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Ubungsblatt 10: Anleitung zur ,,3-Phasen-Methode*

1. Phase: Stressbezogene Selbstoffnung (30 Minuten)

Der eine Partner teilt dem anderen eine Situation mit, die ihn sehr belastet hat. Diese Situation
soll: (a) erst vor kurzer Zeit passiert sein, (b) gefuhlsmassig nachklingen, d.h. einen immer noch
stark beschaftigen und (c) nichts mit dem Partner/der Partnerin oder der Partnerschaft zu tun
haben.

Der Sprecher/die Sprecherin soll versuchen, ihren Gefuhlen und Gedanken, welche im
Zusammenhang mit dieser Situation hochkommen, nachzuspuren und nach den Grunden fur
die starke Stressreaktion zu suchen. Der Partner soll als Zuhorer Raum geben, aktiv zuhoren
und offene Fragen stellen (erzahl weiter, wie hast Du Dich gefuhlt, was ging Dir durch den Kopf,
was war so schlimm daran, wie ging es Dir dabei, warum hat Dich das so gestresst usw.), in
dieser Phase jedoch keine Unterstlitzung geben. Erst zuhdren und zu verstehen versuchen.

Sprecherin-Regeln Zuhérerin-Regeln

Konkrete Situation aktives Zuhoren, Raum geben
Ich (Geflhle, Gedanken) zusammenfassen

Bedeutung (warum war es so stressend?) | offenes Nachfragen

2. Phase: Unterstiutzung geben (ca. 10 Minuten)

Erst jetzt versucht der zuhérende Partner dem Sprecher/der Sprecherin Unterstutzung zu
geben.

Die Unterstutzung soll den Bedurfnissen und der Tiefe der Stressausserung des Partners/der
Partnerin angepasst sein. Wichtig ist primar Verstandnis und das Bemuhen um Verstehen.

Die Unterstutzung soll positiv und ehrlich erfolgen. Keine vorschnellen und besserwisserischen
Ratschlage!

3. Phase: dem Unterstutzenden ein Feedback geben (ca. 5 Minuten)

Der vormalige Sprecherln gibt nun dem unterstitzenden PartnerIN eine Ruckmeldung zu seiner
Unterstitzung:

Wie zufrieden sind Sie mit seiner/ihrer Unterstutzung?
Wie wirksam ist die erhaltene Unterstutzung fur die Bewaltigung des Problems?
Was hatten Sie sich zusatzlich gewunscht?






