Ubung

: ' In 4 Schritten

L' & zur Gewaltfreien Kommunikation
im Alltag.

Usunc: STILLE EINFUHLUNG IN DIE BEDURFNISSE DEINER
MITMENSCHEN

Schritt 1: Erinneredich an eine alltdgliche Situation, die du mit einer anderen Person
erlebt hast, oder von der dir eine andere Person erzahlt hat.

Schritt 2: Formuliere deine Beobachtung. Was genau hat die andere Person getan,
unterlassen, gesagt? Welche Strategie kannst du beschreiben, die die andere Person zur
Erfillung ihres Bedirfnisses verwendet hat?

Schritt 3: Wiefuhlte sich die andere Person? Vermute ihr Gefuhl?

Notiere deine Erkenntnisse in deinem Tagebuch.
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Vertiefung: Wennduherausfinden magst, ob deine Vermutung zutrifft, frage die
andere Person bei Gelegenheit: ,Kann es sein, dass es dir um <BEDURFNIS> ging, als du
<BEOBACHTUNG> getan/gesagt hast?“

Beispiel fiur die Vertiefung:

Kann es sein, dass du dich endlich einmal wieder bewegen wolltest, als du am
vergangenen Wochenende dein Rad aus dem Keller geholt hast, und eine Radtour
gemacht hast?

Kann es sein, dass es dir um Ordnung geht, wenn du gleich nach dem Essen die

Kiche aufraumst?
Kann es sein, dass du selbst bestimmen mochtest, wann du zu Bett gehst, wenn du
sagst, du bist noch nicht miide?
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