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N Unterkunft,
Sicherheit

im Einklang mit

sich selbst sein,

Konzentration,
Effektivitat

Friede, undenheit,
Sinnhaftigkeit
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Wie wir uns fuhlen, wenn sich
unsere Bedurfnisse nicht
erfullen:

alarmiert, angespannt, angstlich,
argerlich, aufgeregt, aufgewuhlt,
bedruckt, besorgt, besturzt, betroffen,
beunruhigt, blockiert, demotiviert,
deprimiert, einsam, eng, erschopft,
erschuttert, erstaunt, fassungslos,
frustriert, genervt, gereizt, gestresst,
hilflos, hin- und hergerissen,
hoffnungslos, in Panik, irritiert,
kraftlos, kribbelig, leer, lustlos, mude,
mutlos, nerves, perplex, rastlos,
ratlos, resigniert, sauer, schockiert,
schwermutig, skeptisch, sprachlos,
teilnahmslos, traurig, Uberrascht,
ungeduldig, unglucklich, unruhig,
unsicher, unter Druck, unzufrieden,
verargert, verletzlich, verunsichert,
verspannt, verwirrt, verzweifelt,
wachsam, wehmutig, zornig

"Gefilihle sind chemische
Reaktionen unseres Korpers auf
dussere Umstdnde und unsere
Gedanken. Sie weisen uns auf
Bediirfnisse hin."

Vera Heim
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Wie wir uns fuhlen, wenn
sich unsere Bedurfnisse
erfullen:

angeregt, ausgeglichen, beeindruckt,
begeistert, beruhigt, beruhrt,
beschwingt, dankbar, energievoll,
entlastet, entschlossen, entspannt,
erfreut, erfullt, erholt, erleichtert,
ermutigt, erstaunt, erwartungsvoll,
fasziniert, frei, freudig, friedlich,
froh/frohlich, geborgen,

gelassen, geruhrt, gespannt,
glucklich, gut gelaunt, heiter,
hoffnungsvoll, inspiriert, interessiert,
klar, konzentriert, kraftvoll, lebendig,
leicht, locker, motiviert, munter,
mutig, neugierig, offen, optimistisch,
ruhig, schwungvoll, sicher, sorglos,
stolz, unbekUmmert, verblufft,
vergnugt, vertrauensvoll, vital, wach,
wohl, zentriert, zufrieden,
zuversichtlich
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