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Beobachtungen, Gefiihle & Bediirfnisse
helfen uns einander zu verstehen.

Gedanken, Bewertungen & Strategien
konnen zu Missverstiandnissen fihren,
doch wir brauchen sie um zu leben!

Nur wenn du Verbindung willst, versuch
sie zu libersetzen. Frage dich selbst:

Was nimmst du wahr, dass du ... denkst?

Was spiirst du, wenn du ... so bewertest?

Wir brauchen Strategien um B. zu erfiillen.

Es gibt eine Fille an moéglichen Strategien.

Aus freien Stiicken helfen dir alle
Menschen gerne. Trau dich zu Bitten!!

Sag was du willst als konkrete Ideen: Was,
Wann, Wo, Wie und mit wem?

Formuliere es positiv, wenn du sagst was
du nicht willst, weil’ keiner was du willst.

Es ist OK wenn du ein Nein bekommst.
Sei kreativ, DU bist fur deine B. verantwortlich.

Was du spirst, wird von einem B.
verursacht: Was brauchst du?

Welche B. erfiillst du mit dieser Strategie?
Welche eignen sich noch fir diese B.?

Im Konflikt: Rede von dir! Sag was du...
wirklich siehst, statt was du denkst.

in dir spiirst, statt zu bewerten.
brauchst: Bediirfnisse, statt Vorwdirfe.
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