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Ankommen

Welche Bedeutung haben grundlegende menschliche Bedurfnisse fur einen warmherzigen,

eigenverantwortlichen und zielgerichteten Umgang mit Vielfalt — vor allem in herausfordernden
Situationen?
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Wie wir Menschen sind — das mentale Modell

ICH Person-
- ndviduumsspezifisch Einzig- erlebt und erlemnt
artigkeit
/
WIR
- gruppen- und V'\'r“(l:‘:turd erlernt
- kategorien- ( ert- un
spezifisch Normorientierungen)
ALLE
_  universal Menschliche Natur mit universellen ererbt

menschlichen Bediirfnissen

(In Anlehnung an Hofstede, 1997)

Wir sind ,ich, wir und alle* gleichzeitig.
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Grundlegende menschliche Bediirfnisse

Nach Rosenberg kdnnen Bedurfnisse in vier unterschiedliche Gruppen zugeordnet werden, die sich wie folgt darstellen:

Korperliche Bediirfnisse:
« Atmen, Schlafen, Ausruhen, Trinken, Essen, Obdach, Schutz, Warme, Sicherheit, sensorische Anregungen,
Beruhrungen/Bewegung, Licht, Urinieren, Stuhlgang

Emotionale Bediirfnisse:
+ Selbstandigkeit, Selbstbehauptung, Selbstvertrauen, Kreativitat, Begeisterung, Bewunderung, Integritat
(Ubereinstimmung zwischen Handeln und eigenen Werten), Ehrlichkeit, Echtheit

Soziale Bediirfnisse:

« Sicherheit, Flrsorge, Zugehorigkeit, Solidaritat, Beteiligung, Zustimmung, Anerkennung, Wertschatzung,
Unterstitzung, Ermutigung, Einfihlung, Vertrauen, Hingabe, Bildung, Intimitat, Nahe, Zartlichkeit, Geborgenheit,
Sexualitat

Geistige Bediirfnisse:
» Verstandnis, Sinnhaftigkeit, Ordnung, Harmonie, Frieden, Schonheit, Ritual, Feiern, Transzendenz, Spiritualitat

(Rosenberg 2005)
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Achtsamkeit braucht Mitgefuhl

Selbstmitgefunhl
« Gefuhle im Kontext verstehen
» Selbstakzeptanz

Mitgefuhl fur andere

» Gefuhle anderer im jeweiligen Kontext
verstehen

» Wertschatzen und Kultivieren von
Herzenswarme und Mitgefunhl
» Weitere ethische Veranlagungen

wertschatzen und pflegen (z.B.
Geduld, Grosszugigkeit, Vergebung)

(SEEL, 2019)
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Ubung: Mitgefiihl fiir andere und fiir mich selbst
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