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Gefühle - erfüllt 

abenteuerlustig 
angenehm 
angeregt 
aufgeblüht 
aufgedreht 
aufgemuntert  
aufgeschlossen 
aufgeweckt 
aufmerksam 
ausgeglichen 
ausgeruht 
befreit 
befriedigt 
begeistert 
behaglich 
belebt 
belustigt 
berauscht 
bereichert 
berührt 
beruhigt 
berührt 
besänftigt 
beschwingt 
beteiligt 
bewegt 
bezaubert 
dankbar 
eifrig 
ehrfürchtig 
ekstatisch 
elektrisiert 
energiegeladen 
energisch 
enthusiastisch 
entlastet 

entschlossen  
entspannt 
entzückt 
empfindend 
erfreut 
erfrischt 
erfüllt 
ergriffen 
erleichtert 
ermutigt 
erregt 
erstaunt 
erwartungsvoll 
fasziniert 
frei 
freund(schaft)lich 
friedlich 
fröhlich 
froh 
gebannt 
gefasst 
gelassen 
gelöst 
gespannt 
gerührt 
gesammelt 
geschützt 
getröstet 
glücklich 
gut gelaunt 
harmonisch 
heiter 
hellwach 
herzlich 
hocherfreut 
hoffnungsvoll 

inspiriert 
interessiert 
jubelnd 
klar 
kraftvoll 
hilfsbereit 
hingerissen 
hoffnungsvoll 
inspiriert 
interessiert 
jubelnd 
klar 
konzentriert 
kreativ 
lebendig 
leicht 
leidenschaftlich 
liebevoll 
locker 
lustig 
mitfühlend 
mit Liebe erfüllt 
motiviert 
munter 
mutig 
nah 
neugierig 
nüchtern 
offen(-herzig) 
optimistisch 
ruhig 
sanft 
satt 
schwungvoll 
selbstsicher 
selig 

sicher 
sich freuen 
souverän 
spritzig  
stark 
staunend 
still 
stolz 
strahlend 
teilnahmsvoll 
überglücklich 
unbekümmert 
unbeschwert 
unbesorgt 
tatkräftig 
verblüfft 
vergnügt 
verliebt 
versichert 
vertrauensvoll 
verzaubert 
voller Bewunderung 
Lebenslust 
Wertschätzung 
warmherzig 
wach (sam) 
wohlgemut 
wohl(ig) 
wohlwollend 
zart 
zärtlich 
zentriert 
zufrieden 
zugeneigt 
zutraulich 
zuversichtlich 
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Gefühle - unerfüllt 
 
 
abgeneigt  
abgeschlagen  
abgespannt  
alarmiert  
allein  
angespannt  
angewidert  
ängstlich  
ärgerlich  
alarmiert  
angeekelt  
angespannt  
apathisch  
argwöhnisch  
aufgeregt  
aufgewühlt  
ausgehungert  
ausgelaugt  
bedrückt  
beklommen  
bekümmert  
beleidigt  
berührt  
beschämt  
besorgt  
bestürzt  
betroffen  
betrübt  
bitter  
blockiert  
depressiv  
deprimiert 
 

dumpf  
durcheinander  
durstig 
eifersüchtig  
einsam  
empört  
enttäuscht  
energielos  
entmutigt  
entsetzt  
entrüstet  
enttäuscht  
entwaffnet  
erbost  
ermüdet  
ernüchtert  
erregt  
erschlagen  
erschöpft  
erschreckt  
erschüttert  
erstarrt  
fassungslos  
frustriert  
furchtsam  
gefühllos  
gehemmt  
gekränkt  
geladen  
gelähmt  
gelangweilt  
genervt  
 
 

gequält  
gerädert  
gereizt  
gestresst  
getrennt  
gleichgültig  
grollend  
hasserfüllt  
hilflos  
irritiert  
kalt  
kaputt  
kribbelig   
leblos  
lustlos  
müde  
mutlos  
nervös  
leiderfüllt  
lethargisch 
melancholisch  
misstrauisch  
mittellos  
müde  
mürrisch  
niedergeschlagen  
ohnmächtig  
panisch  
passiv  
peinlich berührt  
pessimistisch  
rachsüchtig  
 

ruhelos  
sauer  
scheu  
schläfrig  
schlapp  
schmerzerfüllt 
schockiert  
schüchtern  
schwach  
schwankend  
schwer  
schwerfällig  
sehnsüchtig  
skeptisch  
sorgenvoll  
sprachlos  
starr  
still  
streitlustig  
stutzig  
teilnahmslos  
unzufrieden  
träge  
traurig  
überdrüssig  
unglücklich  
unruhig  
überrascht  
übersättigt  
überwältigt 
unbehaglich  
unentschlossen  

ungeduldig  
unsicher  
überlastet  
ungläubig  
verängstigt  
verärgert  
verbittert  
verdrossen  
veraltet  
verlegen  
verletzlich  
verletzt  
verloren  
verschlossen  
verspannt  
verstimmt  
verstört  
verunsichert  
verwirrt  
verzweifelt  
widerwillig  
wütend  
zaghaft  
zappelig  
zerbrechlich  
zerschlagen  
zerrissen  
zitternd  
zögerlich  
zornig  
zwiespältig  
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Mentale gefühle (pseudogefühle) 
 
 
abgelehnt  

abgestoßen  

abgewertet  

abgewiesen  

angegriffen  

angeklagt  

armselig  

ausgenutzt  

bedrängt  

bedroht  

beherrscht  

belästigt  

beleidigt  

belogen  

bemuttert  

benutzt  

beschuldigt  

beschützt (nicht)  

beschwindelt  

besiegt  

bestohlen  

bestürmt  

betrogen  

  

dominiert  

dumm  

eingeengt  

eingeschüchtert  

eingesperrt  

eingezwängt  

gebraucht  

geringgeschätzt  

getäuscht  

gezwungen  

herabgesetzt  

herausgerissen  

hintergangen  

ignoriert  

im Stich gelassen  

in das Abseits gestellt  

in die Enge getrieben  

in die Falle gelockt  

inadäquat  

ignoriert  

inkompetent  

irregeführt  

isoliert  

 

lächerlich gemacht  

nicht unterstützt  

niedergemacht  

provoziert  

reingelegt  

liegen gelassen  

manipuliert  

missachtet  

missbraucht  

missverstanden  

mit Füßen getreten  

nicht akzeptiert  

nicht ernst genommen  

nicht gewertschätzt  

überbeansprucht  

überfahren  

übergangen  

übers Ohr gehauen  

überwältigt  

unbeachtet  

unbedeutend  

unerwünscht  

ungehört  

 

 

 

 

 

 

ungeliebt  

ungesehen  

ungewollt  

unpassend  

unter Druck gesetzt  

unterdrückt  

unverstanden  

unwichtig  

unwürdig  

verabschaut  

verarscht  

vergewaltigt  

verhasst  

verlassen  

verleugnet  

vernachlässigt  

schmutzig  

überarbeitet  

erstickt  

fallengelassen  

schuldig 
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Bedürfnisliste 

 

 

ACHTSAMKEIT - AKZEPTANZ – ANERKENNUNG – ANNAHME - AUTHENTIZITÄT 

AUTONOMIE – BEITRAGEN – BERÜHRUNG – BEWEGUNG - EINBEZOGEN WERDEN – EHRLICHKEIT ENTSPANNUNG - 

EMPATHIE - ENERGIE (Nahrung, Wasser, Selbstsorge) – FEIERN – FREIHEIT - FrEUDE - FREUNDSCHAFT - FRIEDEN – 

GELASSENHEIT - GEMEINSCHAFT - GESEHEN WERDEN – Gehört werden - GESUNDHEIT – GLEICHWERTIGKEIT - 

GEBORGENHEIT - HARMONIE - HUMOR – INKLUSION - INTEGRITÄT – KLARHEIT - KREATIVITÄT – LEBENDIGKEIT - 

LEICHTIGKEIT – LERNEN (Wachstum) - LIEBE - NÄHE – MUT – ORDNUNG - STRUKTUR – RÜCKSICHT – RUHE – 

Selbstbestimmung - SCHOKOLADE – SEXUALITÄT – SICHERHEIT (materielle, physische, emotionale) – SINN -  

SPIEL – SPIRITUALITÄT – TRAUER - UNTERSTÜTZUNG – VERBINDUNG – VERSTÄNDNIS 

VERTRAUEN - WÄRME – WERTSCHÄTZUNG – ZUGEHÖRIGKEIT -... 

 

 

Was sind deine hauptbedürfnisse? 
 

Beobachte dich in den folgenden tagen. Wenn du dich gestresst oder angespannt fühlst, welche deiner 

bedürfnisse ist dann unerfüllt und meldet sich? 

 

Du wirst herausfinden, dass es immer um dieselben 3 -5 Bedürfnisse geht. Wenn du diese erkannt hast, bist du 

in der lage, strategien zu finden, die deine Speicher aufüllen, bevor das bedÜrfnis in den mangel gerät. 

 


