Liste menschlicher Bediirfnisse GUTES LEBEN? *
Mehr Sein als Haben

Eine Achtsamkeitsiibung zu menschlichen Bedilirfnissen

Menschliche Bedurfnisse

Im Folgenden befindet sich eine Liste von menschlichen Bediirfnissen, basierend auf den
Arbeiten von Marshall Rosenberg, Manfred Max-Neef, Miki Kashtan und Arnina Kashtan.
Die Liste hat nicht den Anspruch, vollstandig zu sein, sondern soll zur Reflexion einladen.
Auf dem letzten Blatt befindet sich eine Liste von Emotionen.

Leben und Sicherheit

Korperliches Wohlbefinden
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Freiheit

Autonomie
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Freizeit/Entspannung
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Verbindung
Bedeutsamkeit
:': """" Akzeptanz [""""FEFs'o'réé """" i
L Mitgefihl LT Riicksichtnahme |
| Empathie | Freundlichkeit |
h—_——— e F—_——— |
| Gegenseitige Anerkennung | Gehort und gesehen werden |
:': """" Respekt [""\/'e'rt'réﬁéﬁ erfahren ""i
I Verstanden und erkannt | Andere verstehen |
: werden : :
Community/Gemeinschaft
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| Zugehorigketit | Kommunikation |
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! Zusammenarbeit ! Gleichberechtigung !
["""'TEE[G&BB """" :': """ Gegenseitigkeit i
I Teilhabe B Partnerschaft |
P Selbstausdruck . Teilen |
S S 1
Zuneigung

L Aufmerksamkeit P Wertschatzung |
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! Warme ! Nahe !
P Liebe | Intimitat |
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! Sexuelles Erleben ! Flrsorge !
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Sinngebung
Selbstwahrnehmung
:': """ Authentizitit :': """" Kreativitat i
! Wiuirde ! Wachstum !
| _Helng 1 CEhrlichkeit |
! Selbstakzeptanz ! Selbstflrsorge !
| ____Selbstverbindung 1 Selbstverwirklichung |
Verstandnis

| _____Bewusstsein | ~_ NeuesEntdecken |
! Lernen ! Dem Leben Sinn geben |
""""""""""" Sisn
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| Lebendigkeit i
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' Bewusstheit

I Kreativitat
e :— —————————————————————— |
|

' Erkundung
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L Schonheit :': Trauer :
I Verbundenheit e Glaube |
I Hoffnung I Inspiration I
e e e e e e e e ———— e e e e e e e —— |
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GUTES LEBEN? *

Emotionen
ruhig freudig Zzufrieden
beschdmt entspannt | besorgt
ges?or;nn ¢ uberrascht erstaunt
nervos |aufgewuhlt panisch
traurig |verzweifelt| witend
verdargert frustriert | neugierig
verbunden | dangstlich beruhrt
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