Vier Schritte der Gewaltfreien Kommunikation

(Darstellung nach einer Idee von Magister Christian Ruther, www.gfk-training.com)

Wahrnehmung

«Wenn ich sehe/hore...« (so neutral wie eine Video-Kamera es aufnehmen wiirde)

Gefuhl

«bin ich...« [Gefiihlswort] (Gefiihle ohne jegliche Einwirkung des anderen)

Bedurfnis

~weil mir [Bedirfniswort] wichtig ist...« (Bediirfnis ¢ Strategie)

Bitte

»Wa 'est du befeit.. S Konkfet & im Jet:t (Bitte * Forderung: Spurt man, wenn Bitte abgelehnt wird)
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