
In 4 Schritten
zur Gewaltfreien Kommunikation 
im Alltag.

ÜBUNG: E M P A T H I S C H E S V E R M U T E N B E I K O M M U N I K A T I O N S S P E R R E N

S c h r i t t  3 :  Vermute das Gefühl der anderen Person. 
Wie könnte sich die andere Person in diesem Moment gefühlt haben?

Notiere das von dir vermutete Gefühl der anderen Person.

S c h r i t t  4 : Vermute das erfüllte/unerfüllte Bedürfnis der anderen Person. 
Welches Bedürfnis war bei der anderen Person erfüllt/nicht erfüllt. 

Notiere das von dir vermutete Bedürfnis der anderen Person.

S c h r i t t  1 : Erinnere dich an eine Situation, in der dir eine Person eine der 
12 Kommunikationssperren geschenkt hat oder sie auf andere Weise reagiert hat, 
als du es dir gewünscht hast.

S c h r i t t  2 : Vermute die Beobachtung der anderen Person: 
Was hat sie vermutlich gehört/nicht gehört? 

Notiere die von dir vermutete Beobachtung der anderen Person.
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S c h r i t t  5 : Verbinde dich mit einer Bitte
Ausgehend von den von dir vermuteten Gefühlen und Bedürfnissen, vermute die Bitte, 
die die andere Person haben könnte. 

Notiere die von dir vermutete Bitte der anderen Person.

Notiere dir zum Abschluss deine Erkenntnisse in deinem Tagebuch.

S c h r i t t  4 : Vermute das erfüllte/unerfüllte Bedürfnis der anderen Person. 
Welches Bedürfnis war bei der anderen Person erfüllt/nicht erfüllt. 

Notiere das von dir vermutete Bedürfnis der anderen Person.
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