Bedurfnisse

Bedurfnisse sind in der GFK abstrakte "Herzenswunsche', die wir
alle teilen. Sie sind unabhangig von einer konkreten Strategie,
also von bestimmten Personen, von Zeit, Ort und Situation.

In der Alltagssprache ist es selten zweckdienlich und authentisch nur die
reinen Bedurfnisworter zu verwenden. Ich nutze Bedurfnislisten zur
Inspiration, aber in einem Gesprach ist es fur mich immer das Wichtigste,
dass mein Gegenuber irgendwie versteht, was in mir lebendiqg ist.

Existenz
Luft
Nahrung
Bewegung
Sicherheit
Ruhe
Sexualitat
Unterkunft

Autonomie
Eigene Werte
Freiheit
Unabhangigkeit
Kontrolle
Einfluss

Integritat
Authentizitat
Kreativitat
Sinn
Selbstwert
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Verbindung
Akzeptanz
Wertschatzung
Nahe
Gemeinschaft

Zum Leben beitragen

Empathie
Ehrlichkeit
Liebe
Geborgenheit
Respekt
Unterstutzung
Vertrauen
Verstandnis
Gehort werden
Zugehorigkeit

Spiel
Lachen
Unsinn

Tanz
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Feiern

Bedauern/ Trauern

Dankbarkeit

Spiritualitat
Schonheit
Harmonie
Inspiration
Motivation

Frieden
Ordnung
Erholung

Empfangen

Sonnenschein
Mondschein
Glauben
Loslassen

Gefordert sein
Effizienz
Fairness
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Gefuhle

Gefuhle sind in der GFK unsere reinen Korperempfindungen.
"lch habe das Gefuhl, dass du...!I" oder Worter wie: "lch fuhle
mich ignoriert/ angegriffen/ nicht respektiert,..." sind Ausdruck
unserer Interpretation, statt unserer Gefuhle.

Gefuhle bei erfullten Bedurfnissen

abenteuerlustig angenehm
angeregt aufgedreht aufgemuntert
aufgeschlossen aufgeweckt
aufmerksam ausgeglichen
ausgeruht befreit befriedigt
begeistert behaglich belebt
belustigt berauscht bereichert
beruhrt beschwingt bewegt
dankbar enthusiastisch
entschlossen entspannt erfreut
erfrischt erfullt erleichtert erstaunt
fasziniert frei friedlich froh gelassen
gespannt klar kraftvoll
hoffnungsvoll inspiriert interessiert
konzentriert kreativ lebendig leicht
leidenschaftlich liebevoll locker
lustig Lust motiviert mutig nah
neugierig optimistisch ruhig sanft
satt stolz strahlend unbeschwert
verliebt vertrauensvoll wohlwollend
zartlich zufrieden ekstatisch
energiegeladen harmonisch
hingegeben inspiriert interessiert
selbstsicher sicher stark staunend
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Gefuhle bei unerfullten Bedurfnissen

allein angewidert angstlich
angespannt aufgeregt aufgewuhlt
ausgelaugt bedruckt beklommen
besorgt entmutigt enttauscht
erschopft erschreckt einsam
erstarrt faul frustriert gelahmt
gelangweilt genervt melancholisch
mude niedergeschlagen
ohnmachtig panisch peinlich
pessimistisch sauer schlapp
schockiert schuchtern schwach
schwer verbittert verlegen
verletzlich verletzt verloren
verschlossen verunsichert verwirrt
verzweifelt wutend zerbrechlich
zogerlich zwiespaltig bitter
blockiert deprimiert durcheinander
eifersuchtig einsam emport
enttauscht energielos gereizt
gestresst gleichgultig hilflos Panik
irritiert kalt leblos lustlos mude
mutlos nervos sehnsuchtig
sorgenvoll streitlustig unzufrieden
traurig unsicher Druck unbehaglich
unentschlossen ungeduldig
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