KONSTRUKTIVE KOMMUNIKATION

Wie reagiere ich auf herabsetzende und ausgrenzende AulRerungen?

AKTIVES ZUHOREN ICH-BOTSCHAFTEN
1 Nachfragen, j Wie kommst du darauf, dass ... -: |rAussage in eigenen | Was habe ich gerade  Ich hore, dass ... -:
| offene Fragen stellen | Was verstehst du unter ... I j Worten wiedergeben | gehort? [ I
i ] Was meinst du damit, dass ... I I I I I
I I I I I I I
I I I Fee"""""=E=Eq=TsEEmE=E="r=======""
I I 1 ] Meine Gefiihle | Welche Gefiihle lost ~ § Es macht mich ... I
: In eigenen Worten : Habe ich es richtig verstanden, dass ... : : : ;iluess?e Aussage bet mir : Ich bin ... :
y Wiedergeben y Bei mir ist angekommen, dass ... I I I I !
i  Es hort sich an, als mochtest du sagen ... I I e ——
I [ [ I Meine Position I Wie finde ich es? I Ich finde, dass ... [
[ [ [ | I Was ist meine [ [
r- - +r | I I Meinung? I I
:-MiiglicheGefﬁhle, l:-Ichvermute,duf'Lihlstdich -: :__________:_________:__________:
 Bedirfnisse j Das sagst du vermutlich, weil dir wichtig ist, I Mein Wunsch I Was wiinsche ich mir? I Ich méchte, dass ... |
| oder Wiinsche spiegeln j dass ... I I I I Ich wiinsche mir, I
I I Ich vermute, du wiinschst dir, dass ... I I I I dass ... I
[ I Kann es sein, dass ... 1 [ [ I |

R . e ———— e

MEINE BEDURFNISSE

MEINE GEFUHLE

Ein Bediirfnis ist etwas, was mir fehlt, mir aber
wichtig ist. Es ist etwas, das sich fiir mich und
fir andere im Zusammenleben erfiillen soll.

akzeptiert werden

geschiitzt werden Gemeinschaft
Mitgefiihl Vertrauen
RESPEkt Wertschatzung
Klarheit
Frieden anerkannt werden
Sicherheit
Kontrolle verstanden werden
Ruhe
Ehrlichkeit Macht ausiiben
Individualitat
Privatsphare dazugehoren
Unterstiitzung sich abgrenzen
Ordnung
Gerechtigkeit Toleranz
Freiheit

Weitere Informationen und Materialien:
DAS V ARGUTRAINING www.gegen-vergessen.de -
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Gegen Vergessen
FUr Demokratie e.V.




