GFK-Navigater —fiir Bediirfnisse

BEDURFNISSE FINDEN UND BENENNEN — SICH VERSTEHEN, VERSTANDEN WERDEN, EMPATHIE GEBEN
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... weil sie Dir von Natur aus gegeben sind und
weil es niemanden gibt, der sie Dir verbieten kann.



Alles, was wir tun, ist in diesem Moment unser Wenn Du eines der folgenden Gefuhle bemerkst, erfullen sich Ein unechtes Gefiihl ist eine Formulierung, die Du irr-

( die nebenstehenden Bedurfnisse hochstwahrscheinlich nicht: tiimlich fiir die Mitteilung eines echten Gefiihls
e : e verwendest. In Wirklichkeit ist dieses unechte Gefiihl
Alle Menschen haben also die gleichen e jedoch eine Interpretation des Verhaltens Deines |
Bediirfnisse — nur unterschiedlich i S—— L Gegeniibers oder einer Situation. Somit ist es kein T
stark ausgepragt. BN ; echtes Gefiihl, sondern eine Vermutung. Es entsteht
g i dann immer der falsche Eindruck, der andere sei schuld
Wir haben oft mehrere Bed(irfnisse | — = und trage die Verantwortung fir Dein Gefiihl und das

ichen Zeit. @ nden se dahinterliegende unerfulite Bedirfnis — Du erlebst Dich
U gsich e ‘ als Opfer der Umstande. Eigentlich willst Du den anderen

Gefihle weisen auf erfilite und EINSAMKEIT | __Dazugehdren wissen lassen, wie Du Dich fiihlst und was Du brauchst,
unerfiillte Bediirfnisse hin. / T T damit er Dich versteht und sein Verhalten entsprechend
e verandert. Ein unechtes Gefiihl auszudrucken, erméglicht
Es gibt stets viele Wege, um ein Bedirfnis , e T o dieses Verstandnis in der Regel nicht.

zu befriedigen.
Diese Wege nennen wir Strategien.

SCHULD Hinweis: Wenn Du Dich sagen horst: ,/ch habe das

Gefiihl, dass ..." oder , Ich fiihle mich (von Dir) ...",
dann redest Du von einem unechten Gefuhl.

Die Erfallung unserer Bedirfnisse ist <
unabhéngig von konkreten Personen GLEICHGULTIGKEIT s Hier kannst Du ablesen, was Du wahrscheinlich
oder Dingen. : o— : brauchst, wenn Du folgendes sagst, denkst oder
A vermutest:

Wir sind selbst verantwortlich
fur die Erfillung unserer Bedurfnisse und
fur die Wah! unserer Strategien.

Ich flihle mich ... Bedirfnis

BEDRANGT,
bedroht, belastigt,
in die Enge getrieben,
eingeschuchtert, eingesperrt,

unter Druck gesetzt,
provoziert, angegriffen,
Wir haben oft keinen leichten Zugang zu angeklagt, gezwungen,
unseren Bedurfnissen, weil sie immer wieder OHNMACHT —— dominiert, unterdriickt,
von unseren Mitmenschen, insbesondere den uberwaltigt
Eltern, nicht wahrgenommen und bestatigt

worden sind. Somit haben viele von uns den
Eindruck gewonnen, dass sie Bediirfnisse HOFFNUNGSLOSIGKEIT
nicht haben durfen.
Wir kénnen nur dann Verantwortung fir die
Erfiilllung unserer Bediirfnisse libernehmen, UNZUFRIEDENHEIT

wenn wir lernen, sie wahrzunehmen und
uns selbst zu erlauben.

Die Menschen, die uns am nachsten stehen, o
nutzen wir haufig als unsere Lieblings- ‘Wirksam sein
strategien, um unsere Bedirfnisse zu erfiillen. | RS T S R

C Sicherheit )
((__ Leichtigkeit )

BETROGEN,
belogen, bestohlen,
getauscht, hintergangen,
ubers Ohr gehauen,
verarscht, verraten,
manipuliert, benutzt,
missbraucht, ausgenutzt

( Verbunde-’n.séit-ub )
(_sicherhet__)
(Gerechtigkeit__)

Alle Bedurfnisse

TRAUER

( » }\AIIeFBVedi.i;'f-msse

Wenn Du Freude empfindest, iBt Du, dass i
gerade eines oder mehrere Bedirfnisse erfillen.

NICHT RESPEKTIERT,
erniedrigt, beleidigt,
lacherlich gemacht,
mit FuBen getreten,
abgewertet

( Wertschdtzung
( Verbunden sein
& Dazugehdren

\ U\

Alle Bediirfnisse

Bediirfnisse stehen nie im Konflikt —

NICHT ERNST GENOMMEN,
nicht gesehen, nicht gehort, ;
- nicht verstanden, miss-
Im Alltag haben wir haufig den Eindruck, die Bediirfnisse des einen verstanden, nicht wichtig,

nur unsere Strategien (__Damugehoren )

@ Austausch P

wiirden im Konflikt mit den Bediirfnissen des anderen stehen. ignoriert, missachtet, (_Wertschitzung )
ubergangen, im Stich ( Verbundensein )

gelassen, verlassen

Du brauchst Entspanr
Gegeniiber Bev
RO : NICHT GELIEBT,
Tatsachlich stehen Bediirfnisse niemals im Konflikt miteinander. nicht gewertschatzt,
Héren wir, worum es dem anderen wirklich geht, haben wir in der nicht akzeptiert,
Regel Verstandnis fiireinander, da wir die gleichen Bedirfnisse in nicht gewollt, unerwiinscht,

uns tragen und mit ihnen gut vertraut sind. verurteilt, abgelehnt,
abgewiesen,

zuruckgewiesen

Wertschatzung

Verbunden sein

AN

)
D,
Dazugehéren )
Gerechtigkeit )

B NICHT UNTERSTUTZT,

Meist denken wir erst einmal in Strategien und selten in fallengelassen,
Bediirfnissen. Dadurch finden wir uns oft in Konflikten wieder — vernachlassigt

Balance

mit uns selbst oder mit anderen. Diese Konflikte entstehen, weil

Strategie Oder Bedurfnls festgelegt haben, um uns ein Bedurfnis zu erfllen. Daher konnen

Oft werden Strategien mit Bedurfnissen
verwechselt. Deswegen merke Dir:

Strategien konnten mit einer
Kamera aufgenommen werden —
Bediirfnisse niemals!

S Werden wir uns tber die hlnten: der St,ra’tegi‘e; Iiegender_\ :
: Bediirfnisse bewusst, fihlen wir uns augenblicklich frei, auch eine

Umarmung gl Verbunden sein andere Strategie zu wihlen. Jetzt sehen wir neue Méglichkeiten
und Lésungen, wie sich die Bedurfnisse aller Beteiligten erfillen Q
kénnten.

wir uns auf einen bestimmten Weg (Strategie) — alternativios — BEMUTTERT, ; ¢
Strategien sich ausschlieRen und im Konflikt miteinander stehen bevggreuﬁrr\tdet, (Selbstbestimmt sein )

So kommunizierst Du Dein unechtes Gefiihl konstruktiv:

: Q Ich fiihle mich von
Dir verurteilt.

Gehaltserhdhung

~Wenn ich den Eindruck habe, ich werde von Dir
verurteilt, bin ich verargert, weil mir Wert-

Saubere Kiiche = Ordnung schatzung und Verbunden sein wichtig sind.”

Wenn Du denkst, Du hast ein Bedurfnis nach : 3 :
einer Gehaltserhohung, ist Dir in Wirklichkeit z.B. Wie Du unechte Gefihle - aus der Tabelle oben - in echte ?
Wertschitzung wichtig. Die Gehaltserhhung 7 ‘ Gefiihle (Scharrl, Arger, Angst,~0hnmacht, Trauer etc.) :
(mehr Geld auf dem Konto) ist nur ein Weg/eine o ubersetzt, verrat Dir der

Strategie dahin und kein Bedirfnis. SRS e - ¥ GFK-Navigater — fiir Gefiihle, Emotionen und Stimmungen

Mehr Wissen und Inspiration immer griffbereit! v Gunstiger als im Buchhandel Beziehungen vertiefen &
7 : . 2 i
Als junger und innovativer Verlag fassen wir - mit viel Freude - 7 Atttoner Al tnteaiit Konflikte kom petent 6sen
flr Dich wichtige Themen verstandlich zusammen. Bezahlen auf Rechnung ‘ Le

ernkarte
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GFK-Navigater — fiir Gewaltfreie Kommunikation

Durch Empathie Beziehungen schiitzen und vertiefen — Konflikte kompetent I6sen

Vier Schritte der GFK il
(Ich) (D (Er/Sie)

Situation, wie sie eine Kamera aufgenommen Ich habe die Tur nicht Du hast die Tur nicht Er hat die Tir nicht
Beobachtu ng héatte, ohne Interpretation oder Wertungen abgeschlossen. abgeschlossen. abgeschlossen.
L 3 3 »
Ich fiihle .../ich bin ... Ich bin besorgt, Jetzt bin ich besorgt, Bist Du besorgt,
~ » 'I'.'hh' '!'h“ . — - '
Bediirfnis Weil ich brauche .../weil mir wichtig ist ... el v{,',‘g‘f;; fehely Wl SiciErneit weil DSt
3 hb 'i hmal W .b .b
< ags . Bin ich bereit, nochma arst Du bereit, Sag mir bitte:
Jetzt erfillbar, konkret, positiv formuliert zuriickzufahren? wieder zuriickzugehen? Liege for e richtig?

Bitte

a / den anderen oder Dich selbst innerlich mit Abstand und ohne Zensur wahrzunehmen (innere Wolfsshow: ,Der Idiot hat schon wieder die Tur nicht abgeschlossen!”).

( .\ Beiheftigem Arger/Frust kann es vor Schritt 1 (Beobachtung) hilfreich sein, emotionale Spannung abzubauen. Erlaube Dir dafiir, Deine bewertenden Gedanken iiber

Alltagstaugliche Auswahl von Bediirfnissen und Gefiihlen
Mache Dir immer wieder bewusst: ,Ich darf Bediirfnisse haben!“

Wertschitzung Balance
" Gerechtigket N Entwicklung el bl e

- Unechte Gefiihle ... —~— RS

______________________________________

e .. sind Interpretationen eines Verhaltens und | ax
Gerhle : (I;eine fGerl';I%. Sig %ebrtfen uns stetl:sf l-“nwei;e E GEfUhle
il 5 2 # ! urfni ullt sind. : s = .
bei nicht erfiil . arauf, welche Bedurfnisse unerfu i diirfnissen
erfiillten Bedirfnissen ' ich fuhle mich  Das unerfalte Bedrfns: bei erfiillten Bedu
»Ich bin [...]“ oder ,Bist Du [...]* v Sceteesn T > ess = : ,» Ich bin [...]“ oder ,Bist Du[...]
angstlich . verunsichert » Ich fiihle mich [...]“ oder ,Fiihlst Du Dich [...]“ i sicher i gliicklich
RN R * ausgenutzt Alle Formulierungen mit e : — A
*}f"_"_‘fi'ld*{a,rge”'rji:[ .. SEIEEH \ * manipuliert nicht”, wie zum Beispiel: erfreut i dankbar e :
traurig L tberfordert ‘ * gezwungen * nicht gehort ‘ beruhigt i zufrieden {
B ) ] * betrogen * nicht verstanden : % 4 *
__ hifflos ||  enttauscht | « verraten * nicht gesehen __ erleichtert | erfilit
beschamt | besorgt : * abgelehnt * nicht respektiert beriihrt I begeistert
A\ * erniedrigt * nicht ernstgenommen

Erste-HiIfe—pathi

? o :i'g %Tgﬁ;%;’:ﬂﬁ;ﬁ:’nepggg’ Immer l3sst er seine Eine Beschwerde beschreibt meist eine nicht funktionierende Strategie.

oder den Eindruck hast, der Tl el (N Eine Strategie ist ein Verhalten mit dem Ziel, sich Bedurfnisse zu erfullen. Beschwerde
andere* ist in Not: Die Bedurfnisse kommen bei der Beschwerde in der Regel nicht zur Sprache.

Mache fragend Angebote mit ‘ : ‘

der Absicht, den anderen auf

Httest Du gern, CEETETITTAREN) Sehrit )
sein unerfilltes Bedurfnis weil Du Ordnung liebst? KL Digis i) i . .

(Strategie)
Wunsch mit
aufmerksam zu machen. SR T

: 3 z MR X ,: Strategie und
Wird ihm dieses bewusst, folgt ' A weil Dir/Du [Bediirfnis] wichtig ist/brauchst/liebst? Bedrfnis
bl DoinorGeataiber ot ahse Falls die Antwort ,Nein“ ist, wiederhole . WA / e

Eslspea'rr\,nm\g eSg}lee hofoe Schritt €, bis die Antwort ,Ja“ lautet.

Verstandnisfragen (Warum? .y SChém )

i ,Hattest Du gern, [Umkehrung der Beschwerde]

Dir ist also grundsatzlich Ordnung

Wie kam das? etc.), weil esin ialo0 . alui® Rhines
der Regel nicht zur Bedtrfnis- ﬂ wichtig] (reines Bediirfnis) Dir ist also grundsatzlich [Bediirfnis] wichtig? Bediirfnis ]
erforschung beitragt. e T U i ohne Strategie ||

*Erste-Hilfe-Empathie kannst Du auch Dir selbst geben.

Giraffenschrei

ren be 0. Daher ist es ein Geschenk, jemanden um
2u Dej e/ /ohlbefinden beizutragen, zu erfillen.

Wir Menschen hahen:e‘in nétﬁﬁiiehéé; ”
etwas zu bitten! Du gibst damit dem anderen die

»Hilfe, ich brauche |

[Bediirfnis] '"
s
” \ e "

.

- ,Reservierst

i Du b_‘itte ! A AR 5.7 {
~einen Tisch?” P O
: ey : - (& i AN Sogis R
Wie geht : . ; k;B'Im:e s,e} “
Gewaltfreier " esDir . /Kannst Du bitte giluﬁztﬁ:::grljr y
Sﬁbstausdmek, damit?” é o e k L Nicht konkre
wenn Du Dich LGS ( 3
n, Dir

in Not fihlst ...

zu erfiillen.

~Was
hastDu
verstanden?” |




e Innere Konflikte l6sen "1 Wenn Du die Worter ,mussen” bzw. ,sollen” verwendest, vermittelst

_Hast Du i Du den Eindruck, zu etwas gezwungen zu sein. Tatsachlich hast Du
Zeit?* Nein SN BPRLLENS AR Nein | immer eine Wahl, da Du stattdessen auch etwas anderes (z B. joggen)
Dieses Bedurfnis kann ich mir v tun konntest. Welche Wahl bzw. Entscheidung Du triffst, hangt davon

———— alich mit anderen erfdilen | ab, welches Bedurfnis Dir in diesem Moment am wichtigsten ist.
lrategie o . {
Bedlirfnis " ‘ ,‘ :
/e lch G die Kinder |cth»e Kinder noch

Unbew bewusst e, o ¢ zur Schule bringen, well mir thre
Bediirfni machen Du lést Deinen inneren Konflikt Damit Dir neue Wege '€/ noch zur Schule bringen L Eotwickiung am Herzen liegt
und kommst in Kontakt mit bzw. Strategien bewusst
Innere Konflikte entstehen, wenn wir ' Deiner personlichen Freiheit, werden konnen, erkenne
denken, dass es nur einen Weg oder ® | bald Dir alternative Wege 'd benenne innerlict ‘ Ich mal was
nur eine Person gibt, um ein bewusst werden, wie Du Dein las Bedurfnis, das Du Dir ! ‘/ (g lch-mal way : anm well ich
Bedurfnis zu erfullen Bedurfms erfullen kannst erfullen wnllst / anderes kochen Abwechsiung liebe

i - £ = i —— S — S——— S ——

] . . . D g e b _...i "
o , uBere Konflikte lsen (e Ou CEIED : ?

h brauche Schénheit| h brauche Entspannung! | \@gRs / Wn' (Formuliere eine Bitte)
Lleh will — jeh will Das erfulien auch Das erfullen auch
Ret!”  Blaul* die Farben; die Farben
. ..
= b Vom Loben zum Wertschadtzen
Bedlrfnis Grun Belge Turkis f
Unbewust UrbawUsats hewusst Braun passt uns Rosa ' Loben ist eine positive Form der Beurteilung, die keine echte Verbin-
Bedlrfni Bedrfni machen . beiden Beige dung schafft. Mit Deinem Lob versuchst Du eigentlich mitzuteilen,
s ledialich wie der andere Dein Leben bereichert hat.
Wir blrrf’léen U'); Ltdlﬁ ich Ub*l" y ' Erst wenn im Konfliktfall die Bedtrfrisse aller Parteien auf- -
verschledene strategien, wahrend uns edeckt, wahrgenommen und als gleichberechtigt anerkannt EoPRE O bict tolll
die dahinterliegenden Bedurfnisse @ g,nd, arbtfnel gﬂ b waiis aEinal g &1 1‘.,.,/,,,,8,, w Auf Dich kann man sich verlassen.

haufig unbewusst sind
) (1§ SRR den Einkauf gemacht hast, Beobachtung

. . - ‘ . " hat mich richtig el Gefur
4 Arten mit Ereignissen oder Aussagen umzugehen weilich (SETSRITIY mog erfiites BedGr

| Benenne seine Handlung, Dein Geflihl und Dein erfilltes Bedurfnis.

Wenn Du etwas Unangenehmes erlebst oder Dir jemand etwas Unangenehmes sagt, kannst Du Dich
selbst oder den anderen beschuldigen (fuhrt oft zu Konflikten) oder bei Dir selbst bzw. beim anderen
nach unerfullten Bedurfnissen Ausschau halten (schafft meist Verbindung).

Vom Entschuldigen zum Bedauern

. ; R Sl (o gy 2 P | Entschuldigen impliziert, dass jemand Schuld hat oder sich etwas zu
Beschuldigen, Analysieren, Urteilen Innehalten, Einfihlen, /anveten B | schuiden hat kommen lassen. Schuld entsteht durch ein Urteil und

|
schafft daher keine Verbindung. Stattdessen betrauern und bedauern

Ich bin falsch! 3 : | ‘ FUhle ich..¢ & | wir unser Verhalten, weil sich Bedirfnisse nicht erfllt haben
Oder: Warum? Weshalb?, e o Brauche ich ..,7 . @/ Enncictar] s m TR
it i i dass ich die Tur nicht abgeschlossen habe, da ich weil3,

: mint sich \ i »
.Ich Idiot, warum hab Wi . \ D) .Ich bin besorgt, dass ich Sischiassen habe .7 g mpobon o Al

ich die Tur nicht SELBST £ die Tir nicht abgeschlossen e : i s
| Nein sagen - Ein Beziehungsgeschenk

abgeschlossen?” habe, weil mir Sicherheit
s wichtig ist.”

Schuld, Scham

Du bist falsch!
Oder; Warum? Weshalb? #

Du sagst Nein Du horst Nein

Sasn Du Nein zu jemandem, meinst Sagt jemand Nein zu Dir,
Du ein Jo zu Deinem Bedurfnis. Teile kannst Du es als ein Ja zu
dieses Bediirfnis dem anderen mit.  seinen Bedurfnissen verstehen.

Mitgefiinl mit sich selbst

‘E tmgang . . - Rec
it dem R |, Bist Dubesorgt, well Dir
Sicherheit wichtig ist?”

So sagst Du Nein:

,Du ldiot, warum
hast Du die Tlr nicht ANDEREN
abgeschlossen?”

Beglentest Du mich

»Nein, weil mir gerade der Austausch * 2.
mit meiner Schwester wichtig ist.“

’5"" | Mitgefihi mit dem anderen Wenn Du Ja sagst, obwohl Du Nein meinst, geht meist

Arger, Aggeress |'u . ‘ ¢
B - Limmetnd eure Verbindung verloren und beide ,zahlen dafiir”.

Empathie ist nicht ... Wie sagt man auf GFK?

& B C) e et seas
: Ich mbchts/MllMcht o % 3 = - Moment u wr Vers uch |

! Ich habe das noch nicht gelernt. 2 Wt ich .. Rebe. Lsipa sy e g 2 |
v [as ist gar nichts, hor ; Ich habe mgineprma’nmd"s‘;“mzt R unsere Bedurfnisse zu erfUllen.

mal, was mir passiert ist

’ ] i < c
(as kann sich verwandeln, i M ol (&
e

ich finde, Du solltest
Warum hast Du nicht J

wenn Du nur ] Ich denke ..., Ich glaube .
: s Ich meine .. / Ich bin der Meinung ...
Das war kein Fehler, . : Es sieht fur mich so aus ...

Du hast Dein Bestes getan. e S SRR e
. o m Fuhlst Du..? Brauchst Du. .2 @

Das kenne ich auch .
as kenne ich au H’mtbu..fﬂ...?hhmmm 2

Ach Du Armer, Du hast es |
~ aber auch schwer, v
ST o s - ! o ¢ : : , — ! ng unserer Bed!
Wann hat das angefangen? | Rt i St Aadi et A ? ¢ Eneigie | ind bhangig von konkreten
e — e T s ‘ v .. minsed Personen oder Dingen

\,/ffll ren,

analysieren

Oh, ich hatte ja angerufen, mir (1 : o , . :
rechtfertigen wenn ., . Das beeindruckt mich (nicht). | v e : elbst verantwortlich
Y g e ) _ - fur die Erfiliung unserer
S0 16t es nicht gewesen, ik R & : — s Bedurfnisse und fur die Wahl
das kannst Du so nicht sagen _ ; T— ‘ inserer Strategien.

- Das erinnert mich daran, ~ Ich bin g, weilich ... : : | DS schen, die uns am

als ich mal § ’ > S35 A o S L il h ITVOTIAY - en. nutzen wir
.A " K : = . Vexs g . - unsere

Komim, fass den Kopf micht | - b ot L o ! b { WM unsere

hangen, f;u schaffst das! !

Der Wolf reprasentiert in der GFK die
gewaltvolle Sprache, die eine Verbindung
untereinander eher erschwert.

Die Giraffe reprasentiert in der GFK die
mitfihlende, empathische Haltung und
Sprache, die uns Menschen eher verbindet.

”_~ 6FK-Navigater - fir Gefiihle, Emationen und Stimmungen

Gefiihle finden und benennen —
sich verstehen, verstanden werden, Empathie geben

Wandposter erhaithich
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S

GEFUHLE FINDEN UND BENENNEN - SICH VERSTEHEN, VERSTANDEN WERDEN, EMPATHIE GEBEN

Gefiuhlsfinder

skeptisch, Zweifel haben, misstrauisch

Gedankenkreis

GEFUHLSTEST:

Wenn Du unsicher bist, was Du

e bes.orgt ‘ oder Dein Gegenuber fihlt, * B ?

irritiert, durcheinander, verwirrt dann frage, welche Gedanken O !
ungeduldig (siehe Gedankenkreis der Grafik) & J_))7
aufgeregt iber die Situation gedacht werden.

angespannt, aufgewihlt
unruhig, nervos
gehemmt, unsicher, verunsichert

Diese Gedanken weisen auf das entsprechende
Gefuhl hin.

Tipp: Findest Du einen treffenden

e AL 3rk Dies i . B8 it
. 2 @ﬂe\ gestresst verstar e.n. .les. ist eine Bestatigung,
3¢ (o0 oée\, eifersiichtig dass Du richtig liegst.
: e
, P 0 o entsetzt, schockiert m
! 02 (’\0 : < a 0
RN \-\o""\ \0° Angst haben, dngstlich & o'%/_%f( Os
A St e o g oy
@0“' Es wird schief gehen 4
Ich werde versagen L) 4
P Das ist gefahrlich 0,
o) s,
Das ist schlimm g
. 2 O
%% % %
) 0. B B o
% 5. %22
2 Z® o~
2. % %S
CIR GG
(&
%
®

%, erfreut, gliicklich
) motiviert
O’/p
%y dankbar
erflllt, zufrieden
begeistert
Vielleicht ist Dir schon aufgefallen, sicher
dass Freude/Glick die einzige Kategorie beriihrt
Ist, die , positive Gefihle” beinhaltet. angetan
Wenn wir gllcklich sind, brauchen wir oft nicht :
50 genau 1 wissen, was wir blen, Wenn wir l‘""’"":n
es wissen wollen, stellen wir haufig nteressier
::;, dass die M:u Gefuhle wie an:bu,d ausgeglichen
, motiviert etc, in ihrem ,Geschmack” un _ HE
sehvr visl noher Baleinander flegen ais entspannt, beruhigt, erleichtert
die negativen Geflhle, wie einsam,
drgerlich, traurig etc. Daher fasst der Navigator
die positiven Gefuhle der keit

(v Y
< ==.-h- :t
? < =285 .‘:‘! @5
D «n :w B
s =2c >§-=ﬂ' =5 T S <
S S a ® =30 5E8385 g
=3% | 3288 iggﬁs g%
> 55%8 |

S 3




Der Navigator basiert auf zwei Annahmen, wie Gefihle in uns

entstehen:
Gefihle entstehen durch Gedanken
Annahme 1: Gefuhle entstehen durch
A : Gedanken, mit denen wir eine
0‘ 9 Situation deuten. Dies geschieht in der
¥ Regel blitzschnell und bleibt daher
V_,\f meist unbewusst.

Beispiel: Dir wurde Dein Fahrrad gestohlen (Situation).
Du denkst ,Ich bekomme mein Fahrrad nie wieder!” (Gedanke)
und wirst traurig (Gefahl).

WENN DU UBER ETWAS ANDERS DENKST,
FUHLST DU SOFORT AUCH ANDERS!

Gefuhle entstehen durch Bedurfnisse

Annahme 2: Gefiihle entstehen in einer
Situation durch Bedurfnisse, die sich
erfullen oder auch nicht.

Sogenannte negative Gefuhle
erleben wir, wenn sich
Beddrfnisse nicht erfillen.

Gefuhle bei |

Sogenannte positive Gefuhle unerfiliten Gefiihle bei i
weisen uns auf Bedarfnisse hin, Bediirfnissen o |

R = erfiiliten

die sich gerade erfullen. Bediifalssin |
|

!

!

Beispiel 1: Deine Freundin raumt Deine Kiiche auf. Du freust (Gefiihl)
Dich daruber, weil Du Ordnung (Beduirfnis) liebst.

Beispiel 2: Da Dir Dein Fahrrad gestohlen wurde, mit dem Du
gerade einen Ausflug machen wolltest (Situation), wirst Du argerlich
(Gefuhl), weil Dir Erholung und Entspannung (Bediirfnis) wichtig ist.

Du bist kein Opfer Deiner Geflihle

Gefuhle entstehen nur in Dir selbst und werden nie von auRRen
hervorgerufen, weder durch eine andere Person, noch durch ein
Ereignis.

Beispiel: Du horst in Gegenwart eines Freundes, wie Deinem
Nachbarn sein Fahrrad gestohlen wurde. Du denkst: Das ist schlimm,
und Du machst Dir nun auch um Dein eigenes Fahrrad Sorgen
(Angst). Dein Freund denkt: Das interessiert mich nicht, daher ist es
ihm eher gleichgiiltig (Gleichgultigkeit). Dieselbe Situation im Aufen
ruft bei Euch beiden sehr unterschiedliche Gedanken und damit
verschiedene Geflihle hervor.

Also: Eine Situation an sich enthalt bzw. macht keine Gefiihle.

Gefiihle im Korper

Gefiihle und emotionale Zustande sind immer im Kérper wahr-
nehmbar. Wenn Du unsicher bist, was Du fuhlst, richte Deine
Aufmerksamkeit auf Deinen Kérper. Die im Folgenden dargesteliten
Grafiken wollen Dich dazu anregen, selbst zu erforschen, in welchen
Korperregionen Du bestimmte Gefuhle lokalisieren kannst.

em

Diese Korpergrafiken zeigen erhohte (farbig) und abgeschwachte
(blaulich ») Aktivitat im Kérper beim Erleben der jeweiligen Geftihle.
Sie basieren auf einer finnischen Studie mit 700 Menschen. Neben
anderen Gefiihlen wurden in dieser Studie die Kérperbereiche von
sechs Gefuhlen erforscht, die Du auch in diesem Navigator findest.

"Bodily maps of emotions” - Department of Biomedical Engineering and Computational Science and Brain
R h Unit, 0. V. L Lab y, School of Science, Aalto University, FI-00076 Espoo, Fintand;
Turku PET Centre, University of Turku, F1-20521 Turky, Finland; and Human information Processing
Laboratory, School of Social Sciences and Humanities, | ity of Tampere, FI-33014 T; Fintand

P

Der Gefuhlsfinder unterscheidet nicht zwischen
positiven und negativen Gefuhlen, sondern versteht
alle Gefuhle als Heifer, die uns bzgl. unserer
Bedurfnisse Klarheit und Verstandnis bringen. Aus der
ihisbezeichnungen hat d r Navigator
taugliche und nutzliche Auswahl getroffen
Jollstandigkeit erhebt

Vielzahl von Ge

alltag
n AN pri A‘h yuf

» Keéine

Du willst mehr Inspiration?
Auf der Webseite unseres Verlags

www.futurepacemedia.de

findest Du zu vielen Themen des
personlichen Wachstums inspirierende
Info- und Lernkarten sowie Wandposter.

Ein unechtes Gefiihl ist eine Formulierung, die Du irrtimlich fiir die Mitteilung eines echten Gefiihls
verwendest. In Wirklichkeit ist dieses unechte Gefiihl jedoch eine Interpretation des Verhaltens Deines
Gegeniibers oder einer Situation. Somit ist es kein echtes Gefiihl, sondern eine Vermutung.

Es entsteht dann immer der falsche Eindruck, der andere sei schuld und trage die Verantwortung fur
Dein Gefuihl — Du erlebst Dich als Opfer der Umstande. Eigentlich willst Du den anderen wissen lassen,
wie Du dich fuhlst, damit er Dich versteht und sein Verhalten entsprechend verandert. Ein unechtes
Gefuhl auszudriicken, ermoglicht dieses Verstandnis in der Regel nicht.

Hier kannst Du ablesen, was Du wahrscheinlich fiihist, wenn Du folgendes sagst, denkst oder vermutest:

-nmmm- Echtes Gefiihl*

BEDRANGT,
bedroht, belastigt,
in die Enge getrieben,
eingeschuchtert, eingesperrt,
unter Druck gesetzt, provoziert,

angegriffen, angeklagt,
gezwungen, dominiert,
unterdruckt, uberwaltigt

Das ist gefahrlich/schlimm

Das ist falsch

Ich kann nichts tun

Ich habe etwas falsch gemacht
Ich bin falsch

Das ist gefahrlich/schlimm

BETROGEN,
belogen, bestohlen, getauscht,
hintergangen,
ubers Ohr gehauen, verarscht,
verraten, manipuliert, benutzt,
missbraucht, ausgenutzt

Das macht man nicht

Ich kann nichts tun

Ich habe etwas falsch gemacht

Ich bin falsch

Ich bekomme das Verlorene nie wieder

Das ist gefahrlich/schlimm

Das darf man nicht

Ich kann nichts tun

Ich bin falsch

Ich habe etwas falsch gemacht

NICHT RESPEKTIERT,
erniedrigt, beleidigt,
lacherlich gemacht,
mit FuBen getreten,
abgewertet

Keiner wird fur mich da sein
NICHT ERNST GENOMMEN,

nicht gesehen, nicht gehort
nicht verstanden, miss-
verstanden, nicht wichtig,
ignoriert, missachtet,
ubergangen, im Stich gelassen,
verlassen

Das darf man nicht

ich kann nichts tun

Ich bin falsch

Ich habe etwas falsch gemacht
Meine Muhe wird wirkungslos sein

ich bin falsch
NICHT GELIEBT, Ich habe etwas falsch gemacht
nicht gewertschatzt, Das ist falsch
nicht akzeptiert, T
nicht gewollt, unerwiinscht, Ich kann das nicht andern
verurteilt, abgelehnt, Keiner wird sich fur mich interessieren
abgewiesen :Lzru(kgo\\ne_\m 3
| Meine Muhe wird wirkungslos sein
| nzufriedenhel Es ist nicht wie es sein soll
Ich kann nichts tun
NICHT UNTERSTUTZT. § Das macht man nicht / Es ist falsch
fallengelassen, ) (  Einsamkeit ) Keiner wird fur mich da sein
vernachlassigt "———__ﬁ
__ Trauer Ich bekomme das Verlorene nie wieder
Es ist nicht wie es sein soll

Das ist falsch / Das macht man nicht
Ich kann nichts tun

Meine Muhe ist sinnlos

Es ist nicht wie es sein soll

Mit mir stimmt was nicht

BEMUTTERT,
bevormundet
belehrt

So kommunizierst Du Dein unechtes Gefiihl konstruktiv:

Ich fuhle mich ohnméchtig, @ENITTNIGP wenn ich den
Eindruck habe, dass Du mich nicht verstehst. oL 9

Beispiel fiir ein unechtes Gefiihl:
Ich fuhle mich von

nicht verstanden.

Hinweis: Wenn Du Dich sagen horst: Die haufigsten echten Scham/
“Ich habe, das Gefihl, dass ...“ oder Geflhle, die durch Arger Ohnmacht
,Ich fiihle mich (von Dir) ...", dann unechte Gefiihle Schuld

el Ca ¢,

* Die Gefuhlswahrscheinlichkeit wird von oben nach unten durch die Reihenfolge darstellt
Das oberste Gefuhl tritt am wahrscheinlichsten auf.

** Ohnmacht verdient besondere Aufmerksamkeit. Es ist das am haufigsten auftretende Gefihl, wenn
Bedirfnisse nicht erfillt sind. Es tritt mit jedem anderen sog. negativen Gefuhl gleichzeitig auf. Viele
Menschen reagieren mit Arger, sobald sie sich ohnmachtig fuhlen, um der Ohnmacht zu entkommen,
Steigert sich die Ohnmacht (,,lch kann nichts tun“), wird sie zu Hoffnungslosigkeit (,Keiner kann etwas

tun”/“Es lasst sich nicht andern”).
Il
641 243563404

redest Du von einem unechten Gefuhl. ausgedrickt werden:

Beziehungen vertiefen —
Konflikte kompetent |6sen g

Die beliebte Lernkarte

e GFK-Navigater

fur Gewaltfrale Kommunikation




