Empfindungen”

Angenehm
angespannt
Atemlos
Ausstrahlend
Bebend
Beengten Atem
Blockiert
Brennend
Dehnbar
Dicht

Dick

Druck
Durcheinander
Eisig

Elastisch
Energiegeladen
Eng

Enge der Haut
Entspanntes Atmen
Erstickend
Feucht
Feuchtkalt
Flackernd
Flattern
Flissig
Frostelnd
Furchtsam
Gefroren
Geldhmt
Gerdumig
Gerotet
Geschlossen
Geschwollen
Gezogen
Glatt
Gurgelnd
Hart

Heif®
Hektisch
Intensiv
Juckend

Kalt

Kitzelig
Klamm
Klebrig
Klopfend

Kiihl

Lebendig

Leer

Leicht

Locker

Luftig

Mit Gansehaut
Nervos

Offen

Pelzig
Pochend
Prickelnd

Roh

Rollend

Ruhig

Scharf
Schartig
Schaudernd
Schiaumend
Schimmernd
Schlaff
Schmerzend
Schiittelnd
Schwach
Schwer
Schwindelig
Schwirrend
Seidig

Sich ausdehnend
Sich bewegend
Sich drehend
Sich verengend
Sich verkrampfend
Stachelig
Stark

Still

Stumpf

Taub

Ubel
Unterkiihlt
Verengt
Verkrampft
Verschwitzt
Verstopft
Vibration

Voll

Wackelig
Warm

Weich

Zih

Zart
Zerbrechlich
Zerlumpt
Zitternd
Zittrig
Zuckend
Zusammengezogen

* Ich entnehme das ,Vokabular der Kérperempfindungen dem SE-Lehrmaterial Das Erste Jahr, S. B1.32
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Gefiihle, wenn sich unsere Bediirfnisse erfiillen™:

Uberrascht, erstaunt, gebannt, hingerissen, tiberwiltigt, begliickt

Angeregt, inspiriert, beschwingt, berauscht, ergriffen, ermutigt, motiviert, beseelt, erfiillt, angetan, eifrig, enga-
giert

Freudig, froh, aufgeregt, bewegt, enthusiastisch, entziickt, erfreut, erwartungsvoll, fréhlich, gliicklich, gut ge-
launt, heiter, schwungvoll, selig, strahlend, iberschdumend, Giberschwinglich, vergniigt, erheitert, amsiert, lus-
tig, gut drauf, munter, aufgedreht

Erfrischt, belebt, bezaubert, energetisiert, fantastisch, lebendig, spritzig, wach, kraftvoll
Neugierig, wissbegierig, fasziniert, interessiert, gespannt
Frei, klar, kraftvoll, lustvoll, befreit, unternehmenslustig, abenteuerlustig

Gelassen, ausgeglichen, ruhig, beruhigt, friedvoll, entlastet, entspannt, erleichtert, gefasst, offen, locker, sorglos,
unbekiimmert, unbeschwert, unerschiitterlich, friedvoll, zufrieden

Wohlig, gemiitlich, heimelig, behaglich, satt, leicht, warm,
Sicher, zugehdrig, geschiitzt, zutraulich, geborgen, vertrauensvoll

Zuversichtlich, hoffnungsvoll, mutig, optimistisch, selbstsicher, selbstzufrieden, stolz, tapfer, stark, machtig,
entschlossen,

Dankbar, liebevoll, beriihrt, geriihrt, herzlich, warmherzig, zugeneigt, zugewandt, freundschaftlich, verbunden,
still, demiitig, anddchtig, gesammelt, prdsent,...
Verliebt, schmelzend, verzaubert,...

Zart, empfindsam, zartlich, liebevoll, aufgeweicht,...

Gefiihle, wenn sich unsere Bediirfnisse nicht erfiillen:

Erschreckt, bestiirzt, betroffen, perplex, schockiert, verschreckt, verunsichert, erschiittert, fassungslos, sprach-
los, verwundert,...

Hilflos, ratlos, entmutigt, erniichtert, frustriert, gehemmt, verloren, machtlos, ohnmachtig, tiberfordert,...

Angstlich, furchtsam, misstrauisch, argwoéhnisch, skeptisch, unsicher, zégerlich, beunruhigt, alarmiert, besorgt,
ruhelos, sorgenvoll, unbehaglich, unruhig, verdngstigt, nervds, in Panik,...

Aufgeregt, erhitzt, Giberwadltigt, verriickt, zappelig, aufgekratzt, iberdreht, kribbelig, zittrig, verwirrt, irritiert,
durcheinander, unklar, verstért, fahrig, unkonzentriert, zwiegespalten, hin- und hergerissen, unschlissig, voller
Zweifel, voller Selbstzweifel,...

Angespannt, gestresst, befangen, geladen, beklommen, unter Druck, verklemmt, verspannt, unfrei,...

Abgeneigt, abwehrend, angeekelt, feindselig, verschlossen, unnahbar, widerstrebend, ablehnend, unwillig, trot-
zig,...

Wiitend, drgerlich, empdrt, entriistet, sauer, streitlustig, ungeduldig, verdrgert, verbittert, zornig, stinkig, bdse,
pikiert, angefasst, mirrisch, ungehalten, vergritzt, verstimmt,...

*  Bei den Gefiihlslisten inspiriert mich die Aufzihlungen meiner GFK-Kollegin Simran K. Wesler.
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Missmutig, schlecht gelaunt, unzufrieden, unpisslich, genervt, kratzbiirstig, zickig, gereizt, irritiert, ...
Verletzt, gequalt, verzweifelt, voller Schmerz, wund, ...

Verletzlich, empfindlich, empfindsam, scheu, schiichtern, verwundbar, diinnhiutig, reizbar, ...

Enttduscht, resigniert, hoffnungslos, mutlos, desillusioniert, ...

Traurig, bedriickt, bitter, deprimiert, jammerlich, niedergeschlagen, miserabel, ungliicklich, melancholisch, ...
Isoliert, abgeschnitten, einsam, allein, ...

Miide, ausgelaugt, erschlagen, erschopft, kraftlos, lasch, leblos, schlapp, schwer, verschlafen, schlafrig, matt,
schwach, ...

Gelangweilt, apathisch, gleichgiiltig, dumpf, kalt, lethargisch, lustlos, passiv, teilnahmslos, unbeteiligt, uninspi-
riert, geistesabwesend, ...

Sehnsuchtsvoll, neidisch, nostalgisch, eifersiichtig, ...

Voller Scham, peinlich, beriihrt, schuldig, betreten, ...

Pseudo- bzw. intellektualisierte Gefiihle, irrtiimlich als Gefiihle
benannte Urteile

- Abgelehnt, abgeschnitten, angegriffen, ausgenutzt, ausgebootet, abgewertet, beraubt, ignoriert, verraten,
verarscht, verlassen, versetzt, vertrieben, zuriickgewiesen

- Beldstigt, beleidigt, belogen, benutzt, beschuldigt, beschamt, betrogen, blaudugig, hereingelegt, hintergan-
gen, interpretiert, in eine Schublade gesteckt, sabotiert, schikaniert, iibergangen,

- Erniedrigt, eingeengt, gehemmt, ungewollt, unwichtig, unter Druck gesetzt, unterdriickt, wertlos,

- bevormundet, eingeschiichtert, gehemmt, gestort, manipuliert, missverstanden, nicht beachtet, nicht gehort/
gesehen, nicht ernst genommen, nicht respektiert, niedergemacht, psychologisiert, provoziert, reduziert,
tibergangen, unverstanden, unwichtig

- genervt, kontrolliert, unterbrochen, verhort,

- Missbraucht, bedroht, vergewaltigt, gequalt, unterdriickt, vernichtet
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Menschliche Bediirfnisse

Die Erfiillung dieser menschlichen Bediirfnisse braucht jeder Mensch, um zu leben und sich gesund zu entwickeln.

Existenzerhaltung

Nahrung, Trinken, Obdach, Warme, Licht, Atmen, Urinieren, Stuhlgang, Bewegung, Beriihrung (sensorischer Anreiz)

Schutz

Sicherheit, Frsorge, Unterstlitzung, Schutz vor Gefahr (auch Krankheitserreger)

Liebe und Zuneigung

Respekt und Achtung, Nahe, Einfiihlung, Wertschidtzung, Ausdruck von Gefiihlen, Humor, Vertrauen, Intimitdt,
Zartlichkeit, Geborgenheit, Verbundenheit mit der Natur

Lernen und Verstehen

Neugier, Intuition, Sinnhaftigkeit, Spielen, Austausch, Ehrlichkeit ( die uns hilft, unsere Grenzen zu erkennen) Feed-
back, Inspiration

Einfluss / Beteiligung/ eine Stimme haben

Hingabe, Gemeinschaft, Zugehdrigkeit, Die eigene Meinung einbringen, Rituale, Feiern (auch gemeinsam trau-
ern!!!), die eigenen Fahigkeiten fiir das einsetzen, von dem man glaubt, dass es dem Leben dient

Erholung

Schlafen, Ausruhen, Entspannen, Riickzug, Spontanitat

Schopferischer Selbstausdruck

Begeisterung, Selbstausdruck, Kreativitat
Die eigene schopferische Kraft spiiren und ausleben

Identitat

Selbstachtung, Authentizitat (ich lebe das, was ich wirklich bin), Integritat (was ich tue stimmt mit meinen eige-
nen Werten iiberein)
Selbsterfahrung, sexueller Ausdruck

Freiheit

Autonomie (die eigenen Ziele und Werte selbst bestimmen), Leidenschaft, Gleiche Rechte,
Auch anderer Meinung sein diirfen, Entscheidungsfreiheit

Transzendenz / Spiritualitat

Bewusstheit, ,Geborgen sein im Kosmos“, Ordnung, Sinnhaftigkeit
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Menschliche Bediirfnisse — um mit Kindern zu reden

So kdnnten die Bediirfnisse in Kindersprache formuliert sein.

Existenzerhaltung

mochtest du essen, trinken, brauchst du ein zu Hause, brauchst du Warme oder Licht, musst du pullern oder ka-
cken, moéchtest du, dass dich jemand beriihrt / anfasst, méchtest du dich bewegen /laufen /toben

Schutz

brauchst du, dass ich jemand um dich kiimmert, willst du sicher sein, brauchst du Schutz, soll jemand auf dich
aufpassen, soll dir jemand helfen

Liebe und Zuneigung

ist es dir wichtig, dass es um dich geht, wir merken, was bei dir los ist, ist dir wichtig, gestreichelt und liebkost zu
werden, willst du SpaR®, willst du in der Natur sein, brauchst du, dass jemand fiir dich da ist

Lernen und Verstehen

willst du neugierig sein diirfen, willst du deine Ideen einbringen kénnen, Spielen, willst du wissen, was die anderen
meinen, willst du mit anderen zusammen etwas tun

Einfluss / Beteiligung / eine Stimme haben

willst du teilhaben, willst du dazu gehdren, willst du gehort werden, willst du wichtig sein

Erholung

willst du schlafen, sich ausruhen, kuscheln, brauchst du eine Pause

Schopferischer Selbstausdruck

willst Du Spaf beim Tun haben, willst du etwas eigenes Schaffen, merken, was Du kannst, wie stark Du bist

Identitat

ist dir wichtig, selbst zu sehen, wer du bist, willst du zeigen, wer du wirklich bist, willst du zeigen, was dir wirklich
wichtig ist, tust du nur das, was fiir sich wirklich stimmt

Freiheit

willst du selbst bestimmen diirfen, die gleichen Rechte wie andere haben, auch eine andere Meinung haben diirfen

Transzendenz / Spiritualitit

willst du beschiitzt sein in der Welt, wissen, dass jemand auf dich Acht gibt in der Welt, willst du wichtig sein
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