Nonverbale Vier-Stufen-Bediirfnis-Ubung [nach Simran K. Wester].

Diese Ubung macht deutlich, dass es enorm gut tut, Bedirfnisse anzuerkennen, sich ihre Erfiillung
vorzustellen und sie einzuladen. Im Grunde ist es die Basis der Selbsteinflihlung, sich die eigenen Bed(irfnisse
zuzugestehen und sich fiir ihre lebendige Energie zu 6ffnen. Bediirfnisse sind wie der Motor in unserem
Leben!

Um diese Ubung probieren zu kénnen, nimm dir eine Situation vor, mit der du unzufrieden bist, finde heraus,
welche Bediirfnisse im Minus sind und entscheide, welches das Bedlirfnis ist, das dir dabei am wichtigsten ist,
z.B. Freiheit.

1. Stell dich hin, schliel3e die Augen und verbinde dich mit dem Bediirfnis. Wiederhole das Wort ein paar Mal
in Gedanken. Lege deine Hande auf deine Brustmitte und spire, wie es sich anflhlt, wenn dieses Bediirfnis
nicht erfillt ist. Sage dir in Gedanken: ,Mein Beddrfnis nach ... (Freiheit) ist nicht erftllt!” ,Mir fehlt ...
(Freiheit)!” Spure wie sich das anfihlt und driicke diese Geflihle durch Kérperhaltung, Gestik und Mimik,
vielleicht mit einer Bewegung aus. Nimm dir dafiir etwa 2 Minuten Zeit.

Dann richte dich auf, atme tief durch, streck dich und komme innerlich zur Ruhe.

2. Verbinde dich wieder mit diesem Bedlirfhis und wiederhole das Wort in Gedanken. Als nachstes erkenne
an, dass dies dein Bediirfnis ist und sage dir in Gedanken:,,... (Freiheit) ist mein Bedirfnis!” Ich brauche ...
(Freiheit)!”,... (Freiheit) ist mir echt wichtig!” usw. Driicke korperlich aus, wie sich das anfihlt, wenn Du dir
dieses Bedurfnis zugestehst, bleibe wieder etwa 2 Minuten bei diesen Gedanken und Geflihlen und driicke
sie nonverbal aus.

Richte dich auf, atme tief durch und komm innerlich zur Ruhe.

3. Verbinde dich wieder mit diesem Bedirfnis und wiederhole das Wort ein paar mal in Gedanken. Dann stell
dir vor, wie es ware, wenn dieses Bedlirfnis erflillt wére, spire, wie sich das anfiihlen wiirde. Sage dir in
Gedanken ,Mein Bediirfnis nach ... (Freiheit) ist erflllt!” oder jetzt bekomme ich ... (Freiheit)!” und dricke
nonverbal aus, welche Geflihle dann in Dir wach werden, bleibe etwa 2 Minuten dabei.

Richte dich auf, atme tief durch und richte dich innerlich aus.

4. Noch einmal verbinde dich mit diesem Bediirfnis und wiederhole das Wort in Gedanken. Dann lade die
ErfUllung dieses Bedirfnisses in dein Leben ein und spire, wie sich das anfiihlt. Sage dir in Gedanken
Willkommen in meinem Leben, ... (Freiheit)!” ,ich bin bereit fir dich ... (Freiheit)", ,ich bin offen fiir dich” und
driicke korperlich aus, wie du dich flihlst, wenn du einlddst, wenn du dich dafiir 6ffnest. Wiederhole die
Einladung immer wieder, etwa 2 Minuten lang, und finde eine Geste, die diese Haltung verdeutlicht. Merk dir
diese Geste, sie soll dich spater an diese Haltung des Einladens erinnern.

Zum Schluss streck dich wieder, atme tief durch und lass alles nachklingen.



