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Gerold Waleer,

NEGATIVE GEFUHLE: EINE AUFLISTUNG

Negative Gefiihle sind eine natiirliche Reaktion auf Herausforderungen und schwie-
rige Lebenssituationen. Sie kénnen sich wie dunkle Wolken anfiihlen, doch sie tra-
gen wertvolle Botschaften in sich. Diese Emotionen helfen dir, deine Bediirfnisse
besser zu verstehen und personlich zu wachsen.

Wie Wolken, die voriiberziehen, sind auch schwierige Gefiihle Teil deiner Erfah-

rung.

Indem du sie bewusst wahrnimmst und achtsam mit ihnen umgehst, kannst

du innere Stiarke und Resilienz entwickeln.

Nutze diese alphabetische Liste als Orientierung, um deine Emotionen besser zu
verstehen und konstruktiv mit ihnen umzugehen. Denn das Leben besteht aus
Hohen und Tiefen — und deine Fahigkeit, auch schwierige Gefiihle anzunehmen,
ist ein entscheidender Schliissel zu personlichem Wachstum und innerer Balance.

GEFUHLE BEI UNERFULLTEN BEDURFNISSEN — EINE ALPHABETI-
scHE UBERSICHT
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Alarmiert: Besorgt und aufgeschreckt, in Reaktion auf eine Warnung oder
Bedrohung.

Angeekelt: Empfindung von Abscheu oder Ekel vor etwas.

Angewidert: Angewidert und abgestolen von etwas.

Angstlich: Gefiillt mit Sorgen und Unruhe, oft aufgrund von Unsicherheit.
Anspannung: Stark gespannt und nervos, oft vor einer herausfordernden
Situation.

Apathisch: Gleichgiiltig und desinteressiert, ohne emotionales Engagement.
Argerlich: Verdrgert und gereizt, oft aufgrund von Frustration oder Wut.
Ausgelaugt: Erschopft und kraftlos, oft aufgrund von Uberanstrengung.
Bedriickt: Gefiihl von Schwermut und Niedergeschlagenheit.
Beklommen: Unruhig und beunruhigt, oft mit einem Gefiihl von Enge.
Benachteiligt: Sich benachteiligt und ungerecht behandelt fiihlen.
Besessen: Besessen und fixiert auf eine Idee oder Gedanken.

Besorgt: Sich Sorgen machend und beunruhigt tiber die Zukunft.
Bestiirzt: Tief schockiert und erschiittert, oft durch eine unerwartete Tra-
godie.

Betroffen: Emotional berithrt und beeinflusst, oft durch Mitgefiihl.
Bitter: Gekrankt und rachsiichtig, mit negativen Gefithlen gegeniiber ande-
ren.

Deprimiert: Tief traurig und niedergeschlagen, oft ohne Hoffnung.
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Gerold Waleer,

Dumpf: Gedampft und lethargisch, mit reduzierter emotionaler Reaktion.
Durcheinander: Verwirrt und desorientiert, ohne klaren Gedanken.
Eifersiichtig: Fifersiichtig und neidisch auf andere.

Einsam: Allein und isoliert, ohne soziale Unterstiitzung.

Elend: In einem Zustand grofler korperlicher oder emotionaler Not.
Emport: Wiitend und emport, oft aufgrund von Ungerechtigkeit.
Entmutigt: Entmutigt und niedergeschlagen, oft aufgrund von Riickschla-
gen.

Enttiauscht: Gefiihlt von Enttduschung und Frust, wenn Erwartungen nicht
erfiillt werden.

Erschopft: Korperlich und geistig ausgelaugt, ohne Energie.
Erschiittert: Tief erschiittert und emotional aufgewtihlt.

Frustriert: Von Frustration und Unzufriedenheit geplagt, oft aufgrund von
Hindernissen.

Gedemiitigt: Gedemiitigt und erniedrigt, oft durch Demiitigung.
Gelahmt: Gefiihl der Starre und Unfahigkeit zu handeln.

Gelangweilt: Gleichgiiltig und desinteressiert, oft durch Monotonie.
Genervt: Gestort und irritiert, oft durch wiederholte Stoérungen.
Getrieben: Von innerer Unruhe und Druck angetrieben.

Hasserfiillt: Erfiillt von Hass und Feindseligkeit.

Hilflos: Ohnmaéchtig und ohne Kontrolle tiber eine Situation.
Hoffnungslos: Hoffnungslos und ohne Erwartung auf Besserung.

In Panik: Von intensiver Angst und Panik ergriffen.

Irritiert: Verwirrt und genervt, oft durch Verwirrung oder Unklarheit.
Isoliert: Isoliert und abgeschieden, ohne soziale Verbindungen.

Kalt: Gefiihl der Kalte und Emotionalitat.

Leblos: Gefiihl der Leere und Abwesenheit von Leben.

Miserabel: Elend und ungliicklich, in einem schlechten Zustand.
Misstrauisch: Misstrauisch und skeptisch gegeniiber anderen.
Missverstanden: Sich missverstanden und nicht gehort fiihlen.

Miide: Erschopft und schléfrig, oft durch Schlafmangel.

Mutlos: Ohne Hoffnung und Zuversicht, niedergeschlagen.

Nervos: Unruhig und dngstlich, mit Nervositat.

Niedergeschlagen: Tief traurig und bedriickt, oft ohne Energie.
Paranoia: Paranoia und iibermafliges Misstrauen gegentiber anderen.
Perplex: Verwirrt und ratlos, ohne Verstédndnis.

Sauer: Wiitend und verargert, oft aufgrund von Enttauschung.
Schamvoll: Schamvoll und beschamt, oft aufgrund von Fehlverhalten.
Schlapp: Erschopft und kraftlos, ohne Energie.

Schmerzhaft: Schmerzhaft und schmerzlich, kérperlich oder emotional.
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Schockiert: Uberrascht und erschrocken, oft durch Schock oder Uberra-
schung.

Schuldgefiihle: Von Schuldgefiihlen geplagt und belastet.

Schuldig: Schuldig und belastet von Fehlern oder Versdumnissen.
Sorgenvoll: Besorgt und éngstlich tiber die Zukunft.

Streitlustig: Aggressiv und konfliktsuchend.

Teilnahmslos: Gleichgiiltig und desinteressiert, ohne emotionale Reaktion.
Todtraurig: Zutiefst traurig und deprimiert.

Tot: Gefiihl der volligen Abwesenheit von Leben.

Traurig: Mit Traurigkeit und Melancholie erfiillt.

Uberfordert: Uberfordert und iiberwiltigt von Anforderungen.
Uberwiltigt: Von Gefiithlen oder Aufgaben iiberfordert.

Unbehaglich: Unwohl und unangenehm, oft in einer unangenehmen Situa-
tion.

Ungeduldig: Ungeduldig und gereizt, oft aufgrund von Wartezeiten.
Ungliicklich: Elend und unzufrieden, oft durch negative Umstande.
Unruhig: Ruhelos und nervos, ohne Ruhe.

Unter Druck: Gefiihl der Belastung und Anspannung.

Unwissend: Sich unwissend und unsicher fithlen, ohne Wissen.

Unwohl: Unwohl und kérperlich beeintrachtigt, oft durch Krankheit.
Unwiirdig: Sich unwiirdig und minderwertig fiihlen.

Unzufrieden: Unzufrieden und ungliicklich, mit negativen Gefiihlen.
Veringstigt: Angstlich und voller Furcht.

Verirgert: Verirgert und gereizt, oft aufgrund von Arger.

Verlassen: Verlassen und verlassen, oft in Bezug auf Beziehungen.
Verletzt: Emotional verletzt und gekrankt.

Verloren: Sich verloren und orientierungslos fiihlen.

Verschlossen: Verschlossen und zurtickhaltend, schwer zugénglich.
Verstoflen: Ausgeschlossen und unerwiinscht.

Verwirrt: Verwirrt und desorientiert, ohne klare Orientierung.
Verwohnt: Sich verwohnt und undiszipliniert fithlen, ohne Selbstkontrolle.
Verworren: Verworren und desorientiert, ohne klaren Gedanken.
Verwundbar: Sich verletzlich und gefdhrdet fiihlen.

Verwundet: Verwundet und verletzt, oft physisch oder emotional.
Verzagt: Verzagt und ohne Zuversicht, in einer ausweglosen Situation.
Verzweifelt: Verzweifelt und hoffnungslos, ohne Ausweg.

Voller Angst: Mit intensiver Angst erfiillt, dngstlich und besorgt.

Voller Sorgen: Mit Sorgen und Angsten erfiillt.

Widerwillig: Widerwillig und widerstrebend, ohne Motivation.

Wiitend: In einem Zustand der Wut und Erregung.
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> Zitternd: Zitternd und éngstlich, oft aufgrund von Nervositat.

> Zogerlich: Unsicher und z6gernd, nicht sicher, wie man handeln soll.
> Zornig: Wiitend und voller Zorn, oft aufgrund von Wut.

> Zynisch: Zynisch und skeptisch gegentiber guten Absichten.

Ich winsche dir viel Freude und wertvolle Erkenntnisse beim Entdecken und Ver-
stehen deiner Gefiihle!
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