Die Giraffensprache!
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Gewaltfreie Kommunikation nach Rosenberg

Das Modell der einfühlsamen Kommunikation

Um den uns allen gemeinsamen Wunsch, von Herzen zu geben, Wirklichkeit werden zu lassen, richten wir das Licht unseres Bewusstseins auf vier Bereiche.

Wir sprechen von den vier Komponenten des GFK-Modells.

Die vier Komponenten der GFK

1. Beobachtungen: Zuerst beobachten wir, was in einer Situation tatsächlich geschieht: Was hören wir andere sagen, was sehen wir, was andere tun, wodurch unser Leben entweder reicher wird oder auch nicht? Die Kunst besteht darin, unsere Beobachtung dem anderen ohne Beurteilung oder Bewertung mitzuteilen - einfach zu beschreiben, was jemand macht, und dass wir es entweder mögen oder nicht.

2. Gefühle: Als nächstes sprechen wir aus, wie wir uns fühlen, wenn wir diese Handlung beobachten. Fühlen wir uns verletzt, erschrocken, froh, amüsiert, irritiert usw.?

3. Bedürfnisse: Im dritten Schritt sagen wir, welche unserer Bedürfnisse hinter diesen Gefühlen stehen.

 Das Bewusstsein dieser drei Komponenten ist uns gegenwärtig, wenn wir die GFK einsetzen, um klar und ehrlich auszudrücken, wie es uns gerade geht.
So kann ein Arbeitskollege zum Anderen sagen:

„Mich stört es, dass Du immer laute Radiomusik spielst, ich brauche Ruhe zum Arbeiten.“

4. Bitten: Sie macht dann sofort weiter mit der vierten Komponente - einer sehr spezifischen Bitte: „Kannst Du bitte das Radiogerät leise drehen oder Kopfhörer benutzen“
 Dieses vierte Element bezieht sich darauf, was wir vom anderen wollen, so dass unser beider Leben schöner wird.

Was kann er oder sie konkret tun, um unsere Lebensqualität zu verbessern?

So besteht die eine Seite der GFK darin, diese vier Informationsteile ganz klar auszudrücken, mit Worten oder auf andere Weise. Auf der anderen Seite nehmen wir die gleichen vier Informationsteile von unseren Mitmenschen auf. Wir treten mit ihnen in Kontakt, indem wir uns darauf einstimmen, was sie beobachten, fühlen und brauchen, und wenn wir dann den vierten Teil hören, ihre Bitte, entdecken wir, was ihre Lebensqualität verbessern würde.

Während wir unser Augenmerk auf diese vier Bereiche richten und anderen dabei helfen, das gleiche zu tun, bauen wir einen Kommunikationsfluss auf, der sich hin und her bewegt: 

Was ich beobachte, fühle und brauche; um was ich bitte, um mein Leben zu verschönern; was du beobachtest, fühlst und brauchst; worum du bittest, um dein Leben zu verschönern...

Zusammenfassung des Modells der Gewaltfreien Kommunikation

· Konkrete Handlungen, die wir beobachten können, und die unser Wohlbefinden beeinträchtigen;

· wie wir uns fühlen, in Verbindung mit dem, was wir beobachten;

· unsere Bedürfnisse, Werte, Wünsche usw. aus denen diese Gefühle entstehen;

· die konkrete Handlung, um die wir bitten möchten, damit unser aller Leben reicher wird.

Teile der GFK:

Wenn wir mit dem Modell arbeiten wollen, können wir entweder damit anfangen, uns selbst in dieser Sprache auszudrücken oder die vier Informationsteile von anderen Menschen einfühlsam aufzunehmen. Ich spreche sodann sozusagen mit dem inneren Modell meines Gegenübers, ohne dass dieser es überhaupt zu erfahren braucht.
Auch wenn wir lernen, auf die einzelnen Komponenten zu hören und sie verbal auszudrücken, ist es doch wichtig, im Gedächtnis zu behalten, dass die GFK nicht auf einer feststehenden Formel beruht, sondern sich unterschiedlichen Situationen ebenso anpasst wie persönlichen und kulturellen Gegebenheiten.

So ist es möglich, alle vier Teile des Modells auszudrücken, ohne dabei ein einziges Wort zu verlieren.

Das Wesentliche der GFK findet sich in unserem Bewusstsein über die vier Komponenten wieder und nicht in den tatsächlichen Worten, die gewechselt werden.

Das ist etwa so wie im Kopf Schach spielen…
1. Sich mit Hilfe der vier Komponenten ehrlich ausdrücken,

2. mit Hilfe der vier Komponenten empathisch zuhören.

Die Wolfswelt

Der Wolf

· analysiert: „Wenn du das und das beachtet hättest..."

· kritisiert: „So geht es nicht, das macht man so."

· interpretiert: „Das machst du nur, weil..."

· weiß, was mit dem anderen und sich selbst (nicht) stimmt: „Du bist klug, faul, falsch..."

· bewertet, lobt, legt Maßstäbe an: "Bei uns gibt es das nicht." "Das hast du gut/schlecht gemacht."

· straft bzw. droht mit Strafen: "Wenn du nicht sofort..., dann..."

· vergleicht: "Als dein Bruder so alt war, konnte er das alles schon."

· entzieht sich gerne der Verantwortung für eigenes Handeln und sucht sofort nach Schuldigen: "Wenn du nicht wärst, dann..."
“Aber du hast ja auch...“

In der Regel führt ein solcher Sprachgebrauch dazu, dass die andere Person sich unwohl fühlt, sich wehrt, ausweicht oder sich abwendet. Dadurch wird die Verbun​denheit gestört oder aufgelöst, eine häufige Quelle von Gewalt, vor allem, wenn wir uns nach Verbindung sehnen und nicht wissen wie wir sie (wieder) herstellen sollen.

Die Giraffenwelt

Die Giraffe

· Spricht die Sprache des Herzens

· Trennt Wahrnehmung und Bewertung

· Achtet auf ihre Gefühle

· Ist sich der dahinter liegenden Bedürfnisse bewusst

· Achtet auf die Gefühle und Bedürfnisse aller

· Spricht Bitten aus und stellt keine Forderungen

· übersetzt Angriffe, Vorwürfe, Beleidigungen und Forderungen in Gefühle und Bedürfnisse.

IN DER REGEL FÜHRT DER SPRACHGEBRAUCH DER GIRAFFE zu MEHR GEGENSEITIGEM VERSTE​HEN, MEHR VERBINDUNG UND WERTSCHÄTZUNG IN BEZIEHUNGEN.

Die Bewusstwerdung und Versprachlichung von Gefühlen und Bedürfnissen/Werten

sind zwei der vier Komponenten im Prozess einer gewaltfreien Kontaktnahme mit sich selbst und anderen.

Die Kommunikationsschiene des 4-Schritte-Modells wirkt dabei als 'Leitplanke' bei der Einrichtung von neuen Handlungsschemas in Bezug auf Aufmerksamkeitslenkung und Sprachmuster.

Die vier Komponenten verwendet die Giraffe, um von sich selbst aufrichtig zu spre​chen und für sich selbst zu sorgen.

Dieselben Komponenten gebraucht sie, um ein​fühlsam mit dem in Kontakt zu gehen, was in der anderen Person im Moment gerade lebendig ist.

Das tut sie in Form von Fragen.

Fragen zu stellen, erachte ich nicht nur deshalb so wichtig, weil Diagnosen einer Beziehung häufig sehr abträglich sind, son​dern weil über den Grad von gedanklicher Übereinstimmung immer nur Vermutungen ange​stellt werden können.

Der Wechsel von aufrichtig über sich selbst sprechen und einfühlsam andere anneh​men, um in Verbindung zu kommen, wird auch Giraffentanz genannt.

Kommunikation besteht aus diesen beiden Strängen.

Schematisch sieht das folgendermaßen aus:

Das 4 Schrittemodell

	 MICH OFFEN AUSDRÜCKEN
	DICH EINFÜHLSAM ANNEHMEN

	 in meiner Verwundbarkeit
	in deiner Verwundbarkeit

	 1 Was ich wahrnehme
	1 Was du beobachtest

	 (Sprache, Verhalten, Situation)
	(Sprache, Verhalten, Situation)

	 2 Wie ich mich fühle
	2 Wie du dich fühlst...

	 3 Die Werte (Wünsche, Bedürfnisse),
	3 Die Werte (Wünsche, Bedürfnisse),

	 die meine Gefühle verursachen
	die deine Gefühle verursachen

	 4 meine Bitten (konkrete Handlung)
	4 deine Bitten (konkrete Handlung )
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Wenn ich sehe (höre, mich erinnere, mir vorstelle).. .

fühle ich...

weil ich brauche... und ich bitte dich...
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Wenn du siehst (hörst, dich erinnerst; dir vor​stellst)...

fühlst du ...

weil du brauchst... und du möchtest...

1. Wahrnehmung

Es wird die Situation beschrieben, auf die eine Person reagiert.

Die Herausforderung dabei besteht darin, ohne Bewertung und Beurteilung zu beschreiben, was über die allgemein bekannten fünf Sinne und auch über innere Vorstellungen wahrnehmbar ist.

Dafür sind Fragen hilfreich wie: Was höre ich? Was sehe ich? Was rieche ich? usw.

Also nicht: „Du bist ärgerlich“, sondern „Du runzelst die Stirn“
2. Gefühle

Als nächster Schritt wird ausgesprochen, wie sich eine Person fühlt, nachdem sie ei​ne bestimmte Situation wahrgenommen hat.

zB fühlt sie sich verletzt, froh, ermutigt, deprimiert usw.?

Redewendungen wie: Ich fühle mich bedroht, kritisiert, über den Tisch gezogen, schikaniert usw. werden als Pseudogefühle bezeichnet, weil sie eher beschreiben, was eine andere Person tut, als Auskunft über die eigene Befindlichkeit zu geben. Fühlt sich eine Person über den Tisch gezogen, könnte ein echtes Gefühl zB sein: enttäuscht, wütend, ärgerlich. 
Auch Sprachmuster wie: Ich habe das Gefühl, dass... oder: Ich fühle mich wie... leiten uns sprachlich in die Irre.

Sie geben keinen Hinweis auf unsere gefühlsmäßige Befindlichkeit. 
Im ersten Fall folgt eine Interpreta​tion, ein Gedanke und im zweiten ein bildhafter Vergleich.

Absicht in diesem Schritt ist, sich ganz in dem zu zeigen, was gerade lebendig ist. Viele Bedenken, sich so offen und auch verletzlich zu zeigen, rühren aus der Angst, verletzt zu wer​den.

Dass wir letztlich nicht verletzbar sind, zumindest verbal, wird erfahrbar, wenn wir in der Lage sind, unsere Aufmerksamkeit von Vorwürfen, Urteilen, Beschuldigun​gen... wegzunehmen und auf die dahinter liegenden frustrierten Bedürfnisse zu rich​ten, die eine andere Person veranlasst haben, in dieser Weise mit uns zu sprechen oder sich in einer für uns unangenehmen Art zu verhalten.

3. Bedürfnisse

In einem dritten Schritt wird gesagt, welche Bedürfnisse/Werte hinter einem Gefühl stehen. Für obiges Beispiel: ich fühle mich über den Tisch gezogen, könnten mögli​che dahinter liegende Bedürfnisse sein: Rücksichtnahme, Gerechtigkeit, Vertrauen, Si​cherheit
Mit diesen drei Aspekten sind wir in der Lage klar und ehrlich auszudrücken, wie es uns gerade geht!

Eine Mutter spricht zu ihrer Tochter: "Ich habe dir während mei​nem Urlaub die Nutzung meines Autos anvertraut, weil wir übereingekommen sind, dass du es nur zur Fahrt ins Geschäft benutzt. Du hast es auch nachts für den Weg in die Disco benutzt. Ich bin enttäuscht und verärgert, weil mir Vertrauen und Ver​lässlichkeit so wichtig sind." Sprachlich unterscheiden sich Bedürfnisse von Bitten darin, dass sie abstrakt formuliert sind und keinen Bezug nehmen auf eine bestimmte Person, die etwas Bestimmtes sagen oder tun soll. Damit eröffne ich mir weitere Handlungsspielräume in der Erfüllung meiner Bedürfnisse

4. Bitten

Erst wenn die Bedürfnisse klar sind, wird eine Bitte ausgesprochen.

Die Bitte ist eine mögliche Strategie, das Bedürfnis zu erfüllen.

Um an unserem Beispiel von Schritt 3 zu bleiben: "Kann ich mich das nächste Mal auf deine Zusage verlassen?" Bitten sind im Vergleich zum Bedürfnis konkret handlungsorientiert und positiv zu formulieren. Die Wahrscheinlichkeit, dass eine Bitte erfüllt wird, steigt mit der Klarheit, mit der sie formuliert wird, weil die andere Person dann genau weiß, was sie tun oder sagen könnte, um die Bitte zu erfüllen. Ihre Erfüllung liegt in der Entscheidung der Person, an die sie gerichtet ist. Dieses Kriterium, wirft auf Grund unserer Motivationsge​wohnheiten von Strafe/Belohnung vor allem in Bezug auf Kinder oft Fragen auf wie: "Dürfen die dann alles machen, was sie wollen 7"
Ein zentraler Grund, warum in Schritt 4 eine Bitte und keine Forderung angesagt ist, liegt im Anspruch an die Qualität der Beziehung. Kooperation berücksichtigt die Be​dürfnisse der Beteiligten und findet kein Interesse daran, einseitig direktiv Situatio​nen zu bestimmen. Der Preis, den wir für das Androhen oder Vollziehen von Strafe bezahlen, ist unter anderem:

- eine Beeinträchtigung der inneren Kraft, mit der eine Person etwas tun kann

- das Selbstwertgefühl der anderen Person wird damit geschwächt

- die Freude und Begeisterung am Tun leidet, weil ein großer Teil der Motivation nicht aus Interesse an der Sache erfolgt, sondern aus Angst vor Bestrafung oder vor Entzug von Vergünstigungen

Dieses Modell versucht über Empathie andere Menschen dazu zu bewegen, ihr Ver​halten zu verändern und in dem es eigene Grenzen und den daraus sich ergebenden möglichen Konsequenzen klar und deutlich aufzeigt.

Die Giraffenohren

Jemand spricht sehr energisch: "Du Dreckfink, raus mit dir!" Anders als die Wölfin, die ihre Ohren nach Bewertungen sondieren lässt und den Vorwurf hört, richtet die Giraffe ihre Aufmerksamkeit auf die Gefühle und nicht erfüllten Bedürfnisse, die in dieser Aussage verdeckt zum Ausdruck kommen.

Die Ohren nach außen gerichtet, nimmt sie einfühlend Kontakt mit der anderen Person auf.
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Bist du wütend, weil du dir Sauberkeit und Ordnung wünschst?
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Die Ohren nach innen gerichtet fragt sie sich: "Wie fühle ich mich denn jetzt, nachdem ich das gehört habe und was hätte ich gerade gebraucht?"
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Ich fühle mich verletzt, weil mir ein respekt​voller und achtsamer Umgang miteinander so wichtig ist

Das Hinhören auf die eigenen Bedürfnisse und jene der anderen, ihre Beachtung und Wertschätzung wird als Empathie geben bezeichnet. Es sind nicht die Worte, die Em​pathie definieren, sondern der Vorgang des sich Verbindens mit den Bedürfnissen und Gefühlen der Beteiligten.

Grundsätzlich ist davon auszugehen, dass andere Menschen uns in unseren Anliegen nicht hören können, solange sie sich nicht verstanden fühlen und keine Empathie bekommen haben. Das gilt für beide Seiten.

Solange jemand selbst mit Gefühlen von Ärger und Frust verbunden Ist, das heißt, in Verurteilungen verstrickt ist, gelingt es nicht, wirklich die volle Aufmerksamkeit einer anderen Person zuzuwenden.

Drei Handlungsalternativen sind möglich:

Die Selbstempathie, das sich verbinden mit den eigenen nicht erfüllten Bedürf​nissen, die in der Kraft des Ärgers liegen.

Mir Auszeit einholen: Ich brauch Zeit um mich zu ordnen und mit meinen Gefüh​len und Bedürfnissen in Kontakt zu gehen. "Ich bin derart aufgewühlt, dass ich befürchte, wenn ich jetzt etwas sage, könnte es etwas sein, was ich danach be​reue. Bist du einverstanden, wenn ich dich in einer Stunde noch mal anrufe?"

Giraffisch für meine Bedürfnisse schreien. !!Keine Urteile!! Alle Kraft der Wut und des Ärgers in den 4 Schritten ausdrucken. Leute können einen hören, wenn man direkt von seinem Schmerz kommt und keine Vorwürfe macht.

Selbstempathie

Selbstempathie in der Gewaltfreien Kommunikation ist "da sein" für das, was in uns selbst jetzt lebendig ist (unsere Gefühle und Bedürfnisse).

Wir nehmen uns Zeit, damit in Kontakt zu kommen und eine Zeit lang damit in Verbindung zu bleiben.

Wir brauchen Selbstempathie, wenn...

wir uns ärgern

wir Gefühle von Schuld, Scham oder Niedergeschlagenheit empfinden kein Interesse für die Bedürfnisse anderer aufbringen

Werturteile vs. moralische Urteile

Worauf richten wir unsere Aufmerksamkeit?

Wert-Urteile



moralische Urteile
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Die Aufmerksamkeit liegt bei dem, was uns und anderen wichtig ist, was wir und andere brauchen.



Die Aufmerksamkeit liegt bei dem, was ich oder eine andere Person ist, auf Grund von dem was ich/sie tut und sagt

führt zu Aktivitäten und Bitten, um die Bedürfnisse zu erfüllen



führt zu Rechthaberei und der Tendenz andere zu bestrafen

"Ich brauche Respekt."



"Du bist unverschämt."

"Ich brauche Freiraum."




"Du bist wie eine Klette."

"Das gefällt mir."



"Das ist schön."

Kriterien für Bitten und NEIN

Kriterien für Bitten, die zum Handeln anregen und Aussicht auf Erfüllung haben.

Sagen Sie, was Sie möchten, statt was Sie nicht möchten:

vorher:
,,Bitte machen Sie nicht so lange Mittagspause."

nachher:
"Ich möchte Sie bitten, um 13 Uhr wieder im Büro zu sein, in

Ordnung?"

Bitten Sie um ein konkretes, beobachtbares Verhalten:

vorher:
,,Sei klug."

nachher:
"Bitte informiere dich vorher bei der Lehrerin, bevor du eine Entscheidung triffst."

Bitten sie um ein konkretes Verhalten und nicht wie eine Person sein und füh​len soll:

vorher:

nachher:

,,Sei bitte rücksichtsvoll."

"Klopf bitte an, bevor du in mein Zimmer kommst."

Die Machbarkeit der Bitte soll jetzt und hier überprüfbar sein:

vorher:
"Ich bitte dich, nicht mehr so viel zu arbeiten."

nachher:
"Ich bitte dich, mindestens 2 Abende in der Woche mit mir und

den Kindern zu verbringen. Bist du einverstanden damit?"

Sagen Sie klar, was sie möchten.

"Nein" - Wie kommt es dazu?

Sind alle Gefühle und Bedürfnisse gehört worden, ist die Wahrscheinlichkeit hoch, dass eine Bitte gerne erfüllt wird - es sei denn, einer der folgenden drei Gründe spricht dagegen:

Es passt rein sachlich nicht. ("Heute kann ich dich nicht treffen, aber an einem anderen Tag.")

Ein eigenes Bedürfnis steht der Erfüllung entgegen. ("Können Sie mir be​stimmte Informationen geben?" "Das geht nicht, weil ich da eine vertrauliche Absprache einhalten möchte.")

- .

Verantwortung wofür?

Für unsere Gedanken, Ziele und Absichten?
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JA!!

Für unser Handeln?





JA!!
Für die Reaktionen anderer auf unser Handeln?
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NEIN!!

Für unsere Reaktion auf deren Reaktion?
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JA!!

Es ist eines der fundamentalsten Missverständnisse in menschlichen Interaktionen, dass Menschen glauben, sie könnten für die Gefühle von anderen verantwortlich sein. 
Die Praxis für die Ausbildung dieser Überzeugung beginnt sehr früh.

Da sagt die Große Wölfin zur kleinen Wölfin:

"Wenn du das tust, bin ich aber sehr traurig."

Damit lernt die kleine Wölfin schon sehr früh zu glauben, sie sei für die Gefühle der Großen Wölfin verantwortlich. Ein fundamentaler Irrtum, hinter dem die Bedürfnisse, die bei der Großen Wölfin zu diesem Gefühl führen, verborgen bleiben. Die daraus resultierenden Abhängigkeitsverhältnisse, Verwirrungen und Verstrickungen lassen in dieser Form des Kontaktes im Allgemeinen auch nicht lange auf sich warten. Sie sind eine der größten Quelle für Gewalt.

In der Kommunikationsschiene des 4-Schrittemodells, ist es deshalb ratsam, nie bei der Nennung von Gefühlen aufzuhören, sondern das sie verursachende Bedürfnis, das erfüllt oder frustriert wurde, nachzuliefern. Auf diese Weise wird auch sprachlich Verantwortung für die eigenen Gefühle wahrgenommen und klargestellt.

Verantwortung kann nur dort wahrgenommen werden, wo auch Kontrolle ausgeübt werden kann. Dem entsprechend macht es Sinn genauer nachzufragen, worüber kann ich denn nachhaltig Kontrolle ausüben. Jeder sprachliche Ausdruck mit dem Format: "Ich fühle mich..., weil du..." macht die andere Person für die eigenen Ge​fühle verantwortlich und verschleiert die eigenen dahinter liegenden Bedürfnisse. Werden diese Sätze umgestaltet in Formulierungen wie:

"Ich fühle mich (entmutigt)...,

weil mir wichtig ist...

weil ich brauche...

weil ich gerne hätte...

weil ich möchte, (dass wir aufrichtig miteinander sprechen)."

dann kehrt die Verantwortung für die Gefühle zurück zur sprechenden Person. In gleicher Weise schleichen wir uns aus unserer Verantwortung mit Sprachmustern wie: "Ich muss doch,...man muss doch..., man sollte doch..., ich kann doch nicht...usw." Würden diese Formulierungen ersetzt werden, mit:

"Ich entscheide mich für...(dieses Arbeitsverhältnis), weil mir ...(finanzielle Sicher​heit) wichtig ist."

Dann wird die Mär entzaubert, dass wir irgendetwas aus anderen Beweggründen tun als dem Streben, eigene Bedürfnisse zu erfüllen.

Gefühlwortschatz

Gefühle, die wir haben, wenn unsere Wünsche erfüllt sind

abenteuerlustig absorbiert aktiv angeregt aufgeregt behaglich belebt berührt bewegt dankbar energievoll enthusiastisch erfüllt erleichtert erlöst



erregt erstaunt erwartungsvoll fasziniert freudig friedlich

froh

fröhlich gebannt geborgen gelassen glücklich großherzig gutmütig heiter



hoffnungsvoll interessiert involviert lebhaft

leichten Herzens liebevoll

lustig mitteilsam motiviert munter

mutig neugierig optimistisch ruhig

sanft



selig

sicher

sorglos

stolz überglücklich überrascht überschwänglich unbekümmert unternehmungs​lustig vertrauensvoll wach

zärtlich zufrieden

Gefühle, die wir haben, wenn unsere Wünsche unerfüllt sind

Abscheu abwesend ängstlich ärgerlich alarmiert angespannt angstvoll apathisch bekümmert belastet besorgt bestürzt betrübt

bitter deprimiert desinteressiert durcheinander feindselig frustriert




düster einsam elend entsetzt enttäuscht erschöpft erschreckt faul furchtsam gehemmt gelangweilt gemein gleichgültig Hass

hilflos irritiert melancholisch miserabel müde




kalt kleinmütig konfus

krank kribblig Kummer lethargisch matt

mutlos neidisch nervös niedergeschla​gen

passiv pessimistisch Scham ungeduldig unruhig unsicher




unstet schlaff

schlecht Schmerz schuldig schwermütig träge traurig überlastet verdrossen verloren verwirrt verzagt verzweifelt widerwillig wütend zornig

Bedürfnisinventar

Abenteuer Abwechslung Achtung Aktivität Altruismus Anerkennung Anmut Aufgeschlossen​heit

Aufregung Aufrichtigkeit Ausgeglichenheit Autorität Begeisterungsfä​higkeit Bescheidenheit Beständigkeit Beteiligung Beweglichkeit Bildung Charisma Charme Demokratie Distanz

Disziplin Effektivität

Ehre

Ehrlichkeit Einfachheit Einfluss haben Einfühlsamkeit Engagement Entschlossenheit Erfolg

Erfüllung Ernsthaftigkeit Fachwissen Familienleben finanzieller Ge​winn

Flexibilität Freiheit

Freizeit

Freude




Freundlichkeit Freundschaft Geborgenheit Gelassenheit Gemeinschaft Gerechtigkeit

Geschmack Geselligkeit Gesundheit Glaube

Gleichheit

Glück Großherzigkeit Güte

gute Laune guter Ruf

Guter Verdienst Harmonie Heiterkeit Herausforderung Hertwnft Hilfsbereitschaft Höflichkeit Humor

Identität Individualismus Initiative

innerer Frieden Integrität Intelligenz Individualität Kameradschaft Klarheit

Klugheit Kompetenz körperliche Her​ausforderungen Kreativität Kultiviertheit Kunst

Lässigkeit Lebensfreude Leichtigkeit Leidenschaft




Leistung

Uebe

Loyalität

Macht Menschlichkeit Mitgefühl

Mut Nachkommen Nachsicht

Nähe

Offenheit Optimismus Ordnung Originalität Persönlichkeit Pflichtbewusst​sein

Phantasie

Pracht Pragmatismus Privatsphäre Pünktlichkeit Rechtmäßigkeit Redegewandtheit Reichtum Reinheit

Religion

Ruhe

Ruhm Sauberkeit Selbstrespekt Selbstvertrauen Selbstverwirkli​chung Sensibilität Sexualität sicherer Arbeits​platz

Sicherheit sinnvolle Arbeit soziales Engage​ment Sparsamkeit Spiritualität




Spontaneität Stärke

Status Sympathie Tapferkeit Tatkraft

Tiefe

Toleranz

Treue Überlegenheit Überzeugung Umweltschutz Unabhängigkeit Unparteilichkeit Veränderung Verantwortlichkeit Verbindlichkeit Vergnügen Verlässlichkeit Vernunft: Verschwiegenheit Verständnis Vertrauen Vielfalt Vielseitigkeit Vorwärtskommen Wachstum Wahrheit

Wärme

Wechsel Weisheit Weitblick Weitsichtigkeit Wirtschaftliche Sicherheit Wissen Zärtlichkeit Zeitlosigkeit Zentriertheit Zielstrebigkeit Zugehörigkeit Zuneigung Zusammenarbeit Zuversicht

Vokabular für Berufswelt

Gefühle und Bedürfnisse/Werte, die gut im beruflichen Kontext angesprochen werden können:

Ich bin



. irritiert

. gestresst

. frustriert

. überrascht

. ärgerlich

. mache mir Sorgen
 . mache mir Gedanken. usw.

weil mir



.................



wichtig ist.

. Akzeptanz

. Anerkennung

. Offenheit

. Ehrlichkeit

. Sicherheit

. Mitbestimmung

. Zielstrebigkeit

. Vorwärtskommen

. Umweltbewusststein

. soziales Engagement

. ein wertschätzender Umgang mit Kunden
. ein partnerschaftlicher Umgang

. usw. (siehe Bedürfnisinventar)



wichtig ist.

oder:



weil mir wichtig ist, dass

. Leistungen wahrgenommen werden

. ich selber bestimmen kann, wie ich meine Arbeit gestalte 
. eine Balance Sprechen und Zuhören

. meine Meinung gehört wird

. Zeit sinnvoll genutzt wird

. dass Raum für persönlichen Ausdruck bleibt

. ich mich auf Vereinbarungen/Zusagen verlassen kann

. jeder für sich selbst Verantwortung trägt

. usw.
