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Eigene Bedurfnislisten

In verschiedenen Situationen unseres Lebens sind uns oft ganz unterschiedliche Aspekte
wichtig. Mit dieser Ubung kannst du dich selbst reflektieren, um welche Bediirfnisse es dir in
verschiedenen Lebensbereichen besonders geht.

Uberlege dir und schreibe auf, welche Bediirfnisse dir in den jeweiligen Bereichen (Familie,
Arbeit, Partnerschatft, Freundschaft, Hobby und weitere) jeweils am wichtigsten sind.

Je Bedurfnis kannst von 0 (Uberhaupt nicht erftllt) bis 10 (maximal vorstellbar erftillt) den
Erflllungsgrad angeben, wo du dich heute siehst (da bin ich) und wo du sein mdchtest (da
ware ich gerne).

Jetzt denkst du vielleicht, dass du Uberall 10 willst. Ist das so? Magst du z. B. maximal
vorstellbare N&he? In meinem Denken kann es bei Erfullung von Bedurfnissen auch ein
,<Zuviel“ geben. Wie ist das bei dir?

Fallt dir dabei etwas auf? Gibt es Unterschiede in den Bereichen? Hast du dabei neue
Erkenntnisse gewonnen? Ganz unten auf dem Arbeitsblatt hast du Platz, um deine
Erkenntnisse dazu aufzuschreiben.
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In meiner EAMILIE sind mir folgende Bedurfnisse am wichtigsten:

Bediirfnis Ideen, was ich dafir tun kann

Da bin
ich

Da ware
ich gerne
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In (m)einer PARTNERSCHAFT sind mir folgende Bedirfnisse am wichtigsten:

Bediirfnis Ideen, was ich dafir tun kann

Da bin
ich

Da ware
ich gerne
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In einer EREUNDSCHAFT sind mir folgende Bedurfnisse am wichtigsten:

Bediirfnis Ideen, was ich dafir tun kann

Da bin
ich

Da ware
ich gerne
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Bei meinen HOBBYS sind mir folgende Bedlrfnisse am wichtigsten:

Bediirfnis Ideen, was ich dafir tun kann

Da bin
ich

Da ware
ich gerne
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Bei meiner ARBEIT sind mir folgende Bedurfnisse am wichtigsten:

Bediirfnis Ideen, was ich dafir tun kann

Da bin
ich

Da ware
ich gerne
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Lebensbereich:

Bediirfnis Ideen, was ich dafir tun kann

Da bin
ich

Da ware
ich gerne
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Lebensbereich:
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Da ware
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Lebensbereich:
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Lebensbereich:

Bediirfnis Ideen, was ich dafir tun kann

Da bin
ich

Da ware
ich gerne
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Platz fur Erkenntnisse und Notizen:
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