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Meine Welt — Selbstausdruck

1. Beobachtung

Was ist passiert? (Fakten)

Wenn ich sehe/ hére, dass....

2. Gefiihl
Wie geht es mir jetzt? Wie geht es dir jetzt?

dann bin ich....

3. Bediirfnis
Was brauche ich jetzt? Was brauchst du
jetzt?

weil ich ... brauche / weil mir .... wichtig ist.

4, Bitte

Was soll jetzt passieren?

Ich werde jetzt...
Wiirdest du bitte...? / Kénntest du bitte...?
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Die vier Schritte der positiven Kommunikation

Deine Welt verstehen - Zuhoren

1. Beobachtung

Was ist passiert? (Fakten )

Wenn du siehst/ hérst, dass...

2. Gefiihl
Wie geht es mir jetzt? Wie geht es dir jetzt?

bist du dann...

3. Bediirfnis
Was brauche ich jetzt? Was brauchst du
jetzt?

weil du ... brauchst / weil dir ... wichtig ist?

4, Bitte

Was soll jetzt passieren?

Méchtest du, dass...?
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