GEFUHLE UND BEDURFNISSE

Gefuhle sind aus Sicht der GFK (Gewaltfreien Kommunikation) Anzeiger, ob Bediirfnisse erfiillt sind oder nicht. Angenehme Gefihle zeigen erfllte
Bedurfnisse an, unangenehme Gefuhle zeigen unerfillte Bedurfnisse an. Z.B. zeigt Hunger an, dass Nahrungsaufnahme nétig ist, und ein Satt-Sein,
dass dieses Bedurfnis erfullt ist. Ahnlich zeigt z.B. Mudigkeit an, dass wir Ruhe/Erholung oder Schlaf brauchen. Bedurfnisse sind menschliche
Lebensenergie: Alles, was wir tun, tun wir aus einem oder mehreren Bedurfnissen heraus (so die Sicht der GFK).

Haufig sind Gedanken in den Kopf gerutschte Bedurfnisse. Wenn wir unsere Gedanken beobachten, bekommen wir meist die Bedurfnisse dahinter heraus.
Diese beiden Listen sollen helfen einen aktiven Wortschatz in dem Bereich aufzubauen, um so sich selbst und sein Gegenlber besser zu verstehen.
Wenn Du wissen mochtest, wie es dir geht und was dir fehlt oder erfullt ist, geh einfach die Worter durch und wenn dein Kérper nickt oder du so ein inneres
Ja“verspurst, dann hast du das Gefuhl oder das Bediirfnis gefunden. Der Korper gibt bei den Gefuhlen/Bediirfnissen unmittelbar Rickmeldung durch
ein Nicken oder Kopfwackeln (Selbst-Empathie). Genauso kannst du auch dein Gegenuber verstehen, indem du aktiv Angebote machst, z.B.: Bist du
irritiert und brauchst du mehr Klarheit?* Auch der Kérper des Anderen gibt unmittelbar Rickmeldung. Es hilft sehr, die Worter zu horen (Empathie).

gfk-training.com

Mehr Infos zur Gewaltfreien Kommunikation (GFK) auf www
gewaltfrei.de und www.gewaltfrei.at

Seminare und Ausbildungen im DACH-Raum auf: www.gfk-info.de und ww
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(guten) Ab finden
Abenteuer
Abstand/Distanz
Abwechslung
Achtsamkeit
Agilitat
Aktivitat
Akzeptanz
Anerkennung
Angemessenheit
Anpassungsfdhigkeit
Ansehen
Anstand
Atmen
Aufmerksamkeit
Augenhéhe
Augenmal
Ausdauer
Ausgewogenheit
Ausgleich (im Geben
und Nehmen)
Authentisch sein
Aufrichtigkeit
Austausch
Autonomie
Bedauern
Beharrlichkeit
Bequemlichkeit
Berihrung
Beitragen/einen Beitrag
leisten
Bescheidenheit
Bestandigkeit
Bewahren
Bewegung
Dankbarkeit
Demut
Diskretion
Disziplin
Dunkelheit
Echt sein
Effizienz/Effektivitat
Entleerung
Ehrlichkeit
Einfachheit
Empathie
Engagement

Kkon/Fe h

Entspannung/Erholung

Entwicklung

Erfolge

Ernst genommen werden

Essen/Trinken

Fairness

Familie

Feiern

Finanzielle Sicherheit

Flexibilitat

Freihei

Freundlichkeit

Freundschaft

Frieden

Fursorge

Gastfreundschaft

Geborgenheit

Gebraucht werden

Geduld

Gehort werden

Gelassenheit

Gemeinschaft

Gemeinwohl

Genauigkeit

Genuss

Gerechtigkeit

passende Geschwindigkeit

finden

Gesehen werden (guten
Absicht/Miihe/Kompetenz)

Gestalten knnen

Gesundheit

Glaubwiirdigkeit

Gleichwertigkeit

Grenzen akzeptieren

GroBzigigkeit

iite
Halt/Rickhalt
Harmonie
Heilung

Heimat
Herausforderung
Herzlichkeit
Hingabe
Hoffnung
Humor/Lachen

BEDURFNISSE

Idealismus

Identitéat

Innerer Friede

Inspiration

Integritat

Intimitat

meiner Intuition folgen

Klarheit

Klugheit

Kompetenz

Kongruenz

Kontakt

Kontinuitat

Konzentration

Kooperation/gute
Zusammenarbeit

Korperliche Unversehrtheit

Kreativitdat

Kiihle

Lachen

Lebendigkeit

Lebenserhalt

Legitimation

Leichtigkeit

Lernen

Licht

Liebe

Liebevoller Umgang

Loslassen

Loyalitat

Machbarkeit

MaBigung/MaBhalten

Menschlichkeit

Mitbestimmung

Mitgefihl

Mitgestalten

M

ut
Nachhaltigkeit
dhe

Natur

Offenheit

Ordnun?

Originalitat

Orientierung
Optimismus/Zuversicht
Partizipation
Partnerschaftlicher Umgang

Planung(ssicherheit)
Pragmatismus
Prasenz
Produktivitat
Privatsphdre
Piinktlichkeit
Qualitat
Raum
Realismus
Redlichkeit
Reflexion
(persénliche) Reife
Respekt
Riickmeldung/Feedback
Riicksichtnahme
Ruhe/Stille
Sachen erledigen
Sachlichkeit
Sauberkeit
Schonheit
Schlaf
Schutz
Selbstbehauptung
Selbstdisziplin
Selbsterkenntnis
Selbstliebe
Selbstverantwortung
Selbstvertrauen
Selbstverwirklichung
Sexualitat
Sicherheit
Sich ernst nehmen
Sich treu sein
Sich was Gutes tun
Sinnhaftigkeit
Sinnlichkei
Solidaritat
Sorgsamer Umgang mit den
(eigenen) R

Struktur

Tapferkeit/Resilienz

Tiefe

Toleranz

Transparenz

Treue

Trost

Unabhdngigkeit

Unterhaltung

Unterstiitzung/Hilfe

Verbindung/
Verbundenheit

Vergebung

VerhdltnismaBigkeit

Verldasslichkeit

Versorgung

Vers6hnung

Verstandnis/Ver-
standen werden

Verstehen

der Verantwortung als...

gerecht werden

Vertrauen

Vernunft/Sachlichkeit

Vielfalt

Vorwdértskommen

Wachstum

Wahl(méglichkeiten)

Wabhrhaftigkeit

Warme

Weisheit

Wertschatzung

Wiedergutmachung

Wirksamkeit

Wohlstand

Wohlwollen

zum Wohlergehen eines

anderen beitragen
Zartlichkei

Soziale Akzeptanz
Sparsamkeit
SpaB/Vergniigen

Spiel
Spiritualitat/Transzendenz
Spontanitat

Stabilitat

Standhaftigkeit

Zeit
passenden Zeitpunkt
finden
Zielstrebigkeit
Zivilcourage
Zugehdorigkeit
Zuhause
Zusammenhalt




