Ausfullblatt; 4 Schritte formulieren

Ausgangssituation
Was beobachten Sie, was nehmen Sie wahr, ohne Interpretation oder
Bewertung?

Ich habe gehdrt/gesehen, dass ...

Gefuhl
Welches Gefuihl wurde durch diese Wahrnehmung bei Ihnen ausgeldst?

Ich bin ...

Bediirfnis
Welches Bedurfnis ist bei Ihnen angesprochen, welchen Werten mdchten Sie
mehr Berucksichtigung verschaffen?

... weil es mir wichtig ist, dass ...

Formulierung der Bitte
Was kann als erstes getan werden? Worum maochten Sie jetzt bitten?

Und ich mochte dich bitten / Kdnnen Sie bitte ...

(c) Holler, I. (2003), Trainingsbuch Gewaltfreie Kommunikation, 8. Aufl. (2016), S. 115, Verlag: Junfermann
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Gefuhlsliste

Gefuhle, wenn Bediurfnisse erfullt sind

Angeregt
Aufgeregt
Angenehm
Aufgedreht
Ausgeglichen
Bereit
Begeistert
Behaglich
Belebt
Berauscht
Beruhrt
Beruhigt
Beschwingt
Bewegt

Eifrig
Ekstatisch
Energiegeladen
Energisch

Friedlich
Frohlich
Froh
Gebannt
Gefasst
Gefesselt
Gelassen
Entspannt
GerUhrt
Gesammelt
Geschutzt
Gllcklich
Gut gelaunt
Heiter
Engagiert

Enthusiastisch

Entlastet
Fasziniert

Freundlich
Hellwach
Hocherfreut
Hoffnungsvoll
Inspiriert
Jubelnd
Motiviert
Munter
Mutig
Neugierig
Optimistisch
Ruhig

Satt
Schwungvoll
Selbstsicher

Selbstzufrieden

Selig
Sicher

Sich freuen
Spritzig

Still

Strahlend
Ubergliicklich
Uberrascht
Uberschwanglich
Uberwaltigt
Unbekimmert
Entschlossen
Entspannt
EntzUckt
Erfreut
Erfrischt
Erfallt
Ergriffen
Erleichtert
Erstaunt

Gefuhle, wenn Bedirfnisse nicht erfullt sind

Angstlich
Argerlich
Alarmiert
Angeekelt
Angespannt
Voller Angst
Apathisch
Aufgeregt
Ausgelaugt
Bedruckt
Beklommen
Besorgt
Besturzt
Erstarrt
Frustriert
Furchtsam
Gehemmt
Geladen

Gelahmt
gelangweilt
Genervt
Hasserfullt
Hilflos

In Panik
Irritiert
Kalt
Schuchtern
Schockiert
Schwer
Sorgenvoll
Streitlustig

Teilnahmslos

Traurig

Uberwaltigt
Voller Sorge
Unglacklich

Unter Druck
Unbehaglich
Ungeduldig
betroffen
Bitter
Deprimiert
Dumpf
Durcheinander
Einsam
Elend
Emport
Enttauscht
Entrustet
Ermudet
Ernlchtert
Erschlagen
Erschopft
Erschrocken

Erschittert
Kribbelig
Lasch
Leblos
Lethargisch
lustlos
Miserabel
Mude
Mutlos
Nervos

Niedergeschlagen

Perplex
Ruhelos
Traurig
Sauer
Scheu
Schlapp
Unruhig

Kraftvoll

Klar

Lebendig
Leicht
Liebevoll
Locker

Lustig

Lust haben
Mit Liebe erflllt
Unbeschwert
Vergnugt
Verliebt
Wach

Weit
Wissbegierig
Zartlich
Zufrieden
Zuversichtlich

Unwohl
Unzufrieden
Verargert
Verbittert
Verletzt
Verspannt
Verstort
Verzweifelt
Verwirrt
Widerwillig
Wiutend
Zappelig
Zitternd
Zdgerlich
Zornig

(c) M. B. Rosenberg (2001), Gewaltfreie Kommunikation, eine Sprache des Lebens, 12. Aufl. (2016), S. 54, Verlag: Junfermann
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Bedurfnisliste

Korperliche Bediirfnisse
Luft, Wasser, Bewegung, Nahrung, Schlaf, Distanz, Unterkunft, Warme, Kraft,
Lebenserhaltung, Schutz vor lebensbedrohenden Lebensformen (Viren, Bakterien,..),
Sexualitat, Kérperkontakt

Sicherheit
Schutz, Ubersicht, Klarheit, Abgrenzung, Privatsphére, Struktur

Entspannung/Spiel
Erholung, Ausruhen, Spiel, Leichtigkeit, Ruhe, Freude, Lachen

Verbindung

Wertschatzung, Nahe, Zugehorigkeit, Liebe, Intimitat, Unterstutzung, Ehrlichkeit,
Gemeinschaft, Geborgenheit, Respekt, Kontakt, Akzeptanz, Austausch, Offenheit,
Vertrauen, Anerkennung, Freundschaft, Achtsamkeit, Aufmerksamkeit, Toleranz,
Zusammenarbeit

Einfihlung
Empathie, Verstandnis (i.S. von verstanden = ,gesehen” werden), Gleichbehandlung,
Gerechtigkeit

Entwicklung
Beitrag, Wachstum, Anerkennung, Erfolg im Sinne von Gelingen, Kreativitat, Sinn,
Bedeutung, Effektivitat, Kompetenz, Lernen, Bildung, Engagement

Geistige Bediirfnisse
Spiritualitat, Sinn, innerer Friede, u.a.

Autonomie
Selbstbestimmung, Traume / Ziele / Werte - Plane fur die Erfullung der eigenen
Traume/ Ziele / Werte entwickeln

Integritat / Stimmigkeit mit sich selbst
Authentizitat, Einklang, Eindeutigkeit, Ubereinstimmung mit eigenen Werten, Identitéat,
Individualitat, Selbstwert

Gegenseitigkeit

Akzeptanz, Wertschatzung, Nahe, Gemeinschaft, Rucksichtnahme, zur Bereicherung des
Lebens beitragen, emotionale Sicherheit, Empathie, Ehrlichkeit, Geborgenheit, Respekt,
Unterstutzung, Vertrauen, Verstandnis, Zugehorigkeit

Feiern
Die Entstehung des Lebens und die Erflllung von Traumen feiern, Verluste feierlich
begehen: von geliebten Menschen, Traumen usw. (trauern)

(In Anlehnung an M. B. Rosenberg (2001), Gewaltfreie Kommunikation, eine Sprache des Lebens, 12. Aufl. (2016), S. 212, Verlag: Junfermann
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