Schritt 2: Gefiihle und Nicht-Geflihle metapuls

Gefuhle

e reine Gefuhlsworter, die keine

Wertungen oder Schuldzu-
weisungen mit beinhalten

e Gefuhlsworter die uns mit
Bedurfnissen verbinden

e Gefuhlsworter die uns mit dem
Gegeniber verbinden

... entspannt, gelassen, froh,
aufgeregt, zuversichtlich, mude,
besorgt, hilflos, alarmiert, verwirrt,
irritiert, perplex ...

Nicht-Gefluhle

«Gefluhlswaorter, die
Wertungen oder Schuldzu-
weisungen mit beinhalten

o Gefuhlsworter die durch
Denkmuster miterzeugt werden

e Geflhlsworter die uns von dem
Gegeniber trennen

... Uberlegen, bewundern, stolz,
reich, abgelehnt, belastigt betrogen
dominiert, verletzt, enttauscht,
hintergangen ...
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Gefuhle sind Wegwelser zu
Bedurfnissen

metapuls

Angenehme Geflihle, wenn Bedurfnisse | Unangenehme Geflihle, wenn
erfullt sind: Bedurfnisse nicht erfallt sind:
satt hungrig

sicher angstlich

heiter frustriert

ruhig genervt

zuversichtlich hoffnungslos
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Beispiele fur Gefuhle (Grlne Liste)

Wenn Bedurfnisse erfillt sind:

metapuls

froh erfallt
aufgeregt atemlos
berthrt beschwingt
zufrieden fasziniert
erleichtert gebannt
frohlich selig
glacklich sorglos
hoffnungsvoll bewegt
zuversichtlich unbekimmert
vertrauensvoll verliebt

verspielt
heiter

angeregt
ausgelassen
inspiriert
lebendig
neugierig
amusiert
lebendig
tbermdtig

friedlich
behaglich
entspannt
gelassen
geborgen
ruhig
sicher
gelassen
munter
wohl
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Beispiele fur Gefuhle (Grlne Liste)

Wenn Bedurfnisse nicht erfillt sind:

metapuls

mude
apathisch
erschopft
hilflos
mitgenommen
schlafrig
Uberreizt
lethargisch
ausgelaugt
schlaff

traurig
besorgt

bestirzt
betroffen
betribt

hilflos
ohnmachtig
pessimistisch
kummervoll
frustriert

angstlich
alarmiert

angespannt
entsetzt
erschrocken
nervos
unwohl
verzweifelt
unter Druck
irritiert

wiutend
argerlich
genervt
zornig
gehassig
unruhig
aufgewdinhlt
rasend
Verstimmt
verbittert

verwirrt
argerlich
blockiert
gehemmt

hin- u. her-
gerissen

perplex
unsicher
ambivalent
lustlos

-
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Beispiele fur Nicht-Gefluhle, sog.

metapuls
Opfergefuhle (Rote Liste)
abgelehnt erniedrigt schuldig
angegriffen eingeschtichtert tberlistet
angeschuldigt fehl am Platz unerwinscht
ausgenutzt gedrangt unterdrickt
bedrangt gelangweilt Ubergangen
bedroht gestort unverstanden
beherrscht hintergangen unwichtig
beleidigt ignoriert unzulanglich
belogen Isoliert verarscht
bevormundet manipuliert verlassen
beschamt nicht einbezogen verletzt
dominiert nicht ernst genommen verraten
dumm nicht respektiert wertlos
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