Geflhlswortschatz (eine Auswahl)

Geflhle bei erfullten Bedirfnissen:

angeregt, aufgeregt, angenehm, ausgeglichen, befreit, beeindruckt, befriedigt, begeistert, behaglich,
belebt, bereichert, beriihrt, beruhigt, beschwingt, energiegeladen; enthusiastisch; entlastet;
entschlossen; entspannt, erfreut, erfullt, erleichtert, erfrischt, ergriffen; erleichtert; erstaunt,
erwartungsvoll, fasziniert, frei, friedlich, frohlich, gelassen, gespannt, gliicklich, gutgelaunt,

heiter, hoffnungsvoll; inspiriert, interessiert, kraftvoll, klar; lebendig; leicht; liebevoll, leicht, lustig;
motiviert; mutig; optimistisch; neugierig; ruhig; satt; selbstsicher, sicher, stolz, Uberwaéltigt; verliebt;
wohl, zentriert, zufrieden, ...

Gefiihle bei unerfiillten Bedirfnissen:

aufgeregt, angstlich, argerlich, angespannt, atemlos, bedriickt, beklommen, bekiimmert, besorgt,
bestirzt, betroffen, deprimiert, einsam, entsetzt, enttduscht, erntichtert, erschopft, erschrocken,
erschiittert, erstarrt, depressiv, deprimiert, durcheinander, faul, frustriert, furchtsam, gehemmt,
geladen, gelahmt, gelangweilt, gereizt, hilflos, irritiert, kribbelig, labil, lustlos, miide, mirrisch,
mutlos, nervgs, passiv, perplex, traurig, sauer, scheu, schwankend, sorgenvoll, schockiert, stutzig,
teilnahmslos, trége, traurig, ungliicklich, ungeduldig, unglucklich, unruhig, unzufrieden, verspannt,
verstimmt, verzweifelt, verwirrt, wiitend, zornig, zégerlich...

Pseudogefilhle (Gedanken, Interpretationen, Urteile)

angegriffen, ausgebeutet, ausgenutzt, benutzt, betrogen, eingeschiichtert, gezwungen, hintergangen,
manipuliert, missbraucht, nicht ernst genommen, nicht verstanden, provoziert, ibergangen,
unter Druck, unterdriickt, unwichtig, verlassen, zuriickgewiesen, ...

Bitte beachten:

Statt ,, Ich fiihle mich ausgenutzt, wenn ich so viele Uberstunden machen muss. “ —
., Ich bin frustriert (erschépft, unzufrieden, ...), wenn ich so viele Uberstunden machen muss.

Lit.: unter Verwendung von Gefuhlswortschatz der Mutfabrik (http://www.mut-fabrik.de)
und der Bedirfnislisten von Pierre Boisson (https://www.gewaltfreie-kommunikation-
seminare.com/blog/downloads)
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