GFK-Navigater — fiir Gefiihle, Emotionen und Stimmungen
GEFUHLE FINDEN UND BENENNEN — SICH VERSTEHEN, VERSTANDEN WERDEN, EMPATHIE GEBEN

Geflhlsfinder

skeptisch, Zweifel haben GEFUHLSTEST:

misstrauisch Wenn Du unsicher
besorgt, irritiert, durcheinander bist, was Du oder

0
verwirrt, ungeduldig, aufgeregt Dein Gegeniiber fiihlt, <\,_3)7
angespannt, aufgewiihlt dann frage’ welche
unruhig, nervds, gehemmt Gedanken (siehe Gedankenkreis
unsicher, verunsichert der Grafik) tber die Situation
Uberfordert, Giberlastet gedacht werden. Diese
gestresst, eiferstichtig Gedanken weisen auf
entsetzt, schockiert das entsprechende

Angst haben Gefiihl hin.
dngstlich
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erfreut, gliicklich
motiviert
dankbar
erfiillt, zufrieden
begeistert
sicher
berdihrt
angetan
inspiriert
interessiert
ausgeglichen, entspannt,
beruhigt, erleichtert

Tipp: Findest Du einen
treffenden Gedanken, wird sich
Dein Gefiihl verstarken. Dies ist
eine Bestatigung, dass Du
richtig liegst.

Um den Gefiihlsfinder im Alltag leicht anwenden zu konnen, wird in der oben stet

henden Grafik | Isst auf eine Unterscheidung
, Sti den verzichtet.
die den meisten beka

zwischen echten Gefithlen und unechten Gefihlen (im Sinne der GFK)
AuBerdem wurden Worte ausgewahlt,



Ich fuhle mich ...

BEDRANGT,
bedroht, beldstigt, in die Enge
getrieben, eingeschiichtert,
eingesperrt, unter Druck gesetazt,

provoziert, angegriffen, angeklagt,

gezwungen, unterdriickt,

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

Unechte Gefiihle Libersetzen ...

Hier kannst Du ablesen, was Du vermutlich wirklich fiihlst,
wenn Du folgendes sagst, denkst oder vermutest:

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

NICHT ERNST GENOMMEN,
nicht gesehen, nicht gehort,
nicht verstanden, miss-
verstanden, nicht wichtig,

Angst_
Arger/Wut
Ohnmacht
_Schuld

Scham

Angst

~ T

Ohnmacht**

Schuld

Scham

Trauer

Angst
Arger/Wut

Ohnmacht

Scham

Schuld

Einsamkeit

Arger/Wut

Ohnmacht

Das ist gefdhrlich/schlimm

Das ist falsch

Ich kann nichts tun

Ich habe etwas falsch gemacht
Ich bin falsch

Das ist gefahrlich/schlimm

- 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

Keiner wird flir mich da sein
Das darf man nicht
Ich kann nichts tun

ignoriert, missachtet, Scham Ich bin falsch
ibergangen, im Stich gelassen, Schuld Ich habe etwas falsch gemacht
verlassen Frust Meine Mihe wird wirkungslos sein
Scham Ich bin falsch
nicﬁicgitviﬂgssgézt xr;cehuld Ich habe etwas falsch gemacht
: r/Wut Das ist falsch

nicht akzeptiert,
nicht gewollt, unerwiinscht,
verurteilt, abgelehnt,
abgewiesen, zuriickgewiesen

NICHT UNTERSTUTZT,
fallengelassen,
vernachldssigt

BEMUTTERT,
bevormundet,
belehrt

Tipp: So erkennst Du unechte Gefiihle:

Wenn Du Dich sagen horst:
“Ich habe, das Gefihl, dass ...”

%)

Ohnmacht

Einsamkeit

Frust

Unzufriedenheit

Ohnmacht
Arg r/Wut

Einsamkeit

Trauer

Unzufriedenheit

Arger/Wut

Ohnmacht

Frust

Unzufriedenheit

Scham

Ich kann das nicht dndern

Keiner wird sich fiir mich interessieren
Meine Mihe wird wirkungslos sein

Es ist nicht wie es sein soll

Ich kann nichts tun

Das macht man nicht / Es ist falsch
Keiner wird fir mich da sein

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 Mdhe ist sinnlos

Es ist nicht wie es sein soll

Mit mir stimmt was nicht

So kommunizierst Du Dein unechtes Gefiihl KONSTRUKTIV:

Ich fiihle mich von Dir nicht

verstanden.

oder
"éc:n{? fé%:s‘cgtf‘c’:n%{r)\ é'r'r:' [} Ich filhle mich ohnmachtig, wenn ich den
unechitan Gefikl Eindruck habe, dass Du mich nicht verstehst.

Der Gefihlsfinder unterscheidet nicht zwischen
positiven und negativen Gefiihlen, sondem versteht
alle Gefilhle als Helfer, die uns bzgl. unserer
Bedirfnisse Klarheit und Verstindnis bringen. Aus der
Vielzahl von Gefiihisbezeichnungen hat der Navigator
eine alitagstaugliche und niitzliche Auswahl getroffen,
die keinen Anspruch auf Vollstindigkeit erhebt.

Mehr Wissenskarten
zu Deinen Themen auf

www.futurepacemedia.de [Ts4 {]
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