Aktivitat

Angst

Arger
Aufregung
Besorgnis
Betroffenheit
Chaos
Dankbarkeit
Eingeschichtert
Einsamkeit
Ekel
Entschlossenheit
Enttauschung
Erregung
Erschopfung
Euphorie

Flow
Fremdscham
Freude

Frust
Gleichgultigkeit
Glick
Gluckseligkeit

Gute
Harmonie
Hass
Hektik
Hilflosigkeit
Hoffnung
Inspiration
Interesse
Jahzorn
Kalte
Klarheit
Konfusion
Kummer
Kraft
Kreativitat
Langeweile
Lebenslust
Leere
Leichtigkeit

Leidenschaft

Liebe
Lust
Lustlosigkeit

© 2025 Florian Eichhorn « www.florianeichhorn.com

Machtlosigkeit
Melancholie
Missgunst
Misstrauen
Mitgefuhl
Mudigkeit

Mut

Nahe

Neugier
Offenheit
Panik
Ratlosigkeit
Resignation
Ruhelosigkeit
Scham
Schadenfreude
Schuichternheit
Schwache
Sinnlichkeit
Stolz

Stress
Tragheit
Traurigkeit

Trotz
Uberforderung
Uberraschung
Unbehagen
Ungeduld
Unruhe
Unsicherheit
Unwohlsein
unter Druck
Verbitterung
Verbundenheit
Verletzlichkeit
Verliebtheit
Verwirrung
Verzweiflung
Vorsicht
Wachheit
Warme
Widerwille
Wut
Zufriedenheit
Zuneigung
Zuruckweisung



WOCHEN-REFLEXION Wochevom . bis

Schreibe am ersten Tag alle Gefiihle auf, die du erlebt hast. In den folgenden Tagen erganzt du diese Liste. Schatze die Starke der
Gefiihle auf einer Skala von 1-10 (pro Tag). So erhaltst du einen Uberblick tiber dein Gefiihlsleben.

GEFUHLE
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GEFUHLE UND IHRE BOTSCHAFTEN

Geflihle wollen uns immer etwas mitteilen. Dabei missen wir unterscheiden zwischen frischen und alten Geflihlen. Die frischen
entstehen aus dem Moment heraus, als Reaktion auf eine neue Situation. Die alten Geflihle stammen meist aus der Kindheit und sind oft
verstrickt mit erlernten Verhaltensmustern. Das ist vergleichbar mit einem akuten Schnupfen und einer chronischen Nebenhdhlen-
Entziindung. Der Schnupfen kommt und geht in der Regel von allein. Chronische Krankheiten bedtrfen meist arztlicher oder
therapeutischer Hilfe — egal ob sie kdrperlich oder psychisch bedingt sind.

Wenn ich hier von Geflihlen spreche, meine ich die frischen Geflihle. Ein Auto hupt — ich erschrecke mich. Eine Person lachelt mich an —
ich freue mich. Die Bahn hat Verspéatung — ich langweile mich.

Oft konnen wir die Ursache unseres Gefuhls schnell identifizieren. Dabei spielen Genetik und Pragung eine Rolle. Viele Gefiihle
entstehen aus einer Interpretation heraus. Ein Beispiel:

Meine Gaste kindigen an, dass sie eine halbe Stunde spater kommen als vereinbart.

Wenn ich mit den Vorbereitungen (Wohnung putzen, Essen kochen, Tisch decken) schon fertig bin, kbnnte ich enttduscht oder
sogar witend sein. Ich kdnnte ungeduldig werden, mich vielleicht sogar langweilen oder einsam fiihlen.

Ganz anders sieht es aus, wenn ich noch mitten im Haushalt feststecke. Dann bin ich vielleicht sogar froh und erleichtert, dass ich
eine halbe Stunde Zeit gewonnen habe. Ich kann Dankbarkeit verspiren, bis hin zu Gliuck und Entspannung.

Wir teilen Gefuhle oft in »gut« oder »schlecht« ein. Man kdnnte auch von »erwinscht« und »unerwtnscht« sprechen.

Erwlnschte Gefuhle sagen uns: »Alles ist gut, so wie es ist. Bitte weitermachen.« Dazu gehéren Freude, Dankbarkeit, Glick usw.
Unerwiinschte Geflihle zeigen einen Mangel oder eine Grenze auf: »Bitte andern!« Ganz vorne mit dabei sind Wut, Angst und Trauer.

In unserer Gesellschaft neigen wir dazu, unerwiinschten Gefiihlen weniger Raum zu geben. Wir hoffen, dass sie von allein
verschwinden. Dabei kdnnen sie uns einen wichtigen Hinweis darauf geben, dass wir etwas unternehmen dirfen.

Es folgen ein paar Interpretations-Ansatze. Da Gefiihle recht individuell sein kénnen, schau bitte fur dich, was davon flr dich passt.
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GRUNDGEFUHLE UND IHRE VERWANDTEN

Je nach Quelle werden meist 5 - 8 Grundgefihle genannt. Diese markieren Kategorien, die sich in einer kurzen Aussage zusammen-
fassen lassen. Jedes Geflihl kann verschiedene Intensitaten haben (z.B. Verstimmung — Arger — Wut — Zorn — Hass ). Wir alle
kennen auch gemischte Gefuihle. So ist Frust z.B. eine Mischung aus Wut und Trauer (bzw. ein Pendeln zwischen den beiden).

»Alles super! Weiter so.«

»Da gibt es etwas flr uns
zu lernen / erfahren. Schau
dir das naher an.«

»Das ist anders als
erwartet. Das missen wir
erstmal neu bewerten.«

»Akute Gefahr fur die
Gesundheit! Sicherheitshalber
alles raus.«

Dankbarkeit, Euphorie, Glick,
Lebenslust, Leichtigkeit,
Zufriedenheit

Vorfreude, Hoffnung, Interesse,
Inspiration, Leidenschatft,
Mitgefuhl

Ratlosigkeit, Verwirrung

Abneigung

»S0 geht das nicht! Das
mussen wir sofort andern.«

»ESs ist vorbei. Wir lassen
los und laden unseren Akku
wieder auf.«

»Das kdnnte uns schaden.«

»Mach das nicht nochmal!
Wir werden sonst von den
anderen verstol3en.«

Arger, Entschlossenheit, Frust,
Hass, Jahzorn, Klarheit,
Missgunst, Mut, Trotz

Betroffenheit, Enttduschung,
Erschopfung, Frust, Kummer,
Langeweile, Leere, Melancholie,
Mudigkeit, Resignation

Besorgnis, Unsicherheit,
Hilflosigkeit, Panik, Vorsicht

Einsamkeit, Machtlosigkeit,
Schichternheit

Das Problem mit Gefiihlen ist, dass sie nicht eindeutig mit rationalem Denken erfasst werden kénnen. Diese Tabelle ist deshalb nur eine
grobe Orientierung. Je mehr du dich mit deinen Geflihlen beschaftigst, desto besser wirst du ihre Botschaften verstehen.
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