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BEDURFNISSE WAHRNEHMEN

Angesichts dessen, was du gerade durchmachst
kann es sehr schwierig sein, sich bewusst zu ma-
chen, was dir etwas Halt und Unterstiitzung geben

konnte.

Wir brauchten ja das Unmogliche! Da aber nichts
und niemand imstande ist, uns das zu geben, was

wir letztlich wollen, geraten in der Trauer die Be-

diirfnisse von Korper und Seele leicht in den Hin-

tergrund.

Auch wenn es angesichts deines immensen Verlus-
tes absurd erscheinen mag, Bediirfnisse iiberhaupt

wahrzunehmen, oder zu entwickeln:

Finde heraus, was du brauchst

Ablenkung Hausaltar Seelsorge
Aktivitat Haushaltshilfe Sonne
Arbeit Humor Spiele
Arzt Hygiene Spiritualitét
Begleitung /llusionen Sport
Belehrung Jeden Struktur
Bewegung Kunst Tageslicht
Blumen Literatur Teilhabe
Chaos Meer Therapie
Chemie Merkzettel Tiere
Diskussionen Mitgefiihl/ Umarmungen
Disziplin Musik Unterstitzung
Einladungen Natur Ungehorsam
Erinnerungen Neues Verdnderung
Familie Nichts Versorgung
Fertiggerichte Ordnung Wérme
Freiraum Ortswechsel Wahrheit
Freunde Philosophie Wellness
Geduld Poesie Wissenschaft
Geld Reisen Witze
Gleichgesinnte Respekt Yoga
Gott Riickzug Zeit



BEDURFNISSE ABWAGEN

1. Ordne die Begriffe aus nebenstehender Liste, die fiir dich von Bedeutung sind, in zwei Kategorien

Fach 1 Fach 2
wenn ich in diesem Dasein leben soll, dann brauche ich: wenn ich in diesem Dasein leben soll, dann vermeide ich:

2. Wéhle zwslf Begriffe aus Fach 1, 3. Schreibe deine zwolf Begriffe in die Tabelle
die zur Zeit fiir deine Trauer wichtig sind.

Ergdinze hierfiir einen Satz wie: Die Reihenfolge spielt dabei zunéchst keine Rolle.

O  Wenn ich in dieser Schmerzwiiste tiberleben soll,
dann brauche ich ...

¢ Wenn ich auf diesem Kummermeer segeln soll,
dann brauche ich ...

O Wenn ich in diesem Trauerwald lebendig sein soll,

dann brauche ich ...

4. Wége deine zwolf Begriffe
gegeneinander ab

¢ Istdir der erste Begriff wichtiger als der zweite, so mar-
kiere den ersten mit einem Strich. Ist es der zweite, mar-
kiere diesen

¢ Vergleiche nun den ersten Begriff mit dem dritten und
machen wieder einen Strich neben dem, der dir wichti-

ger ist. Dann vergleichst den ersten Begriff auch mit den
restlichen und markierst entsprechend.

¢ Nun nimmst du den zweiten Begriff auf deiner Tabelle,
wagst ihn gegen den dritten, den vierten usw. ab und
markierst wieder mit Strichen. Dann kommt der dritte

Begriff an die Reihe, den du mit dem vierten, fiinften

usw. vergleichst. Tu dies mit allen Begriffen in deiner
Tabelle.

¢ Trage die drei Begriffe mit den meisten Strichen oben in
die Felder ein.

5. Entwirf den Sternenhimmel deiner Bediirfnisse, indem du das Ausmalbild auf der Fo|genden
Seite gestaltest.
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BEDURFNISSE SICHTBAR MACHEN




