Isabel Blttgen - Psychotherapie & ganzheitliche Beratung - Bedurfnisliste als Anregung zur Selbstklarung*

Autonomie

Die eigenen Traume/ Ziele/ Werte bestimmen
Uber das eigene Vorgehen bestimmen, wie diese
Traume, Ziele, Werte, realisiert werden kénnen
Freiheit, Wahl

Freiwilligkeit

Privatsphéare
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Identitat

Authentizitat

Etwas schaffen, Beitragen, Ursache sein
Kompetenz

Integritat

Selbstbehauptung, Selbstausdruck
Einzigartigkeit, Individualitat
Selbstvertrauen
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Seelische Nahrung

Geborgenheit, Warme, Vertrauen
Beruhrung, Kérperkontakt, Zartlichkeit
Néhe, Intimitat

Empathie, Verstandnis

wahrgenommen werden

Fursorge

Trost, Anteilnahme, Beruhigung, Mitgefihl
Ermutigung, Bestatigung

Liebe

Wertschatzung

Freundlichkeit, Glte, Wohlwollen
Beachtung, Aufmerksamkeit

Annahme, Toleranz von Unzuldnglichkeiten,
Begrenztheiten, Anders sein
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Sicherheit

- Emotionale Sicherheit (Verlasslichkeit, Kontinuitat,
Bestandigkeit, Diskretion, Behutsamkeit,
Verbindlichkeit)

- Treue, Loyalitat

- Ehrlichkeit (ehrliches feedback Giber unsere Worte
und unser Verhalten)

Kontakt mit anderen
Gemeinschaft
Ricksichtnahme
Respekt

Prasenz
Unterstiitzung, Hilfe
Zugehorigkeit
Verstandigung
Menschlichkeit
Zusammenarbeit
Gerechtigkeit
Austausch
Einbezogen-Sein
Offenheit
Wirdigung
Freundschaft
Gemeinsamkeit (Werte, Kultur, Geschichte)
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Korperliche Bedirfnisse
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(Uber-)Leben

Luft, Licht

Nahrung, Wasser

Bewegung

Kraft

Schutz vor korperlichen Schaden
Raum, Unterkunft

Kiihle, Warme

Rhythmus

Spannung,

Entspannung, Ruhe, Erholung
sinnliche Reize

Sexualitat

Schlaf

Wohlbefinden

Geistige Bedurfnisse
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Inspiration, Anregung

Abwechslung

Entdecken

Wissen, Verstehen

Herausforderung, Wachstum, Entwicklung, Lernen
Ordnung (Struktur, Klarheit)

Bewusstheit, Selbsterkenntnis

Wirksamkeit

Effektivitat

Kreativitat

Spiritualitat und Sinn

- Weltorientierung

- Zur Bereicherung des Lebens beitragen

- Bedeutung, wichtig sein

- Sinn

- den eigenen Platz finden

- Verantwortung

- Arbeit, sinnvolle Tatigkeit

- Verbundenheit mit dem Leben

-> Stille

- Transzendenz

Harmonie

- Balance

- Ausgleich, Gegenseitigkeit

- Frieden

- Schénheit

- Ganzheit

- Stimmigkeit

- Gleichwertigkeit

Feiern

- Die Gestaltung eines erfillten Lebens und wahr
gewordene Traume feiern

- Leichtigkeit, Lebendigkeit

- Spiel, SpaR, Freude, Vergniigen, Humor

- Rituale z.B. Verluste und Abschiede von geliebten

Menschen, Traumen etc. feierlich begehen

*Diese Liste dient als Anregung und gilt nicht als vollstandig

www.isabel-buettgen.de




