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Reiz

Gefühl, zum Beispiel: Wut, Schuld,Frust

Vorwürfe, Anschuldigungen, Unterstellungen
gewohnheitsmäßige Reaktion, zum Beispiel:
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Reiz

Gefühl

Wahrnehmung/Reflexion

neu erlernte Reaktion

Verständnis, Unterstützung, Zusammengehören



Marshall B. Rosenberg
 1934 - 2015 

Das Ziel der Gewaltfreien 
Kommunikation ist nicht, 
Menschen und deren 
Verhalten zu ändern, um 
unseren Willen 
durchzusetzen: Es geht 
darum, Beziehungen 
aufzubauen, die auf 
Ehrlichkeit und Empathie 
beruhen, sodass 
schließlich die 
Bedürfnisse aller erfüllt 
sind.
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Für’s Erste

Was brauchst Du? Was brauche ich?

aktiv zuhören

Veränderung wollen



Meiden Sie tägliche TV-Nachrichten

Bilden Sie sich ein Leben lang weiter!

Führen Sie ein Glückstagebuch



www.quasebarth.de
Steffen Quasebarth


