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Arbeitshilfe zum Artikel
Gewaltfreie Kommunikation
So lösen und vermeiden Sie Konflikte 
Übung: Wertfrei beobachten, Gefühle und Bedürfnisse 
analysieren, Bitten
[bookmark: _GoBack]Mit der folgenden Übung können Sie das Ansprechen einfacher Konflikte mit der Gewaltfreien Kommunikation durchexerzieren. Stellen Sie sich dazu einen Konflikt aus Ihrem Alltag vor, egal ob beruflich oder privat, den Sie thematisieren und anschließend aus der Welt schaffen wollen. Falls Ihn kein Konflikt einfällt, können Sie sich auch eine imaginäre Situation ausdenken. 
Für die Übung benötigen Sie lediglich Zettel und Stift, alternativ Smartphone oder PC. Analysieren Sie die Situation anhand des untenstehenden Übungsschemas. Zwingen Sie sich dabei, wertfrei zu beobachten, nur echte Gefühle und Bedürfnisse zu benennen, sowie Ihre Bitte an Ihr Gegenüber auch als solche zu formulieren – und nicht als Forderung.
Ersetzen Sie jeweils das Wort in der eckigen Klammer:
“Wenn ich sehe/höre [Beobachtung],
	

	

	



dann bin ich [Gefühl],
	

	

	



weil mir [Bedürfnis] wichtig ist.
	

	

	



Daher bitte ich um [Bitte].”
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