Gewaltfrele qumunikation

Gefuhle vei erfiiliten Bediirfnissen. Ich fiihle mich.../Ich bin...

aktiv frei munter
angeregt freundlich mutig
ausgeglichen friedlich neugierig
befreit frohlich optimistisch
begeistert froh ruhig

behaglich gebannt sanft

belebt gefasst satt

berauscht gefesselt schwungvoll
beruhrt gelassen selbstsicher
beruhigt gespannt selbstzufrieden
beschwingt geruhrt selig

bewegt gesammelt sicher

bewusst geborgen sich freuen
dankbar geschutzt sorglos

eifrig glucklich spritzig
ekstatisch gut gelaunt still
energiegeladen heiter strahlend
energisch hellwach Uberrascht
engagiert hocherfreut uberschwanglich
enthusiastisch hoffnungsvoll uberwaltigt
entschlossen inspiriert unbekimmert
entspannt interessiert unbeschwert
entzuckt jubelnd unternehmungslustig
erfreut kraftvoll vergnugt
erfrischt klar verliebt

erfallt lebendig voller Vertrauen
ergriffen leicht wach
erleichtert liebevoll weit

erlost locker wissbegierig
erregt lustig zartlich
erstaunt lustvoll zufrieden
fasziniert motiviert zuversichtlich

Alle Gefuhle sind gleichwertig. In diesem Sinne gibt es keine ,,guten“ und
»,Schlechten“ Gefiuhle. Gefuhle sind spurbare Signale unseres Korpers,
sie sind Wegweiser zu unseren Bedurfnissen und weisen auf erflllte und

unerfullte Bedurfnlsse h|n
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Gewaltfrele qumunikation

Gefuhle bei unerfiillten Bediirfnissen. ich fiihle mich.../Ich bin...

abwesend erschuttert schmerzvoll
angstlich erstarrt schockiert
argerlich frustriert schuchtern
alarmiert furchtsam schwer
allein gehemmt sorgenvoll
angespannt geladen streitlustig
apathisch gelahmt teilnahmslos
aufgeregt gelangweilt traurig
ausgelaugt genervt trage
bedruckt gleichgultig Uberlastet
bekimmert hasserfullt uberwaltigt
beklommen hilflos unglucklich
besorgt irritiert unbehaglich
besturzt kalt ungeduldig
betroffen klein unruhig
betrubt konfus unsicher
bitter krank unstet
deprimiert kribbelig unter Druck
desinteressiert leblos unwohl
dumpf lethargisch unzufrieden
duster lustlos verargert
durcheinander matt verbittert
einsam melancholisch verdrossen
Ekel mude (verletzt)
elend mutlos verspannt
emport nervos verstort
entrustet niedergeschlagen verwirrt
entsetzt passiv verzagt
(enttauscht) perplex verzweifelt
ermudet ruhelos widerwillig
ernuchtert sauer wutend/zornig
erschlagen scheu zappelig
erschopft schlaff zittrig
erschrocken schlapp zogerlich

Gefuhle werden von Handlungen ausgelost,

nicht verursacht.

Die

Urache meiner Gefiihle ist immer auf meine ,erfiullten“ oder ,,unerfillten*
Bedurfnisse zuriuickzufiihren.
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Pseudo-Gefuhle die wir in unserer Sprache wie Geflhle verwenden.

abgelehnt eingeengt schmutzig
abgewertet entehrt schuldig
abgewiesen erniedrigt sitzen gelassen
anerkannt erpresst terrorisiert
angegriffen ertappt/erwischt Uberarbeitet
angeklagt fallengelassen uberbeansprucht
angeschwarzt gebraucht uberfahren
armselig geduldet ubersehen

auf den Arm genommen | gefordert Ubervorteilt
ausgelacht gekrankt unbeachtet
ausgenutzt geschatzt ungeeignet
ausgestolien getadelt (un)geliebt
beachtet getauscht unterbewertet
beansprucht gezwungen unterdruckt
beaufsichtigt heruntergemacht unterschatzt
bedrangt hintergangen unverstanden
bedroht ignoriert (un)wichtig
beeintrachtigt In die Enge getrieben unwurdig
begunstigt (in)kompetent verlassen
beherrscht irregefuhrt (verletzt)
behutet isoliert vernachlassigt
bemuttert lacherlich gemacht verraten
benachteiligt manipuliert verschmaht
benutzt minderwertig versorgt
beschuldigt missachtet verspottet
beschutzt missbraucht verunglimpft
beschwindelt (miss)verstanden verurteilt
bestraft nicht akzeptiert verwohnt
betrogen nicht gehort/gesehen weggeworfen
beurteilt/verurteilt nutzlos wertlos
diskriminiert provoziert zum Gespott gemacht
dominiert reingelegt zum Narren gehalten
dumm schlecht gemacht zuruckgelassen

Pseudo-Gefuhle drucken unsere Gedanken, Bewertungen, Urteile und
Diagnosen aus. Um in Verbindung zu kommen sind sie wenig hilfreich. Mit
der Frage, ,wenn ich denke, ich bin..., wie fiihle ich mich dann?“, kénnen
wir diese nutzen, um zu den darunter liegenden Gefiihlen zu kommen.
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