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Gefluhle
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entnommen aus: Das Praxisbuch zum wertschitzenden Miteinander — 101 Ubungen zur

Inspirationen Ihrer Seminare und Gruppen.

Grundannahmen in der Gewaltfreien Kommunikation zu den Gefiihlen:

Alle Gefiihle sind gleichwertig, es gibt keine guten oder schlechten Gefiihle. Wir bewerten
Geflihle danach, ob unsere Bedirfnisse erfiillt oder nicht erfiillt sind. Geflihle sind Wegweiser
zu unseren Bediirfnissen. Sind Bediirfnisse erfiillt, fiihlen wir uns ,gut®, sind sie nicht erfiillt,
fihlen wir uns ,schlecht®.

Meine Gefiihle werden von Handlungen anderer AUSGELOST, aber NICHT VERURSACHT.
Die Ursache meiner Gefiihle sind meine unerfiillten oder erflillten Bedirfnisse. Ebenso wenig
bin ich die Verursacherin der Geflihle anderer Menschen. Enttduscht und Verletzt stehen in

Klammern, weil sie leicht als Vorwiirfe gehdrt werden kénnen.

Gefiihle, wenn unsere Bediirfnisse nicht erfiillt sind

abwesend
angespannt
besorgt
deprimiert
einsam
erschopft
gleichgiltig
kleinmditig
Langeweile
miserabel
passiv
unstet
traurig

verwirrt

angstlich
angstvoll

bestlirzt

desinteressiert

elend
erschrocken
hilflos
konfus
lethargisch
mude
ungeduldig
schlaff
Uberlastet

verzagt

alarmiert
apathisch
betriibt
duster
entsetzt
frustriert
irritiert
krank
matt
mutlos
unruhig
Schmerz
verdrossen

verzweifelt
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allein
bekimmert
bitter
durcheinander
(enttauscht)
furchtsam

kalt

kribblig
melancholisch
niedergeschlagen
unsicher

trage

(verletzt)
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Gefiihle, wenn unsere Bediirfnisse erfiillt sind

absorbiert aktiv angeregt begeistert
behaglich belebt berihrt bewegt
dankbar energievoll enthusiastisch erfillt
erleichtert erlost erregt erstaunt
fasziniert frei freudig friedlich

froh frohlich gebannt geborgen
gelassen gllicklich heiter hoffnungsvoll
interessiert lebhaft liebevoll lustig
motiviert munter mutig neugierig
ruhig sanft selig sicher
sorglos Uberrascht Uberschwanglich unbekiimmert
unternehmungslustig  vertrauensvoll wach zartlich

Gefiihle, die mit unseren Gedanken und Urteilen verbunden sind, die auf dem
Konzept ,richtig-falsch" beruhen (Sekundar-Gefiihle™):

Wut Scham Schuld Depression

Worter oder Ausdriicke, die in unserer Gesellschaft fiir Gefiihle verwendet werden,
die unsere Gedanken, Urteile, Bewertungen und Diagnosen ausdriicken. Diese sind
nicht hilfreich in der Kommunikation (,,Pseudo-Gefiihle")

abgelehnt angegriffen ausgenutzt ausgestoBen benutzt
betrogen beurteilt/verurteil blod diskriminiert dumm

t
gekrankt geschatzt getduscht gezwungen hintergangen
ignoriert (in)kompetent manipuliert (miss)verstanden provoziert
reingelegt (un)geliebt unterdriickt unwiirdig verlassen
vernachlassigt verraten verschmaht verwohnt wertlos
wichtig
Ich flihle mich wie ... Ich habe das Gefiihl, dass.....
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