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Wie geht’s mir?

in sich selbst
einfiihlen

Selbstausdruck

achtsam horen

1. WAHRNEHMUNG

Wie geht’s dir?
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GEFUHLSLISTE

Gefiihle sind Informationen aus unserem Korper und zeigen an, ob unsere
Bediirfnisse erfiillt sind. Hier sind ein paar Vorschldge, um ein treffendes
Wort zu finden und wie du das Gefiihl zuordnen kannst:

,Ich fiihle ... /Ich spiire ... /Ich fithle mich ...“

-
WUT TRAURIGKEIT
unzufrieden bedriickt
genervt apathisch
irritiert gleichgiiltig
gereizt hoffnungslos
argerlich einsam
emport deprimiert
zornig kraftlos
enttduscht demotiviert
ANGST FREUDE
kribbelig gliicklich
verunsichert beriihrt
aufgeregt entspannt
ohnmaichtig leicht
beunruhigt zufrieden
schockiert erleichtert
panisch erregt
Scham stark

feiern
-
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BEDURFNISLISTE

Bediirfnisse sind die Triebwerke unseres Handelns. Sie sind abstrak-
te Wiinsche, unabhingig von konkreten Personen, Zeiten, Orten oder
Handlungen, die wir uns anhand bestimmter Strategien (Handlungen)
zu erfiillen versuchen. Du kannst die Worte auf dieser Liste als Inspirati-
on benutzen, um herauszufinden, welches konkrete Bediirfnis dir gerade
wichtig ist:

»Ich wiinsche mir ... /Ich brauche gerade .../Ich sehne mich nach ...

4 N
KORPERLICHES WOHLBEFINDEN VERTRAUEN
fiir mich sorgen mich fallen lassen, angenommen
Luft sein
Nahrung Einfiihlung
Wasser Akzeptanz
Schlaf Liebe
Bewegung Empathie
Wdrme Prisenz
Gesundheit
Kraft
Unversehrtheit
Ruhe
Entspannung
Sexualitdt
SICHERHEIT VERBINDUNG
mich sicher durch die Welt bewegen mich selbst in Kontakt erleben
Schutz Unterstiitzung
Privatsphare Geborgenheit
Klarheit Kontakt
Ordnung Dankbarkeit
Orientierung Verstandnis
Zuverldssigkeit Dazugehdren
Stabilitat Liebe
Verbindlichkeit Ndhe
Struktur
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SELBSTWIRKSAMKEIT EIGENSTANDIGKEIT

mich selbst als kreativ und eigenverantwortlich handeln
gestaltungsfdhig in der Welt Selbstbestimmung
erleben Freiheit

Effizienz Willensfreiheit

Kompetenz Unabhdngigkeit

Erfolg Verantwortung

Integritat Flexibilitat

Authentizitdt Identitdt

Echt sein

Verdnderung

Einfluss

Wachstum

RESPEKT SINN

Teil des Ganzen sein mich oder andere weiterentwickeln

Augenhdhe Wachstum

Toleranz lernen

Fairness geben

Anerkennung im Dienst fiir etwas oder jemanden

Gerechtigkeit sein

Aufrichtigkeit Inspiration

Wertschdtzung Logik

Ausgleich Konsistenz

gehort werden

SPASS

mit Freude etwas tun
Leichtigkeit

Spiel

Humor

Mufe

Erholung

Asthetik

Harmonie

feiern
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