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Kommunikationsregeln mit grof3er Wirkung

Diese Kommunikationsregeln wurden von Ruth Cohn (1912-2010) entwickelt. Sehr gut brauchbar sind diese
Regeln in der Kommunikation zu 2t oder im Team.

Sie helfen, konfliktfreier zu kommunizieren und bewirken, dass alle Meinungen gehort werden. Damit ist eine
wesentliche Voraussetzung fiir den Erfolg von Kommunikation gegeben.

| Sei dein eigener Chairman - Jeder tragt in einer Kommunikationssituation Verantwortung fir sich
selbst, flir die Gruppe und fir das Ziel, was es zu erreichen gilt.

Il Storungen haben Vorrang — Missverstandnisse, Konflikte, Unzufriedenheit etc. sind Beispiele fur
Storungen. Sie zu ignorieren bringt nichts. Wende dich Ihnen zu und versuche sie zu losen.

Il Sprich per ,Ich” anstelle von ,,Man” oder ,Wir“ — Verstecke dich nicht hinter anderen. Mache
deutlich, dass es sich um deine Meinung handelt — deine Sicht auf die Welt.

IV Wenn Du eine Frage stellst, dann sage warum — Niemand wird gerne ausgefragt. Fiihre keine
Interviews, sondern stelle wertschatzende Fragen. Das erreichst du, wenn du deine Fragen
begriindest.

V Sei authentisch und wahle aus, was du sagst — Bevor du redest, splire in dich hinein. Was denkst
du? Was fihlst du? Wahle dann, was du sagen mochtest.

VI Interpretiere nicht — Kein Gesprachspartner hat es gerne, in eine Schublade gesteckt zu werden
bzw. gesagt zu bekommen, was seine Aussage bedeutet. Beschreibe besser, was bei dir ankommt.

VIl Vorsicht mit Verallgemeinerungen — AbschlieBendes Zusammenfassen von Themen ist gut —
jedoch frihzeitig einen Schlussstrich unter ein Thema zu setzen racht sich. Timing ist hier das
Zauberwort.

VIl Vorsicht bei Aussagen tiber Benehmen und Charakter — Psychologische Diagnosen oder
wertende Feststellungen zu anderen machen meistens schlechte Stimmung. Wenn schon, dann
unter 4 Augen und begriinde, warum dir das Feedback wichtig ist.

IX Seitengesprache nicht ignorieren — Auch wenn sie aufhalten: Seitengesprache sind meistens
wichtig und gehoren beachtet. Notiere die Themen, setze sie auf die Agenda und fahre dann fort.

X Beachte Korpersignale - Nonverbale Signale kdnnen sehr viel Giber den Kommunikationsprozess
mitteilen. Beobachte dich selbst: Wie fiihlst du dich? Beobachte andere: was driicken sie aus? Nutze
deine Eindricke, um die Kommunikation zu verbessern.
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