Achim Schwenkel

Bedurfnisse — Die Grammatik des
L_ebendigseins

(Vorbereitungsscript fur Teilnehmende)

1. Was ist ein Bedurfnis — und was nicht? (Terminologie &
Thesen)

Bediirfnisse sind die Grammatik des Lebendigseins®. Sie sind der innere Code, nach dem
unser Organismus Orientierung, Sinn und Beziehung sortiert?. Sie sind weder ein Makel, noch
ein Luxus oder eine Peinlichkeit®. Wer sie versteht, handelt klarer und freundlicher — mit sich
selbst und anderen®.

Die zentrale Unterscheidung (Warum/Was/Wie)
Der erste Schritt in der BedUrfnisarbeit ist die prazise Klarung der Sprache®:

o Das Bedurfnis ist das WARUM (der innere Zustand, der genéhrt werden muss). Es
ist nicht verhandelbar. (Beispiele: Erholung, Autonomie, Sicherheit, Sinn,
Zugehorigkeit.) ©

« Der Wunsch ist das WAS (das spezifische Ziel). (Beispiel: Ein Urlaub.) ’

o Die Strategie ist das WIE (die konkrete Handlung zur Erfullung). (Beispiel:
Dienstplan tauschen, 30 Minuten alleine sein.) &

Beispiel: Die Aussage "Ich brauche Urlaub" ist selten das Bedrfnis. Das eigentliche
WARUM kénnte Erholung, Entlastung, Naturkontakt oder Autonomie heien®. Diese
Klarung macht uns beweglicher, da es plotzlich mehrere stimmige Formen gibt, um dasselbe
Bedurfnis zu wiirdigen®®.

Die drei leitenden Thesen (Die Perspektiven des Buches)
Drei geistige Wegbegleiter erden und weiten die Arbeit mit Bediirfnissen®®:

1. Erich Fromm: Liebe als Kénnen.
o Die Arbeit an uns selbst und unseren Beziehungen ist kein Zufall, sondern eine
Fahigkeit (ein K6nnen)*2,
o Kdénnen kann man lernen®®. Es basiert auf den Saulen Pflege, Verantwortung,
Respekt und Wissen**,
2. Gabor Maté: Normal ist oft nur angepasst.
o Hinterfragen Sie die eigenen Normen: Normal bedeutet oft nur, sich gut an ein
System angepasst zu haben®®.
o Echte Gesundheit wachst aus der Balance zwischen Bindung und Echtheit
(Authentizitat)™®.
3. Osho: Bewusstsein und Feier.



o Bediirfnisse sollen nicht verdrangt, sondern bewusst durchdrungen werden®’.
o Die Arbeit ist nicht nur Reparatur, sondern Kunst der Lebendigkeit. Dazu
gehort die bewusste Hinwendung zu Korper, Atem und Présenz®®.

2. Das zentrale Spannungsfeld: Die ABI-Trias
(Strukturen)

Die ABI-Trias ist das psychologische Kernmodell und der Kompass des Buches*®. Es
beschreibt die drei primaren menschlichen Beziehungsbedurfnisse, die in standiger
dynamischer Spannung zueinanderstehen?.

Komponente Kernfrage Essenz des Bedurfnisses Gefahr bei
Ungleichgewicht

AUl "Darfich Ich  Individualitat, Grenzen, Trennung (Isolation,
(A) sein?" Entscheidungsfreiheit, Raum,  Narzissmus, Egoismus)?2.
eigene Geschwindigkeit,

Selbstwirksamkeit?!,

Bindung (B) eI RWIs Sicherheit, Zugehorigkeit, Verschmelzung
sicher, Nahe, Ko-Regulation, (Anpassung, Co-
gesehen, Anerkennung, Vertrauen®3, Abhangigkeit,
getragen?" Selbstverlust)?4,

Integration [T RTg Sinn, Koharenz, Ausgleich, das  Stagnation (Toleranz

) unsere WIE der Verbindung?®. Die statt Akzeptanz,
Werte?" bewusste Balance?. Verharren in

Kompromissen, innere
Leere)?’.

Integration (1) ist nicht die statische Mitte zwischen Autonomie und Bindung, sondern die
Qualitat des Prozesses im Umgang mit der Spannung?. Es ist die Fahigkeit, Spannungen zu
halten, statt sie zu leugnen?®. Gesundheit entsteht, wo Bindung und Echtheit (Autonomie)
gemeinsam Platz bekommen®.



3. Das Praktische Werkzeug: Die 4-Stufen-
Bedurfnismatrix (Tools)

Die 4-Stufen-Bedurfnismatrix ist das zentrale Anwendungsinstrument, um ein spezifisches
Bediirfnis strukturiert zu bearbeiten3. Sie dient dazu, Unsichtbares sichtbar zu machen??.

Kernaktivitat Fokus / Zustand Fehlerbild bei
Blockade

1. Erkennen Bin ich mir Beginnt im Kdérper Man agiert reaktiv ("ist

(Rezeption) dieses (Interozeption), nicht im schlecht drauf"), ohne
Bedurfnisses Urteil®. Frithzeichen den Grund zu
bewusst? (Kehle eng, Atem kurz) kennen®,

zeigen, dass ein Pol
hungert®*,

2N g Elvdgf 8 Darf es da sein?  Selbstmitgefihl und Man lehnt das
Wie urteile ich Akzeptanz sind hier Bedurfnis ab (Scham,
iiber dieses entscheidend®. "ist Luxus") oder
Bediirfnis? toleriert es nur®’.

o Kann ich Kklar, Fokus auf Grenzen Man spricht beildufig

ZGInnP P E RS sachlich und (Tempo, Ton) und klaren oder wird
adaquat Ich-Botschaften®. Die fordernd/emotional,
daruiber Formulierung macht ein anstatt klar zu sein“C.
sprechen? Bedurfnis

"beziehungsfahig".

4. Handeln Bin ich bereit, Verantwortlichkeit klaren  Man bleibt z6gerlich
aktiv auf die (Ich/Du/Wir/Keiner) und oder handelt exzessiv
Erfillung eine Strategie (Ubererfiillung)*.

hinzuwirken? formulieren*!.

Die Entscheidungsachse: Wer ist verantwortlich?

Nach dem Durchlaufen der 4 Schritte folgt die klare Zuweisung der Verantwortlichkeit — ein
zentraler Schritt zur Vermeidung von Groll und Uberforderung®.

e Ich: Ich selbst bin primér fir die Erfullung zustandig (Selbstfiihrung, Selbst-
Regulation). (Bsp.: Bedirfnis nach Ruhe: Ich plane 30 Minuten "Nur Dasein"-Zeit fest
ein.) 4

e Du/Wir: Das Bedurfnis wird durch eine klare Bitte an eine andere Person (Du) oder
eine gemeinsame Form/Struktur (Wir) erfullt. (Bsp.: Wir legen einen festen Check-In-
Termin fest.) °

« Keiner: Das Bedirfnis kann momentan nicht oder nur teilweise erfullt werden. Hier
ist die Akzeptanz des Ist-Zustandes gefragt. (Bsp.: Wir akzeptieren, dass wir dieses
Jahr nur Kurztrips machen konnen.) 46




4. Der Innere Weg: Die H7-Heilungsspirale (Prozess &
Transformation)
Die H7-Heilungsspirale beschreibt den notwendigen inneren Prozess der Musterauflésung

und der Transformation emotionaler Energie*’#’#. Sie ist ein sich wiederholender,
vertiefender Prozess*. Sie dient dazu, eigene Muster zu erkennen und zu durchbrechen®®.

Stufe Fokus Beschreibung der Handlung Transformation

H1 Das Warum Die Motivation fur die Veranderung klaren ~ Motivation

(personlicher Wert, Leid)3%50%0, gewinnen
Sehen & Muster und deren Ursprung erkennen®., Bewusstheit
Verstehen schaffen
Akzeptanz Die aktuelle Realitdt annehmen (nicht Widerstand
tolerieren!) und als IST-Zustand aufgeben
anerkennen®?,
4 Fuhlen & Unterdriickte Emotionen (Scham, Angst) Lebendigkeit
Durchdringen korperlich zulassen (Interozeption)®2. freisetzen
Wut — Mut Wut als Energie flr die Grenzintegritat Energie lenken

nutzen; die Energie in klare Handlung
umwandeln®*.
(Neu-)Formen Das neue Verhalten (z.B. ein Mikro-Ritual)  Praxis schaffen
explizit und wiederholbar etablieren®.
7 Integration & Das neue Verhalten wird zur neuen Nachhaltigkeit
Wachstum Normalitat und dient als Grundlage fur den  sichern
nachsten Schritt®®.

I
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Die Transformation Wut — Mut
Der Schliissel zur H7-Spirale liegt in der Umwandlung von Wut in Mut®”.
« Wut ist kein Storfall, sondern das Signal fiir Grenzverletzung®®. Unbezeugt kann sie
Beziehungen zerschlagen oder uns innerlich auffressen®.

« Mut ist die Kraft, die Grenzen selbstbewusst und bindungsfreundlich zu setzen®. Es
ist das Klare, kraftvolle "*So nicht mehr* und das ebenso klare *'So gern''®L,

5. Zusammenfassung & Nachste Schritte (Thesen & Tools)

Bediirfnisarbeit ist kein abstraktes Ideal, sondern ein Handwerk %, das in kleinen,
wiederholbaren Experimenten stattfindet — sogenannten Mikro-Ritualen®,

Die Kern-Grammatik in drei Satzen

1. Bediirfnisse als Kompass: Das innere WARUM kennen®,
2. Grenzen als Pfad: Die duReren Formen klaren (Zeit, Raum, Tempo, Ton, Thema)®.



3. ABI als Ziel: Die bewegliche Balance zwischen Autonomie, Bindung und
Integration anstreben®®.

Die Rolle der Klarheit und der Form

Formen sparen Energie®’. Sie machen unsere inneren Zustande und Bedirfnisse
vorhersagbar®®,

« Ein gutes Nein zu setzen, ist ein Versprechen an das spitere, echte Ja%.
« Bedurfnisse selbst sind nicht verhandelbar, aber sie sind in kleinen Dosen stillbar™.
« Wissen bedeutet, die eigenen Muster und die vereinbarten Formen zu kennen’?.

Das Ziel ist nicht Perfektion, sondern die Bereitschaft, das eigene Leben als Ubungsweg zu
behandeln’?.

Die 10 wichtigsten unorthodoxen Thesen zum Thema
Bedurfnisse

1. Zur Natur und Terminologie von Bedurfnissen

1. "Das Bedrfnis ist das WARUM. Die Aussage 'Ich brauche Urlaub® ist selten das
Bedurfnis."

o Provokation: Wir verwechseln fast immer unsere Strategien (Was) und
Wiunsche (Wie) mit dem eigentlichen, nicht verhandelbaren Bedurfnis
(Warum). Wer das nicht trennt, bleibt starr und unfrei in der Erfllung.

2. "'Bedurfnisse sind die Grammatik des Lebendigseins."

o Provokation: Bediirfnisse sind weder ein Mangel, noch eine Peinlichkeit, noch
ein Zeichen von Schwache, sondern der Kerncode unseres Organismus. Sie
sind neutral und essenziell.

2. Zum Verstandnis von Gesundheit und Anpassung

3. "Normal ist oft nur angepasst.” (Nach Gabor Maté)

o Provokation: Viele unserer 'gesunden’ Verhaltensweisen sind lediglich
strategische Anpassungen an dysfunktionale Systeme (Familie, Arbeit,
Gesellschaft). Echte Gesundheit wéchst aus dem Konflikt zwischen Bindung
und Echtheit.

4. 'Liebe ist Konnen —und Koénnen kann man lernen." (Nach Erich Fromm)

o Provokation: Liebe und erflllte Beziehungen sind kein Zufall, Schicksal oder
Glucksfall, sondern eine erlernbare Féhigkeit, die Pflege, Verantwortung,
Respekt und Wissen erfordert. Dies entzaubert die romantische Vorstellung
und macht Mut zur aktiven Gestaltung.

3. Zur Prozessqualitat und inneren Verantwortung



5. "Integration (I) ist nicht die Mitte zwischen Autonomie und Bindung, sondern
die Qualitat des Prozesses in der Spannung."

o Provokation: Das Ziel ist nicht die statische Harmonie, sondern die
bewegliche, bewusste Auseinandersetzung mit den standig
widersprichlichen Polaritaten (Néhe vs. Distanz, Du vs. Ich). Wer die
Spannung leugnet, stagniert.

6. "Esist ein Akt der Akzeptanz, wenn man feststellt, dass zur Erfillung des
Bedurfnisses momentan 'Keiner' verantwortlich ist."

o Provokation: Nicht jedes klar erkannte Bedurfnis kann oder muss sofort erfillt
werden. Die Verantwortungstrennung (Ich/Du/Wir/Keiner) ist der wichtigste
Schritt zur Vermeidung von Groll und tUberzogenen Erwartungen.

7. "Wout ist kein Storfall, sondern das Signal fir Grenzverletzung — sie muss in Mut
umgewandelt werden.""

o Provokation: Wut darf nicht unterdriickt werden, sondern ist eine essenzielle,
konstruktive Energiequelle zur Wiederherstellung der Grenzintegritéat. Sie
ist die Kraft, die ein klares "So nicht mehr" ermoglicht.

4. Zur praktischen Anwendung und Konsequenz

8. "Ein gutes Nein zu setzen, ist ein Versprechen an das spétere, echte Ja."

o Provokation: Grenzen setzen ist keine Abgrenzung von anderen, sondern eine
Verpflichtung zur Authentizitat. Nur ein geklartes Nein ermdéglicht eine
wirkliche, nicht angepasste Zustimmung.

9. "Formen (Rituale, Check-Ins) sparen Energie."

o Provokation: Struktur und bewusste Absprachen werden oft als Einengung
empfunden. Sie sind aber die effizienteste Methode, um mentale Energie zu
sparen, weil sie Unsichtbares (Bedirfnisse) sichtbar und vorhersagbar
machen.

10. ""Aus Not wird ein Tor zu Prasenz und Feier." (Nach Osho)

o Provokation: Die bewusste Auseinandersetzung mit unseren Bedirfnissen ist
nicht nur Therapie oder Reparatur, sondern eine Kunst der Lebendigkeit. Der
innere Weg fiihrt weg von der Peinlichkeit und hin zur Feier des
Lebendigseins.



