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Gewaltfreie Kommunikation
ein erfahrungsbericht aus dem Seminar 
„gewaltfreie kommunikation“ (gfk) im Jänner 2012.
Von Gerhard Margreiter.

haben verkümmern lassen. In auseinander-
setzungen sind wir weltmeister in Du-Bot-
schaften (du hast …, du bist …, immer
sagst du …). aber unendlich schwer fällt es
mir „zu sagen was ich leide“. unsere
gefühlsskala ist im gegensatz zu den Süd-
ländern sehr eingeschränkt, Männern ist
zusätzlich jede gefühlsäußerung durch die
erziehung (Buben sind keine „Jammerlap-
pen“) ausgetrieben worden. welcher Mann
gibt schon zu, dass er traurig, ängstlich, ver-
letzt ist – wütend geht gerade noch an.

1. Schritt: Wahrnehmung
2. Schritt: Gefühle
3. Schritt: Bedürfnisse
4. Schritt: Bitten
Das ist ganz einfach, dieses kochrezept lerne
ich und dann wird meine welt und damit
die welt insgesamt besser – dachte ich.ein
wochenendkurs mit zwei perfekten trai-
nern, ein schönes gruppenerlebnis und
danach 10 Mal zwei Stunden in einer trai-
ningsgruppe und ich werde „der weltverste-
her“ –  dachte ich. Doch habe ich die rech-
nung ohne den wirt gemacht. Der wirt aber
bin ich selber. ein wirt, mit in 72 Jahren lieb-
gewordenen gewohnheiten und Schrullig-
keiten, belastet durch erziehungsmuster
einer kriegsgeneration (ein echter Indianer
spürt keinen Schmerz), geprägt durch ein
Berufsleben als Boss eines Ingenieurbüros
und als lehrer (Besserwisser). Mein lebens-
motto war im Berufsleben: „was dich nicht
umbringt macht dich härter“. 
• Bevor du weiterliest, solltest du eine kurze
Bilanz deiner lebensmuster machen – viel-
leicht schreibst du diese sogar auf.

1. Wahrnehmung

um meine umgebung wahrzunehmen
bedarf es in erster linie der achtsamkeit mit
all meinen Sinnen. was sehe ich (objektiv),
was höre ich (auch zwischen den worten),
was sendet mein gegenüber mit seiner kör-
persprache aus, was sagt mir meine nase,
was fühle ich in der Begegnung, was
berührt mich, was interpretiere ich in mein
gegenüber in der konkreten Situation hin-
ein? welchen einfluss hat der ort und die
Situation der Begegnung?
• wie sagst du deinem gegenüber, was du
in einer konkreten konfliktsituation beob-
achtet hast und wie du die person (trotz-
dem) wertschätzt – ohne jede Bewertung.

2. Gefühle

Das war und ist wohl die härteste nuss:
meine gefühle benennen zu können. ein
leben lang keine gefühle zu zeigen hat
mich meine gefühle bis zu nicht-mehr-

gleichzeitig in einer Situation gegenläufige
Bedürfnisse haben die sich nicht vereinbaren
lassen. Zeitlich versetzt können Bedürfnisse
aber für jeden erfüllt werden und so zu
einer verständnisvollen, gelungenen partner-
schaft führen.
• werde dir über deine wichtigen Bedürf-
nisse klar um sie bei gelegenheit auch dei-
nem/er part-ner/in mitteilen zu können.

4. Bitten

wenn wir dem gegenüber unsere wahr-
nehmung, unsere gefühle und unsere
Bedürfnisse mitteilen, weiß er noch immer
nicht was wir konkret wollen. In der gfk
drückt eine Bitte positiv und konkret aus,
was wir erwarten oder welche handlungen
wir jetzt oder in einem absehbaren Zei-
traum möchten. eine gfk-Bitte formuliert
was jemand tun und nicht was/wie er sein
soll.
• Ich bitte dich, nachdem du dein leben
aufmerksam durchforstet hast, dir deiner
gefühle und Bedürfnisse klar geworden
bist, handlungen zu setzen die dein leben,
deine partnerschaft und deine umwelt
glücklicher und zufriedener machen. Du
könntest dich zum Beispiel im Internet
schlau machen.

Quintessenz

• gfk ohne persönliche werte- und hal-
tungsänderung ist nicht möglich.
• Die wichtigste person in meinem leben ist
jene mit der ich im augenblick rede.
(Dies ist mein zweites lebensmotto seit
meinem 33. lebensjahr – die gfk ist ein
wunderbares werkzeug dafür.)
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• versuche möglichst viele gefühle zu dei-
nen lebensmustern aufzuschreiben, unter-
streichen diejenigen die du verdrängt hast.

3. Bedürfnisse

armut, reichtum, abhängigkeit etc. sind
Zustände, aber keine Bedürfnisse. 
Im Sinne der gfk sind Bedürfnisse „Quelle
der lebensenergie“. Bedürfnisse und gefüh-
le zu benennen ist gleichermaßen schwer.
was bewegt mich und alle Menschen
zutiefst – Bedürfnisse nach: ruhe, gemein-
schaft, verbundenheit, entspannung, allein-
sein, Bewegung, anerkennung, was wir
wirklich wollen. Zwei Menschen können

Die Giraffe: Symboltier der Gewaltfreien
Kommunikation.
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