
 
 

4 Schritte – Gewaltfreie Kommunikation 
 

  ICH DU 

 Wertungen 
Wie erlebe ich die 
Situation 
Bedeutungen 
Was bedeutet das für 
mich / Dich 
Wünsche  
Was will/ wollte ich 
Was willst/ wolltest du 

        

1 Beobachtung 
Zahlen, Daten, Fakten 
wie mit einer Kamera 
aufgenommen, 
keine Interpretationen 
und Wertungen 

 

        

2 Gefühl 
kein „Du“ involviert: 
(vernachlässigt - von 
dir) 
nicht Gedanke: 
(ich denke, du 
vernachlässigst mich)  

        

3 Bedürfnis 
allgemein gültig, 
ohne Erfüllungsstra-
tegie  (dass Du 
machst), 

        

4 Bitte 
jetzt erfüllbar, 
keine Forderung, 
kein Wunsch 
positiv formuliert 

        

 

KommunikationsEEEEntwicklung
jenseits von richtig und falsch

 

Gabriel Fritsch  

    ring40179-67 21 779     klick4www.gfk-mediation.de 
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