Gefuhlsliste:

Wir sind es nicht gewohnt unsere Gefuhle zu benennen. Daher fehlt uns oft das
Vokabular. Nachfolgende Listen sollen dir auf die Sprunge helfen.

Die 6 Grundgefiihle

Liebe Zartlichkeit, Fortpflanzung, Flrsorge, Wohlfiihlen, Geborgenheit, Wertschatzung,
Gemeinsamkeit
Freude Lebensfreude, Lebenslust, positives Erleben, eigene Freude kann sich auf andere
ubertragen, Freude spornt an
Araer sich abgrenzen und zur Wehr setzen, Arger zeigt, wann Verteidigung notwendig ist,
9 wann Klarung ansteht.
. . .. [Abschied nehmen (von Menschen, Situationen, verpassten Chancen, unerfillten
Traurigkeit | . : .
Wiinschen...), sich trennen, loslassen Neubeginn
Gefahren erkennen und Schutz suchen, Angst kann lahmen, aber auch Ansporn fir
Angst . . . .
Veranderung / Weiterentwicklung sein
sich nackt, bloBgestellt und minderwertig fihlen, sich Schutz suchen, soziale Normen
Scham . .
einhalten, kann zu Abwehr / Abgrenzung fiihren

6 weitere wichtige Gefiihle

Ekel Abstand halten, Vorsicht walten lassen, eine gesunde Abwehr in sich haben
(Schutzmechanismen)
Schuld Fehler ansehen, einsehen und wiedergutmachen, Neues lernen, soziale Normen
einhalten
Neid sich vergleichen, Neid kann missglinstig sein, aber auch Antrieb fiir Veranderung,
Neid kann motivieren, um Ziele zu erreichen
st die Briicke zwischen Realitat und Fantasie, zeigt uns, wo unsere Wiinsche und
Sehnsucht | S
Traume zuhause sind
st ein Signal und verhilft dazu, einer Beeintrachtigung Beachtung zu geben, ob
Schmerz . . : 5
korperlicher oder seelischer Art
Leere ,Das Geflhl, nicht fihlen zu kénnen, ist ein Mangel und eine Qual. In dem Menschen,
der unter Leere leidet, muss etwas aufgefillt werden.”

Oder detaillierte und alternative Abstufungen im nachfolgenden
Gefuhlsstern.
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