Gewaltfreie
Kommunikation
in der
Familie



"Wir betrachten unsere Art zu sprechen vielleicht nicht als

gewalttatig, dennoch fiuhren unsere Worte oft zu Verletzung und Leid
- bei uns selbst oder bei anderen.

Die Gewaltfreie Kommunikation hilft uns bei der Umgestaltung
unseres sprachlichen Ausdrucks und unserer Art zuzuhoren. Aus

gewohnheitsmadfSigen, automatischen Reaktionen werden bewufsSte
Antworten.

Wir werden angeregt, uns ehrlich und klar auszudriicken und
gleichzeitig anderen Menschen unsere respektvolle Aufmerksamkeit
zu schenken.”
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Beobachtungen Gefuhle Bedurfnisse Bitte




150 Worter, die negative Gefuhlszustande beschreiben

abgespannt
aggressiv
alarmiert
angeekelt
angespannt
angstlich
antriebslos
argerlich
argwdhnisch
aufgebracht
aufgeregt
ausgelaugt
bedngstigt
bedrangt
bedrlckt
befangen
befremdet
benommen
beklommen
bekimmert
besorgt
beschdmt
besorgt
bestlrzt
betroffen
betrabt

beunruhigt
blockiert
depressiv
deprimiert
distanziert
dumpf
durcheinander
eifersuchtig
einsam
ekelerfahlt
elend
emport
energielos
entmutigt
entsetzt
entt@uscht
entrlstet
ermudet
ernuchtert
erregt
erschlagen
erschopft
erschreckt
erschrocken
erschuttert
erstarrt

ferzarnt
rustriert
furchtsam
gehemmt
geladen
geldhmt
gelangweilt
genervt
gequalt
gereizt
gleichgultig
haBerfullt
hilflos
hoffnungslos
hundsmiserabel
irritiert
jGmmerlich
kribbelig
kraftlos
leblos

leer
lethargisch
lustlos
miserabel
missmutig
misstrauisch

mies

mude
murrisch
mutlos
neidisch
nervos
niedergeschlagen
ohnmdachtig
panisch
peinlich
perplex
rastlos

ratlos
rasend
ruhelos
fraurig

sauer

scheu
schlafrig
schlapp
schmerzerfullt
schuchtern
schockiert
schwer
schwermutig
schwunglos

skeptisch
sorgenvoll
streitlustig
teilnahmslos
tfrGge
fraurig
trabselig
Uberdrussig
Uberfordert
Uberlastet
Uberwaltigt
unbehaglich
unbeteiligt
ungeduldig
ungltcklich
unruhig
unschlissig
unsicher
unwonhl
unzufrieden
verangstigt
verargert
verbittert
verkrampft
verlegen
verletzbar

erletzt
verloren
verruckt
verschlafen
verschreckt
verstimmt
verstort
verunsichert
verzweifelt
verwirrt
verzagt
widerwillig
wltend
wutentbrannt
zappelig
zerknirscht
zermurbt
zittrig
zbgerlich
Zzornig



70 Beispiele fFur typischemenschliche Bedurfnisse

Akzeptanz
Anregung
Aufmerksamkeit
Aufrichtigkeit
Austausch
Ausgewogenheit
Authentizitat
Aufonomie
Bewegung
Dankbarkeit
Effektivitat
Einbezogensein
EinfUhlsamkeit

Empathie

Entfaltung
Entspannung
Entwicklung
Erfahrung

Erholung

Felern

Freiheit

Freude

Frieden
Geborgenheit
Selbstverantwortung
Selbstverwirklichung

Selbstwert
Sicherheit

Sinn

Schutz
Sexualitat
Spal3

Struktur
Unterstifzung
Unterkunft
Verantwortung
Verbundenheit
Vertrauen
Verstdndnis
Wachstum






