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Gefuhle - wenn unsere Bedurfnisse erfullt sind

offen
begierig
bereichert
berthrt
eifrig
hellwach
inspiriert
Uberrascht
verblufft
weit

Klar

neugierig
erstaunt
fasziniert
gebannt
gefesselt
gespannt
hingerissen
angetan
interessiert
motiviert
wissbegierig
erwartungsvoll

glucklich

auller sich v. Freude
aufgewdhlt v. Glick
aus dem Hauschen
euphorisch
hocherfreut
berauscht
Uberglicklich
tberschwanglich
begluckt

selig

sich freuen
strahlend

zufrieden

dankbar

erfullt

ekstatisch
Uberwaltigt v. Gluck

frohlich

vergnugt

froh

gut gelaunt

erfreut

verrlckt vor Freude
heiter

lustig

lebendig
angeregt
aufgedreht
ausgelassen
belebt
elektrisiert
energetisiert
lebhaft
beschwingt
vital

sicher
geborgen
geschutzt
hoffnungsvoll
optimistisch
selbstsicher
zuversichtlich

stark
energetisch
engagiert
entschlossen
ermutigt
gefasst
gesammelt
gestarkt
kraftvoll
gesund
energievoll
energiegeladen
mutig
risikobereit
stabil

stolz

entspannt
angenehm
ausgeglichen
ausgeruht
befriedigt
behaglich
beruhigt
besanftigt
erholt
erleichtert
freundlich
friedlich
gelassen
gelost
getrostet
mild

ruhig

satt
selbstzufrieden
still
vertraumt
zufrieden

voller Liebe

im siebten Himmel
erregt

angetornt
erotisiert

verliebt

liebevoll

mit Liebe erfiillt
lustvoll

nah
Uberstromend vor
Liebe

zartlich
bezaubert

begeistert
unternehmungslustig
Lust haben
enthusiastisch
tatendurstig

bertihrt
erfillt
bewegt
ergriffen
geruhrt
beeindruckt
sanft
Uberwaltigt
verzaubert
weich
versunken
wohl
entzlickt

wach
munter
spritzig
schwungvoll
erfrischt
erquickt
frisch

frei

entlastet
erlost

befreit

leicht

locker
sorglos
Ubermiitig
unbekiimmert
unbeschwert
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Gefluhle - wenn unsere Bedirfnisse nicht erfiullt sind

Traurig

(a. Boden) zerstort
allein
bedrickt
bekiimmert
betrtbt
einsam
geknickt
melancholisch
schwermiitig
todtraurig
unglticklich
wehmiitig

Schmerz
empfinden
bitter
betroffen
verbittert
verletzlich
verletzt
wund

angstlich
beklommen
erschreckt
erschrocken
erstarrt
furchtsam
voller Angst
gehemmt
verloren
scheu
schiichtern
Sorgenvoll
voller Sorgen
verstort
verkrampft
verzagt
zitternd
zogerlich
mulmig

Verwirrt
befremdet
durcheinander
verdutzt
erstaunt
fassungslos
fremd
irritiert
perplex
schwindelig
verblufft
verdattert
verwundert
zwiespaltig

hilflos
befangen
blockiert
verlegen
konfus
ratlos
schutzlos
unsicher
verzweifelt

mutlos
entmutigt
enttauscht
erschattert
frustriert
hoffnungslos
kleinmutig
lebensmide
erniichtert
missmutig
niedergeschlagen
resigniert
unentschlossen
zerschlagen

kraftlos
ermidet
erschopft
erschlagen
gelahmt
kaputt
krank
lasch

lahm
leblos

matt

mude
schlaff
schlapp
schwach
trage
energielos
Uberwaéltigt
antriebslos
ausgebrannt
ausgelaugt
abgespannt
tot
deprimiert
depressiv

gleichgltig
abwesend
apathisch
dumpf
gebrochen
gelangweilt
leer
lethargisch
lustlos
teilnahmslos
unberthrt
unbeteiligt
unbewegt

voller Hass
kalt
versteinert
feindselig
hasserfullt

witend
zornig
geladen
sauer
streitlustig
erregt
entristet

argerlich
genervt
gereizt
verargert
grummelig
verstimmt
mdrrisch
aufgebracht
emport

unter Druck
zerrissen
alarmiert
belastet
eifersiichtig
eng
schockiert
gespannt
gestresst
nervos
unbehaglich
Uberfordert
Uberlastet
ausgehungert
dirstend
verspannt
angespannt
angestrengt
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unruhig
rastlos
ruhelos
kribbelig
besorgt
beunruhigt
ungeduldig

zappelig

aufgebracht
entsetzt
aufgedreht
aufgeregt
aufgewdhlt
bestirzt
ungehalten

misstrauisch
argwoéhnisch
neidisch
skeptisch
widerwillig

Ekel
abgestol3en
angeekelt
angewidert

schlecht
unbequem
unerfullt
miserabel
unzufrieden
verdriel3lich
verschlossen
schuldig
beschamt
unwohl
elend
jammerlich
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Anger Fear Disgust Happiness Sadness Surprise Neutral

11144

Anxiety Love Depression Contempt Pride Shame Envy

Ahaiid

Gllck durchstromt den ganzen Korper, Stolz nur den Kopf und die Brust.
Die Depression lasst den kompletten Leib kalt und schlaff wirken,
Traurigkeit blol3 die Arme und Beine. Finnische Forscher haben
detailliert zusammengetragen, wo im Korper sich welche Emotionen
manifestieren.

Von Berit Uhlmann

Zeugt dieses Engegefiihl in der Brust von einem Herzanfall? Ehe der Patient
sich aufwandigen Untersuchungen unterzieht, konnte er sich fragen, ob ihn
vielleicht etwas angstigt. Und wenn der ganze Korper sich warm anfiihlt, naht
nicht unbedingt eine Erkaltung. Moglicherweise ist der Betroffene schlicht
heftig verliebt. Emotionen driicken sich auch korperlich aus. In welchen
Leibesregionen sich welche Gefiihle bemerkbar machen, haben finnische

I



http://www.akademieachtsamekommunikation.de/
https://www.sueddeutsche.de/image/sz.1.1854467?v=1521598759
https://www.sueddeutsche.de/autoren/berit-uhlmann-1.1409153

www.AkademieAchtsameKommunikation.de 7 kademie \
Achtsame Kommunikation

Forscher nun detailliert dargelegt (Proceedings of The National

Academy of Sciences of The United States of America, online).

Um ihre Karte der Gefiihle zu erstellen, haben die Wissenschaftler um Lauri
Nummenmaa von der Aalto Universitat mehr als 700 Menschen aus
Nordeuropa und Taiwan nach ihren Korperwahrnehmungen befragt. Mithilfe
von emotionsgeladenen Wortern, Bildern, Geschichten und Filmsequenzen
riefen die Forscher unterschiedliche Gefiihle in den Versuchspersonen wach
und baten diese dann, auf einer Zeichnung zu markieren, in welcher ihrer
Korperregionen sich Aktivitaten verstarkten oder abschwachten. Angespannte
oder erschlaffende Muskeln, steigende oder fallende Hauttemperaturen,
beschleunigter oder verlangsamter Herzschlag gehorten dazu.

Am Ende zeigte sich, dass jedes Gefiihl ein anderes Aktivitaitsmuster
hervorruft. Gliick beispielsweise regt den ganzen Korper an, wahrend die
Depression alle spiirbaren physischen Aktivititen drosselt. Arger wirkt sich auf
die gesamte obere, aber nur wenig auf die untere Korperhalfte aus. Scham setzt
heftige korperliche Prozesse in der Kopfregion in Gang, in Armen und Beinen
schwichen sich alle Regungen eher ab.

Diese Muster traten unabhangig vom kulturellen Hintergrund der Probanden
auf, was fiir eine biologische Grundlage der Gefiihle spricht. Nummenmaa
vermutet, dass es erst diese korperlichen Veranderungen die bewusste
Wahrnehmungen der Gefiihle ermoglichen.

Offenbar helfen die physischen Phanomene auch, Emotionen bei Mitmenschen
wahrzunehmen. Versuchspersonen konnten aus den Korperzeichnungen
anderer Probanden auf einen Teil der zugrundeliegende Gefiihle schliefen:
Arger und Uberraschung identifizierten sie besonders zuverlissig. Furcht
dagegen verkannten die meisten. Die Forscher hoffen, mit ihren Ergebnissen
zur Diagnostik von seelischen Leiden beitragen zu konnen. Ein besseres
Verstindnis, wie Gefiihle sich im Koérper ausdriicken, konne Arzten

helfen, Depressionen oder Angststorungen zu erkennen.
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Bedlrfnisse - Kennzeichen unserer Lebendigkeit 1

Autonomie

Seine eigenen Traume/Ziele/ Werte bestimmen;
Uber das eigene Vorgehen bestimmen,

wie diese Traume, Ziele und Werte realisiert
werden kénnen;

Wahl, Freiheit, Freiwilligkeit, Selbstbestimmung,
Privatsphare; Raum Haben

Mut, Selbstrespekt, Selbstwert
Selbstverantwortung

Spiritualitat und Sinn
Weltorientierung(Natur,
Umweltbewusstsein, Umweltschutz)
Zur Bereicherung des Lebens beitragen
(Geben Und Nehmen)
Bedeutung,wichtig sein

Sinn, Sinnhaftigkeit

Tiefe, Stille

Spirituelle Verbundenheit

seinen Platz finden

Verantwortung

Arbeit, sinnvolle Tatigkeit
Verbundenheit mit dem Leben
Transzendenz

Sicherheit

Emotionale Sicherheit (Verlasslichkeit,
Kontinuitat, Bestandigkeit, Diskretion,
Behutsamkeit, Verbindlichkeit)

Wirtschattliche Sicherheit

Treue, Loyalitat

Aufrichtigkeit

Lebenserhalt

Schutz, Verantwortlichkeit

Wissen, woran man ist

Ehrlichkeit (ehrliche Rickmeldung tber unsere
Worte und unser Verhalten, was es moéglich macht,
aus unserem bisherigen Verhalten und unseren
Begrenzungen zu lernen)

Seelische Nahrung
Geborgenheit,Néhe, Intimitat
Beriihrung, Kérperkontakt, Zartlichkeit
Innerer Friede

Optimismus

Hilfsbereitschaft

Einfuhlsamkeit

Grol3zugigkeit

Ernst genommen werden
Wahrgenommen werden

Gesehen werden

Annahme(Toleranz fur Unzulénglichkeiten,
Begrenztheiten und Anders-Sein)
Empathie(Wahrnehmen Und Anerkennen der
Gefiihle Und Bedirfnisse
Interdependenz, Bindung

Fursorge, Trost, Anteilnahme, Mitgefihl
Glick

Ermutigung, Wertschéatzung
Elternschaft, Liebe

Freundlichkeit, Gite

Beruhigung

Aufmerksamkeit

Bestatigung

Verstandnis

Wahrnehmen

Akzeptieren

Vertrauen

Feiern und Trauern

Die Gestaltung eines erflllten Lebens

und wahr gewordene Traume feiern;

Die Entstehung des Lebens feiern;

Trauer, Verluste und Abschiede von geliebten
Menschen, Traumen etc. feierlich begehen
(Trauern)

Leichtigkeit, Lebendigkeit

Leben, Lebensfreude

Freude Bereiten (Spiel, Spafl3, Freude,
Vergniugen, Humor, Lachen)

Ritual
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Bedlrfnisse - Kennzeichen unserer Lebendigkeit 2

Kontakt mit Anderen
Gemeinschaft
Rucksichtnahme

Respekt, Toleranz
Konfliktfahigkeit

Prasenz

Verbundenheit, zugehdrigkeit,
Einbezogen-Sein
Unterstltzung, Hilfe
Verstandigung
Menschlichkeit
Zusammenarbeit
Gerechtigkeit

Austausch

Soziales Engagement
Offenheit

Wiurdigung

Kameradschaft, Freundschaft
Partnerschaftlicher Umgang
Kultur

Kongruenz (Gemeinsamkeit, gemeinsame Werte,
Geschichte und/oder Kultur)

Identitat

Authentizitat, Selbstausdruck

etwas schaffen, Ursache sein

Kompetenz

Integritat (nach eigenen Werten leben)
Selbstbehauptung

Einzigartigkeit, Individualitat

Wirde, Anerkennung, Bewunderung
Selbstvertrauen (in die eigenen Kompetenzen und
Fahigkeiten)

Harmonie

Balance Von Arbeit und Freizeit,

Geben u. Nehmen, Sprechen u. Zuhdren,
aktiv sein und ausruhen usw.

Frieden, Schonheit

Ganzheit, Einfachheit

Stimmigkeit, Gleichwertigkeit
Gegenseitigkeit

Korperliche Bedurfnisse
(Uber-)Leben

Néahren der physischen Existenz (Luft, Nahrung,
Wasser, Licht);

Aktivitat, Bewegung, Korpertraining
Kraft, Starke

Schutz vor korperlichem Schaden
Raum, Unterkunft

Kihle, Warme

Rhythmus

Spannung, Entspannung

Erregung

Ruhe, Erholung, Schlaf
Gesundheit, Wohlbefinden
sinnliche Reize

Sexualitat, Sexualleben

Geistige Bedurfnisse
Inspiration, Abwechslung, Anregung
Wissen, Entdecken, Verstehen
Wachstum, Entwicklung, Lernen
Flexibilitat

Zeit effektiv/sinnvoll nutzen
Klarheit, Konzentration
Gelassenheit

Weitblick

Herausforderung

Ordnung, Struktur, Klarheit
Bewusstheit, Selbstkenntnis
Zentriertheit

Initiative, Zielstrebigkeit,
Vorwartskommen

Engagement, Erfolg
Mitgestalten,

Wirksamkeit

Tatkraft, Effektivitat

Vielfalt, Kreativitat,

Raum fur personlichen Ausdruck
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Noch eine Gruppierung von Bedirfnissen:

kdrperlich

Luft, Wasser, Nahrung

Bewegung

Schutz, Obdach

Ruhe, Entspannung, Gesundheit

Beruihrung

Nachkommen, Mannlichkeit, Weiblichkeit, Mitterlichkeit, Vaterlichkeit

eher in Bezug auf mich selber

Schonheit, Stil, Format, Asthetik

Harmonie, Gelassenheit, Geduld, Ausgeglichenheit, Frieden, Ruhe, Entspannung, freie Zeit, ankommen
Inspiration

Information, Feedback, Reaktion

Autonomie, Freiheit, Unabhangigkeit

Integritat, Mut, Tapferkeit, Starke, Entschlossenheit, Ernst

Authentizitat, Echtheit, Spontaneitat

Bedeutung, Wichtigkeit Kreativitat, Phantasie, Flexibilitat, Abwechslung

Wirksamkeit, Effektivitat, Erfolg, Glick

Aktivitat, Verdnderung, Abenteuer, Leidenschaft, Neugier, Vielfalt

Klarheit, Wissen, Weisheit, Kompetenz, Bildung, Cleverness, soziale Kompetenz, kulturelles Interesse, fachliche
Kompetenz

Kraft, Bestandigkeit, Macht, Autoritat, Initiative

Selbstgefihl, Selbstempfindung, Wachheit, Leben

Gesundheit, Reichtum, Fulle

Optimismus, Zuversicht, Heiterkeit

Leichtigkeit, Spiel, Feiern, Humor, Erfiillung, Lebensfreude, Vergniigen

Klarheit, Ordnung, Sauberkeit, Struktur

Bestandigkeit Veranderung, Heilung, Umstrukturierung, Neuordnung, Wachstum

Abschluss, Ende, ankommen, (innerer) Schlusspunkt, Neubeginn

eher in Bezug auf andere Personen

Abstand, Distanz, Raum, Privatsphare

Schutz, Sicherheit, Geborgenheit

Objektivitat, Hoflichkeit

Gleichgewicht, Gleichwertigkeit, Balance, ausgewogene Beteiligung

Verlasslichkeit, Integritét, Verbindlichkeit, Gewissheit

Aktivitat, Wirksamkeit, Effektivitat, Zielstrebigkeit

Einfluss, Fuhrung, Vorbild, Durchsetzungsvermdgen, Harte, Konsequenz, Entscheidungsfreude
Disziplin, Punktlichkeit, Engagement

Aufrichtigkeit, Ehrlichkeit, Wahrheit, Gerechtigkeit, Geradlinigkeit, Glaubwurdigkeit

Achtung, Respekt, Sensibilitat, Anerkennung Sympathie, Zugehdrigkeit, Geselligkeit, Freundschaft, Gemeinschaft
Akzeptanz, Vertrauen, Toleranz, Verstandnis, Offenheit, Aufgeschlossenheit, weiter Horizont, Visionskraft
Freundlichkeit, Sensibilitdt, Achtsamkeit, Vorsicht, Riicksichtnahme, Bescheidenheit, Demut
Bestatigung, Begeisterung, Dankbarkeit Unterstiitzung, Hilfsbereitschaft, Zusammenarbeit

Loyalitat, Treue, Verschwiegenheit, Vertrauenswuirdigkeit

Nahe, Zuneigung, Warme, Zartlichkeit, Liebe

Einfuhlung, Empathie, Mitgefiihl, Gute, Gutmutigkeit, Einfihlungsvermégen Harmonie, Frieden, Ruhe, Entspannung
Kommunikation, Vermittlung, Berechenbarkeit, Koordinationsfahigkeit, Delegationsbereitschaft
Spiritualitat

Wachstum, Grenzen sprengen

Sinn, Erflllung, Tiefe, Zentriertheit

Heilung
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