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Einführung

Gefühle sind ein wesentlicher Bestandteil unserer menschlichen Natur.
In der Gewaltfreien Kommunikation (GFK) konzentrieren wir uns im zweiten Schritt auf die Gefühle, die nach der
Beobachtung entstehen. Diese Emotionen teilen wir mit der Person gegenüber.
Wie fühlen wir uns, wenn unser Gegenüber sich auf bestimmte Weise verhält? Wie beeinflussen das, was wir hören
oder sehen, unser Empfinden?
In unserer rational ausgerichteten Kultur ist es eher unüblich, über Gefühle zu sprechen, sie wahrzunehmen oder
auszudrücken. Oft erscheint es uns fremd, Emotionen offen zu zeigen. Stattdessen sind wir daran gewöhnt, unsere
Meinungen zu äußern und Annahmen über die Gefühle anderer basierend auf deren Verhalten zu treffen (z. B.:
„Ich fühle mich von dir missachtet.“). Solche Äußerungen werden häufig als Kritik wahrgenommen, insbesondere
während eines Streits, was dazu führen kann, dass das Gegenüber sich abweisend verhält oder unerwartet
reagiert.
Es ist jedoch von entscheidender Bedeutung, seine eigenen Gefühle anderen mitzuteilen und sie wahrzunehmen.
Emotionen sind der Schlüssel zur Menschlichkeit, und die andere Person kann unsere Worte als einfühlsames
Verständnis empfinden. Sie erleichtern das Erkennen der Ursachen für Handlungen und Konflikte.
Daher empfiehlt die Gewaltfreie Kommunikation (GFK), und ich teile diese Ansicht, im zweiten Schritt die Gefühle
anzusprechen, die im Konflikt lebendig werden. Es ist wichtig, den Menschen mitzuteilen, wie wir uns fühlen in
Bezug auf das, was wir hören, sehen oder wahrnehmen, und was uns stört. Dies knüpft an die Beobachtungen im
ersten Schritt an und könnte so formuliert werden:
„Wenn ich sehe, dass du dein Geschirr nicht spülst, fühle ich mich frustriert, weil mir Rücksichtsnahme wichtig ist.“



Impuls:

Die Maske

Immer eine Maske Gehalten in einer schmalen Hand, weißlich

Immer eine Maske vor ihrem Gesicht—
Das Handgelenk Hielt sie leicht Erfüllt treu die Aufgabe:

Jedoch manchmal War da nicht ein Beben, Zittern die Fingerspitzen,

Nur ganz leicht— Während sie die Maske hielten?

Jahr für Jahr wunderte ich mich Traute mich aber nicht zu fragen

Und dann— Trat ich ins Fettnäpfchen, schaute hinter die Maske

Und fand nichts— Sie hatte kein Gesicht.

Aus ihr war Bloß noch eine Hand geworden

Die eine Maske hält Anmutig.



Spielglein, Spieglein....

Übung für Zuhause als Tool zum Erforschen der eigenen Gefühle.

Einladung zur Selbstreflexion deiner eigenen Gefühle
Was du dazu brauchst, ist deine Bereitschaft, mitzumachen und gleichzeitig

brauchst einen Spiegel und ca. 15 Minuten Zeit.

Die folgenden Fragen kannst du einzeln durchgehen.
Lass dir für jede dieser Fragen Zeit, um nachzuspüren und ggf. eine Antwort zu finden.

1.Betrachte dich jetzt in den Spiegel.  
2.Was denkst du dabei?  
3.Kannst du dein Gesicht in allen Einzelheiten anschauen, ohne zu denken: "Ich hätte lieber etwas anderes"?  
4.Betrachte dich jetzt ganz kritisch. Wie fühlt es sich an?  
5.Betrachte dich jetzt ganz urteilsfrei, mit einem interessierten, neugierigen Blick, so, als würdest du dich zum ersten Mal sehen. Wie

fühlt sich das jetzt an?

Mach jetzt eine kleine Pause zum Nachdenken und notiere dir die Gefühlsunterschiede aus den letzten beiden Fragen (sofern sie
aufgetreten sind):

Jetzt habe einen kritischen Blick, wie fühlst du dich dabei:

Darauf folgt der interessierte-neugierige Blick, wie fühlst du dich dabei?

Wenn du jetzt wieder bereit bist, sieh dich jetzt erneut in den Spiegel an und schaue, ob du in deinen Augen und in deinen Gesichtslinien
neue Gefühle entdecken kannst. 

Achte darauf, was da in dir vorgeht. 
Kannst du die unterschiedlichen Gefühle spüren und auch ein bisschen bei ihnen bleiben? Vielleicht entdeckst du auch noch ganz andere

Gefühle.

Konzentriere dich jetzt auf ein Gefühl nach dem anderen.

Schmerz  Freude  Überraschung  Ärger

Wie geht es dir, wenn du sie betrachtest? Schließe deine Augen und bleibe einen Moment bei dem, was du auf die Frage hin fühlst. Mach
dann ein paar Notizen dazu.



Offene Frage runde:



„Ich habe das Gefühl, sie nutzen mich aus.“
„Ich fühle mich nicht gut genug beachtet.“

Obwohl wir in unserer Sprache häufig die Begriffe „Gefühl“ oder „fühlen“ verwenden, drücken wir oft Gedanken oder Interpretationen aus, anstatt authentische
Gefühle zu kommunizieren.

Die beiden Beispiele verdeutlichen, wie eine Person denkt und sich in ihrer Interaktion mit anderen verhält. Um das tatsächliche Gefühl hinter einer Aussage zu
erfassen, können Sie sich die Frage stellen: „Wenn jemand so denkt, wie fühlt er sich dann?“ Ein Beispiel hierfür wäre: „fühle er sich frustriert.“

Wie könnte Ihr nun beide Aspekte voneinander unterscheiden und sicherstellen, dass Ihr ein authentisches Gefühl ausdrückt?

Test:
Anstatt zu sagen: „Ich habe das Gefühl...“ oder „Ich fühle mich...“, verwendet eher: „Ich bin...“
Überprüfen nun, ob sich daraus ein sinnvoller Satz mit einem Gefühlsausdruck ergibt.

Beispiel:
„Ich habe das Gefühl, die Mitarbeiterin beim Lidl arbeitet schlecht.“
„Ich fühle mich nicht genug beachtet dort.“

Umwandlung in:
„Ich bin der Meinung, dass die Mitarbeiterin beim Lidl schlecht arbeitet.“
„Ich bin nicht ausreichend beachtet worden.“

Diese Umformulierungen sind teilweise auch  sinnlos, da sie lediglich ausdrücken, wie ich die Leistungen der Mitarbeiterin beim Lidl beurteile oder wie ich das
Verhalten anderer Menschen mir gegenüber interpretiere.

Ein weiteres Beispiel:
„Ich fühle mich bedrückt.“
„Ich fühle mich zufrieden.“

Umwandlung in:
„Ich bin enttäuscht.“
„Ich bin zufrieden.“



Achte auf Körpersprache



Gut Schlecht

Wie Geht es dir?



angeregt, faszinierend, motiviert
aufgeregt, freundlich, mutig, angenehm, friedlich, munter, angenehm, friedlich, mutig, aufgedreht, fröhlich, neugierig

ausgeglichen, froh, optimistisch
befreit, gebannt, ruhig,

begeistert, gefasst, satt, behaglich, gefesselt, schwungvoll
lebendig, gefasst, selbstsicher

berauscht, gespannt, berühmt, gerührt, selig
beruhigt, gesammelt, sicher
beschwingt, glücklich, sicher

bewegt, freudig
spritzig

still, strahlend, überglücklich
überraschend, hoffnungsvoll, jubelnd, entlastet

entschlossen, kraftvoll, lebendig

Was wir wahrscheinlich fühlen, wenn sich unsere Bedürfnisse erfüllen



Wie wir uns wahrscheinlich fühlen werden, wenn sich unsere Bedürnisse nicht erfüllen 

ängstlich, erstarrt, schütteln,
ärgerlich, frustriert, schockiert

almend, schwer, sorgenvoll
voller Angst, geladen, gelangweilt,
geniert, voller Sorge, unglücklich

in Panik, hilflos, ohnmächtig
irrend, kalt, ungeduldig

unglücklich, hasserfüllt, beklommen, besorgt
nervös, kribbelig, unruhig
bitter, schwach, unwohl

leblos, unzufrieden, dumpf Durcheinander, lustlos
verärgert, verletzt, verspannt

traurig, zappeig, sauer



Sind Verwirrungen und Lösungen im Sprachgebrauch verrückt aus:
Gefühle von Gedanken unterscheiden

Beispiel:
“Ich habe das Gefühl, dass du es besser wissen solltest.”

“Ich fühle mich wie ein Versager.”
“Ich fühle mich, als ob ich mit einer Wand zusammenleben würde!”

Unterscheide zwischen dem, was wir fühlen, und dem, was wir darüber denken, wie wir sind.
Beispiel:

“Ich fühle mich unzulänglich als Florist”.
In dieser Aussage beurteile ich eher meine Fähigkeit als Floristin, als meine Gefühle auszudrücken.

Unterscheide zwischen dem, wie wir uns fühlen, und dem, was wir denken, wie andere reagieren oder
 sich uns gegenüber verhalten.

Beispiel:
“Ich habe das Gefühl, ich bin den Leuten, mit denen ich zusammenarbeite, nicht wichtig.”

Die Wörter “nicht wichtig” beschreiben, wie ich denke, dass andere mich einschätzen, statt ein tatsächliches Gefühl wie in der 
Situation vielleicht: “Ich bin traurig” oder “Ich fühle mich entmutigt.”



Zusammenfassung

In der Gewaltfreien Kommunikation (GFK) stellt der zweite Schritt einen entscheidenden Aspekt dar. Wenn
wir unseren Wortschatz in diesem Zusammenhang erweitern, gelingt es uns, schneller und flexibler auf

unsere Gefühle einzugehen, sie auszudrücken und anderen Menschen ein Gefühl zu vermitteln. Kinder lernen,
die passenden Emotionen mit den entsprechenden Gefühlen zu verknüpfen, was ihren Lernprozess effektiver
und schneller gestaltet. Je mehr wir über den Wortschatz verfügen, desto klarer und deutlicher können wir

kommunizieren, was den Kontakt und die Verbindung zu anderen erleichtert. Gefühle können in
Konfliktsituationen äußerst hilfreich sein, insbesondere wenn wir uns erlauben, mit dem Ausdruck unserer

Gefühle auch unsere Verwundbarkeit zu zeigen. Die GFK unterscheidet zwischen echten Gefühlen und
bloßen Ausdrücken von Gedanken, Interpretationen oder Einschätzungen.

Feedback und Frage


