Einige grundlegende Gefiihle,
die wir alle haben

Gefiihle, die auftreten, wenn Bediirfnisse erfiillt sind:
angeregt, bewegt, dankbar, energiegeladen, erfreut, erfiillt, erleichtert, er-

staunt, fasziniert, frohlich, geriihrt, hoffnungsvoll, inspiriert, optimis-
tisch, stolz, vertrauensvoll, wohl, zuversichtlich

Gefiihle, die auftreten, wenn Bediirfnisse nicht erfiillt sind:
bekiimmert, besorgt, einsam, entmutigt, enttduscht, frustriert, gereizt,

hilflos, hoffnungslos, nervés, traurig, unbehaglich, ungeduldig, verir-
gert, verlegen, verwirrt, widerwillig, wiitend

Grundlegende Bediirfnisse,
die wir alle teilen

Autonomie
D Triume / Ziele / Werte wihlen

D Pline fiir die Erfiillung der eigenen Triume / Ziele / Werte entwickeln

Feiern

D Die Entstehung des Lebens und die Erfiillung von Triumen feiern

D Verluste feierlich begehen: von geliebten Menschen, Triumen usw.
(trauern)

Integritit

D Authentizitit
D Kreativitit
D Sinn

D Selbstwert

Interdependenz /Kontakt mit anderen
D Akzeptieren

D Wertschitzung

D Nihe
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Geborgenheit

Gemeinschaft

Riicksichtnahme

zur Bereicherung des Lebens beitragen
emotionale Sicherheit

Empathie

Ehrlichkeit (gemeint ist die Ehrlichkeit, die uns die Kraft gibt, aus
unseren Schwichen zu lernen)

Liebe

Geborgenheit

Respekt

Unterstiitzung

Vertrauen

Verstindnis

Zugehorigkeit

Néihren der physischen Existenz
D Luft

Nahrung

Bewegung, Korpertraining
Schutz vor lebensbedrohenden Lebensformen: Viren, Bakterien,
Insekten, Raubtieren
Ruhe

Sexualleben

Unterkunft
Kérperkontakt

Wasser

Spiel
D Freude
D Lachen

Spiritvelle Verbundenheit

D Schénheit

D Harmonie

D Inspiration

» Ordnung (im Sinn von Struktur/Klarheit)
D Frieden





