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Wie.wir-uns wahrscheinlich fihlen werden, wenn sich unsere

Bediirfnisse nicht erfillen

angstlich
argerlich
alarmiert
angeekelt
ongespannt
voller Angst
argerlich
apathisch
aufgeregt
ausgelaugt
bedriickt
beklommen
besorgt
bestiirzt
betroffen
bitter
deprimiert .
dumpf
durcheinander
einsam
elend |
emport
enttdiuscht
entriistet
ermidet
ernichtert
erschlagen
erschoplt
erschreckt
erschrocken

erschittert
erstarrt
frustriert
furchtsam
gehemmt
geladen
geldhmt
gelangweilt
genervt
haBerfillt
hilflos

in Panik
irritiert

kalt
kribbelig
lasch’
leblos
lethargisch
lustlos
miserabel
miide
mutlos
nervos
niedergeschlagen
perplex
ruhelos
traurig
saver
scheu
schlapp

schiichtern
schockiert
schwer
sorgenvoll
streitlustig
teilnahmslos
todtraurig
tot
Uberwdltigt
voller Sorgen
ungliseklich
unter Druck
unbehaglich
ungeduldig
unruhig
unwohl
unzufrieden
verdrgert
verbittert
verletzt
verspannt
verstort
verzweifelt
verwirrt
widerwillig
witend
zappelig
zitternd
zogerlich
zornig

Gofihle wahrnohmon wnd avsdricken o §5

Zvsommenfasseng

Die zweite Komponente, die wir brauchen, um uns mitzuteilen, sind Gefiihle.
Durch das Entwickeln eincs Wortschatzes, der es uns erméglicht, unsere Ge-
fithle klar und deutlich zu beschreiben, kénnen wir leichter miteinander in
Kontake treten. Es kann bei der Konfliktldsung hilfreich sein, wenn wir uns zu-

gestehen, mit dem Ausdriicken unserer Gefithle auch

und Interpretationen wiedergeben, andererseits.

Ubung 2: Gefihle owsdriicken

denen Gefiihle verbal ausgedriickt werden.

1. Ich habe das Gefiihl, du liebst mich nicht.

2. Ich bin traurig, dafl du gehst.

3. Ich bekomme Angst, wenn du das sagst.

4. Wenn du mich nicht griiflt, dann fiihle ich mich
5. Ich freue mich, dafl du kommen kannst.

6. Du bist ckelhaft.

7 Ich habe Lust, dich zu schlagen.

8. Ich fiihle mich mifiverstanden.

Hier sind meine Antworten zu Ubung 2:

Beispiele fiir das Ausdriicken cines Gefiihls kénnen so

| fig" oder ,Ich fishle mich verzweifclt”

unsere Verletzlichkeit zu

zeigen. Dic GFK unterscheidet zwischen dem tatsichlichen Ausdruck von Ge-
fiihlen cinerseits und Wortern sowie Aussagen, die Gedanken, Einschitzungen

Wenn Sie schen machten, ob wir im verbalen Ausdruck von Gefithlen tiberein-
stimmen, markieren Sie bitte die Numerierungen der folgenden Aussagen, in

vernachlissigt.

9. Ich habe cin gutes Gefiihl zu dem, was du fiir mich getan hast.
~ 10.Ich fiihle mich wertlos.

f 1. Wenn Sic die 1 markiert haben, stimmen wir nicht iiberein. Ich halte ,du
. liebst mich nicht® nicht fiir ein Gefiihl. Meiner Meinung nach-driicktes:cher
L aus, was der Sprecher dariiber denkt, was die andere Person fiihleyals wibeer sich
selbst fithle. Formulierungen wic: ,Ich habe das Gefiihl, ich/du/er/sie/eslwir/
- ihr/sie", Ich habe das Gefithl, da8 /als ob ..." oder: ,Ich fifhle mich wie ..."
L driicken im allgemeinen nicht das aus, was ich untet 3&@%?5@9

obe., ngts Ve L

inges. I¢h bin trai-
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