WIE FUHLE ICH

MICH HEUTE? -

WIE GEHT ES %“L/W
MIR WIRKLICH?

Zur Personlichkeitsentwicklung gehort unter anderem auch, die eigenen
Gefluhle wahrzunehmen und zu reflektieren sowie Geflihle anderer zu
erkennen, damit umzugehen und sie zu akzeptieren. Um Geflihle und
Stimmungen auszudriicken, gibt es viele verschiedene Mdglichkeiten.

Das Gefiihlsbarometer ist unter anderem eine gute Maodglichkeit, sich der
eigenen Geflihle klar zu werden, sie zu benennen und mit unterschiedlichen
Geflihlen in der Kommunikation mit anderen umzugehen.

Jeden Morgen und/ oder am Abend kennzeichne auf dem Barometer, wie du
dich fihlst. Das Geflhlsbarometer kann auch als Gesprachsanlass genutzt
werden: Warum bist du argerlich, wiitend oder frohlich? Dieses einfache Tool
kann dir im partnerschaftlichen, familidren sowie auch im betrieblichen
Kontext nitzlich sein, um Gesprache leichter anzustoBen. Denn alle Gefihle
sind wichtig!
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EIGENE GEFUHLE MOGLICHE GEFUHLSBEGRIFFE
FUR

BENENNEN BEDURFNISSE

WZ‘V//M e abgeneigt e frustriert
. e furchtsam

_ abgespannt
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e alarmiert e gebrochenen Herzens
e allein e gefiihllos
o ) e angespannt e gleichgliltig
G.ef[]hle lassen 5|ch. in zwei Gruppen e Zngstlich e hin- und hergerissen
elntellerT: soIche,‘ dl(‘a entstehen, wenn e aufgeregt e hilflos
BedUrfm?se befrledlgt. w<.arden, und e aufgewihlt e in Panik
solc.k.le, c.jle auf un.befrledlgten e aus der Fassung e irritiert
Bedirfnissen basieren. « ausgehungert . Lalt
) . . L * aulzer mir » Klof3 im Hals
Die Wérter, mit .denen wir diese e bekiimmert e kribbelig
Gefl’.'lh.le be.schrelb.en, enthalten sehr oft . beleidigt e kummervoll
den Hinweis auf einen Ausléser, und e beriihrt e lasch
dricken etwas aus, .was andere t.un oder e beschimt e leiderfiillt
was durch duBere Einfliisse passiert. e besorgt e lustlos
e bestlirzt e melancholisch
GEFUHLSBEGRIEFE . betr?ffen e misstrauisch
. .. e betribt e mutlos
FUR BEDURFNISS . i
e bitter * nervos
BEFRIEDIGUNG e depressiv e ohnmachtig
e deprimiert e panisch
e durcheinander * passiv
e abenteuerlustig, angenehm e eiferslichtig e peinlich berihrt
e aufgeregt, ausgeglichen, ausgeruht * einsam * perplex
e begeistert, dankbar, eifrig e emport e pessimistisch
e energiegeladen, entschlossen * energielos * rachsiichtig
e entspannt, erflllt, erwartungsvoll * entmutigt * rasend
e fasziniert, freundlich, friedlich * entsetzt * ruhelos
e frohlich, gefasst, gelassen, geldst * enttduscht e satt
e geriihrt, gespannt, gliicklich * entwaffnet * sauer
e grofRartig, harmonisch, heiter e ermudet * scheu
e herzlich, hellwach, hilfsbereit * erschopft * schlafrig
e hoffnungsvoll, interessiert, klar e erschreckt * schlapp
e konzentriert, kraftvoll, kreativ  erschittert e schlecht
e lebendig, liebevoll, locker, lustig * erstarrt * schmerzhaft
 leidenschaftlich, lustvoll, motiviert e fassungslos * schockiert
e munter, mutig, mitfiihlend ... e faul * schiichtern
e finster e schwach
e frostelnd e schweren Herzens ...

Quelle: Lindemann, Holger: Systemisch-l6sungsorientierte Gesprdchsfiihrung in Beratung, Coaching, Supervision und
Therapie: Ein Lehr-, Lern- und Arbeitsbuch fiir Ausbildung und Praxis, 11.05.2020.



Die Aufzahlungen sollen keinen absoluten oder
abschlieBenden Charakter haben, sondern vielmehr
fiir die verschiedenen Formen der Gefiihls-
auBerungen sensibilisieren. Die Grundidee besteht
darin, sich Uber "Geflihle" mitzuteilen und seinem
Gegenliber nicht die Verantwortung fiir die eigenen
Gefihle in Form von "Unterstellungen"
zuzuschreiben.

GEFUHLE BENENNEN
UND AUSSPRECHEN
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MOGLICHE "UNTERSTELLUNGEN" FUR
BEDURFNISSE, DIE AUSSEREN VERURSACHER:INNEN
ZUGEWIESEN WERDEN

abgelehnt e blockiert e gestort nicht verstanden
abgeschnitten e diskriminiert e gestresst niedergemacht
abgestol3en e dominiert e getduscht provoziert
abgewertet e eingeengt e getrennt reingelegt
abgewiesen e eingeschiichtert e gezwungen sabotiert
angeekelt e eingesperrt e herabgesetzt schuldig
angegriffen e eingezwangt e herausgerissen schutzlos
angeklagt e enttdusch e hintergangen Uberarbeitet
angeddet e ermidet e ignoriert Uberbeansprucht
angewidert e erniedrigt e im Stich gelassen Uberfahren
ausgebeutet e ernlichtert * in de Enge getrieben Ubergangen
ausgegrenzt e erschlagen ¢ in die Falle gelockt Uberlastet
ausgeliefert e erschreckt ¢ ins Abseits gestellt Uberwaltigt
ausgenutzt e erschrocken e irregefihrt unbeachtet
ausgestol3en e erschuttert e isoliert unerwinscht
bedrangt e erstarrt e |acherlich gemacht ungehort
bedroht e erstickt ¢ liegen gelassen ungeliebt
bedriickt e fallengelassen e manipuliert ungesehen
beherrscht e festgenagelt e missachtet ungewollt
belastigt e geangstigt e missbraucht uninteressant
beleidigt e gebannt e missverstanden unpassend
belogen e gefesselt e mit FlRen getreten unter Druck gesetzt
bemuttert e gehemmt e nicht akzeptiert unterbrochen
benutzt e gekrankt * nicht beachtet unterdriickt
beschamt e gelahmt e nicht ernst genommen unverstanden
beschuldigt e gelangweilt e nicht geachtet unwichtig
beschwindelt ¢ genervt * nicht gehort unwirdig
besiegt e gequalt * nicht gesehen verabscheut
bestohlen e gereizt ¢ nicht respektiert veraltet
betrogen e geringgeschatzt e nicht unterstitzt verarscht
bevormundet e gespalten * nicht wertgeschatzt verlassen ...

Quelle: Lindemann, Holger: Systemisch-l6sungsorientierte Gesprdchsfiihrung in Beratung, Coaching, Supervision und
Therapie: Ein Lehr-, Lern- und Arbeitsbuch fiir Ausbildung und Praxis, 11.05.2020.
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ZUM AUSDRUCKEN

2 o — —
v 9 ¢ 6
L -

I

-4

NAME DES GEFUHLS:
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