3. Gewaltfreie Kommunikation

ﬂ In vier Schritten

Beobachten Gefuhle Bediirfnisse Wunsch
beschreiben benennen dussern
Was? Wie geht es Was brauche “Ich wiinsche
Wie? mir damit? ich? Was mir, dass...”
Wo? Welche wirde mir formulieren
Mit wem? Empfindungen guttun? und
melden sich? Was fehlt mir? kommunizieren

Gefuihle:

unangenehme Geflhle: einsam, isoliert, getrennt taub, gefihllos,
abgetrennt, unverbunden, still, verschlossen, nach innen gekehrt,
beschamt, peinlich, berthrt, eiferstichtig, neidisch, hungrig, energielos,
erschopft, ausgebrannt, Uberlastet, gelangweilt, gleichgultig,
desinteressiert, ungeduldig, unzufrieden, verstimmt, gekrankt, murrisch,

gereizt, frustriert, verbittert, finster, zogernd, unentschlossen, hin und
hergerissen, widerwillig, angewidert, von Ekel erfullt, aufgewunhlt,
fassungslos, schockiert, in Panik, panisch, verzweifelt, argerlich, witend,
erbost, erregt, entsetzt, enttduscht, genervt, aulder sich, die Nase voll
haben, rasend vor Wut, uberrascht, verwundert, verwirrt, irritiert, verdutzt,
stutzig, durcheinander, hilflos, sprachlos, aus der Fassung, angespannt,
gestresst, unruhig, ungeduldig, unsicher, unbehaglich, verstort,
verunsichert, skeptisch, misstrauisch, unglaubig, auf der Hut, wachsam,
alarmiert, angstlich, besorgt
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Bedurfnisse:

Achtsamkeit, Asthetik, Alleinsein, Annahme, Aktualisierung, Akzeptanz, Anerkennung,
Anregung, Asthetik, Aufmerksamkeit, Aufrichtigkeit, Ausdruck, Ausgeglichenheit,
Ausgewogenheit, Austausch, Authentizitat, Autonomie, Beitragen, Besonderem,
Berechenbarkeit, Berihrung, Bestatigung, Bestandigkeit, Bewegung, Bewusstsein,
Dankbarkeit, Danksagung, Dauerhaftigkeit, Dienen, Diskretion, Durchfihren, Effektivitat,
Ehrfurcht, Ehrlichkeit, Einbezogen sein, Einfachheit, Einfihlsamkeit, Einsicht, Empfangen,
Empathie, Entdecken, Entfaltung, Entspannung, Entwicklung, Erfahrung, Erholung, Ernst,
Erreichen, Feiern, Fitness, Freiheit, Freude, Freundschaft, Frieden, Ganzheit, Geben,
Geborgenheit, Geburt, Genauigkeit, Gemeinsamkeit, Gemeinschaft, Gerechtigkeit,
Gesellschaft, Gesundheit, Gewissen, Gleichgewicht, Gleichwertigkeit, Glick, Handeln,
Harmonie, Heilung, Herausforderung, Hilfe, Hoffnung, Humor, Individualitat, Information,
Inspiration, Integritat, Intensitat, Intimitat, Klarheit, Komfort, Kommunikation, Kénnen,
Kongruenz, Kontakt, Kontinuitat, Kreativitat, Lernen, Liebe, Lebenserhaltung, Loslassen,
Meisterschaft, Menschlichkeit, Mitgefihl, Mitteilung, Nahe, Nahrung, Offenheit, Ordnung,
Orientierung, Platz finden, eigenen, Prasenz, Pflege, Privatsphare, Respekt, Rhythmus, Rituale
einsetzen, Ruhe, Sattigung, Schaffen, Schonheit, Schutz, Sein, Selbstbestimmung — Entfaltung
— Erkenntnis — Respekt — Verantwortung — Verwirklichung — Wertgefuhl — Wertschatzung,
Sexualitat, Sicherheit, Sinn, Spal3, Spiel, Spiritualitat, Stabilitat, Stille, Stimmigkeit, Stimulation,
Struktur(en), Teilnahme, Tiefe, Toleranz, Transparenz, Trauer (Verlust), Treue, Trost,
Unabhangigkeit, Unterkunft, Unterstutzung, Ursache sein, Verantwortung, Verbindlichkeit,
Verbindung, Verbundenheit, Verlasslichkeit, Verstandigung, Verstandnis, Verstehen,
Vertrauen, Vertraulichkeit, Vitalitat, Wachstum, Wahimaoglichkeit, Wahrgenommen werden,
Wahrhaftigkeit, Warme, Wechselbeziehung, Weiterkommen, Wertschatzung, Wissen, Wissen
um den Weg, Wirde, Wirdigung, Zartlichkeit, Zeit fur Integration, Zugehaorigkeit, Zuhoren,
Zuneigung, Zusammenarbeit, Zuspruch, Zweckbestimmung.

Ubung:

Gewaltfreie Kommunikation

Nimm dir einen Moment Zeit, setze dich hin und génne dir eine Pause. Denke dann an eine
Situation, die dich herausfordert oder in der du Schwierigkeiten hast, dich auszudrtcken. Der Fokus
liegt zunachst darauf, die Situation einfach wahrzunehmen — ohne zu urteilen oder sofort Losungen
zu suchen.

Schreibe deine Gedanken und Gefuhle auf, um mehr Klarheit zu gewinnen und dich zu sortieren.
Uberlege, wie du die Kommunikation gestalten kannst, sodass sie authentisch wirkt und nicht
mechanisch oder modellhaft beim Gegenuber ankommit.

Tipp: Finde deine eigene Sprache, die zu dir passt, damit deine Worte in der Kommunikation mit
anderen ehrlich und nachvollziehbar sind.
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