
Vier Reaktionsmöglichkeiten auf eine negative Äußerung 
von Dr. Marshall Rosenberg 

Kritisierend-bewertende Sprache 

Aufmerksamkeitsfokus: 
Richtiges Verhalten - Fehlverhalten 

Wer hat recht? Wer hat unrecht? 
„Entweder oder“ - Denken

            Kritikohren nach außen                                         Kritikohren nach innen

  

  
       Verständnisohren nach außen                                  Verständnisohren nach innen

Bedürfnisorientierte Sprache 

Aufmerksamkeitsfokus: 
Welche Bedürfnisse stehen hinter dem Verhalten?

Ist ein Bedürfnis erfüllt oder unerfüllt?
„Sowohl-als-auch“ - Denken
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Kritik, Vorwurf,
Unangenehme Äußerung, 

Verhalten

Kritik an mir selber

Mir selber die Schuld
geben.

Die Gefühle und
Bedürfnisse des

anderen wahrnehmen

Was braucht der
Andere?

Kritik am Anderen

Dem Anderen die
Schuld geben. 

Die eigenen Gefühle
und Bedürfnisse

wahrnehmen

Was brauche ich?


