Gefuhle und Bedurfnisse

Erfullte Bedurfnisse = Positive Gefiuihle

angenehm engagiert hoffnungsvoll sicher
angeregt entspannt inspiriert stark
angezogen ermutigt interessiert staunend
aufgekratzt erfullt klar tatkraftig
aufgeschlossen fasziniert kraftvoll verbunden
aufmerksam frei kreativ vergnugt
ausgeruht froh lebendig vertrauensvoll
begeistert gelassen lustig wach
belebt geldst motiviert warmbherzig
beruhrt gespannt mutig wohlig
beschaulich glucklich neugierig wohlwollend
bewegt harmonisch offen zartlich
dankbar hellwach ruhig zentriert
ehrfurchtig herzlich sanft zufrieden
ehrfurchtig hingegeben schwungvoll zutraulich
empfindsam hingerissen selbstsicher zuversichtlich
Unerfullte Bedirfnisse = Negative Gefiihle
abgeneigt einsam leer ungeduldig
angespannt erntchtert lustlos unglucklich
angstlich erschopft mutlos unruhig
aufgewuhlt erschrocken mude unsicher
ausgelaugt erschittert nervos unter Druck
bedruckt erschittert ohnmachtig unzufrieden
besorgt fassungslos scheu verdrossen
besturzt gehemmt schichtern verlegen
betroffen geladen schwach verletzlich
betrubt gelahmt schwer verloren
beunruhigt gequalt sehnsuchtig verspannt
bitter gestresst skeptisch verwirrt
blockiert hilflos teilnahmslos verzweifelt
deprimiert kalt traurig widerwillig
durcheinander kaputt unbehaglich zaghaft
durcheinander kraftlos unentschlossen zerrissen




Gefuhle und Bedurfnisse

Kein Geflihl, sondern eine Interpretation

abgelehnt eingeengt nicht gesehen unverstanden
allein gelassen erniedrigt nicht respektiert unwichtig
angegriffen gezwungen nicht unterstutzt unwurdig
ausgenutzt hereingelegt nicht wertgeschatzt |verarscht
bedroht hintergangen niedergemacht vergewaltigt
belastigt ignoriert provoziert verlassen
beleidigt manipuliert schuldig vernachlassigt
belogen missbraucht Ubergangen verraten
benutzt missverstanden unbedeutend wertlos
beschamt nicht beachtet unerwunscht zuruckgewiesen
beschuldigt pr:gr:t ernstgenom- | nter Druck gesetzt
betrogen nicht gehort unterdruckt

Bedurfnisse
Achtsamkeit Erfahrung Lebenserhaltung Spiritualitat
Anregung Erholung Liebe Struktur
Asthetik Frieden Menschlichkeit Tiefe
Aufmerksamkeit Ganzheit Mitgefuhl Unterstatzung
Aufrichtigkeit Geborgenheit Nahe Verantwortung
Austausch Gehort werden Offenheit Verbindlichkeit
Authentizitat Gemeinschaft Respekt Verbundenheit
Autonomie Gesehen werden Ruhe Verstandnis
Bewegung Gesundheit Schutz Vertrauen
Bewusstheit Gluck Selbstbestimmung (Wachstum
Dankbarkeit Harmonie Selbstentfaltung VV\\//:Pdrégr?nommen
Effektivitat Individualitat Selbstverantwortung Wahrhaftigkeit
Einbezogen Inspiration Selbstverwirklichung (Warme
EinfGhlsamkeit Integritat Sexualitat Wertschatzung
Entfachung Intimitat Sicherheit Wissen
Entspannung Klarheit Sinn Wurdigung
Entwicklung Kreativitat Spald Zugehorigkeit




