


Emotionen

e Fakt unserer Biologie

e Messbar uber
Muskelspannung,
Herzfrequenz,
Hormonausschuttung...
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Emotionen

Ermoglichen
schnelle Reaktionen
auf Ausloser
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Gefahren
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Gefahren

Grenzen T
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setzen dUer wahrnehmen Freude

Verlust
Gutes
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@ wertschatzen
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freudig - frohlich - interessiert

euphorisch - fantastisch - Gbermitig verwirrt - orientierungslos liebevoll - angetan - verbunden
dberschwanglich - ekstatisch erstaunt - erschrocken - Oberfordert begehrend - hingezogen - verliebt
lebenslustig - gluckstrahl - beschwingt fassungslos - neugierig - aufgeschlossen leidenschaftlich - hingebungsvoll
hoffnungsvell - erfiillt - im Fluss beeindruckt - Gberwaltigt nah - zértlich - berGhrt - zweisam
lebendig - zuversichtlich - lustvoll irritiert - verblufft liebestrunken

himmeljauchzend -
UBERRASCHUNG

WEISS NICHT... WUT

stabil - ausgeglichen besorgt - unsicher aggressiv - Zormig
: sorgengefrei - gelassenheit adngstlich- verzweifelt - hilflos - nervas frustriert -genervt - witend
gleichgiltig - ambivalent - froh - munter bedroht - beunruhigt - angespannt rachstchtig - verletzt - verbittert
friedlich - ruhig - behaglich - sicher vorsichtig - skeptisch - gehemmit hassend - feindselig
authentisch - unbelastet - gelassen panisch - alarmiert - erschrocken boshhaft - neidisch - rasend
entspannt - zufrieden ehdssig - sauer
genidgsam ) gelfden
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m TRAURIGKEIT

ausgeliefert - einsam angewidert - eklig - widerwillig bedriickt - niedergeschlagen
minderwertig - schuldig - unangenehm unwohl - abstofend - abscheulich enttduscht - entmutigt - niedergeschlagen
gedemitigt - beschamt - verletzt peinlich berdhrt - widerlich - grauslich leer - schmerzlich - verweifelt
geringgeschatzt - peinlich berdhrt feindselig - Gbel - scheulBlich gefihlskalt - hoffnungslos
verlegen rnisstrauisch kalt - leblos - bekiimmert
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bestirzt - gekrankt
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Faustregel:




Faustregel:

Emotionen ernst
nehmen - aber eher
als Hinweise auf
Bedurfnisse!
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Mogliche
Ausloser

e Verhaltensweisen
e Themen
e Werte
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Mogliche
Ausloser

e Verhaltensweisen
e Themen
e Werte

e Kindheits-
erlebnisse

e Unsicherheiten

e Traumata
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