Grundlegende Bediirfnisse, die wir alle haben

Autonomie
- Traume / Ziele / Werte wahlen

« Plane fiir die Erfullung der eigenen Traume / Ziele / Werte entwickeln

Feiern

- Die Entstehung des Lebens und die Erfiillung von Traumen feiern
- Verluste feierlich begehen: von geliebten Menschen, Traumen usw. (trauern)

Integritat

« Authentizitat
- Kreativitat

< Sinn

« Selbstwert

Interdependenz/Miteinander
Akzeptieren
Wertschatzung
Nahe
Gemeinschaft
Rucksichtnahme
zur Bereicherung des Lebens beitragen
emotionale Sicherheit
Empathie
Ehrlichkeit
Liebe
Geborgenheit
Respekt
Unterstitzung
Vertrauen
Verstandnis
Zugehorigkeit

Nahren der physischen Existenz

Luft

Nahrung

Bewegung, Korpertraining
Schutz vor lebensbedrohenden

Lebensformen: Viren, Bakterien, Insekten,

Raubtieren
Ruhe
Sexualleben
Unterkunft
Korperkontakt
Wasser

Spiel

Freude
Lachen

Spirituelle Verbundenheit

Schonheit

Harmonie

Inspiration

Ordnung (im Sinn von Struktur/Klarheit)
Frieden
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Wie wir uns wahrscheinlich fithlen werden,
wenn sich unsere Bediirfnisse erfiillen

angeregt
aufgeregt
angenehm
aufgedreht
ausgeglichen
befreit
begeistert
behaglich
belebt
berauscht
bertihrt
beruhigt
beschwingt
bewegt

eifrig
ekstatisch
energiegeladen
energisch
engagiert
enthusiastisch
entlastet
entschlossen
entspannt
entzickt
erfreut
erfrischt
erfallt
ergriffen
erleichtert
erstaunt

fasziniert
freundlich
friedlich
frohlich
froh
gebannt
gefasst
gefesselt
gelassen
gespannt
geruhrt
gesammelt
geschtzt
gliicklich
gutgelaunt
heiter
hellwach
hocherfreut
hoffnungsvoll
inspiriert
jubelnd
kraftvoll
klar
lebendig
leicht
liebevoll
locker
lustig

Lust haben
mit Liebe erfallt

motiviert
munter

mutig
neugierig
optimistisch
ruhig

satt
schwungvoll
selbstsicher
selbstzufrieden
selig

sicher

sich freuen
spritzig

still

strahlend
uberglicklich
uberrascht
uberschwanglich
uberwaltigt
unbekimmert
unbeschwert
vergnugt
verliebt

wach

weit
wissbegierig
zartlich
zufrieden
zuversichtlich
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Unterscheidung von Gefiihlen
und Interpretationen

Waérter wie ignoriert” driicken statt unserer eigenen Gefiihle eher unsere

%% :

Interpretation des Verhaltens anderer Menschen aus. Kostproben solcher Worter:

abgeschnitten
angegriffen
ausgebeutet
ausgenutzt
bedroht
benutzt
beschamt
betrogen
bevormundet
eingeengt
eingeschiichtert
festgenagelt
gequadlt
gezwungen
gestort
herabgesetzt
hintergangen

in die Enge getrieben
manipuliert
missbraucht
missverstanden
nicht beachtet
nicht ernst genommen

nicht geachtet
nicht gehort
nicht gesehen
nicht verstanden
nicht unterstitzt
nicht respektiert
nicht wertgeschatzt
niedergemacht
provoziert
sabotiert
tbergangen
unterbrochen
unter Druck gesetzt
unterdriickt
ungewollt
uninteressant
unwichtig
verlassen
vernachldssigt
vernichtet
vertrieben
zurlickgewiesen
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%

Wie wir uns wahrscheinlich fithlen werden, o”a

)
wenn sich unsere Bediirfnisse nicht erfiillen %

angstlich
argerlich
alarmiert
angeekelt
angespannt
voller Angst
argerlich
apathisch
aufgeregt
ausgelaugt
bedriickt
beklommen
besorgt
bestirzt
betroffen
bitter
deprimiert
dumpf
durcheinander
einsam
elend
emport
enttduscht
entristet
ermudet
ernuchtert
erschopft
erschreckt
erschittert

erstarrt
frustriert
furchtsam
gehemmt
geladen
geldahmt
gelangweilt
genervt
haBerfllt
hilflos

in Panik
irritiert

kalt
kribbelig
lasch
leblos
lethargisch
lustlos
miserabel
miide
mutlos
nervos
niedergeschlagen
perplex
ruhelos
traurig
sauer
scheu
schiichtern

R
schockiert
schwer
sorgenvoll
streitlustig
teilnahmslos
todtraurig
tot
Uberwaltigt
voller Sorgen
unglicklich
unter Druck
unbehaglich
ungeduldig
unruhig
unwohl
unzufrieden
verargert
verbittert
verletzt
verspannt
verstort
verzweifelt
verwirrt
widerwillig
wiitend
zappelig
zitternd
z6gerlich
zornig

© Junfermann Verlag, Paderbormn




