Leaz+

GEFUHLE & BEDURFNISSE

Die folgende Liste von Bedurfnissen und (Pseudo-)Gefiihlen stammt aus der gewaltfreien
Kommunikation und kann dir dabei helfen, dein eigenes Gefihls- und Bedurfnisvokabular zu erweitern
und dich so besser selbst mit deinen Geflihlen und Bedirfnissen kennenzulernen.

TATERGEFUHLE / PSEUDOGEFUHLE

Tatergefuhle bzw. Pseudogefuhle sind der Versuch deines eigenen Egos, die Schuld fir deine
(negativen) Gefuhle bei jemand anderem zu suchen. So machst du dich selbst hilfloser, als du
tatsachlich bist.

TATERGEFUHLE

angegriffen herabgesetzt niedergemacht
ausgebeutet hintergangen provoziert
ausgenutzt in die Enge getrieben sabotiert
bedroht manipuliert Ubergangen
benutzt missbraucht unterbrochen
betrogen missverstanden unter Druck gesetzt
bevormundet nicht beachtet unterdruckt
eingeengt nicht ernst genommen verlassen
eingeschiichtert nicht gesehen vernachlassigt
gezwungen nicht verstanden vertrieben
gestort nicht respektiert zuriickgewiesen

Frage: Was ist das eigenverantwortliche Gefuihl dahinter? Wo in deinem Kérper nimmst du es
wahr? Wie fuhlst du dich, wenn du denkst, dass du wurdest?

UNANGENEHME GEFUHLE

Unangenehme Gefihle fihlen wir, wenn sich unsere Bedurfnisse nicht erfillen.

UNANGENEHME GEFUHLE

Angst haben erschrocken traurig
argerlich erstaunt unbehaglich
angeekelt frustriert ungeduldig
angespannt gelahmt unglicklich
aufgeregt hilflos, ohnméchtig unter Druck
besorgt irritiert unwohl
betroffen nachdenklich unzufrieden
beunruhigt mude verzweifelt
deprimiert nervos verwirrt
einsam ratlos witend
erschopft skeptisch zogerlich

Frage: Was ist das Bedurfnis, welches nicht erfullt wurde?
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ANGENEHME GEFUHLE

Angenehme Gefuhle fiuhlen wir, wenn sich unsere Beddrfnisse erfullen.

ANGENEHME GEFUHLE

angeregt fasziniert klar
ausgeglichen froh lebendig
begeistert gefasst motiviert
berdhrt gespannt neugierig
beruhigt gelassen optimistisch
entschlossen glucklich ruhig
entspannt hoffnungsvoll sicher

erfreut inspiriert zufrieden
erleichtert kraftvoll zuversichtlich

Freu dich dartiber, dass ein Bedirfnis erfillt wurde und zelebriere es! Wenn dir andere Menschen
dabei geholfen habe, bedanke dich bei ihnen!

BEDURFNISSE

Dies ist eine Liste an Grundbedurfnissen, die jeder Mensch haben kann. Jedes Bediirfnis ist in sich
nicht diskutierbar und hat absolute Daseinsberechtigung. Bedurfnisse sind in der Regel auch nie
gegensatzlich — Bedurfnisbefriedigungsstrategien hingegen kdnnen gegensatzlich sein.

BEDURFNISSE

Akzeptanz Feiern / Erfolge feiern Rucksichtnahme
Anerkennung Kdrperbedurfnisse: Ruhe

Luft / Nahrung / Licht /

Bewegung / Sexualitat

Asthetik Liebe / Nahe / Intimitat Sicherheit / Schutz

Authentizitat / Glaubwirdigkeit  Freude / Lachen / Lebendigkeit/ Sinn
Spiel

Autonomie Frieden / Harmonie / Struktur / Klarheit /
Kollegialitat Transparenz

Balance Gemeinschaft / Kontakt / Unterstiitzung / Entlastung
Teamgeist

Beitrag leisten Gleichwertigkeit / Augenhdhe Verlasslichkeit

Effizienz / Zeit effizient nutzen  Inspiration Vertrauen / Offenheit

Gehort werden / einbezogen Kreativitat Wertschatzung

sein

Entwicklung / Fortschritte Orientierung / klarer Wirksamkeit / Gelingen von

machen verstandlicher Rahmen Delegation

Empathie / Verstandnis Respekt Zugehorigkeit

Frage: Was sind deine Bedurfnisse und mit welchen Gefuihlen reagierst du auf die Erfillung und
Nicht-Erfullung deiner Bedirfnisse? Welche Strategien verwendest du, um dir diese Bedirfnisse
zu erfullen? Sind sie nebenwirkungsfrei oder haben sie unangenehme Nebenwirkungen?
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