
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sendet Ich-Botschaften 

Stellt Bitten, keine 

Forderungen 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Teilt Gefühle mit („ich 

fühle mich...“) 

Will andere verstehen 

(„was ist dir wichtig?“) 



 

 

Teilt Bedürfnisse mit, 

sagt, was sie braucht 

möchte verstehen / 

empathisch sein 


