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Gewalttät-ICH?!
… mit unserer Kommunikation zum Frieden beitragen
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1. Es geht immer um Bedürfnisse.

Bedürfnisse einen alle Menschen, sie sind lebensnotwendig.

Ihre Erfüllung muss jedoch nicht ad hoc und durch etwas 

Bestimmtes/ jemanden Bestimmtes erfolgen.

2. Alles was wir tun, was jeder tut, ist immer eine Strategie zur

Bedürfniserfüllung; diese Strategien zur Bedürfniserfüllung 

differieren von Person zu Person (z.B. Strategien zur Erfüllung des 

Bedürfnisses nach Nahrung … ☺).

„Sicherheit neu denken“ will neue Strategien zur

Erfüllung des Bedürfnisses nach Sicherheit.

3. Oft fehlt uns die Kenntnis des Bedürfnisses/

der Bedürfnisse, die der Motor des Handelns

(unseres eigenen und das des Gegenübers) sind.

Wie passen Ärger/ Aggression und Harmoniebedürfnis 
zusammen? Wie können wir diese Diskrepanz schließen?
Antworten auf Basis der Gewaltfreien Kommunikation.
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4. Ärger ist immer Information, dass sich Bedürfnisse melden/ in Not 

sind. Damit ist Adressat der Information eigentlich die Person 

selbst, die ihn gerade verspürt.

5. Die beiden grundlegenden Missverständnisse

a) „der andere macht mich ärgerlich“ und

b) „der andere ist verantwortlich für meinen Ärger“

erhöhen unsere Wahrnehmung von Abhängigkeit und erhöhen 

damit zusätzlich die Aggression.

6. Wenn wir die Information unseres Ärgers aufnehmen und in 

Bedürfniskenntnis und Handlung übersetzen, wird Ärger 

geschrumpft.

Wie passen Ärger/ Aggression und Harmoniebedürfnis 
zusammen? Wie können wir diese Diskrepanz schließen?
Antworten auf Basis der Gewaltfreien Kommunikation.
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6. In der GFK geht es um einen realistischen Blick, worum es geht 

(Bedürfnisse) und was zur Bedürfniserfüllung hilfreich/ erfolgreich 

ist (Strategien).

7. Ein Gegenüber, welches in unserer Wahrnehmung Aggression 

auslebt, ist wahrscheinlich keine geeignete Strategie für unsere 

eigene Bedürfniserfüllung im Sinne von Zuwendung und 

empathischem Einfühlen. Dies zu erhoffen/ zu erwarten erhöht

als weitere Komponente unsere Aggression:

Wie passen Ärger/ Aggression und Harmoniebedürfnis 
zusammen? Wie können wir diese Diskrepanz schließen?
Antworten auf Basis der Gewaltfreien Kommunikation.

Anstelle „im Frieden“ landen wir

dann in einer Aggressions-Eskalation.
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8. In der GFK geht es um Übersetzung von

a) Aggression und

b) moralischen Bewertungen

in die relevanten Bedürfnisse – bei mir und meinem Gegenüber.

9. Transformation von Ärger findet häufig statt in folgendem Ablauf:

Wie passen Ärger/ Aggression und Harmoniebedürfnis 
zusammen? Wie können wir diese Diskrepanz schließen?
Antworten auf Basis der Gewaltfreien Kommunikation.
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Jeder kann konkret zum Frieden beitragen.

Wie? Indem wir selbstverantwortlich leben (raus aus der inneren 
Abhängigkeit) und damit aus „freien Stücken“ zum Wohlergehen 
anderer beitragen.
Denn: „Beitragen“ ist ein Grundbedürfnis von uns allen!

Indem wir 1. unsere Anliegen sehen und 2. die Anliegen anderer sehen 
und nicht moralisch abwerten*, erschaffen wir eine Grundlage, auf der 
wir miteinander nach Strategien schauen können, die lebensdienlich für 
alle sind.

*da Bewerten selbst lebensnotwendig ist, können wir nicht nicht moralisch bewerten, wir können allerdings 
lernen, diese Bewertung zu übersetzen, anstelle sie als „Wahrheit“ zu sehen. Mit zunehmender Übung 
findet dieses Bewusstsein Eingang in unsere Haltung: der andere wird nicht mehr „verurteilt“ (… bzw. nur 
für einen kleinen Moment ☺) und wir können den Menschen erkennen, der auch „nur“ versucht, sich

Bedürfnisse zu erfüllen.

Wie passen Ärger/ Aggression und Harmoniebedürfnis 
zusammen? Wie können wir diese Diskrepanz schließen?
Antworten auf Basis der Gewaltfreien Kommunikation.
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GewaltFREIE Kommunikation?!

„Es geht aber darum, ein Denken zu entwickeln, 
mit dessen Hilfe es möglich ist, Frieden zu 

schaffen und das heißt Beziehungen zu 
ermöglichen, in denen

Gewalt unwahrscheinlich
wird, weil Kooperation gelingt‘.“

(Hanne-Margret Birckenbach). Szenario, S. 4
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- Realistisch, statt möchte-gern-rosarot … manchmal in 4 Schritten

- „Grmpfl und Grrr“ – sensibel werden …  und kommunizierbar machen

- Klarheit für mehr Handlungsraum: unterscheiden zwischen Dir und mir

- Selbstverantwortung … und beitragen aus freien Stücken

- Gestalten können und Frieden leben

statt Gewalttät-ICHgewalt-ICH
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GFK
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Das kann jeder lernen.
Dafür braucht es Wissen
und Übung.

Miteinander beginnt BEI MIR MIT MIR.
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https://www.fachverband-gfk.org/

https://www.fachverband-gfk.org/
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