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abgespannt
angespannt
angstlich
argerlich
aufgebracht
aufgewdihlt
ausgelaugt
bedrangt
bedroht
bedrtckt
bekimmert
belastet
beschamt
besorgt
bestirzt
betroffen
betribt
beunruhigt
deprimiert
durcheinander
eiferstichtig
einsam
elend
energielos

Halte kurz inne.

FAUSTFORMEL

Oyt

Wo spuirst du das Geflihl in deinem Korper?

Nimm das Gefihl an.

Wie stark ist das Geftihl (auf einer Skala von 0-10)?

Wie kannst du das BedUrfnis anders befriedigen?

Was ist dein Gefuhl?

entmutigt
entnervt
entristet
entsetzt
enttauscht
ermUdet
erregt
erschopft
erschrocken
erzurnt
frustriert
geladen
gereizt
gestresst
herabgewdrdigt
hilflos
hoffnungslos
inkompetent
irritiert
kraftlos
kribbelig

leer
minderwertig
missmutig

murrisch
mutlos
neidisch
nervos
nieder-
geschlagen
ohnmachtig
panisch
rasend
ratlos
ruhelos
sauer
schockiert
schuldig
schwermiitig
sorgenvoll
traurig
tribselig
Uberfordert
Uberlastet
unentschlossen
unfahig
ungeduldig
unglicklich

Was ist es fir ein Geflihl und was ist das dahinter liegende Bedurfnis? (siehe Box)

unruhig
unschliussig
unsicher
unzufrieden
verangstigt
verargert
verbittert
verlegen
verletzt
verloren
verunsichert
verwirrt
verzweifelt
weinerlich
wtend
zappelig
zerknirscht
zermirbt
zerrissen
zornig
zurtickgewiesen
zweifelnd



