Die vier Grundpfeiler der menschlichen Bediirfnisse

Alle Bedurfnisse, die wir Menschen haben, wurzeln auf den vier Grundpfeilern der
menschlichen Bedirfnisse (nach Klaus Detlev Grawe, deutscher Psychotherapeut).
Das heif3t, alle Bedlrfnisse, die wir Gberhaupt haben kénnen, haben in ihrem Kern mit
den vier Grundpfeilern der menschlichen Bedlrfnisse zu tun. Bei allem, was wir
denken, tun, fihlen, wiinschen und erstreben, geht es demnach im Kern immer um die
folgenden vier zugrundeliegenden Bediirfnisse:

1. Das Bediirfnis nach Bindung (im Sinne von Kontakt, Verbindung, Zugehdérigkeit
zu einem Partner, zu Familie, Freunden, Bekannten etc.)

2. Das Bediirfnis nach Sicherheit (im Sinne von Kontrolle Gber das eigene Leben
behalten, Ordnung, Struktur, Klarheit, Orientierung, Uberblick haben)

3. Das Bediirfnis nach Selbstwert (im Sinne von Selbstwerterhaltung,
Selbstwerterhéhung)

4. Das Bediirfnis nach Lebensfreude (im Sinne von Lustgewinn,
Unlustvermeidung)

Alles, was wir erstreben und uns wiinschen sowie alle Bedirfnisse, die wir Menschen
haben kdnnen, lassen sich immer und ausnahmslos auf mindestens einen der vier
Grundpfeiler der menschlichen Bedurfnisse zurlickfihren. Das heif3t, allein wenn wir
nur darauf achten, die vier wichtigsten Grundpfeiler unserer BedUrfnisse nicht zu
vernachlassigen, wird es uns bereits moglich, zufrieden und glicklich zu sein.

Alles, was wir denken, fuhlen, tun, winschen und erstreben, tun wir, weil unsere
Bedurfnisse uns dazu antreiben. Wir tun nichts, aber auch rein gar nichts, was nicht
der Bedrfniserfillung dient. Ob wir uns am Kopf kratzen, mit dem Finger schnippen,
jemandem freundlich zunicken, unserem Arger Ausdruck verleihen, alles geschieht nur
deshalb, weil wir Bedirfnisse haben, die uns dazu antreiben, etwas Entsprechendes
zu tun. Bedurfniserflllung geschieht bewusst sowie unbewusst.

BedUrfnisse streben von Natur aus immer nach Erfullung. Ja sogar, wenn wir Dinge
tun, die uns keine Freude machen, tun wir sie, weil es Bedurfnisse gibt, die dennoch
dabei Erfullung finden. Ganz egal, ob wir uns Uber diese bewusst sind oder nicht.

Wenn das, was wir tun, uns nicht irgendeinen Vorteil oder Nutzen bringen wirde,
wilrden wir es nicht tun. Stellen Sie sich z.B. vor, jemand geht morgens nur auf3erst
ungern zur Arbeit. Er hat auf alles Mégliche Lust, nur nicht auf seinen anstrengenden
Job, dann wird er nur zur Arbeit gehen, wenn es irgendein Bedurfnis gibt, das dabei
dennoch Erflllung findet. Beispielsweise das Bedirfnis, fir den eigenen
Lebensunterhalt zu sorgen. Er erkennt dann den positiven Nutzen, den die ungeliebte
Arbeit ihm einbringt. Der Nutzen ist fur ihn gréBer als die angenehme Vorstellung,
morgens im Bett liegenbleiben zu kénnen. Es gibt also mindestens ein BedUrfnis, das
mit der Arbeit erflllt wird.

Eine Frage an Sie: Weiter oben habe ich behauptet, dass sich alles, was wir denken,
fihlen, tun, winschen und anstreben auf unsere Bedlrfnisse zurlckflihren lasst.
Jedes Bediirfnis, das wir haben kdnnen, lasst sich zudem auf mindestens einen der
vier oben genannten Grundpfeiler aller menschlichen Bedlrfnisse zurlckfihren. Was



meinen Sie, auf welche oder welchen Grundpfeiler 1asst sich der Wunsch, den eigenen
Lebensunterhalt verdienen zu kénnen, zurlckfihren?

Hier die Antwort: Ganz klar ist, dass sich dieses Bestreben auf den unter 2. genannten
Grundpfeiler (Das Bedirfnis nach Sicherheit) zurtckfihren |asst. Hier geht es wohl
vordergrindig darum, sich fur das verdiente Geld ein Stick finanzielle Sicherheit
erwerben zu kénnen. Der unter 3. genannte Grundpfeiler (Das Bedirfnis nach
Selbstwert) kénnte durchaus auch noch eine Rolle dabei spielen. Vielleicht sogar auch
noch der unter 4. genannte Grundpfeiler (Das BedUrfnis nach Lebensfreude). Auch
wenn die Arbeit selbst keinen Spal3 macht, so macht es dennoch vermutlich Freude,
Geld zu verdienen und sich dafiir etwas kaufen zu kénnen.

All unser Denken, Fihlen, Handeln, Wiinschen und Bestreben lasst sich hinterfragen,
sodass die wahren vier wichtigsten BedUrfnisse, die sich dahinter verbergen und nach
ErfGllung verlangen, identifiziert werden kénnen. Haben wir diese erst einmal benannt,
kénnen wir uns Gberlegen, welche Ersatzméglichkeiten es gibt, mit denen sie sich auch
erflllen lassen.

Wir kénnen uns wirklich bei allem, was wir denken, fuhlen, tun, winschen und
anstreben immer fragen, welche der vier grundlegenden menschlichen Bedurfnisse
dahinter liegen!? Immer I&sst sich mindestens eines der vier wichtigsten Bedirfnisse
(Grundpfeiler) dabei identifizieren.

Wenn wir regelmaBig etwas fir die vier wichtigsten aller menschlichen Bedlrfnisse
tun, ist das schon genug, um uns zufrieden, dankbar und gltcklich fihlen zu kénnen.
Letztlich geht es im Kern bei allem, was wir denken, fihlen, tun, winschen oder
anstreben wirklich immer nur um die Erfullung der Bedurfnisse nach:

1. Bindung (im Sinne von Kontakt, Verbindung, Zugehdrigkeit zu einem Partner, zu
Familie, Freunden, Bekannten etc.)

2. Sicherheit (im Sinne von Kontrolle Gber das eigene Leben behalten, Ordnung,
Struktur, Klarheit, Orientierung, Uberblick haben)

3. Selbstwert (im Sinne von Selbstwerterhaltung, Selbstwerterhéhung)
4. Lebensfreude (im Sinne von Lustgewinn, Unlustvermeidung)

Finden unsere Bedurfnisse Erfullung, beschert uns das angenehme Geflhle!

Finden unsere Bedurfnisse keine Erflllung, beschert uns das unangenehme Gefihle!
Welche erflillten Bedlrfnisse sind es, die uns angenehme Gefilihle bescheren?
Welche unerfillten Bedirfnisse sind es, die uns unangenehme Geflhle bescheren?

Es ist nicht allzu schwer, die Basis unserer erflllten oder unerfillten Bedurfnisse zu
identifizieren, denn alle Bedurfnisse wurzeln letztlich nur in den o0.g. vier Grundpfeilern
der menschlichen Bedurfnisse. Sind wir rundum gllcklich, sind alle vier
Bedurfnisgrundpfeiler ausreichend erfillt. Sind wir unzufrieden oder gar ungltcklich,
muss es mindestens einen erheblichen Mangel an Erfullung in mindestens einem der
vier Bedurfnisgrundpfeiler geben.



