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Beobachtung 

Gefühl

Bedürfnis

Bitte

1
2
3
4

Selbstempathie
Ich bin mit mir verbunden. 

Bedürfnisse
ALLER im Blick haben.

Sprechen
sich aufrichtig 

mitteilen

Hören
empathisch 

zuhören

Die 4 Schritte der Gewaltfreien Kommunikation


