
1. Beobachten 
nicht urteilen 
„Ich beobachte seit 
einigen Wochen, 
dass…“ 

2. Gefühle 
klar 
ausdrücken 
„Bei mir löst es das 
Gefühl …aus.“ 

3. Bedürfnisse 
äußern 
„Ich würde dir gerne 
helfen“ 

4. Spezifische 
Bitte 
kommunizieren 
„Bitte sag mir…“ 
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