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Bestandteile der Nicht-verletzenden-Ärgermitteilung 
(Ich-Botschaft)

	Bestandteile:

	Ich bin 



 (Gefühl)

wenn du 



 (Auslöser)

weil 



 (Begründung)

und ich möchte, dass 



 (Wunsch)


	Beispiel:

	Ich bin wütend,

wenn du von mir abschreibst,

weil ich dann auch Ärger bekomme und

ich möchte, dass du das bleiben lässt!
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