DEEP 3 REGENERATIVE FRAMEWORK

.o ce ‘
GEFUHLE deepgy 3

Welche kenne ich?

Beispiele fuir angenehme Geflihle

Angenehm, angeregt, aufgeregt, aufgeschlossen, aufmerksam, ausgeglichen, ausgeruht, befllugelt, begeistert,
beruhrt, bescheiden, beschwingt, bewegt, cool, dankbar, empfindsam, energiegeladen, engagiert, entschlossen,
entspannt, entzuckt, erfreut, ergriffen, erleichtert, ermutigt, erstaunt, erwartungsvoll, fantastisch, freudig, freundlich,
friedlich, froh, frohlich, gelassen, geruhrt, glucklich, happy, hellwach, hingerissen, hoch, erfreut, inspiriert, interessiert,
klar, kraftvoll, kreativ, lebendig, motiviert, neugierig, offen, sicher, stolz, tatkraftig, Uberrascht, zufrieden, zugeneigt,
zuversichtlich, etc.

Beispiele fuir unangenehme Gefihle

Angespannt, angstlich, aufgeregt, bedauernd, besorgt, betroffen, beunruhigt, distanziert, einsam, empfindlich,
entsetzt, frustriert, mude, nervos, perplex, pessimistisch, ratlos, sauer, skeptisch, Uberrascht, ungeduldig, unsicher,
unter Druck, unzufrieden, verlegen, verwundert, zdgernd, etc.

Pseudogefuhle

hintergangen, ausgenutzt, unverstanden,
nicht unterstutzt, unter Druck gesetzt,
missachtet, betrogen, inkompetent, ignoriert,
abgelehnt, wertlos, nicht wertgeschatzt,
bedroht, Ubergangen, nicht ernst genommen,
etc
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BEDURFNISSE

Bedurfnisse bestimmen unser Wohlbefinden. Es gibt
Uberlebenswichtige Bedurfnisse, die jeder Mensch kennt. Wir
kennen diese aus der Maslowschen Bedurfnispyramide.
Grundbedurfnisse, Zugehorigkeit, Sicherheit, Anerkennung
und Selbstverwirklichung. Und dann haben wir weitere
Bedurfnisse, um unsere Aufgabe gut zu erledigen und die uns
zum Handeln bringen. Jeder Komposthaufen unten konnte fur
ein Bedurfnis stehen, das ich habe. Welches Bedurfnis hast Du
tief in Dir - wir beleuchten dies in diesem Kontext
hauptsachlich in Bezug auf Deine berufliche Rolle - und wie
erfullt ist dieses? Ein Bedurfnis muss im Ubrigen nicht immer
zu 100% erfullt sein. Manchmal reicht es schon auf, wenn es
nur ein wenig erfullt ist.

Und weil wir nie gelernt haben, Uber unsere Bedurfnisse und
GefUhle zu sprechen und es schwer fallt, hier Uberhaupt eine
Idee zu entwickeln, geben wir Dir ein paar Beispiele fur
typische Bedurfnisse. Auf der folgenden Seite findest Du eine
Liste mit BedUrfnissen, bei der das ein oder andere vielleicht
auf Dich zutreffen wird.
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RUHE AUSTAUSCH

THEORIE

Warum ist es nun so wichtig, sich seiner Bedurfnisse bewusst
zu sein und diese artikulieren zu kbnnen?

Ein Beispiel: ich halte gerne mal ein Schwatzchen mit
Kollegen, um mich anschlieBend wieder gut auf die Arbeit
konzentrieren zu koénnen. Die Kollegin, die mir gegenuber
sitzt, fuhlt sich davon gestort. Sie braucht Ruhe, um sich
konzentrieren zu kdnnen. Auch sie will ihre Arbeit gut machen.
Unser beider Bedurfnis ist es also, gute Arbeit abzuliefern. Nur
die Strategien sind unterschiedlich. Solange wir das nicht
geklart haben, gibt es weiterhin dicke Luft. Wenn Menschen
auf Menschen treffen geht es meistens gut, manchmal aber
auch nicht, es kommt es zu Konflikten. Konflikte entstehen,
wenn wir unterschiedliche Strategien wahlen, um unsere
Bedurfnisse zu erfullen. Diese sichtbar und nachvollziehbar zu
machen, schafft Klarheit und Vertrauen und |6st eben oft den
Konflikt.

KONTAKT

KLARHEIT



Abenteuer und Herausforderung
Anregung und Inspiration
Augenhdhe und Gleichwertigkeit
Ausgewogenheit

Authentizitat und Echtheit
Beitragen

Bestandigkeit

Bewegung

Dankbarkeit

Effektivitat

Ehrlichkeit

Empathie

Feiern

Fortschritt

Freiheit und Autonomie

Frieden

Geborgenheit
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GCemeinschaft und Zugehorigkeit
Gesundheit

Harmonie

Herzenswarme

Ich - Sein

Initiative

Inspiration

Integritat

Klarheit

Kompetenz

Kontakt

Kreativitat

Lebendigkeit

Leichtigkeit

Lernen und Weiterentwicklung
Liebe

Milde

Mitgefuhl

Nahe und Vertrautheit
Natur

Offenheit

Okonomische Sicherheit
Orientierung und Struktur
Prasenz

Psychologische Sicherheit
Raum und Zeit

Realitat teilen

Resonanz

Respekt und Wurdigung
RuUckmeldung
Rucksichtnahme

Ruhe und Erholung
Schutz und Geborgenheit
Schonheit
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Selbstausdruck
Selbstbestimmung
Selbstentfaltung

Selbst Wertschatzung

Sinn

Spiel, Spaf3, Humor

Teilhabe und einbezogen sein
Trauer und Bedauern
UnterstUtzung und Hilfe
Verantwortung

Verbindung

Verlasslichkeit

verstehen/ verstanden werden
Vertrauen

Wertschatzung

Wirksamkeit

Zugehorigkeit
Zusammenwirken.




