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Ankommen
Welche Bedeutung haben grundlegende menschliche Bedürfnisse für einen warmherzigen, 
eigenverantwortlichen und zielgerichteten Umgang mit Vielfalt – vor allem in herausfordernden 
Situationen?
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Grundlegende menschliche Bedürfnisse
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Nach Rosenberg können Bedürfnisse in vier unterschiedliche Gruppen zugeordnet werden, die sich wie folgt darstellen:

Körperliche Bedürfnisse:
• Atmen, Schlafen, Ausruhen, Trinken, Essen, Obdach, Schutz, Wärme, Sicherheit, sensorische Anregungen, 

Berührungen/Bewegung, Licht, Urinieren, Stuhlgang

Emotionale Bedürfnisse:
• Selbständigkeit, Selbstbehauptung, Selbstvertrauen, Kreativität, Begeisterung, Bewunderung, Integrität 

(Übereinstimmung zwischen Handeln und eigenen Werten), Ehrlichkeit, Echtheit

Soziale Bedürfnisse:
• Sicherheit, Fürsorge, Zugehörigkeit, Solidarität, Beteiligung, Zustimmung, Anerkennung, Wertschätzung, 

Unterstützung, Ermutigung, Einfühlung, Vertrauen, Hingabe, Bildung, Intimität, Nähe, Zärtlichkeit, Geborgenheit, 
Sexualität

Geistige Bedürfnisse:
• Verständnis, Sinnhaftigkeit, Ordnung, Harmonie, Frieden, Schönheit, Ritual, Feiern, Transzendenz, Spiritualität

(Rosenberg 2005)



Achtsamkeit braucht Mitgefühl
Selbstmitgefühl
• Gefühle im Kontext verstehen
• Selbstakzeptanz

Mitgefühl für andere
• Gefühle anderer im jeweiligen Kontext 

verstehen
• Wertschätzen und Kultivieren von 

Herzenswärme und Mitgefühl
• Weitere ethische Veranlagungen 

wertschätzen und pflegen (z.B. 
Geduld, Grosszügigkeit, Vergebung)

(SEEL, 2019)
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Übung: Mitgefühl für andere und für mich selbst
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