Bedurfnisse und Gefuhle — Wie sie zusammenhangen

Was sagen meine Gefiihle iiber meine Bediirfnisse?




Gefuhle sind die Sprache unserer
Bedurfnisse. Sie zeigen uns, ob unsere
~ inneren Wunsche erfullt sind oder nicht.
Indem wir lernen, sie zu verstehen,
konnen wir besser fur uns selbst sorgen
und Konflikte vermeiden.

Hier eine kleine Ubersicht fiir Dich:

Bediirfnis Gefiihl bei Erfiillung Gefiihl bei Nichterfiillung
Sicherheit Geborgen, entspannt Angstlich, angespannt
Liebe/Zuneigung Geliebt, wertgeschitzt Abgelehnt, unerwiinscht
Freude/Leichtigkeit Gliicklich, zufrieden Traurig, enttduscht
Vertrauen Zuversichtlich, sicher Zweifelnd, misstrauisch
Anerkennung/Stolz Selbstbewusst, motiviert Minderwertig, beschimt
Zugehorigkeit Angenommen, akzeptiert Einsam, ausgeschlossen
Autonomie Frei, unabhiangig Gefangen, fremdbestimmt
Verantwortung Kompetent, niitzlich Uberfordert, hilflos
Stabilitat Ruhig, geerdet Unsicher, orientierungslos
Sinn/Erfiillung Erfiillt, inspiriert Leer, unbedeutend

Praktische Ubung:

Nimm dir einen Moment, um dich hinzusetzen.
Notiere ein aktuelles Gefiihl und uberlege,
welches Bedurfnis dahinterstecken konnte.




