Diese Liste der Gefiihle entstand in Anlehnung an die Gefihlslisten von Marshall Rosenberg
(Gewaltfreie Kommunikation, Junfermann Verlag Paderborn 2001, Seite 57f) und von Ingrid Holler
(Trainingsbuch Gewaltfreie Kommunikation, Junfermann Verlag Paderborn 2003, Seite 65).

Wir haben zwei Gefiihle aufgenommen, die im strengen Sinne keine Gefiihle sind, da man sie nicht spuren kann:
schadenfroh und tiberheblich. Nach unseren Erfahrungen haben sie einen groBen Stellenwert im Erlebnisbereich von
Kindern und Jugendlichen. Sie konnen genutzt werden fir Gesprache dariuiber, welche Gefiihle (wie schadenfroh,
Uberheblich, hinterhaltig etc.) Zuschreibungen sind.

ausgeglichen behaglich

‘ begeistert beruhrt
‘ dankbar entspannt

erstaunt

erleichtert




fasziniert

freundlich

frohlich

glucklich

heiter

gelassen

gut gelaunt

hingerissen

hoffnungsvoll

interessiert

inspiriert

lebendig




liebevoll

lustig

motiviert

neugierig

ruhig

mutig

optimistisch

selbstsicher

sorglos

uberrascht

stolz

unbekummert




vergnugt

verliebt

vertrauensvoll

angstlich

aufgebracht

zartlich

argerlich

betroffen

besorgt

deprimiert

bosartig

eingebildet




einsam

eitel

enttauscht

erschrocken

frustriert

erschopft

feindselig

gelangweilt

genervt

gleichgultig

gestresst

hilflos




hoffnungslos

irritiert

jammerlich

missmutig

mude

lustlos

misstrauisch

nervos

sauer

schlapp

schadenfroh

schlecht
gelaunt




schuchtern

streitlustig

traurig

unbehaglich

unglucklich

uberheblich

ungeduldig

verangstigt

verstort

verwirrt

verzweifelt

widerwillig




wutend ‘ zufrieden




