
Die	Beobachtung:Die	Beobachtung:

Wenn	ich	sehe,	höre...

Die	Gefühle:Die	Gefühle:

...	fühle	ich	mich	...

Die	Bedürfnisse:Die	Bedürfnisse:

...	weil	ich	...	brauche.

Die	Bitte:Die	Bitte:

Kannst	du	bitte....?

Gewaltfreie	Kommunikation	nach	M.	Rosenberg

Wie	vermeide	ich	Konflikte?

Schritt	1 Schritt	2 Schritt	3 Schritt	4

Ich	verstehe!	Das
habe	ich	nicht
gewusst..

Gut,	dass	du	mir	das
jetzt	gesagt	hast!

Wenn	ich	höre,	....
fühle	ich	mich...
weil	ich...	brauche.
Kannst	du	bitte..?



Rollenspiel:

Übe	mit	deiner	Freundin	oder	deinem	Freund.

Denke	an	eine	Situation,	die	du	nicht	so	toll	gefunden	hast	und	besprich
diese	anhand	von	Schritt	1-4.	

Wie	geht	es	dir	dabei?	


