Authentische Gefiihle

angenehmes Erleben

Gefiihl Adaquate Situation Bediirfnis Adaquates Ziel Zeit-Orientierung
Trauer Verlust Trost Loslassen Vergangenheit
Gehort-werden .
Wut Grenzverletzung Gesehen-werden Veranderung Gegenwart
Angst Gefahr / Bedrohung Schutz Sicherheit Zukunft
Wonhlgefuhl teilen Erhalten zeitlos

(Quelle: Transaktionsanalyse, Autor unbekannt)

These: Alle GefUhlserlebnisse kdnnen auf eines dieser vier zurtckgeflhrt werden.

Dabei ist die Zeit-Orientierung und das durch das Geflihl geforderte und angestrebte Ziel flr die
Differenzierung und Konkretisierung hilfreich. Meistens lasst sich das Geflihl auch im Koérper
wahrnehmen und lokalisieren.
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