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Wertschätzende Kommunikation erleben



Das Impact Institut mit 

sechs Standorten in 

Deutschland bildet 

Menschen darin aus, eine 

wohlwollende, klare und 

empathische Haltung zu 

entwickeln und zu leben. 

Aus dieser Haltung 

heraus, die sich am 

Rosenberg-Modell 

orientiert, verknüpfen wir 

Kommunikations-

werkzeugemit Elementen 

der Persönlichkeits-

entwicklung und ergänzen 

diese durch bewährte 

Moderations-methoden 

für Konfliktlösungen und 

Gruppenentscheidungen. 

Als zertifizierte Trainer und Mitglieder im Forum  Werteorientierung in der 

Weiterbildung e.V. legen  wir Wert auf Transparenz und Qualität in unseren 

Fortbildungen.

Das Impact Institut

Dieses Handout 

als PDF laden



Herzlich willkommen zu deinem Grundlagenseminar in Gewaltfreier 

Kommunikation! Wir freuen uns,dir dabei zu helfen,Wertschätzung und 

Augenhöhe in deinen Beziehungen zu fördern. 

Damit das gelingen kann, braucht es eine offene Haltung, gegenseitiges 

Verstehenund die passenden Werkzeuge, um auch in schwierigen Gesprächen 

Verbindung herzustellen.

Eines der größten Hindernisse auf dem Weg dahin ist fehlende oder unproduktive 

Kommunikation. Deswegen wollen wir dir helfen, die Elemente der Gewaltfreien 

Kommunikation nicht nur zu kennen, sondern auch zu trainieren und sie in 

schwierige Situationen griffbereit zu haben.

Wir freuen uns, unseren Beitrag leisten zu können, indem wir dich auf diesem Weg 

begleiten. Unter anderem eine Sammlung von Flipcharts, Texten und Übungen zu 

den Inhalten, aber auch zum vertieften Selbststudium.

Nun viel Freude, Inspiration und Erfüllung beim Lernen und Leben der Gewaltfreien 

Kommunikation!

Pierre, Markus & Stefan vom Impact Institut
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Quelle: Wikipedia

Der Begründer der Gewaltfreien 

Kommunikation

Á 1934 in Ohio geboren. Februar 2015 

verstorben.

Á Klinischer Psychologe, Mediator und 

Kommunikationstrainer

Á Schüler von Carl Rogers (Mitbegründer 

der Humanistischen Psychologie)

Á 1984: Gründung des CNVC 

(Center for Nonviolent Communication)

Rosenberg verstand die Gewaltfreie 

Kommunikation als eine Methode zur 

Verbesserung des zwischenmenschlichen 

Miteinanders. Gelungene Kommunikation 

und dauerhaft friedliche Beziehungen 

gelingen nur bei 

echtem empathischen Kontakt. Er war 

überzeugt, dass die Art und Weise 

unseres Sprechenseine entscheidende 

Rolle bei unserer Fähigkeit spielt, 

einfühlsam zu bleiben.

Beeinflusst war seine Arbeit u.a. von den Erkenntnissen seines LehrersCarl Rogers(Humanistische 

Psychologie) aus derklientenzentrierten Gesprächstherapieund 

ÜberlegungenGandhiszur Gewaltlosigkeit. Er selbst sagte, dass sein Konzept nichts Neues 

dgkpjcnvg."ҷcnngu."ycu"kp"fkg"IHM"kpvgitkgtv"ywtfg."kuv"uejqp"ugkv"Lcjtjwpfgtvgp"dgmcppv0"Gu"igjv"cnuq"

darum, uns an etwas zu erinnern, das wir bereits kennen ҭnämlich daran, wie unsere 

zwischenmenschliche Kommunikation wturt pinkej"igfcejv"yct0ҵ[2]

Mehr als drei Jahrzehnte lang bot er seine Seminare überall in der Welt an, sein Konzept wird 

inzwischen angewandt inFamilien, Schulen, inTherapie,Psychotherapieund Beratung, 

Organisationen und Firmen und bei diplomatischen und geschäftlichen Verhandlungen. Auch in den 

Krisen- und Kriegsgebieten greift man auf Rosenberg zurück, um gewaltfreie Kommunikation, selbst 

zwischen verfeindeten Volksgruppen, zu fördern (z.B. in Israel & Palästina). So haben 1994 serbische 

Pädagoginnen und Psychologen, unterstützt vonUNICEF, ein dreibändiges Werk zum Erlernen 

gewaltfreier Kommunikation nach Rosenbergs Methode für Kindergärten und Schulen entwickelt.

Dr. Marshall Rosenberg

https://de.wikipedia.org/wiki/Empathie
https://de.wikipedia.org/wiki/Sprechen
https://de.wikipedia.org/wiki/Carl_Rogers
https://de.wikipedia.org/wiki/Humanistische_Psychologie
https://de.wikipedia.org/wiki/Humanistische_Psychologie
https://de.wikipedia.org/wiki/Klientenzentrierte_Psychotherapie
https://de.wikipedia.org/wiki/Mohandas_Karamchand_Gandhi
https://de.wikipedia.org/wiki/Gewaltlosigkeit
https://de.wikipedia.org/wiki/Kommunikation
https://de.wikipedia.org/wiki/Marshall_B._Rosenberg#cite_note-S18-2
https://de.wikipedia.org/wiki/Familie_(Soziologie)
https://de.wikipedia.org/wiki/Schule
https://de.wikipedia.org/wiki/Therapie
https://de.wikipedia.org/wiki/Psychotherapie
https://de.wikipedia.org/wiki/Beratung
https://de.wikipedia.org/wiki/UNICEF
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Neben deinem Führungsstil kannst du 

auch deine innere Einstellung dir und 

anderen gegenüber reflektieren.

Je nach Situation und Rolle kann deine 

Einstellung unterschiedlich sein. Wenn 

du zum Beispiel als Führungskraft 

arbeitest, kann es sein, dass du in 

Gesprächen mit deinen Mitarbeitern 

eine andere Einstellung an den Tag 

legst als in Gesprächen mit deinem 

Vorgesetzten. Nimm diese Felder 

daher als Orientierung und 

Reflexionshilfe.

Im autoritären Feld fokussierst du dich 

eher auf Kontrolle und Dominanz. Du 

neigst dazu, andere als untergeordnet 

und weniger fähig zu betrachten und 

ihre Meinungen und Bedürfnisse zu 

ignorieren.

Im resignativenFeld hast du eine geringe 

Motivation zur Problemlösung ҭbringt ja eh 

alles nichts. Du neigst dazu, Probleme nicht 

anzugehen und Entscheidungen 

aufzuschieben.

Im kooperativenFeld bist du offen und 

respektvoll im Gespräch. Du bist bereit, die 

Meinungen und Bedürfnisse des anderen zu 

berücksichtigen und eine positive 

Kommunikation auf Augenhöhe zu führen.

Im permissivenFeld legst du Wert auf 

Freiheit und Wohlwollen. Jedoch besteht die 

Gefahr, dass klare Grenzen und 

Entscheidungen vernachlässigt werden. 

Reflexionsfragen

In welchen Situationen neige ich dazu, eine 

autoritäre Einstellung einzunehmen? 

Warum ist das so?

In welchen Situationen neige ich dazu, eine 

resignative Einstellung einzunehmen? 

Was hindert mich daran, aktiv zu werden?

In welchen Situationen neige ich dazu, eine 

partnerschaftliche Einstellung 

einzunehmen? Was fördert eine positive 

Kommunikation und Zusammenarbeit?

In welchen Situationen neige ich dazu, eine 

permissive Einstellung einzunehmen? 

Wo muss ich klare Grenzen setzen, um 

effektiv zu sein?
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Wenn sich unerwünschtes Verhalten 

wiederholt, kann es zu Frustration führen. 

Besser als abzuwarten, bis sich Frust in 

Ärger wandelt, ist eine offene Aussprache. 

Erfolgreiche Konfrontation erfordert 

Geschick und wird am ehesten gehört, 

wenn sie mit Respekt und Wertschätzung 

erfolgt. Es gibt keine allgemeingültigen 

Regeln für die Konfrontation mit 

Menschen, aber bei John Maxwell finden 

ykt"fkg"ҷ32"Igdqvg"h t"fkg"Mqphtqpvcvkqpҵ"

(Maxwell, 2016).

Die GFK erweitert diese Gebote, indem wir 

den Fokus von unseren Bewertungen auf 

unsere unerfüllten Bedürfnisse (Werte) 

legen.

1. Du sollst andere unter vier Augen 

konfrontieren.

2. Du sollst so schnell wie möglich 

konfrontieren und nicht auf einen "besseren 

Zeitpunkt" warten.

3. Du sollst bei dem Thema bleiben, um das es 

geht.

4. Du sollst deinen Standpunkt darlegen und ihn 

nicht wiederholen.

5. Du sollst nur Handlungen ansprechen, die 

geändert werden können.

6. Du sollst Sarkasmus vermeiden (besonders in 

einer E-Mail oder einem Text).

7. Du sollst Wörter wie "immer" und "nie" 

vermeiden, weil sie selten zutreffend sind.

8. Du sollst Fragen stellen und Vorschläge 

machen.

9. Du sollst dich nicht für die Konfrontation 

entschuldigen.

10.Du sollst daran denken, die positiven Beiträge 

der Person hervorzuheben.

Störungen ansprechen
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1. SELBSTKLÄRUNG/ SELBST-EMPATHIE

Á um voll präsent zu sein

Á gibt Orientierung im Umgang mit uns 

selbst

Á gibt Klarheit, Sicherheit, Kraft für 

wirksames Handeln

Á schafft Selbstvertrauen und Vertrauen 

gegenüber anderen, so dass wir 

Bedürfnisse oder Störungen ansprechen

Á schafft besseres Verständnis der 

Gesprächssituation (zusätzlich zum 

kognitiven Verständnis)

2. AUFRICHTIGERSELBSTAUSDRUCK

Á für das eintreten, was für uns Bedeutung hat

Á die Verantwortung für unsere Gefühle 

übernehmen ҭund unsere Bedürfnisse und 

Bitten aussprechen

Á Ich-Botschaft (statt Schuldzuweisung, 

Negativbewertung, Kränkung; Forderung, 

Druck)

Á achtsame Wortwahl

Á Vokabular, das unser Gegenüber versteht 

UND das die Dringlichkeit unseres Anliegens 

transportiert

3. EMPATHISCHESVERMUTEN/EINFÜHLEN

Á zeigen, dass wir den anderen verstanden 

haben (kognitiv UND emotional)

Á erst sichtbares emotionales Verständnis 

kann Stresspegel beim Gegenüber senken

Á Gezeigtes Verständnis = Akzeptanz der Welt 

des Anderen Ą schafft Vertrauen

Á Gefühle rasch mit Bedürfnissen verbinden

Die drei Säulen der Gewaltfreien Kommunikation

____________________________________________

____________________________________________

____________________________________________
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Im Konflikt ist auf beiden Seiten der Wunsch 

gleich groß, verstanden und gehört zu 

werden. Meistens halten wir uns aber mit 

Analysen und der Suche nach Schuldigen 

auf, anstatt uns das Wesentliche 

anzuschauen.

Das Wesentliche aus Sicht der GFK sind vier 

zentrale Elemente:

1. Beobachtungen ҭWas ist passiert?

2. Gefühle _ wie geht es mir/dir damit?

3. Bedürfnisse ҭWelche Bedürfnisse sind 

erfüllt/unerfüllt?

4. Bitten ҭWelche Bitten gibt es ggfls. 

Selbstklärungund Selbstausdruck mitden 4 Elementender GFK
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Alles was wir Menschen tun ist ein Versuch, 
Bedürfnisse zu erfüllen: Unsere Motivation zu 
handeln entsteht aus dem Wunsch, 
Bedürfnisse zu erfüllen. Hinter allen unseren 
Handlungen (Strategien) steckt daher immer 
eine Absicht, welche uns allen wichtig ist. Die 
Strategie, welche wir zu Erfüllung unserer 
Bedürfnisse wählen, kann unter Umständen 
Bedürfnisse andere Beteiligte verletzen. In der 
GFK versuchen wir dies zu vermeiden indem 
wir Strategien wählen, welche die Bedürfnisse 
aller beteiligten beachten (=Konsens). 

Universalität der menschlichen Bedürfnisse: Wir 
haben alle die gleichen Bedürfnisse. Worin wir 
uns voneinander unterscheiden sind unsere 
Strategien, Bedürfnisse zu erfüllen. Konflikte 
tauchen auf Ebene der Strategien auf ҭnicht der 
Bedürfnisse. 

Bedürfnisse sind uns wichtig:  Als Bedürfnisse 
verstehen wir Antworten auf die Frage: Was ist 
mir wichtig, was liegt mir am Herzen? 
Bedürfnisse verstehen sich als Bedürfnisse 
solange alle Menschen Wertschätzung dafür 
haben. 

Mitgefühl: Wir haben eine angeborene 
Fähigkeit zum Mitgefühl. Wenn diese 
Fähigkeit genährt wird, sind wir in der 
Lage einfühlsam zu handeln und 
Verständnis für die Absichten der 
anderen aufzubringen. Dadurch 
wächst die Wahrscheinlichkeit, dass 
Bedürfnisse (unsere eigenen und die 
der anderen) auf friedliche Weise erfüllt 
werden. 

Verbindung:Verbindung taucht auf, wenn wir 
gegenseitiges Mitgefühl (Empathie) für unsere 
Handlungen aufbringen indem es uns gelingt die 
Absicht dahinter zu würdigen (d.h. die Bedürfnisse zu 
erkennen). Gerade in Konfliktsituationen ist es nötig 
diese Tiefe der Verbindung zu erreichen, um 
sicherzustellen, dass die Bedürfnisse aller Beteiligten 
erfüllt werden.

Die Grundannahmen der Gewaltfreien Kommunikation
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Gefühle habe ihre Wurzeln in unerfüllten oder erfüllten 
Bedürfnissen: Unsere Gefühle sind direkt mit unseren 
Bedürfnissen verbunden. Wenn unsere Bedürfnisse 
erfüllt sind, fühlen wir uns glücklich, erfüllt, erregt, etc. 
Wenn unsere Bedürfnisse nicht erfüllt sind, fühlen wir 
uns traurig, ängstlich, wütend, etc. Unser Gegenüber ist 
daher nicht die Ursache für unsere Gefühle, sondern der 
Auslöser. Die Ursache liegt in unseren eigenen 
Bedürfnissen.

Natürliches Geben: Wir Menschen haben eine uns 
innewohnende Freude daran zum Wohle anderer 
beizutragen (d.h. z.B. etwas für jemanden anderen zu 
tun). Die Voraussetzung dafür ist, dass wir dieses 
Geben als Freiwillig erfahren.

Es ist genug für alle da: Die meisten 
Menschen erfahren keine Fülle, weil sie 
nicht wissen wie sie Fülle erfahren 
können und weil unsere sozialen 
Strukturen nicht darauf ausgerichtet sind 
Bedürfnisse zu erfüllen (sondern 
Strategien). Wenn unsere Systeme und 
sozialen Strukturen darauf ausgerichtet 
sind Bedürfnisse zu erfüllen entsteht 
Fülle.  

Frieden schaffen: ҷTkejvki1Hcnuejҵ- Urteile 
führen zu Streit, Trennung und Kriegen. 
Urteile auf Basis von Bedürfnissen 
hingegen führen zu Verständnis und 
Verbindung und tragen daher zum 
Frieden bei. Dafür bedarf es sowohl an 
Mitgefühl für einen selbst, als auch an 
Mitgefühl für alle Mitmenschen, ganz 
gleich ob ich mit ihnen übereinstimme 
oder nicht. 

© 2005 von InbalKashtanund Miki 
Kashtan (frei übersetzt von Isabell Peters)

Die Grundannahmen der Gewaltfreien Kommunikation
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WAS NEHME ICH WAHR? 
Klar zu benennen, was mich stört, ohne es mit Urteilen zu verbinden, ist eine hohe 

Mwpuv0"Ygkn"wpu"xkgn"uejpgnngt"ҷfw"jcuv1fw"dkuv1fcu"ocejv"ocp"pkejvҵ"xqp"fgp"Nkrrgp"

geht, als einfach zu beschreiben, was ich gesehen habe, enden viele 

Klärungsgespräche schon, bevor sie überhaupt begonnen haben. Wenn ich lerne, klar 

zu kommunizieren, woran ich mich reibe, steigt die Wahrscheinlichkeit, dass mein 

Gegenüber mir zuhört, anstatt sich zu rechtfertigen. 

BEOBACHTUNGEN
¶ schaffen einen nachvollziehbaren Einstieg ins Gespräch / eine 

Gesprächsgrundlage

¶ unterstützen weitere Konfliktbearbeitung

¶ motivieren Beteiligte, genauer hinzuschauen

¶ geben ein klares Feedback an den Empfänger, damit er genau weiß, was er 

zukünftig lassen oder wiederholen könnten

Cwh"gkpg"ygtvhtgkg"Dgqdcejvwpi"hqniv"ogkuv"gkp"ҷLcҵ"qfgt"gkpg"mnּסtgpfg"Mqttgmvwt"-auf 

gkpg"Dgygtvwpi"gthqniv"cnu"Tgcmvkqp"ogkuv"gkp"ҷPgkpҵ0"Fcfwtej"yktf"fcu"Xgtuvּסpfpku"h t"

die nachfolgende Mitteilung deiner Gefühle, Bedürfnisse und Bitten erhöht

Element 1: BEOBACHTEN: WAS IST WIRKLICH PASSIERT? 
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BEOBACHTEN vsINTERPRETIEREN
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Beobac

htung

Bewe

rtung

Puh, das war mal ein teures Abendessen.

Mein Kollege ignoriert mich

Es sollten mehr Frauen in Vorstandspositionen eingesetzt werden.

Mein Kollege ist immer ziemlich vertieft in seine Arbeit

Man hat mir einfach so das Fahrrad geklaut

gestern habe ich meinem Kollegen Hallo gesagt, und er hat weiterhin auf den 

Monitor geschaut

ich habe Achim vor drei Tagen geschrieben und bisher keineAntwort gesehen

Du hast bestimmt über Nacht die Scheinwerfer angelassen

Endlich mal ein Auto mit dem Fahren Spaß macht!

der Mindestlohn gilt nicht für Werkstätten für Behinderte 

der Audi hat einen 2,6L Hubraum bei 164 Ps

Achim hat wohl ziemlich viel um die Ohren.

fcu"Guugp"ko"Tguvcwtcpv"jcv":9֗"h t"|ygk"Rgtuqpgp"igmquvgv0

das Auto springt nicht an

laut DIW betrug der Frauenanteil in den Vorständen der 30 DAX-Unternehmen im Jahr 

2020 durchschnittlich 12,8%. 

Die Nachbarschaft wird immer schlimmer, wenn man jetzt nicht mal mehr sein Rad 

stehen lassen kann

das bellen vom Hund hört sich andersan als gestern

Behinderte Menschen werden in Deutschland oft ausgebeutet

Trump ist wenigstens authentisch

Der Hund muss krank sein

ich habe das Fahrrad vor der Tür abgestellt jetzt sehe ich es nicht mehr

wir sind fünf Minuten Auto gefahren und haben nicht geredet

Für Münchner Verhältnisse finde ich dieses Restaurant echt günstig.

Die Batterie muss leer sein

Fc"yct"uq"gkpg"rgkpnkejg"Uvknng"|ykuejgp"wpuҿ

Achim ignoriert meine E-Mails

Der Motor ist völlig überdimensioniert.

Trump ist ein Lügner der sich die Faktenzurecht biegt

In Werkstätten haben auch behinderte Menschen eine Chance, Arbeit zu finden

Übung:   Handelt es sich um Beobachtungen oder Bewertungen?
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WIE FÜHLE ICH MICH ʣWIE FÜHLST DU DICH? 
Gefühle führen ein Nischendasein in unserer Kultur, und wenn man sich mit ihnen 

beschäftigt, sind die (eigenen) Urteile nicht weit. Hier geht es aber nicht um 

Weichspülrethorik, Betroffenheitsgedudel und esoterische Sprüche, sondern darum, 

das eigene, körperliche Feedbacksystem wieder zu aktivieren. Gefühle zeigen mir an, 

wenn ein Bedürfnis erfüllt oder unerfüllt ist.

Wenn ich die Verbindung zwischen meinen Emotionen und meinen Bedürfnissen 

wieder herstellen kann, merke ich schneller, was ich brauche, wo meine Grenzen 

sind und lerne, andere Menschen und ihre Bedürfnisse zu akzeptieren, ohne mit 

allem einverstanden zu sein. 

GEFÜHLE

¶ treten als Reaktion auf innere & äußere Auslöser auf ҭhängen dabei aber eng 

mit meinen Bedürfnissen zusammen

¶ ermöglichen uns eine Qualität von Verständnis für andere Menschen und deren 

Absichten, die allein mit dem Verstand bei weitem nicht so schnell verfügbar 

wäre

¶ geben entscheidende Hinweise, wenn etwas für ein zufriedenes Leben fehlt ҭ

und belohnen Gelingen und Kooperation

Davon unterscheiden wir Pseudogefühle, das heißt Interpretationen dessen, was 

jemand mit mir macht, verkleidet in Gefühlssprache.

Beispiel<"ҷKej"h jng"okej"okuucejvgv0ҵ"?"Kej"fgpmg<"kej"ygtfg"okuucejvgv0

An das Gefühl kann man kommen, indem man fragt:

ҷYkg"h jnv"gu"ukej"cp."ygpp"kej"fgpmg<"Kej"ygtfg"okuucejvgvAҵ

Element 2: Gefühle
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Element 2: Gefühle und Gedanken
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Aussagen Gefühl Pseudogefühl

Ich habe das Gefühl, du magst mich nicht

Ich habe das Gefühl, du verschweigst mir etwas

Ich fühle mich sehr ärgerlich.

Ich freue mich so für dich.

Ich fühle mich ausgenutzt

Ich spüre eine große Verbitterung.

Ich freue mich schon auf heute Abend.

Ich fühle mich im Stich gelassen

Ich habe das Gefühl, du willst dich drücken

Ich spüre, dassdu wegwillst

Ich bin sehr traurig, dass du gehst.

Ich bin sauer, dass duso spät kommst.

Ich spüre, dass du nur an dich denkst

Ich fühle mich sehr ernst genommen von dir

Ich habe Angstdavor, das zu machen.

Ich bin so wütend.

Ich fühle mich ganzklein gemacht

Ich fühle mich vernachlässigt von dir

Ich fühle mich so erleichtert.

Ich bin beleidigt, dass du daran nicht gedacht hast.

Ich fühle mich schlecht behandelt

Ich fühle mich gar nicht gut

Ich bin total begeistert davon, wie du das gemacht hast.

Es ist schmerzlich für mich, das zu hören.

Ich fühle mich, wie wenn man mir den Boden unter den Füßen weggezogen hätte

Ich habe das Gefühl, du willst immer Recht haben

Ich zittere richtig vor Wut.

Jcpfgnv"gu"ukej"dgk"fgp"Cwuucigp"wo"Igh jng"qfgt"Rugwfqigh jngA"Vtci"gkp"ҷzҵ"kp"fkg"lgygknkig"Urcnvg

Übung: Gefühle oder Gedanken
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Marshall Rosenberg hat einen Zusammenhang 

zwischen Gefühlen und Bedürfnissen 

hergestellt. Er unterschied dabei den Auslöser, 

die  Ursache und die Wurzel von Gefühlen:

Der Auslöserkann ein inneres oder äußeres 

Ereignis sein ҭetwas das wir wahrnehmen und 

das wichtig genug ist, dass wir es registrieren.

Die Ursachevon Gefühlen ist unsere 

Bewertung. Die Wurzel, aufgrund derer wir 

bewerten, ist  immer ein erfülltes oder 

unerfülltes Bedürfnis. Wenn uns dieses 

Bedürfnis nicht bewusst ist, und wir 

stattdessen eine moralistische Bewertung 

verinnerlicht haben  (gut/ schlecht/ sollte/ 

müsste), mdann hängt  das resultierend Gefühl 

häufig mit Ärger zusammen. 

Victor Frankl, der Begründer der Logotherapie,  

betont, dass unsere Bewertungen oft 

unbewusst und automatisch erfolgen und dass 

sie stark von unseren individuellen Erfahrungen, 

Überzeugungen und Bedürfnissen geprägt 

sind. 

Wenn wir es schaffen, den kurzen Moment zwischen Auslöser und Gefühl auszudehnen und uns 

unsere Bewertungen bewusst zu machen, erhalten wir ein höheres Maß an Freiheit und 

Selbstbestimmung.

"Zwischen Reiz und Reaktion gibt es einen Raum. In diesem Raum liegt unsere Macht zur Wahl unserer 

Reaktion. In unserer Reaktion liegen unsere Entwicklung und unsere Freiheit."

Das Bewusstmachen und Verändern unserer Bewertungen und Haltungen ist auch ein wichtiger 

Schritt für die zwischenmenschliche Kommunikation, da wir so besser in der Lage sind, unsere 

Bedürfnisse und Gefühle zu kommunizieren und auch die Bedürfnisse und Gefühle anderer zu 

verstehen.

Reflexionsaufgabe

Wenn du das nächste Mal ein intensives Gefühl spürst ҭgicn"qd"הtigt."Htgwfg."Vtcwgt."ҿ"- halte

kurz inne und mach dir bewusst, was der Auslöser ist, und wie du ihn bewertet hast.  
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eingeschûchtert

beschuldigt

herabgesetzt

vernachlãssigt

benachteiligt

unterschãtzt

verabscheut

abgewiesen

reingelegt

untauglich

kritisiert

erniedrigt

verachtet
geliebt

gelangweilt

gewertschãtzt

wertlosverspottet

terrorisiert
verraten

abgewimmelt
abgewertet

akzeptiert dumm

unterstûtzt

Pseudogefühle ʣwas ich denke, 
was jemand mit mir macht


