LEKTION 2

Hinter jedem Schmerz steckt ein unerfiilltes Bediirfnis!

Wir kénnen das AusmaR und die Intensitidt von Schmerz, Leid, Sucht und Angsten, aber auch des
Geflihlsvon Abhangigkeit und Ausgeliefertsein oderderinneren Leere, die wiralle in unserem Leben
erleben, deutlichverringern, indem wir uns unsere wahren Bedirfnisse bewusst machen und sie uns
erfillen. Soviel weillt Du bereits.

Interessant zu wissen:

Wenn Du Dir Deine Bediirfnisse erfiillst und sie pflegst, wirst Du auch keine Probleme mehr mit dem
Thema Loslassen haben. Denn genauso wie hinter jedem Schmerz und jeder Sucht ein unerfiilltes
Bediirfnis steckt, so ist auch das Festhalten an einem Menschen, einer Sache, einer Situation oder
einem Gedanken (das nicht loslassen kénnen) immer ein Hinweis darauf, dass Du Dir wichtige
Bediirfnisse noch nicht selbst erfiillen kannst und eslernen solltest. Natirlich gibt es Bedurfnisse, fir
die wirandere Menschen brauchen. Abersie sollten niemals von einem ganz bestimmten Menschen
abhangen.

Wenn Du nicht loslassen kannst, dann haltst Du in Wahrheit nicht an einem Menschen oder einer
Situation fest, sondernan der Erflillung eines oder mehrerer Deinertiefsten Bediirfnisse, von denen
Du glaubst, dass sie ohne diesen Menschen oder diese Sache unerfiillt bleiben missen. Deshalb
erschittert Dich derVerlustsotief und Du musst um jeden Preis festhalten oder darum kampfen, das
Objekt Deiner Begierde zurlick zu gewinnen.

Du wirst spaterin der Bonuslektion zu diesem Kurs lernen, wie Du Menschen, Situationen, Gedanken
und Erinnerungen und auch Dinge endlich einfach loslassen kannst. Nachdem Du wei3t, wie Du Dir
Deine essenziellen Bedliirfnisse selbst erflllen kannst, wird das Loslassen spater dann sehr leicht fir
Dich.




Unsere 6 wichtigsten kérperlichen und emotionalen Bediirfnisse

Lass uns nun aber zu aller erst anschauen, welche denn nun eigentlich die wirklich essenziellen
physischen, existenziellen und sozialen Bediirfnisse sind, deren Erfiillung Duimmer bis zu einem
gewissen MindestmaR selbst sicherstellen solltest.

Und hier sind sie, die 6 wichtigsten Bedirfnisse.

Die ersten 3 davon sind existenzielle Bediirfnisse, die sich auf Dein unmittelbares Uberleben jetzt und
auf das Sicherstellen Deines Uberlebens in der Zukunft beziehen. Die letzten 3 sind soziale
Bediirfnisse, die sich auf Deine elementaren Bedirfnisse nach Zugehérigkeit, Bezug und Verbindung
zu anderen Menschen beziehen:

Sicherung Deines Uberlebens und Aufrechterhaltung Deiner Gesundheit
Existenzielle finanzielle Absicherung

Planungssicherheit

Liebe und Zuneigung bekommen UND geben

Zugehorigkeit und sichere Bindung
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Bedeutung haben und wichtig sein

Die 6 Bediirfnisse im Detail

Bediirfnis 1: Sicherung Deines Uberlebens und Aufrechterhaltung Deiner Gesundheit

Hiergehtes darum, sicherzustellen, dass Du am Leben, gesund und unversehrt bist. Dazu benotigst
Du zum Beispiel erholsamen Schlaf, ndhrstoffreiche und giftstoffarme Nahrung, geniigend Sauerstoff
und saubere Luft, Zugang zu Trinkwasser, echte Ruhepausen, Phasen der Langsamkeitim Kontrast zu
Phasen derSchnelligkeit, Hektik und Leistung, Rlicksicht auf Deinen Kérper in Phasen von Schwache
und Krankheit, eine gute medizinische Versorgung, ausreichend spontane und natirliche Bewegung
und vieles mehr.

Auch wenn Du jetztvielleicht abwinkst und sagst, mitdiesen primaren Dingen misstest Du Dich nun
wirklich nicht beschéaftigen, so mochte ich Dich doch ermutigen, auch dieses Bedurfnis und den Grad
seiner Erfillung in Deinem Leben einmal ernsthaft zu Gberprifen.




Denn Zivilisationskrankheiten, die haufig auf unseren Lebensstil zuriick zu fiihren sind, nehmen
weiter zu. Offenbar gibt es also doch einige Dinge, die wir unserem Koérper zumuten oder
vorenthalten, die ihn krank machen, und auf die wirunser Augenmerk richten sollten, um uns unser
Bediirfnis Nr. 1 zu erfiillen.

Das Erfiillen dieses Bediirfnisses ist letztlich eine Frage unserer Prioritaten. Und bevor Du womdglich
sagst: Ich kann hier nichts verandern, denke daran: Ohne Gesundheit ist alles nichts. Und wir sind
selbst verantwortlich daflir, wie wir im Leben unsere Prioritaten setzen.

Bedirfnis 2: Existenzielle finanzielle Absicherung

Bei diesem Bediirfnis gehtes darum, fiir Dich und Deine Familie diejenigen materiellen Dinge sicher
zu stellen, dieDu oder lhrzur Sicherung Deiner/Eurer Existenz bendtigt. Hierzu zdhlen zum Beispiel
eine Wohnung, Kleider, notwendige Medikamente, Strom, Wasser, Heizol und ein bestimmter
Minimum-Lebensstandard. Und dafiir benotigst Du ein gewisses MindestmaR an Geld.

Ist dieses Bedirfnis nichterfullt, werden wir alles tun, um es zu erfillen und kdnnen uns mit nichts
anderem mehrbeschéftigen als damit, wo wir Geld flir die ndchste Mahlzeit, neue Schuhefiir unsere
Kinder oder genligend Heizol fiir den Winter herbekommen.

Was Du bendtigst, um Dirdieses Bedlirfnis nach Absicherung Deiner Existenz zu erfiillen, sind jedoch
wirklich nur die absoluten Basisdinge — ein Auto, ein Handy, ein Fernseher oder eine
Innenstadtwohnung mit gehobener Ausstattung gehoren nicht dazu!

Auch wenn wir in der sozialen Marktwirtschaft heute zumindest in vielen Fallen Menschen diese
Mindestabsicherung bieten kénnen und so im Vergleich zum grolRen Rest der Welt in dem Luxus
leben, uns um dieses Bediirfnis nur selten Sorgen machen zu missen, so greift die soziale
Absicherungdochin einigen Fallen schon jetzt nicht mehrausreichend und wird in den kommenden
Jahrzehnten wohl weitere Liicken aufweisen, was sich vermutlich zum Beispiel in steigender
Altersarmut duRern wird. Insofern macht es auch fiir uns, die wir heute im relativen Luxus leben,
Sinn, uns mit diesem Bediirfnis schon jetzt ndher zu beschaftigen.

Falls Du in der Lage bist, helfen zu kdnnen, egal ob bei uns oder in armeren Teilen der Welt, um
Menschen dieses wichtige menschliche Bedlirfnis zu erfiillen, dann kann ich Dir auRerdem nur ans
Herz legen: Tue es!




Du befreist Menschen damit nicht nur von der unmittelbaren existenziellen Bedrohung der
materiellen Armut, und von der Erniedrigung, die damit oft verbunden ist, sondern auch von den
vielen negativen Folgen, die sich fir diese Menschen einstellen, wenn essenzielle menschliche
Bedurfnisse unerfillt bleiben und das grolle Leid, das damit zusatzlich einhergeht.

Auch wenn Du es Dir zunachstvielleicht nicht vorstellen kannst, werde ich Dirin diesem Kurs zeigen,
dass auch dieses Bedurfnis fiir viele Menschen in unserer Gesellschaft ein Problem darstellt, und
zwar auf eine ganz andere Weise, als man auf den ersten Blick vermuten wiirde. Vielleicht trifft das
auch auf Dich zu. Naturlich erfahrst Du auch, wie Du das Problem behebst. Lass Dich tGiberraschen!

Bedirfnis 3: Planungssicherheit

Dieses Bediirfnis entspringt unserem Bedirfnis nach Sicherheit und Stabilitat. Planungssicherheit zu
haben bedeutet Stabilitat und die Méglichkeit, unser Uberleben auch fiir die Zukunft zu sichern und
unsere Handlungsmoglichkeiten, sowie auch mogliche drohende Gefahren einschatzen und
Uberblicken zu kénnen. Es bedeutet Orientierung und Vorhersehbarkeit.

Wir bendtigen Planungssicherheit in Bezug auf unser unmittelbares Uberleben, das Halten unseres
Lebensstandards und die medizinische Versorgung fiir uns und unsere Familie fir die kommenden
Jahre und Jahrzehnte, fiir die wir Sicherheit und Vorhersehbarkeit benétigen.

Aber wir bendtigen auch Planungssicherheit und Verlasslichkeit in Bezug auf die Stabilitat unserer
Beziehungen und die Verlasslichkeit unseres sozialen Netzes. Wir miissen uns auf bestimmte Dinge
und Menschen verlassen kénnen, um uns ruhig zu fihlen.

Dieses Bediirfnis umfasst zudem auch unserBediirfnis nach wirtschaftlicher und politischer Stabilitat,
denn nurwenn diese zumindest ansatzweise (oder vermeintlich) vorhanden sind, dann haben wir
Planungssicherheit und konnen Entscheidungen treffen, um uns fiir die Zukunft abzusichern.

Zur Erfillung dieses essenziellen menschlichen Bedirfnisses nach Planungssicherheit dient der
gesamte Bereich derVersicherungen, dennsie allesollen uns Planungssicherheit schenken, indem sie
Risiken furunstragen, die in Zukunft eintreten konnten. Angefangen von der Krankenversicherung
Uberdie private Haftpflichtversicherung bis hin zu allen Versicherungen unseres materiellen Hab und
Gut (Hausratversicherungen, Gebdudeversicherungen, Kfz-Kaskoversicherungen und viele mehr).

Aberauch derAufbau und die Pflege eines stabilen sozialen Netzes, die Wahl eines bestimmten Jobs
oder der Aufbau eines gréReren Vermogens konnen uns mehr Planungssicherheit schenken.
Natdlrlich dienen auch alle Vertrage, die wir schlieBen, dazu, uns Planungssicherheit und




Vorhersehbarkeit zu geben und auch unser Bediirfnis nach Absprachen mit und nach Zuverlassigkeit
von anderen Menschen dient letztlich der Erfillung unseres tiefliegenden Bedirfnisses nach
Planungssicherheit und somit Vorhersehbarkeit im Leben.

Das Leben ist von Natur aus voller Risiken und zutiefst unsicher. Und auch wenn wir diese Risiken
niemals vollstdndig abdecken kénnen (auch ein sicherer Job kann uns verloren gehen, Vermogen
kannsich in Luft auflésen und Versicherungsschutz ausfallen, Kriege kénnen ausbreche n, Familien
zerfallen und Krankheiten konnen unser Leben auf den Kopf stellen) so ist es doch sinnvoll, diese
Risiken zumindest zu verkleinern (je nachdem, wo unser personliches MindestmaR bei diesem
Bediirfnis liegt), sodass wir uns beruhigt filhlen, handlungsfahig bleiben und unser Leben nicht in
Angst und Unruhe verbringen missen.

Wie Du das sinnvoll tun kannst, erfdahrst Du in der Gberndchsten Lektion.

Bedurfnis 4: Liebe und Zuneigung bekommen UND geben

Nun kommen wir zum ersten unserer 3 sozialen Bedirfnisse. Und zwar dem Bediirfnis, Liebe und
echte Zuneigung zu erhalten und zu schenken.

Ich mochte Dir an dieser Stelle den wichtigen Unterschied zwischen Zuneigung und Anerkennung
erklaren:

Anerkennung bekommst Du fiir das, was Du TUST.
Liebe und Zuneigung bekommst Du fiir das, was Du BIST!

Das Suchen nach Anerkennungsehe ich persodnlich als Mittel zum Zweck, dessen sich viele Menschen
bedienen, um Liebe und Zuneigung zu erhalten. Leider kann das nicht funktionieren, denn Du erhaltst
Anerkennung und Liebe fiir jeweils unterschiedliche Dinge.

Wichtig ist vorab ebenfalls zu sagen, dass es bei diesem Bediirfnis sowohl darum geht, Liebe und
Zuneigungzu bekommen und sie auch empfangen und ganz annehmen zu kdnnen, als auch darum,
sie bedingungslos geben und schenken zu kénnen.

Wir alle kennen die Freude, jemanden tief zu lieben, einfach nur fiir das, was er IST, ganz gleich, was
er TUT.




Du siehst, dass Liebe bereits per Definition bedingungslos sein muss, denn wirbekommen und geben
sie nicht fiir das, was jemand tut, sondern fir das, was er IST. Demnach kénnen wir jemanden auch
weiterlieben, wenn er Dinge tut, die wir nicht gut finden.

Das heil3t aber nicht, dass wir dann auch mit ihm in Beziehung verbleiben missten oder sollten.
Lieben und Beziehungsind tatsachlich getrennte Bereiche, die zwei unterschiedlichen Bediirfnissen
zugeordnet werden und die nach unterschiedlichen GesetzmaRigkeiten funktionieren und aufblihen.

Das separate Betrachtenvon Liebe und Beziehung bedeutet: Wenn jemand uns schadet oder etwas
tut oder in einer Weise lebt, die nicht unseren Werten entspricht, dann kénnen wir uns frei dazu
entscheiden, den Kontakt abzubrechen und die Beziehung zu beenden, oder eben nicht. Und wir
kénnen uns unabhangig davon ebenso frei entscheiden, ob wir diesen Menschen weiter lieben
mochten oder nicht.

Und ja, auch wenn Lieben bedingungslosist und wir jemanden fiir das lieben, was er IST, so kénnen
wir eine neue Entscheidung treffen und unsere Aufmerksamkeit von diesem Menschen abziehen.

Du kannst Dir Liebe wie einen Lichtstrahl oderein Scheinwerferlicht vorstellen: Je gezielter wir es auf
einen Menschen richten, ihn mit unserer Aufmerksamkeit beschenken und das mit einem ganz
bestimmten Filter tun, der dafiir sorgt, dass wir ihn wirklich unvorbelastet und vorurteilsfrei in
seinem Wesen SEHEN kdnnen (dazu spatermehr), desto starker nehmen wirihn in seinem Kern wahr
(eine Voraussetzung, um Liebe zu einem Menschen spiiren zu kdnnen) und desto starker spliren wir
daraufhin Liebe. Vorausgesetzt natiirlich, wir wissen, wie wirjemandem liebevolle Aufmerksamkeit
schenken und denrichtigen Filteranwenden kénnen, wie wir also wirklich tief lieben kdnnen —und
das lernst Du in diesem Kurs.

Wenn wiruns hingegen dazu entscheiden, unsere Aufmerksamkeit von einer Person abzuziehen (und
zwar auch in unseren Gedanken!), dann werden wir auch unsere Liebe fiir diesen Menschen bald
nicht mehr oder kaum noch spiren und haben unsere liebevolle Aufmerksamkeit frei, um sie auf
einenoder mehrere andere Menschen zu richten. Du musst also nicht jeden Menschen aktiv lieben,
sondern kannst Dich frei dazu entscheiden wem Du Deine Liebe in besonderem MaRBe schenken
mochtest. Und Du kannst Deine Liebe (Deineliebevolle Aufmerksamkeit) auch wiederabziehen, falls
Du spater eine neue Entscheidung treffen mochtest.




Liebe ist damit bedingungslos in Bezug auf das Verhalten des Menschen, den Du liebst, aber sie ist
an die Bedingung Deiner eigenenfreien Entscheidung gekniipft, diesem Menschen Deine liebevolle
Aufmerksamkeit zu schenken und ihn in seinem Kern zu sehen. Ohne jemandem diese
Aufmerksamkeit zu schenken, kannst Du ihn nicht wirklich sehen und ohne ihn wirklich zu sehen,
kannst Du keine Liebe fiir ihn spiiren.

Das ist auch schon der Schlissel dazu, jemanden lieben zu kénnen:

Wir bauen Liebe in uns fir einen Menschen auf, indem wir ihm eine ganz bestimmte Form von
Aufmerksamkeit kontinuierlich schenken. Du wirst in der (ibernachsten Lektion genau erfahren,
welche Form der Aufmerksamkeit das ist und was Du dafiir tun kannst.

Vorab aber schon einmal:

Liebe entsteht nicht auf der Ebene des Tuns (wie zum Beispiel das Aufbauen und Pflegen von
Beziehungen), sondern auf der Ebene Deiner Wahrnehmung, der Art, wie Du einen Menschen
betrachtest. Liebe ist eine Frage Deiner Sichtweise.

Du musst Dich also auch nicht aufopfern, Gberall helfen und alles Mogliche tun, damit ein anderer
Mensch spurt, dass er geliebt wird, sondern Du musst ihm nur Deine ungeteilte Aufmerksamkeit auf
die Weise schenken, die Du spater kennenlernen wirst und der Andere wird das Gefiihl der Liebe, das
Du damit in Dir aufbaust, deutlich spiiren, ohne dass Du noch irgendetwas tun musst.

Liebe hatauch nichts mitVerliebtheit oderduBerer Anziehung zu tun, sondern wir kdnnen sie durch
eine bewusste Entscheidungaufbauen —und gewinnen durch diese Fahigkeit und durch das tagliche
Praktizieren eine enorme Macht Uber unser Leben und unsere Beziehungen. Denn auch wenn
Beziehungen und Liebe voneinander getrennt sind, so wachsen Beziehungen doch am leichtesten
und am schénsten auf dem Ndhrboden der Liebe. Und diesen Boden kénnen wir selbst bereiten.

Soviel also zum Thema Liebe schenken. Wie sieht es nun aber mit dem Bekommen und Zulassen
(Empfangen) von Liebe aus, das zur Erflllung unseres 4. Bediirfnisses ebenso wichtig und
entscheidend ist?

Interessanterweise wird es Dir, sobald Du anfangst, Menschen auf diese Weise durch Deine bewusste
Entscheidung zu lieben, sehr viel leichter fallen, auch selbst Liebe anzunehmen. Du wirst Dich
automatisch dafiir 6ffnen und sie dann auch anziehen. Um das zu glauben, musst Du es
ausprobieren.




Je mehr Du das Liebenswerte und Unschuldige in anderen Menschen wahrzunehmen lernst, desto
mehr beginnst Du auch das Liebenswerte und Unschuldige in Dir selbst wahrzunehmen und umso
mehr wirst Du bereit sein, Dich Menschen so zu zeigen, wie Du wirklich bist. Und da wir immer fiir
das geliebt werden, was wir sind, wirst Du so auch beginnen, die Liebe anderer Menschen
anzuziehen. Solange wir uns hingegen nicht zeigen, wie wir sind, weil wir Teile von uns ablehnen
oderuns flruns selbst schamen, machen wires Menschen unmaoglich, uns auf einer tiefen Ebene zu
lieben. Denn wir werden fiir das geliebt, was wir SIND. Deshalb miissen wir auch beginnen, uns
wirklich und ganz zu zeigen, wenn wir Liebe empfangen wollen.

Bedirfnis 5: Zugehorigkeit und Bindung

Bei diesem Bediirfnis sind wir im Bereich der Beziehungen, des Gefiihls echter und sicherer
Zugehorigkeit zuanderen Menschen. Diese Zugehorigkeit umfasst alle sozialen Gruppen, und damit
alle Formen von Beziehungen, von Partnerschaften, Freundschaften, Familienbeziehungen, Gber
Beziehungen am Arbeitsplatz zu Kollegen und Vorgesetzten und Beziehungen in unserem Umfeld,
zum Beispiel an unserem Wohnort oder in anderen sozialen Gruppen, in denen wir uns aufhalten.

In der sicheren Bindung zu anderen Menschen geben und bekommen wir Nahe, Hilfe,
Zusammenbhalt, Austausch, erfahren Loyalitat, Teilen und Verstandenwerden. Hier erleben wir ein
sicheres Netz und eine soziale Absicherung, dieuns wiederum zu einem gewissen Teil auch unser 3.
Bedirfnis nach Planungssicherheit erfiillt. Wenn wir sichere Bindungen haben, dann kdnnen wir uns
sichersein, dasswirdazu gehoéren, dass wirangenommen werden, dass die Anderen fiir uns da sind,
wenn wir sie brauchen, und dass wir unsere Gedanken und Ideen, aber auch unsere Sorgen teilen
und uns inunserem Wesen zeigen und mitteilen kdnnen. Wir erleben nattrlich auch, dass wirin der
Gemeinschaft groRartige Dinge gemeinsam aufbauen und groRe Ziele erreichen kdnnen, die wir
alleine nicht hatten erzielen kdnnen. In dersicheren Bindung bekommen wir Unterstitzung fir alles,
was wir brauchen und fiir das Verwirklichen unserer Traume.

Spannenderweise ist es durchaus moglich,dass Du all das in Deiner Familie, in Deiner Partn erschaft
oderin Deinem Freundeskreis erlebst, auch wenn keine wirkliche Liebe da ist.

Ja, es gibtstabile und gesunde, sehrndhrende, sichere und stabilisierende Beziehungen ohne Liebe.
Zum Beispiel dann, wenn die Menschen in dieser Gemeinschaft zwar die Prinzipien gesunder
Beziehungen und sicherer Bindung verstehen und umsetzen (mehr dazu spater), aber sie nicht
gelernt haben, zu lieben oder sie sich nicht trauen, sich lieben zu lassen.




Bevor Du also solche tragenden Beziehungen womaglich enttauscht oder gar verbittert beendest,
weil Du vielleicht feststellst, dass keine Liebe darin vorhanden ist, denke daran, dass sie Dir Dein
ausgesprochen wichtiges Bedirfnis nach sicherer Bindung erfiillen, und allein deshalb bereits
wertvoll sind. Zudem kannst Du selbst auch viel dafiir tun, um Beziehungen mit Liebe zu erfillen.

Menschen, die wissen, wie man gesunde Beziehungen flihrt (und die auch dazu bereit sind) und die
wissen, wie man liebt, werden seltener. Deshalb mein vielleicht ungewo6hnlicher Tipp an dieser
Stelle:

Wenn Du jemanden in Deinem Leben hast, mit dem zwar eine tiefe, ndhrende beidseitige Liebe
moglichist, aber keine gesunde Beziehung, oder wenn Du Menschen hast, mitdenen Du andererseits
haltgebende Beziehungen erlebst, die aber mit wenig Liebe erfillt sind, dann wirf nicht beides
vorschnell weg und eifere der Hollywood Fantasie nach, in der alles, was ein Mensch sich nur
wiinschen kann, immervollkommen und am besten nochineinemeinzigen Menschen zu finden ist,
sondern investiere stattdessen in beide, um sie weiter aufzubauen oder zu vertiefen.

Freue Dich dariiber, dass Du dadurch die Moglichkeit hast, Dir zwei Deiner wichtigsten Bed{irfnisse zu
erfiillen, mitdenen heute sehrviele Menschen Schwierigkeiten haben! Du bist in einem solchen Fall
nicht zu bemitleiden, sondern zu beneiden!

Solltest Du einen Menschen haben, mit dem Du sowohl eine tiefe Liebe als auch eine gesunde
Beziehungteilen kannst, so ist das ein Gliicksfall. Sei aber nicht traurig, wenn es im Moment (noch)
nicht so ist.

Und falls Du im Moment noch keine tragende Beziehung und auch keinen Menschen in Deinem
Leben hast, den Du liebst und derdich liebt, dann mach Dir keine Sorgen. In diesem Kurs werden wir
dafilir sorgen, dass Du beides schon bald in Dein Leben bringen wirst!

An dieser Stelle ist wichtig, dass Du Dir merkst, dass die Bereiche des Liebens und der Beziehungen
nach unterschiedlichen Gesetzen funktionieren.

Nach welchen Gesetzen konnen wir gesunde Beziehungen aufbauen?

Gesunde Beziehungen sind immer ein Geben und Nehmen. Sie sind anders als das Lieben NICHT
bedingungslos, sondern funktionieren nur, wenn beide oderalle Beteiligten zum Geben bereit sind,
wobeinichtimmeraufdergleichen Ebene, zum gleichen Zeitpunkt und mit der gleichen Ressource
zuriick gegeben werden muss.




In einer Familie zum Beispiel funktionieren Beziehungen, wenn jeder prinzipiell zum Geben bereit ist
und das in die Gemeinschaft gibt, was er kann. Es findet also nichtimmerein direkter Austausch von
Ressourcen statt, sondern jeder gibtin einen groBen gemeinsamen Topf das, was er geben kann und
was er hat, und alle diirfen sich aus diesem Topf nehmen, was sie brauchen. So kann ein Mitglied
aufgefangen werden, wenn es Uber eine gewisse Zeit nichts geben kann.

Dauerhaft funktionieren Beziehungen zwischen zwei Menschen oder einer Gruppe von Menschen
jedoch nur, wenn niemand auf Dauer Uber die MalRe aus dem System (welches die Beziehung
darstellt) entnimmt und alle geniligend hineingeben, damit der gemeinsame Topf nicht leer wird.

Auch ist entscheidend, dass die Beteiligten die Interessen der Gemeinschaft vor die eigenen
Interessen stellen.

Wenn die Nachteile einer bestimmten Entscheidung, die Du zu treffen hast, fir alle anderen in
Deinem Beziehungssystem groRer sind als die Vorteile dieser Entscheidung fiir Dich persénlich, dann
solltest Du sie nicht treffen, wenn Du die Beziehung gesund erhalten willst. Das mag fiir Dich
selbstverstandlich klingen, aber genau daran scheitern tatsachlich viele Beziehungenim Zeitalter der
Selbstoptimierung und des Individualismus.

Gesunde Beziehungen sind in gewisser Weise also berechnend (das bedeutet, sie beruhen auf
Abwaégung), sie basieren auf ausgesprochenen oder unausgesprochenen Absprachen und damit
Regeln und sie bestehen in einem gesunden Austausch (und Zusammenfihren) von Ressourcen.

Beidiesen Ressourcen gehtes umalle wertvollen menschlichen Ressourcen, die Du Dir nurvorstellen
kannst, die Du und die anderen Beteiligten Deines Beziehungssystems in Euren gemeinsamen Topf
geben konnt. Das kénnen Geld, Zeit, praktische Hilfe, Wissen, Erfahrung, Ideen, Losungen, das zur
Verfligung stellen materieller Glter, Zuwendung, Zusammenhalt, Mutmachen, Versorgung,
Aufmerksamkeit, das Geben von Wertschatzung, Warme, die Fahigkeit, Menschen zu motivieren,
gute Laune, Humor, Leichtigkeit, Zuversicht, Ruhe und Gelassenheit, positive Grundstimmung und
noch vieles, vieles mehr sein.

Spaterim Kurs erfahrst Du, wie Du sichere Bindungen gezielt aufbauen kannst, falls Du Dir in diesem
Bereich noch nicht ganz sicher bist.




Bedurfnis 6: Bedeutung haben und wichtig sein

Bei diesem Bediirfnis gehtes darum, dass wir uns wertvoll flihlen, dass wir also spliren und erleben
wollen, dasswireinen WERT fiir diese Welt haben und dass wir wichtig sind. Wir erleben auf diese
Weise, dass unserLebeneinen Sinn hat und dass es gut ist, dass es uns gibt, dass wir in dieser Welt
sind. Uns dieses Bedurfnis zu erfillen steigert automatisch auch unser SelbstWERTgef(ihl, also das
Geflihl in Bezug auf unseren eigenen Wert.

Natiirlichistjeder Mensch von Geburt an wertvoll. Aberwirbekommen mit diesem Leben auch eine
ganze Palette an Fahigkeiten, Talenten, Krdaften und vor allem auch Energie geschenkt und wir
werden umso zufriedener, je mehr wir diese Krafte auch fiir unsere Umgebung, fiir unsere Welt,
einsetzen und dazu beitragen, dass Dinge oder Menschen um uns herum wachsen kénnen.

Das kénnen wir auf vielen Wegen tun.

Zum Beispiel, indem wir das Unternehmen, fiir das wirarbeiten, voran bringen mittollen Ideen oder
einerwertvollen Leistung. Oderauch, indem wirjemandem einen wirklich wertvollen Rat geben oder
Losungen fiir Probleme finden, indem wir uns um andere Menschen kiimmern, die hilflos sind oder
von uns abhangig, indem wir Menschen oder Tieren helfen oder einen Notfall verhindern.

Wir erreichen das Gefiihl, dass wir Bedeutung haben und fiir die Welt wichtig sind aber auch, indem
wirwertvolles Wissen bereit stellen, indem wir Menschen zum Lachen bringen, indem wir Menschen
zum Beispiel mit Geld neue Mdglichkeiten eréffnen, indem wir ein Kind grolRziehen oder indem wir
mit unseren Fahigkeiten Unternehmen, Projekte, Menschen und ganze Gesellschaften voran bringen.

Immer wenn wir flir etwas oder jemanden Verantwortung ibernehmen, gewinnen wir fiir diese
Sache oder diesen Menschen an Bedeutung!

Genaudeshalbistesfiir viele Menschen so erfiillend, Verantwortung zu iGbernehmen oder zu tragen:
weil uns das ein Gefiihl von Bedeutung schenkt und uns so eines unserer 6 wichtigsten Bedtirfnisse
erfillt.

Bedeutungzu haben heiStimmerauch, Einfluss zu haben, und einen Teil unserer Welt nach unserer
freien Entscheidung zum Positiven verandern zu kdnnen. Diese positive, konstruktive Form der
Macht zu besitzen, ist zutiefst erfiillend.




Wir brauchen das Gefihl, fiirjemanden wichtig zu sein und flir jemanden Bedeutung zu haben. Und
das erreichen wir nur, wenn wir unsere Ressourcen nicht nur fir uns, sondern auch fiir andere
einsetzen und Verantwortung ibernehmen.

Wenn wirhingegen glauben, dass esflirniemanden eine Rolle spielt, ob es uns gibt oder nicht, fallen
wirin ein Geflihl tiefer Wertlosigkeit, Sinnlosigkeit und Verzweiflung, da wir unseren eigenen WERT
nicht mehr spiiren kénnen.

Ausdiesem Grund ist beispielsweise eine langere Phase der ungewollten Arbeitslosigkeit abgesehen
von materiellen Konsequenzen fiir fast alle Menschen eine so grofRe seelische Belastung und kann in
die Depression fiihren, weil wir uns fir diese Welt als bedeutungslos erleben.

Und aus diesem Grund erleben wir auch manche Trennungen als so enorm schmerzhaft. Weil wir
dannnicht nur die Liebe und die Beziehung zu diesem Menschen verlieren, sondern auch das Gefiihl,
fiir einen anderen Menschen wichtig zu sein, was uns in tiefe Verzweiflung fihren kann.

Dieses so stark herbeigesehnte Gefiihl, Bedeutung zu haben und wichtig zu sein, versuchen
Menschen oft Giber Statussymbole oder das Erarbeiten eines hohen gesellschaftlichen Status zu
erreichen.

DiesesVorgehensoll uns sowohlunseren Platz in sozialen Gruppen sichern, als auch uns das Gefiihl
von Bedeutung und Einfluss schenken, nach dem wir uns sehnen. Leider ist der Weg, uns unsere
essenziellen Bedirfnisse Uber Status und Statussymbole erflllen zu wollen, ein Weg, der nicht
funktionieren kann. Du erfahrst spater, warum das so ist.

Der einzige Weg, uns bedeutend zu fihlen, ist, ECHTE Bedeutung fir die Welt zu haben, indem wir
derWelt etwas Wertvolles geben und sie dadurch besser machen! Und das tun wir nicht, indem wir
eine teure Uhr oder Handtasche tragen oder einen Abschluss einer besonders angesehenen
Universitat besitzen, wobei gegen all das natiirlich nichts einzuwenden ist. Es dient jedoch nicht als
Mittel zu diesem angestrebten Ziel, und muss uns deshalb enttduschen, wenn wir es dafiir
einzusetzen versuchen...




To Dos fiir diese Woche:
Aufgabe 1:

Bitte lies Dirdie 6 Bedirfnisse in dieser Lektion noch einmal durch und notiere zu jedem Bediirfnis in
Stichworten die wichtigsten Punkte, die Du Dir dazu merken willst und die Du fiir wichtig und
merkenswert haltst.

Aufgabe 2:
Wie steht es um die momentane Erflllung Deiner 6 Bedirfnisse?

Bitte nimm Dir ein groRes Blatt Papier zur Hand (DIN A 4 oder noch besser DIN A 3) und notiere
darauf jedes der 6 Bedirfnisse mit genligend Platz fiir Notizen darunter.

Male jetzt neben jedes Bediirfnis eine kleine Skala von 1-10 (1= (iberhaupt nicht, 10=vollkommen)
und notiere auf jeder Skala den Wert, zu dem dieses Bedirfnis aktuell Deiner Meinung nach erfullt
ist.

Schreibe ohne langes Uberlegen aus dem Bauch heraus den Wert auf, der Dir realistisch erscheint.
Versuche bitte nicht, den Wert vor Dir selbst zu schonen (damit nimmst Du Dir eine wertvolle
Wachstumschance), sondern vertraue darauf, dass wirdie Erfillung aller 6 Bediirfnisse gemeinsam in
diesem Kurs fiir Dich erreichen werden.

Wenn eines derBediirfnisse also einen Wertvon 1 (tiberhaupt nicht erfiillt) erhalten sollte, dann ist
das kein Problem, denn daran kannst Du etwas andern!

Aufgabe 3:

Ermittle anschlieRend fiir jedes der 6 Bediirfnisse die Phase(n) in Deinem Leben, in denen es am
starksten erfiillt warund schreibe die Lebensphasen (dieJahre, Monate, oder auch Wochen) jeweils
unter die Skala auf Dein Blatt Papier. Wenn es mehrere Phasen gab, dann notiere alle Phasen.

Gehe dafiirjedes einzelne Bedirfnis nacheinanderin Ruhe durch, rufe Dirnoch einmal in Erinnerung,
was es wirklich ausmacht (lies dazu am besten noch einmal diese Lektion oder Deine Notizen dazu
durch) und lasse auch hier wieder Dein Bauchgefiihl und Deinen ersten Impuls entscheiden.




Tauche dann in Gedanken noch einmal in diese vergangenen Lebensphasen ein und schreibe Deinen
ersten Impuls zu folgenden Fragen auf:

Was denkst Du, welche Faktoren haben besonders stark dazu beigetragen, dass dieses Bediirfnisin
dieser Phase Deines Lebens starker als sonst erfillt war?

Was hattest Du damals, oder was hast Du getan in diesen Phasen Deines Lebens, das gewollt oder
ungewollt die Erflllung Deines Bediirfnisses begilinstigt oder dazu beigetragen hat?

Diese neue Klarheit Gber Deine Vergangenheit im Hinblick auf Deine Bediirfnisse kann Dir einen
ersten Eindruck davon vermitteln, welche Wege bei Dir funktioniert haben und auch wieder fiir Dich
funktionieren kénnten.

Gib aber nicht zu viel Nachdenken oder Druck in diese Aufgabe, sondern notiere ganz entspannt
einfach Deine ersten Gedanken, die Dir dazu in den Kopf kommen. Wir werden uns spater genau
ansehen, wie Du Dir Deine Bedirfnisse ansonsten noch erfolgreich und dauerhaft auf angenehme
Weise erfiillen kannst.




