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Herzlich Willkommen!

In dieser Ausgabe geht es vor allem um Bediirfnisse: Im Artikel wird beschrieben, weshalb das Wichtignehmen und
Erfiillen von Bediirfnissen unsere Zufriedenheit bestimmt. Die zweite Halfte dieses Artikels erscheint dann in der
Oktober-Ausgabe des Newsletters. Auch in den Geschichten und dem Aphorismus wird gezeigt, dass ein erfiilltes
Leben nur dann gelingt, wenn auf die eigenen Bediirfnisse geachtet wird. Nehmen Sie sich und Thre Bediirfnisse

ernst, nutzen und genieBen Sie ihr Leben.

Ich wiinsche Thnen viel Spa3 beim Lesen Thr Norman Ehlert

“Wo geht's denn hier zum Bahnhof?”

Ein Mensch in einer fremden Stadt fragt: “Wo geht’s denn hier zum
Bahnhot?”

Es antworten ihm:

ein Gespriachspsychotherapeut: “Sie mochten wissen, wo der Bahnhof ist?”

ein Psychoanalytiker: “Sie meinen diese dunkle Hohle, wo immer was
Langes rein und raus fahrt?”

ein Verhaltenstherapeut: “Heben Sie mal den rechten Ful3. Schieben Sie ihn
nach vorne. Setzen Sie ihn auf. Sehr gut. Hier haben Sie ein Bonbon.”

ein Gestalttherapeut: “Du, lass es voll zu, dass du zum Bahnhof willst.”

ein Familientherapeut: “Was ist dein sekundédrer Gewinn, wenn du mich
nach dem Weg zum Bahnhof fragst? Mochtest du meine Bekanntschaft
machen?”

ein Hypnotherapeut: “Schlieen Sie die Augen. Entspannen Sie sich. Fragen
Sie ihr Unterbewusstsein, ob es Thnen bei der Suche behilflich sein will.”

ein NLP’ler: “Stell dir vor, du bist schon im Bahnhof - welche Schritte hast
du zuvor getan?”

ein Reinkarnationstherapeut: “Geh zuriick in der Zeit - bis vor deine Geburt.
Welches Karma ldsst dich immer wieder auf die Hilfe anderer Leute ange-
wiesen sein?”’

ein Provokativtherapeut: “Ich wette, da werden Sie nie drauf kommen!”

ein 16sungsorientierter Therapeut: “Gab es schon mal die Ausnahme, dass
Sie den Bahnhof gefunden hatten? Was haben Sie da anders gemacht?”

ein Esoteriker: “Wenn du da hin sollst, wirst du den Weg auch finden.”

ein Moderator: “Welche Losungswege haben Sie sich schon {iberlegt?
Schreiben Sie bitte alles hier auf diese Kéartchen.”
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@F Nimm dir Zeit...

Nimm dir Leit zum cArbeiten -
es ist der Preis des Erfolges.

Nimm dir ZLeit zum Denken -
es ist die Quelle der Krafi.

Nimm dir Leit zum Spielen -

B

es ist das Gebeimnis ewiger Fugend.

Nimm dir Leit zum Lesen -

es st der ‘Brunnen der ‘Weishert.

Nimm dir Zeit zum Triumen -
es bringt dich den Sternen niiber.

Namm dir Leit, zu lieben und geliebt

gu werden -

es ist der wabre Reichtum des {ebens.

Nimm dir Leit, dich wmzuschanen -

der Tag ist zu kurg, wm selbstsiichtig

g sein.

Nimm dir Leit zum Lachen -
es ist die Musik der Seele.

Nimm dir Leit, freundlich zu sein -

es ist der ‘Weg zum Gliick,

L (unbekannt)

A
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Bediirfnisse im Mittelpunkt der Psychotherapie (Teil 1)

Einleitung

Bediirfnisse sind der Motor unseres
Handelns: Unser Handeln ist auf die
Befriedigung unserer Bediirfnisse
ausgerichtet. Werden  unsere
Bediirfnisse befriedigt, sind wir
zufrieden und gliicklich; bleiben sie
unerfiillt, sind wir unzufrieden, rast-
los und angespannt.

Ein Bediirfnis kennzeichnet dabei
einen (evtl. auch unbewussten) Man-
gelzustand: Man braucht etwas, um
sich korperlich oder seelisch wohl
zufiihlen, z.B. Nahrung oder Gebor-
genheit. Fehlt etwas, dann empfinden
wir ein Bediirfnis, meist spiirbar als
unangenehme (korperliche oder emo-
tionale) Anspannung verbunden mit
dem Impuls, diesen Mangel auszu-
gleichen. Wenn wir Hunger haben,
mochten wir etwas essen - wenn wir
uns einsam fiihlen, gern mit anderen
zusammen sein. Werden Bediirfnisse
befriedigt, entsteht Entspannung und
Wohlgefiihl.

Menschen leiden und kommen in die
Therapie, weil wichtige Bediirfnisse
unerfiillt sind. Sie wiinschen sich
vielleicht mehr Zuwendung von
anderen, wissen aber nicht, wie sie
diese bekommen konnen. Oder sie
merken, dass sie etwas anders haben
wollen, unzufrieden sind, wissen
aber nicht was das ist oder wie sie
etwas verdndern konnen. Die
Klienten sollten lernen, ihre Be-
diirfnisse wahrzunehmen, zu wiirdi-
gen und Wege zu finden, sie ange-
messen zu befriedigen.

Psychische Grundbediirfnisse

Es gibt verschiedene Einteilungen
menschlicher Bediirfnisse. Hier
orientiere ich mich an den vier psy-
chischen Grundbediirfnissen nach
Grawe (dem leider kiirzlich verstor-
bener Berner Psychologieprofessor).
Die weiteren Uberlegungen lassen
sich aber auch auf jede andere
Bediirfniseinteilung anwenden.
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Grawe benennt als psychische

Grundbediirfnisse jedes Menschen:

1. Aufsuchen von Lust und Vermeid-
ung von Unlust

2. das Bediirfnis nach Bindung

3. das Bediirfnis nach Kontrolle und
Orientierung

4. das Bediirfnis nach positivem
Selbstwert.

1. Lustgewinn/Unlustvermeidung:
Wir suchen das auf, was uns Lust
bringt (wir essen z.B. im Sommer
gern Eis) und meiden das, was Unlust
erzeugt (wir fassen keine heille
Herdplatte an und werden nur hochst
ungern von Vorgesetzten kritisiert).
2. Bediirfnis nach Bindung:
Menschen suchen die Néhe und
Unterstiitzung von anderen Men-
schen. Fiir Kleinkinder ist physische
Unterstiitzung  tiberlebenswichtig.
Aber selbst bei ausreichender korper-
licher Versorgung entstehen bei ihnen
gravierende Symptome, wie emotio-
nale Abstumpfung und Selbstverletz-
ungen, wenn die psychische Zuwend-
ung fehlt. Auch bei Erwachsenen
kann fehlende Bindung zu emotiona-
len Symptomen bis hin zu Depres-
sionen und Angsten fiihren.

3. Kontrolle/Orientierung:

Fiir uns Menschen ist es wichtig,
orientiert zu sein und das Gefiihl von
Kontrolle iiber unser Leben und Um-
welt zu haben. Kontrollverluste fiih-
ren zu Angst, Verzweiflung bis hin zu
Hoffnungslosigkeit und Apathie.

4. Selbstwert:

Es ist uns ein Grundbediirfnis positiv
dazustehen, von anderen akzeptiert
zu werden, uns wertvoll zu fiihlen.
Wir streben danach, einen positiven
Selbstwert zu erreichen, zu halten
und zu erhohen. Ein geringer
Selbstwert kann hingegen zu schwer-
wiegenden psychischen Problemen
fiihren, bis hin zu Depressionen,
sexuellen Storungen, psychosomati-
schen Erkrankungen und Personlich-
keitsstorungen.

Aus den Grundbediirfnissen leiten
sich weitere Bediirfnisse ab: Aus dem
Bediirfnis nach positiven Selbstwert
z.B. das Bediirfnis nach Anerkenn-
ung fiir die eigene Leistung.

Angemessene und unangemessene
Bediirfnisbefriedigung

Die Befriedigung von Bediirfnissen
16st Spannung und vermittelt ein
positives Gefiihl. Therapeutisch ist es
dabei wichtig, zwischen angemesse-
ner und unangemessener, schiadlicher
Bediirfnisbefriedigung zu unterschei-
den. Angemessene (adaptive) Be-
friedigung, z.B. des Bindungsbediirf-
nisses konnte darin bestehen, den
Partner direkt zu bitten, mehr fiir
einen da zu sein. Eine unangemesse-
ne (maladaptive) Befriedigung hin-
gegen wire es dann, wenn eine Frau
aus Angst vor dem Alleinsein Be-
zichungen eingeht, in denen sie aus-
genutzt wird.

Nicht Zulassen von Bediirfnissen
Ein Bediirfnis ist also ein Mangelzu-
stand, den eine Person versucht aus-
zugleichen. Die Bediirfnisse stehen
dabei nacheinander in einer Reihe,
wie die Leute vor dem Eingang einer
Diskothek. Das Bediirfnis, welches
ganz vorn in der Reihe steht, kommt
als néchstes dran. Wenn ich vor
Hunger nicht einschlafen kann, muss
ich erst etwas essen. Minuten spéter
ist der Hunger vergessen und ich
kann meinem Bediirfnis nach Schlaf
nachgehen.

Eine kleine Ubung?: SchlieBen Sie,
wenn Sie mogen, die Augen und
spiiren Sie nach innen. Welches Be-
diirfnis steht bei IThnen gerade ganz
vorn? Ist es das Bediirfnis etwas zu
essen, sich auszuruhen oder einfach
weiterzulesen?

Das Bediirfnis was vorn steht, ist das
Wichtigste, sollte als ndchstes dran
kommen. Was aber, wenn der Tiir-
steher es nicht reinlassen will?

(Weiter néchste Seite)
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Bediirfnisse im Mittelpunkt der Psychotherapie (Teil 2)

Was also, wenn ein Mensch be-
stimmte Bediirfnisse nicht zuldsst?

Moment mal: Wieso sollte jemand so
etwas tun?!

Weil er gelernt hat - meist in der
Kindheit - das bestimmte Bediirf-
nisse von seiner Umwelt bestraft
werden. Wenn z.B. das Bediirfnis
nach Anerkennung dauerhaft frus-
triert wurde, durch Abwertung und
Verachtung, ja vielleicht sogar durch
Schlédge. Es entsteht eine nicht ver-
heilende Wunde: Der Mensch wird
verletzt als er bediirftig war, als er
etwas dringend gebraucht hatte!
Schmerzhaft lernt er, diese Wunde zu
verbergen, um nicht wieder verletzt
zu werden. Und er lernt, das es bess-
ser ist, dieses Bedirfnis nicht mehr
wahrzunehmen. Es wird verdriangt,
bleibt aber im Hintergrund bestehen
und mit ihm das Gefiihl, etwas
Wichtiges nicht zu bekommen.
Gleichzeitig lauert aber auch die
Angst, fiir dieses Bediirfnis wieder
bestraft zu werden. Auch wenn der
Mensch dann erwachsen geworden
ist, auch wenn sich die Situation ge-
andert hat: Die Angst vor Strafe
bleibt unverandert und immer noch
steht das Bediirfnis verzagt vor dem
Tiirsteher. Und wéhrend sich andere
Bediirfnisse vorbei drangen, sagt der
Tiirsteher zu ihm: Nein, du bist nicht
erlaubt, nicht akzeptabel! Du wirst
nicht zugelassen! Und der Mensch
spiirt das nicht zugelassene Bediirfnis
im Hintergrund als Spannung und
Unwohlsein. Perls (der Begriinder
der Gestalttherapie) wiirde sagen:
Ein unerledigtes Geschift, dass dazu
drangt, endlich abgeschlossen zu
werden.

Bediirfnisse und Gefiihle
Bediirfnisse verursachen Gefiihle!
Ein nicht zugelassenes Bediirfnis
macht Angst! Angst, das Bediirfnis
nicht weiter unterdriicken zu konnen
und Angst, fiir dieses Bediirfnis
bestraft zu werden.
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(Nebenbei bemerkt, vermutlich das,
was Freud mit Angst vor den
Triebimpulsen aus dem unbewussten
Es meint).

Traurigkeit kommt auf, wenn eine
Person glaubt, wichtige Bediirfnisse
nicht befriedigen zu konnen, oft das
Bediirfnis nach Bindung. So wird
man traurig, wenn ein geliebter
Mensch einen fiir immer verlasst.

Hingegen 16st es Freude aus, wenn
wichtige Bediirfnisse erfiillt werden.
Hilflos ist jemand, der meint, seine
Bediirfnisse nicht ohne die Hilfe
anderer erfiillen zu kdnnen und dem
diese Hilfe versagt wird. Hoffnungs-
losigkeit ist eine Reaktion auf die Be-
fiirchtung, dass wichtige Bediirfnisse
auch zukiinftig unerfiillt bleiben.

Wut, Arger und Aggression entste-
hen, wenn man glaubt, in wichtigen
Zielen und Bediirfnissen - absicht-
lich(!) - von anderen behindert zu
werden. (Angemerkt sollte werden,
dass es dabei immer um eine subjek-
tive Sichtweise geht, die nicht unbe-
dingt die objektive Realitdt wider-
spiegelt.) Nicht nur unangenehme
Gefiihle, wie Angst, Wut und Trau-
rigkeit entstehen, wenn wichtige Be-
diirfnisse unbefriedigt bleiben.

Langfristig kann es zu einem Nach-
lassen des allgemeinen Wohlbefind-
ens und zu psychischen Symptomen
bis hin zu Depressionen und Angsten
kommen. Auch Personlichkeits-
storungen konnen entstehen, wenn in
Kindheit und Jugendzeit Bediirfnisse
von Bezugspersonen dauerhaft frus-
triert oder gar bestraft wurden.

Bediirfniskonflikte

Bediirfnisse konnen im Widerspruch
zueinander stehen: Eine Person kann
ein starkes Autonomiebediirfnis ha-
ben, um ihren Selbstwert zu schiit-
zen, zugleich aber auch das starke
Verlangen verspiiren, mit anderen
zusammen zu sein (Bindungsbe-
diirfnis). Dadurch entsteht ein
Konflikt: Egal welches Bediirfnis sie
befriedigt, das andere bleibt unerfiillt
und 16st Unzufriedenheit aus. Diesen
Konflikt aufzudecken und zu 16sen
kann oft erst mit Hilfe eines Coaches
oder Therapeuten moglich sein. Die
Losung besteht darin, den Klienten
zu vermitteln, ihre Bediirfnisse nach-
einander (!) zu befriedigen sowie ver-
schiedene Bediirfnisse in verschiede-
nen Kontexten zu erfiillen.

Teil 3 und 4 erscheinen in der nich-
sten Ausgabe: Darin wird erklart,
weshalb unsere Bediirfnisse unsere
Ziele bestimmen und wie auf Be-
diirfnisse in der Psychotherapie ein-
gegangen werden sollte. Ein Fallbei-
spiel wird das Konzept der Bediirf-
nisse zusatzlich veranschaulichen.

Exkurs: Die Bediirfnispyra-
mide von Maslow

Eine gute Einteilung von Be-
diirfnissen ist die Bediirfnis-
pyramide von Maslow. Er unter-
scheidet aufeinander aufbauende
Bediirfnisgruppen. Dabei miiss-
sen die vorhergehenden Bediirf-
nisse erfiillt sein, damit die

5. Bediirfnis nach
Selbstverwirklichung

4. Wertschitzungs- und Geltungsbediirfnis:
Bediirfnis nach Anerkennung durch andere

3. Zugehorigkeits- und Liebesbediirfnisse:
Bediirfnis nach Bindung und Zugehérigkeit

2. Sicherheitsbediirfnisse:
Bediirfnis nach Sicherheit, Schutz, Stabilitat

néachsten erfullt werden konnen.
Die Bediirfnisgruppen sind:

1. Physiologische Bediirfnisse:
Hunger, Durst, Sexualitét
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Aus dem Brief einer alteren Dame

“Konnte ich mein Leben nochmals leben, dann wiirde ich das nidchste Mal riskieren, mehr Fehler zu machen. Ich
wiirde mich entspannen, lockerer und humorvoller sein als dieses Mal. Ich kenne nur sehr wenige Dinge, die ich
ernst nehmen wiirde.

Ich wiirde mehr verreisen. Und ein bisschen verriickter sein. Ich wiirde mehr Berge erklimmen, mehr Fliisse durch-
schwimmen und mir mehr Sonnenunterginge anschauen. Ich wiirde mehr spazieren gehen und mir alles besser
anschauen. Ich wiirde 6fter ein Eis essen und weniger Bohnen.

Ich hitte mehr echte Schwierigkeiten als eingebildete. Miisste ich es noch einmal machen, ich wiirde einfach ver-
suchen, immer nur einen Augenblick nach dem anderen zu leben, anstatt jeden Tage schon viele Jahre im voraus.

Koénnte ich noch einmal von vorne anfangen, wiirde ich viel herumkommen, viele Dinge tun und mit sehr wenig
Gepéck reisen. Konnte ich mein Leben nochmals leben,
wiirde ich im Friihjahr frither und im Herbst langer barfufl
gehen. Und ich wiirde 6fter die Schule schwinzen.

Ich wiirde mir nicht so hohe Stellungen erarbeiten, es sei
denn ich kidme zufillig daran. Auf dem Rummelplatz wiirde
ich viel mehr Fahrten machen, und ich wiirde mehr
Giénsebliimchen pfliicken.”

(aus: Das Power Prinzip von Anthony Robbins)

Die zweil Samen

Es steckten einmal zwei Samen nebeneinander im Boden.

Der erste Samen sprach: “Ich will wachsen! Ich will meine Wurzeln tief in die Erde senden und ich will als klei-
nes Pflanzchen die Erdkruste durchbrechen, um dann kriftig zu wachsen. Ich will meine Bléitter entfalten und mit
ihnen die Ankunft des Friihlings feiern. Ich will die Sonne spiiren, mich von Wind hin- und herwehen lassen und
den Morgentau auf mir sptiren. Ich will wachsen!”

Und so wuchs der Samen zu einer kréftigen Pflanze.

Der zweite Samen sprach: “Ich fiirchte mich. Wenn ich meine Wurzeln in den Boden sende, weil} ich nicht, was
mich dort in der Tiefe erwartet. Ich befiirchte, dass es mir wehtut oder dass mein Stamm Schaden nehmen koénnte,
wenn ich versuche, die Erdkruste zu durchbrechen. Ich weil3 auch nicht, was dort oben tiber der Erde auf mich lau-
ert. Es kann so viel geschehen, wenn ich wachse. Nein, ich bleibe lieber hier in

Sicherheit und warte, bis es sicherer ist.”
© norman-ehlert.de

Und so verblieb der Samen in der Erde und wartete.
norman-chlert.de

Eines Morgens kam eine Henne vorbei. Sie scharrte mit ihren scharfen Krallen | Denkmalstraie 10a
nach etwas Essbaren im Boden. Nach einer Weile fand sie den wartenden Samen | 49529 Hattingen
im Boden und fraf3 ihn auf. Tel.: 02324-685552

Fax: 02324-9022031
mail: info@norman-ehlert.de
Internet: www.norman-ehlert.de

(aus: “Chicken Soup for the Soul”)
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