
GFK-Navigator - für Bedürfnisse 
BEDÜRFNISSE FINDEN UND BENENNEN - SICH VERSTEHEN, VERSTANDEN WERDEN, EMPATHIE GEBEN 

Bedürfnisfinder 

sch hat (die glalchan) 8ae1. 
~e(~e~ Ur,n~ 

)8U -~,,,,,.-------liiiiiiiiii-----..... iilllii.. 8
8/ 

Sinnhaftigkeit/Sinn 
Kreativität 

Dienen 
Geben 

Gleichgewicht 
Gleichwertigkeit 
Gegenseitigkeit 

Ausgewogenheit 
Ausgeglichenheit/ Ausgleich 

Oe, dartat Bedürfnisse haben\ 

Erholu"I • 
Harmonie • 

Ruhe• 

... weil sie Dir von Natur aus gegeben sind und 
weil es niemanden gibt, der sie Dir verbieten kann. 

Um den Sedürfnisfinder im Alltag leicht anwenden zu können, wurden Begriffe ausgewählt, die den meisten bekannt und geläufig \ind, 
ohne dabei einen Anspruch auf Vollständigkeit zu erheben. Manche Bedürfnisse findest Du in der Grafik mehrfach aufgeführt, da \ie mit 

mehre-l'en der übergeordneten Kategorien verwandt sind (wie z.B. Ehrlichkeit mit „Verbunden sein" und ,,Sicherheit''). 



Vom echten Gefühl zum 
unerfüllten Bedürfnis 

wenn Du eines der fol1enden Gefühle bemerkst, erfüllen 
sich die nebenstehenden Bedürfnisse wahrschelnllch nicht: 

ANGST 

SCHAM 

EINSAMKEll 

SCHULD 

GLE ICHGÜL TIGKE IT 

ARGER 

. Sicherheit..· . 

Dazu ehören 
Verbunden sein 

Dazu ehören 
Verbunden sein 

Dazu ehören 
Verbunden sein 

Entwicklun 

Selbstbestlmmt sein 
Gerechti kelt 

Alle Bedürfnisse 

FRUST -- --• Wirksam sein 
lle Bedürfnisse 

OHNMACHT Wirksam sein 
Alle Bedürfnisse 

HOFFNUNGSLOSIGKEIT Ud Wirksam sein 
e Bedürfnisse 

UNZUFRIEDENHEIT Alle Bedürfnisse 
., 

TRAUER Alle Bedürfnisse 

Wenn Du Freude e , weißt Du, dass sich 
gerade eines oder BedOrfnlsse erfüllen. 

FREUDE Alle Bedürfnisse 

Möglichkeiten Bedürfnisse mitzuteilen 

®Weillch ... lltlbe. 

@weil Ich ..• brauche. 

(:9 Weil mir ... ...id1'fc Ist. 

/fi\ Weil mir ... ein 
zentrales Anlllpn ist. 

(i;\ Weil ich ... gerne hltte u, aeme ffllC. 

ffi\ Weil ich mich sehr 
~nach_ sehne. 

f'i'"\ Well Ich meine 
\Ji;j Enerai• für ... einsetze. 

,.;\ Well Ich ... sehr 
\t_)schitze. 

Well fOr mich ... eine \i;:;) Herzenssache Ist. , 

@well Ich ••. ilwol'Zllle, 

@we11 Ich ... anstrebe. 

Wel meine Priorität 
diesmal .... war/Ist. 

• Vom unechten Gefühl zum 
unerfüllten Bedürfnis 

Tipp: So erkennst Du unechte Gefllhle: 
Wenn Du Dich sagen h6rst: 

,,Ich habe do, Gt/Ohl, dass ... " oder „Ich ftJhl~ mich (von Dir} ... ", 
dann redest Du von einem unechten GefOhl. 

Hier kannst Du ablesen, was Du wahrsdielnllch brauchst, 
wenn Du fol1endes 111st, denkJt oder vermutest: 

ll h f iJhl,, rrnr h 
·-----------·---· 

BEDRÄNGT, 
hr-droht, hel,,.,tiRI. 

111 dir- f 11gr• ~f'lri<>lwn, 
PlllP, <>o;r hur ht<>rt, <'ln~f>-;pNrt. 

unt<>r ()ru,k jj!PWl/t, prOVOllPrt. 
,HlgPp,riff Pn, ,H1P,(1 kl.1P,l, ~r-,wun~Pn, 

clc.HntrnPrt. untr>rdrnrkt, 
üherwr1lt1gt 

BETROGEN, 
bl'lut:en, bl11,tohlc•n, 

t;l't~iuscht, hintNf~,rngen, 
übP.rc, Ohr GC'haw!n, verarc,cht, 
verr,1tC't1, rn,rnipuliert, bc•nutzt, 

rni~sbraud1t, JU'>genutzt 

Du h .. ,st d.1~ Bedurf nic, n,1ch 

Selbstbestimmt sein 
Sicherheit 

Verbunden sein 

Aufrichtigkeit 

Sicherheit 

Ge recht igkeit 

-----··-··-·-----·-----------+---------

NICHT RESPEKTIERT, 
erniedrigt, bPIPid1et, 
lächerlich gemacht, 
mit Füßen getrPt~n, 

abgewC'rt~t 

nicht gesehen, nicht gehört, 
nicht verstanden. miss-

verstanden, nicht wichtig, 
ignoriert, missachtet, 

übergangen, im Stich gelassen, 
verlassen 

NICHT GELIEBT, 
nicht gewerbchätzt, 

nicht akzeptiert. 
nicht gewollt, unerwumcht, 

verurteilt, abgelehnt, 
.1bt~ewiese11, zuruckgew,e)en 

NICHT UNTERSTÜTZT. 
f Jllenr,ela'>sen. 
vernJchlass1~t 

BEMUTTERT, 
bPvormundPt, 

bPll'hrt 1 

Wertschätzung 

Verbunden sein 

Dazugehören 

Dazugehören 

Austausch 

Wertschätzung 

Verbunden sein 

Wertschätzung 

Verbunden sein 

Dazugehören 

Gerechtigkeit 

Unterstützung 

Balance 

So kommunizierst Du Dein unechtes GefOhl kOhSbuktlv: 
Ich fühle mich von 

Dir verurteilt. 

,,Wenn ich den Eindruck habe, ich werde von Dir verurteilt, 
bin ich verärgert, weil mir Wertschätzung U'ld Verbunden 

sein wichtig sind." 

h<'rauszufinden, welch~ Bedürfnis ~ich erfüllt oder nicht 
<'rfullt. f r VNltehtet auf die Darstellung der körperlichen 
Bedurlnisse, wetl wir in der Regel unmittelbar benennen 
konnen. we~ davon gerade nicht erfüßt ist (z.B. 
&"'-durfnis nach Schlaf/\,\'ärme/Essen). 

Mehr Wissenskarten 
zu Deinen Themen auf 

www.futurepacemedia.de 
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