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“Die einzige Person, deren
Verhalten du kontrollieren
kannst, bist du selbst.”

William Glasser
1 Einleitung

Die einzige Person, deren Verhalten du kontrollieren kannst, bist du selbst.
= Was meinst du? Stimmt diese Aussage?

Klar, das kann natrlich erst ab einem bestimmten Alter gelten, denn bei Kindern und
Heranwachsenden ware es ja richtig fahrlassig, wenn die Eltern oder Erziehungsberechtigten

nicht fiirsorglich und kontrollierend eingreifen wiirden.

Aber — was meinst du — ab welchem Alter kdnnen Jugendliche diese Kontrolle selbst
Ubernehmen? Gibt es ein bestimmtes Alter; kann man zum Beispiel sagen: ab dem 16.
Geburtstag, oder ist das ein Prozess, in dem die Jugendlichen Schritt fir Schritt mehr
Verantwortung fir sich selbst und ihr Tun (ibernehmen kénnen? Woran erkennt man, dass

eine Person dafir bereit ist?

Versuchen wir nicht alle immer wieder, andere zu beeinflussen oder auch zu kontrollieren?
Vermutlich machst du auch diese Erfahrung. Sehen wir uns dieses Verhalten doch einmal

genauer an:

Denke einmal an eine Situation, in der jemand anderer versucht hat, dein Verhalten zu
kontrollieren: (z.B. als dein Freund oder deine Freundin unbedingt etwas von dir wollte, was

du selbst nicht wolltest).
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= Wie hat sich das angefiihlt? ® Wie hast du reagiert?

1. Hast du gemacht, was die andere Person von dir wollte?
2. Hast du es nicht gemacht?

3. Hast du nur so getan, als wiirdest du es machen?

Du siehst, im Grunde bist nur du selbst die einzige Person, die entscheidet, wie du dich

verhéltst. — Und so ist es bei den anderen eben auch.

Denke jetzt an eine Situation, in der du versucht hast, das Verhalten einer anderen Person

zu kontrollieren, beziehungsweise nach deinem Willen zu beeinflussen.
® Warum hast du das gemacht?

Wenn du verstehen lernst, dass die Ursache von deinem Verhalten ein nicht erfiilltes oder
beeintrachtigtes Grundbedirfnis war, kannst du auch besser verstehen, warum du dich so

verhalten hast.

Sitk&rheit und Hast du Angst um deine Sicherheit gehabt

Uberleben

oder befiirchtet, etwas Wichtiges zu

verlieren?

Hast du dich unterdriickt gefiihlt und
Macht und Einfluss wolltest eine Sache durchsetzen, die dir

wichtig war?

Spaf Hast du dich zu sehr eingeengt gefiihlt?
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Liebe und Hast du dich von der anderen Person im
- horialie Stich  gelassen,  verstoRen oder
ugenorigkei
& & unverstanden gefiihit?
—— Hast du dich von der anderen Person
Freiheit

kontrolliert gefiihlt?

Jetzt merkst du wahrscheinlich auch, dass es nicht darum geht, ein Verhalten zu verurteilen,

sondern es geht darum, besser zu verstehen, warum wir uns so oder so verhalten.

1.1 Verstehen statt kontrollieren

e)

= Wenn du also weifst, dass du nur dein eigenes Verhalten
kontrollieren kannst, macht das in deinem Verhalten gegeniiber

anderen jetzt einen Unterschied?

Wenn die andere Person immer zumindest die drei Moglichkeiten (einwilligen, verneinen
oder so tun als ob) hat, wie kann es dann am ehesten gelingen, dass sie einwilligt?

o°

= Wie kannst du deinem Gegendtiber dieses Einwilligen so leicht wie

mdglich machen?

Wichtig ist, dass dein Gegeniiber als erstes versteht, dass es um ein Grundbediirfnis
von dir geht. Wie du weiflt, sind diese Grundbediirfnisse ja bei allen vorhanden und
deshalb wird die andere Person gut verstehen, was fiir dich nicht passt. In Teil 1
dieses Heftes findest du eine Beschreibung, wie du deine Bediirfnisse wahrnehmen

und aussprechen kannst.
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2 Was wir tun, um unsere Grundbeddirfnisse zu

erfillen

In diesem Kapitel wollen wir der Frage nachgehen, welche Moglichkeiten und Wege es gibt,
um sich ein Grundbediirfnis zu erfiillen. Du wirst sehen, dass es natlrlich unzdhlige Wege gibt,
dass aber nicht alle Wege oder Verhaltensweisen fiir alle Beteiligten immer gut und nitzlich

sind.

2.1 Wie verhalten wir uns, wenn Grundbediirfnisse bedroht oder unerfiillt
sind?

Wenn ein Grundbedirfnis bedroht oder nicht erfillt ist, passt das fir uns nicht. Jeder will
diese unangenehme Situation dndern, und das geschieht, indem wir uns so oder so verhalten.
Wie wir uns genau verhalten, hangt von unserer Personlichkeit und verschiedenen

zusatzlichen Einflussfaktoren ab:

2.2 Einflussfaktoren auf unser Verhalten

Wie wir uns in einer bestimmten Situation verhalten, hiangt hauptsachlich von diesen

Einflussfaktoren ab:
= Wichtigkeit

Wie wichtig ist dir die Erfillung des Bedurfnisses, wie wichtig ist es dir, dass du dich

wieder wohl fiihlst?

® Chance auf Erfolg

Kannst du durch Handeln irgendeinen Einfluss nehmen und wie grofl§ kann der Erfolg

sein?

Manchmal kannst du dich nur mit der Situation abfinden, auch wenn sie nicht fur dich

passt.
® Deine Werte

Was ist dir in deinem Leben wirklich wichtig? Typische Werte sind zum Beispiel Treue,

Freundschaft, Gerechtigkeit, Ehrlichkeit, usw.
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® Deine Vorerfahrungen

Wie verhalten sich die Menschen, die dir am nachsten sind? Wie oft hast du schon

dhnliche Situationen erlebt? Bist du offen fiir neue Erfahrungen?

"  Deine Persénlichkeit

Je nachdem, ob du eher ein ruhiger oder ein aktiver Mensch, eher kontaktfreudig oder

zurlickgezogen bist, wirst du dich anders verhalten.

= Verhaltensweisen, die du kennst und anwenden kannst

Je mehr Moglichkeiten du kennst und zur Verfligung hast, desto besser! Das kannst du
dir vorstellen, wie eine Werkzeugkiste: Je mehr unterschiedliche Werkzeuge ein
Handwerker oder eine Handwerkerin zur Verfligung hat und die er oder sie auch zu

gebrauchen versteht, umso mehr Dinge kdnnen damit gemacht werden.

2.3 Unterschiedliche Verhaltensweisen in einer Situation

So verschieden wie wir Menschen sind, so unterschiedlich kobnnen auch die Verhaltensweisen

sein, wie wir auf eine bestimmte Situation reagieren.
Stellen wir uns folgende Situation vor:

Paul, Elias und Sandra sind Pfadfinder*innen. Heute ist Gruppenabend und heute wollten sie
ihre Fotoshow vom letzten Lager zeigen, fiir die sich ihr Team sich eine Menge Arbeit gemacht
hat. Viele Stunden sind sie zusammengesessen und haben die Fotos ausgewahlt, die
Reihenfolge bestimmt und die musikalische Untermalung ausgewahlt. Jetzt hat das Kochen,
das heute auch am Programm war, so lange gedauert, dass sich die Fotoshow nicht mehr
ausgeht und dass sie ca. 20 Minuten verlangern missten. Jetzt diskutieren sie gerade in der
Gruppe, wie sie mit der Situation umgehen wollen. Frida will plinktlich weg und sagt, dass sie
jetzt Wichtigeres zu tun habe, als sich eine Fotoshow anzusehen. Die Gruppenleiter

beschlielRen, die Fotoshow deshalb auf den nachsten Gruppenabend zu verschieben.

Sandra, Paul und Elias merken, dass in ihnen eine Wut aufsteigt. Sie wollen, dass die
Fotoshow, wie besprochen, heute noch stattfindet. Doch die drei verhalten sich auf ganz

unterschiedliche Weise:
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Paul unterdriickt seine
aufkommende Wut. Er g
spurt, wie er innerlich
zittert, sagt aber nichts.

Sandra wird laut. Sie
stellt Frida zur Rede,
was das wohl Wichtiges
sein kann.

Elias spricht seine Enttaduschung aus und erklart
den anderen, wie wichtig es ihm ist, dass die
Fotoshow gezeigt wird, und dass sie diese ja
auch fur die anderen zu Erinnerung gemacht
haben.

Characters: Maria Riga, CC-BY-ND-NC

="  Wie wiirdest du dich verhalten?

Bevor wir uns nun ansehen, wie die Geschichte weitergeht, fassen wir mal kurz zusammen,
dass alle die gleichen Grundbediirfnisse haben, aber unterschiedlich reagieren kénnen und
sich unterschiedlich verhalten konnen, wenn eines oder mehrere ihrer Grundbediirfnisse
unerfillt oder bedroht sind. Jedes Verhalten einer Person I6st wieder neues Verhalten bei

den anderen aus. So kann man sagen, dass jedes Verhalten Folgen oder Konsequenzen hat.
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3 Unser Verhalten hat immer Konsequenzen

Nun sehen wir uns an, welche Folgen die unterschiedlichen Verhaltensweisen von Sandra,

Paul und Elias in unserem Beispiel haben:

Sandras Geschichte:

Sandra macht ihrem Arger Luft, indem sie laut wird. Sie stellt Frida zur
Rede, was das wohl Wichtiges sein kann, dass sie jetzt unbedingt so
plinktlich wegmuss. Sonst ndhme Frida es mit der Plinktlichkeit ja auch
nicht so genau.

Jetzt fiihlt sich Frida von Sandra angegriffen und kontrolliert. Was
gehen Sandra ihre Privatangelegenheiten an? Auferdem mdchte sie
nicht vor allen erzéihlen, dass sie mit ihrer Mutter Streit wegen ihrer
Unpiinktlichkeit hatte und versprochen hat, diesmal piinktlich zu
Hause zu sein.

Diese Geschichte wiirde fiirs erste so ausgehen:

Es entsteht ein Streit zwischen den beiden Mddchen, den die Fiihrer
nach einiger Zeit beenden und den Gruppenabend schliefSen. Die
meisten gehen mit einem unguten Gefiihl nach Hause, da ihre
Bediirfnisse nach Spaf3, Einfluss und Zugehérigkeit

Pauls Geschichte:

Paul schluckt seinen Arger hinunter. Er denkt sich, dass es keinen
Sinn hat, was zu sagen, denn entweder fiihlt sich jemand dann
angegriffen oder sie héren seine Meinung gar nicht. Da findet er es
besser, gleich gar nichts zu sagen.

Diese Geschichte wiirde fiirs erste so ausgehen:

Der Gruppenabend wird piinktlich beendet. Bei den meisten bleibt
ein ungutes Geflihl (iber. Die Gruppe, die die Fotoshow vorbereitet
hat, geht sauer nach Hause. Zu Hause taut Paul sich eine Pizza auf,
danach nimmt er sich eine Tafel Schokolade und eine Packung Chips
mit in sein Zimmer und schaut sich einen Actionfilm an. Dabei
kreisen seine Gedanken aber immer noch um den Gruppenabend
und was er hdtte sagen sollen. Er (iberlegt sich, ob er (iberhaupt
noch einmal zum Gruppenabend gehen soll.
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Elias Geschichte

Elias spricht seine Enttéuschung aus und erklért den anderen,
wie wichtig es ihm ist, dass die

Fotoshow gezeigt wird, und dass sie diese ja auch fiir die
anderen zur Erinnerung gemacht haben.

Diese Geschichte wiirde fiirs erste so ausgehen:

Die anderen héren Elias zu und viele sagen ihm, dass sie sich
auch schon auf die Fotoshow gefreut haben. Jetzt beschlieft die
Gruppe, dass diejenigen, die sich die Zeit nehmen wollen, heute
ldnger bleiben und die Fotoshow sehen kénnen. Zusdtzlich soll
die Fotoshow fiir alle, auch fiir die Eltern und fiir andere
Pfadfindergruppen beim néichsten gréfSeren Treffen gezeigt
werden.

Hast du auch schon beobachtet, dass jedes Verhalten immer Auswirkungen hat?
Wenn das fur dich klar ist, erkennst du auch, dass du mit deinem Verhalten immer

Einfluss auf die Auswirkungen nehmen kannst.

3.1 Positive und negative Auswirkungen auf dich und andere

Nimm dir die Beispielgeschichte von vorhin nochmal her: Dieselbe Ausgangssituation kann

ganz unterschiedlich weitergehen, ja nachdem, wie sich die einzelnen Personen verhalten.

Wir alle beeinflussen mit unserem Verhalten, ob die Geschichte positiv oder negativ

weitergeht.
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Unser Verhalten
beeinflusst, wiees

~ weitergeht

fir uns selbst *geschichte* fir andere

Vielleicht klingt das jetzt ein bisschen kompliziert, aber wenn wir uns das Beispiel von vorhin
nochmal hernehmen, wird es sicher gleich klarer fiir dich:

Beispiel Sandra:
Auswirkungen
flir uns selbst fiir andere
1. Die unmittelbaren ; ,
Folgen ihres 2. Die u.nmlttelbaren
Verhaltens fiir sie Folgenihres
selbst. Verhaltens auf die

anderen?

Konnte Sandra mit InF
lerhalten ihre Bediirfnissgss
ieder in Ordnung brinfenis
yder nicht?
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Beispiel Paul:

Auswirkungen

fiir uns selbst fiir andere

»

1. Die unmittelbaren
Folgen seines
Verhaltens fiirihn
selbst.

Konnte Paul mit seinent

iederin Ordnuhg br

“oder nicht?

Beispiel Elias:

- Erasmus+

coder nicht?

&

2. Die unmittelbaren
Folgen seines
Verhaltens auf die
anderen?

Hat Paul mit seinem

Auswirkungen

The Eurofean
Heart Froject

fiir uns selbst fiir andere

1. Die unmittelbaren
Folgen seines
Verhaltens fiir ihn
selbst.

Konnte Elias mit semnem §
lerhalten seine Bediirfni sse §
ieder in Ordnung bringe

&

2. Die unmittelbaren
Folgen seines
Verhaltens auf die
anderen.

¥ Hat Elias mit seinem
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3.2 Der grof3e Unterschied

Also eigentlich ist es ganz klar! Du musst nur zwei Dinge Uiberlegen, bevor du handelst:

1 2. Es hat fiir die

| anderen keine
| negativen oder sogar
- positive Folgen.

Jetzt kannst du loslegen!
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4 Die richtige Strategie finden — Handlungen, die

zum Erfolg fihren

Im Kern des Geschehens geht es also darum, zu tberlegen, ob das, was du vorhast zu tun, dir
auch wirklich den gewiinschten Erfolg bringt, weil es eines oder mehrere deiner

Grundbediirfnisse erfullt. Ist dieses Verhalten also gut fiir Dich?

Ich

Und wenn Du die Geschichten der drei Pfadfinder*innen weiterverfolgt hast, hast Du auch
bemerkt, dass es bei allen drei Erzahlungen nicht nur um die sogenannten
Hauptdarsteller*innen gegangen ist, sondern dass es auch wichtig gewesen ist, zu schauen,

ob eine gewisse Verhaltensweise oder Strategie auch fiir andere beteiligte Personen gut ist.

Deswegen ist es in weiterer Folge genauso wichtig, auch die Anderen in deine Uberlegungen
miteinzubeziehen. ,Wenn ich mich auf eine bestimmte Art und Weise verhalte, ist das dann
auch gut fur die anderen Beteiligten? Sind dann auch deren Grundbedirfnisse erfillt, oder
riskiere ich, sie mit dem, was ich tue oder sage zu verletzen, indem ich ihre Bediirfnisse

missachte?"
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die
Anderen

Und damit sind wir an einem ganz entscheidenden Punkt angelangt. Du kannst erst dann
wirklich feststellen, ob du eine wirklich gute Strategie gewahlt hast, wenn Du Uberprift hast,

ob das, was du tust oder sagst, auch die anderen miteinbezieht und deren Grundbediirfnisse

achtet.

Ist es fiir mich und meine Grundbediirfnisse gut, was ich da

vorhabe?

Achtet es auch die Anderen, die damit zu tun haben, wenn ich

mich auf diese Art und Weise verhalte?

- Erasmus+
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5 Positive Konsequenzen schaffen

Nachdem Elias das so gut hinbekommen hat, nehmen wir ihn als Beispiel:

Auch Elias merkt die aufsteigende Wut an sich selbst. Aber irgendwie schafft er es, im
Gegensatz zu Sandra und Elias, das Beste aus der Situation zu machen. Und zwar nicht nur fiir
sich selbst, sondern auch so, dass die anderen Beteiligten sich wahrgenommen fiihlen und
auch Elias' Bediirfnisse verstehen. Das nennt man eine Win-Win-Situation, also eine Losung,

bei der beide Seiten gewinnen und es keine Verlierer gibt.
Was bedeutet konstruktives Handeln?

Was macht Elias genau?

Um welches Grundbediirfnis geht

es?

Was ist mir jetzt so wichtig, dass

Er erkennt das aufkommende Gefiihl des Argers als Zeichen, dass zumindest eines seiner
Grundbediirfnisse nicht erfillt ist und fragt sich, um welches es sich in diesem Fall
hauptsachlich handelt (Denn manchmal sind auch mehr Grundbediirfnisse als eines beteiligt).

Er fragt sich also:

Er weil} ja, dass alle Menschen die gleichen Grundbedirfnisse haben. Also hat er gute
Chancen, dass ihn die anderen verstehen, wenn er zuerst ausspricht, welches Grundbediirfnis
gerade bei ihm in Bedrangnis ist. Wenn die anderen das verstanden haben, kdnnen sie viel
eher mit ihm ins Gesprach kommen und fihlen sich eingeladen, ebenfalls ihre Bedlirfnisse
auszusprechen. Auf dieser Basis kdnnen sie dann gemeinsam (iberlegen, wie sie vorgehen

wollen.
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6 Unser Handeln im Jetzt wirkt sich auch auf die

Zukunft aus

Wir haben uns jetzt sehr ausfihrlich damit beschaftigt, wie wir positives und negatives
Verhalten unterscheiden konnen: Wir denken an die direkten Folgen. Jetzt wollen wir noch
einen Schritt weiter gehen. Gibt es nicht auch langerfristige Folgen? - Konsequenzen von

unserem Handeln, die erst spater sichtbar werden?

Erinnerst du dich noch an Sandra, Paul und Elias und ihr Gruppentreffen? Blicken wir jetzt in
die Zukunft:

Stell dir doch mal vor, wie das nachste Gruppentreffen verlaufen konnte.

Sandras Geschichte - Fortsetzung

Sandra und Frida sind nicht gut aufeinander zu sprechen, da ihr
Streit vom letzten Gruppenabend noch nicht bereinigt ist. Sandra
hat inzwischen in ihrer Tik Tok-Gruppe gepostet, was sie von Frida
hdlt. Daraufhin sind Frida und ihre Freundin Carla aus der Gruppe
ausgestiegen und einige andere haben mehr oder weniger
hilfreiche Kommentare dazu abgegeben.

Die dicke Luft am Gruppenabend spiiren alle. Sandra hat ja einige
Zeit liberlegt, ob sie liberhaupt kommen soll, doch da die Fotoshow
auf diesen Gruppenabend verschoben worden ist, méchte sie dabei
sein. Auch Frida hat liberlegt, ob sie iiberhaupt kommen soll, doch
ihre Freundin Carla hat sie bestdrkt, dass sie jetzt nicht klein
beigeben soll. Die Gruppenfiihrer haben die Situation vorher
miteinander besprochen und befunden, dass es eine Aussprache
braucht, weil sonst die ausgesprochenen und unausgesprochenen
Streitereien kein Ende mehr nehmen. Schlieflich wollen sie ja, dass
sich alle wohlfiihlen und gerne zum Gruppenabend kommen. Wie
sie das genau machen, dazu kommen wir weiter unten.

- Erasmus+
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Pauls Geschichte - Fortsetzung:

Paul bleibt zu Hause. Er taut sich eine Pizza auf, danach nimmt er
sich eine Tafel Schokolade und eine Packung Chips mit in sein
Zimmer und schaut sich einen Actionfilm an. Dabei kreisen seine
Gedanken aber um den Gruppenabend und was die jetzt wohl
gerade machen? Irgendwie fiihlt er sich einsam. Soll er das ndchste
Mal wieder hingehen — was sagt er dann, wenn ihn jemand fragt,
warum er diesmal nicht da war?

Elias Geschichte - Fortsetzung

Elias ist es ja beim letzten Mal wirklich gut gelungen, seine
bedrohten Bediirfnisse wahrzunehmen und auszusprechen. Auf
diese Weise hat er nicht nur gut fiir sich selbst gesorgt, sondern er
hat es auch geschafft, fiir die anderen eine gute Lésung
herbeizufiihren. So verlduft dieser Gruppenabend so, dass alle Spaf3
haben, sich sicher, frei und eigenmdchtig fiihlen und alle fiihlen sich
in der Gruppe wohl. Sandra, Paul und Elias bekommen von den
anderen viel Anerkennung fiir die tolle Fotoshow und sie planen
gemeinsam ein Rahmenprogramm fiir die kommende gréfSere
Veranstaltung. Mit den Einnahmen aus dem Buffet kénnten sie
dann vielleicht den néichsten gemeinsamen Ausflug finanzieren.
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6.1 Konsequenzen von unserem Verhalten fiir die Zukunft und die
Allgemeinheit.

Es ist auch echt wichtig daran zu denken, wie sich das, was du sagst und tust, auf die Zukunft

und auf die Allgemeinheit auswirkt.

Ich

die Anderen

Wir alle
zusammen in der
Zukunft

Nimm dir zum Beispiel Paul nochmal her: Wie geht es ihm in einem halben Jahr, wenn er seine

Strategie weiter betreibt? Wie in einem Jahr?

Auch Elias” Verhalten hat sich direkt auf die Zukunft ausgewirkt: Es wird eine Veranstaltung
stattfinden, die den Zusammenhalt der Gruppe fordern wird und auf die sich alle schon

freuen.
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7 Hilfreiche Strategien anwenden

Wir gehen also von der Annahme aus, dass es Strategien gibt, die dir dienlich sind, weil sie dir
zur Erfillung eines oder mehrerer Grundbedirfnisse verhelfen und solche, die dem
entgegengesetzt eher die Erflllung deiner Bediirfnisse blockieren oder verhindern. Und das
Schlimme bei zweiteren Strategien ist, dass wir Menschen sie aber einsetzen, um ein oder
sogar mehrere unserer Grundbediirfnisse erfillt zu bekommen — und trotzdem bewirken sie

in der Regel genau das Gegenteil. Das ist doch echt schade, oder?

Nennen wir die einen, die uns dienlich sind ,,positive Strategien” und die anderen, die die
Erfillung unserer Grundbedirfnisse vereiteln , negative Strategien”. Dann kommen wir jetzt

dadurch zu folgender Einteilung:

Positive strategies

Negative strategies

Bist Du hier noch dabei? Dann lass uns jetzt gemeinsam Beispiele anschauen, damit es noch

klarer wird!
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7.1 Positive und negative Strategien zur Bediirfnisbefriedigung

Wir wollen fiir jedes Grundbediirfnis ein Beispiel geben, das dir zeigt, was mit positiven und

negativen Strategien gemeint ist:

Liebe und Zugehorigkeit

positive Strategie

Johanna ruft ihre Freundin Petra an, die sie schon lange
nicht mehr gesehen hat. Spontan verabreden sich die
beiden und verbringen einen angeregten Abend in einem
Lokal miteinander.

: negative strategy

Johanna ist total enttduscht, weil sie von
nicht zur Party eingeladen worden i '
trotzdem einen schénen Abend zu '
irgendeinen Unsinn ber lhre Freund
Netzwerken.
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Power (Macht)

positive Strategie

Alex sucht das Gesprach mit John. Er teilt ihm mit, dass er
auch etwas zu sagen gehabt hatte und teilt John seinen
Standpunkt in der Diskussion mit. John nimmt sich vor, in
Diskussionen mehr auf andere zu achten.

| negative Strategie

Alex ist total sauer, weil er in einer D|sku55|on kaum**

| Freiheit

positive Strategie

Maria bemerkt, dass es ihrer Freundin Anja gerade sehr
schlecht geht. Sie nimmt darauf Ricksicht und achtet
darauf, dass sie ihr nicht wehtut, wenn sie ein ehrliches
Gesprach mit ihr fihrt.

| negative Strategie

Maria nimmt sich kein Blatt vor den Mund. Sie s;ig’}t»-'
besten Freundin ihre Meinung und achtet gar icht d
dass diese gerade in einer ganzen sdij m
ist und eigentlich Marias Zuspruch benoﬁ“gfeﬂ’wurde

e




Strategien, sich seine Grundbediirfnisse zu erfiillen The E“”{’“"
Heart Froject

Spaf}

positive Strategie

Roman ist wirklich sehr frustriert wegen der schlechten
Note. Er nimmt sich fest vor, sich das nachste Mal besser
vorzubereiten und ladt sich einen lustigen Film herunter,
den er sich mit seinen Freunden anschauen will.

' negative Strategie

Roman ist wirklich sehr frustriert wegen einer schlec iten
Schulnote. Als er mit seinen Freunden abgnﬁs,afm
ein verwaistes Fahrrad bei den Fahrrad
er aus SpaR mit seinen Freunden solange d ‘uf ein, b|s eS’t
ganz verbogen ist. :

~ Sicherheit und Uberleben

positive Strategie

Gerald achtet vermehrt auf Anzeichen, die darauf
hindeuten, dass er seinen Freunden vertrauen kann und
beginnt sich nach und nach ein wenig sicherer zu fiihlen.

| negative Strategie

Gerald ist wirklich ein Kontroll-Freak. Aus Angst, e konnte
ihn jemand hintergehen oder schlechté"_‘ er ihn reden,
beginnt er sogar damit, sein
nachzuspionieren.
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7.2 Weitere Beispiele

In dieser Tabelle findest du Beispiele fiir positives und negatives Verhalten, um dir ein
Beddrfnis zu erfillen. In der Spalte rechts neben dem Grundbediirfnis stehen die Gefiihle, die
moglicherweise bei dir ausgelost werden, wenn das betreffende Grundbeddirfnis nicht erfillt
ist. Wenn du einen guten Zugang zu dir selbst hast, kannst du diese verschiedenen Gefiihle
unterscheiden und sie geben dir einen Hinweis darauf, um welches deiner Bediirfnisse du dich

jetzt kiimmern solltest.

In den beiden Spalten daneben findest du Beispiele fiir positives und negatives Verhalten, um
das jeweilige Bedirfnis zu erfillen. Es kann auch immer wieder vorkommen, dass bei dem
einen oder anderen Verhalten ein anderes Bedirfnis dahintersteckt als in der Tabelle
angegeben. Bitte beobachte das selbst und bilde dir deine eigene Meinung, was fir dich

stimmt.

Sicherheit und Uberleben
Du fiihlst Dich ...

bedroht, voll Sorgen, voll Angst, unruhig, hungrig, durstig, du frierst, du schwitzt

Konstruktive Behaviour Destruktive Verhaltensweise

® fiir sich und andere e onilen

» andere bedrohen
sorgen

= ansammeln
= Vertrauen aufbauen

N ol e = (ibertriebene Kontrolle

= harte Schale, weicher

= in gutem Kontakt mit Kornd

den eigenen
7 = stédndig auf der Flucht sein
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Freiheit
Du flihist Dich ...

eingeengt, verargert, voll Protest, voller Wut, aggressive, resigniert

Konstruktive Verhaltensweise Destruktive Verhaltensweise
= Andere einengen

= Maflosigkeit

® sich gut informieren

® nachfragen, wenn man

i e
g pessimistisch denken

= sje Grenzen anderer

® nach einer guten Lésung 4
missachten

suchen

= ynverldsslich sein

®  sich selbst die Situation s Aricloren ot b oo e

erkldren
® optimistisch denken

= selbstverantwortungsvoll
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Liebe und Zugehorigkeit

Du fiihlst Dich ...

traurig, einsam, sinnlos, ausgeliefert

Konstruktive Verhaltensweise Destruktive Verhaltensweise

Sich mit anderen
verbunden flihlen

Auf andere eingehen
jemand eine Freude
machen

Einfiihlen (versuchen,
den anderen zu
verstehen)

etwas gemeinsam mit
anderen unternehmen
auf die Gemeinschaft
achten

etwas zur Gemeinschaft

beitragen

Andere im Stich lassen,
andere ausschliefien

jemanden absichtlich
wehtun

Gesprdchen aus dem Weg
gehen

Schlecht iiber jemanden
reden

Eigene Bediirfnisse
zurtickstecken, um dazu zu
gehoren

Die eigene Meinung
hinunterschlucken, um dazu
zu gehéren
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Wirksamkeit, Macht, Einfluss
Du fiihlst Dich ...

neidisch, unfahig, schiichtern, voll Scham, tibersehen, Gbergangen

Konstruktive Verhaltensweis Destruktive Verhaltensweis

= Andere sabotieren,

= Ftwas bewirken wollen, Gegengewandtheit

n
Anderen helfen » agndere beschdmen

®  sich und seine Ideen
" andere erpressen

einbringen afe
g = andere dominieren

®  sijch fiir etwas einsetzen " i)
f = sich selbst fiir ,etwas

® andere unterstiitzen Besseres” halten
® loben = andere
® Lob annehmen
= stolz auf eine Leistung
sein
= die eigenen Féhigkeiten
und Stérken kennen
® Durchhaltevermégen
" An einem Ziel

dranbleiben
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Spaf}
Du fiihlst Dich ...

Nervds, angespannt, antriebslos, lustlos, gelangweilt, blockiert

Konstruktive Verhaltensweis Destruktive Verhaltensweis

; = andere drgern
® Unvoreingenommene

= sich dber andere lustig

Betrachtung machen

= Dinge anschauen ohne »  Sarkasmus

ZU werten ’
= Zynismus

= Staunen Mg .
= sich bespafen lassen

N LT = Ffernsehsucht

" Kokreatives Gestalten Spielsucht

Erinnerst du dich an die Aussage, die am Anfang von diesem Kapitel stand?

Die einzige Person, deren

Verhalten du kontrollieren

kannst, bist du selbst.

" Merkst du jetzt, wie weit diese Bedeutung reicht und wieviel Freiheit und

Verantwortung sich fiir dich gleichzeitig daraus ergeben?

Je nachdem welche Strategie du wahlst, wirst du das Geschehen in eine andere Richtung

lenken.
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8 Trainiere deine guten Gewohnheiten

Jetzt gibt es doch noch einen kleinen Haken, den du selbst sicher auch schon an dir
beobachtet hast:

Gerade dann, wenn sich ein Gbergangenes Bediirfnis bei dir meldet, ist es oft schwierig, klar
zu denken. Es ist dann so, als ob die aufgewihlten Gefiihle die Verbindung zwischen dir und
deinem Kopf vernebeln wiirden und du handelst dann irgendwie fast automatisch, ohne

vorher an die Folgen zu denken.

So geht es allen Menschen und viele Forscher haben sich mit diesem Thema beschaftigt,
warum das so ist. Eben, weil es so viel besser ware, wenn die Menschen ihr Herz und ihren

Verstand einschalten wiirden, bevor sie handeln.
Die fiir uns wichtigste Erkenntnis aus diesen Forschungsarbeiten ist:
Wir kénnen unser Verhalten trainieren, damit wir im Ernstfall besonnen handeln kénnen.

Das geht so:

¥ Hab die
ituation im

Such dir _ Griff, hore
einen Buddy!  auf, ein Opfer
s zu sein!

ntscheide
ich zuerst

1) Triff eine Entscheidung!

Am Anfang steht wie immer eine Entscheidung. Die kdnnte etwa so lauten:

»Ich entscheide mich dafiir, ab jetzt meine Bediirfnisse wahrzunehmen und auf positive Weise

zu erfiillen.”

2) Entscheide dich zuerst fiir einfache Situationen!
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Fange mit den einfacheren Situationen an, habe Geduld mit dir selbst und erwarte nicht von

dir, von heute auf morgen ein Meister oder eine Meisterin zu werden.
3) Fang an zu lben!

Was meinst du, - du kennst dich selbst ja am besten, - welche einfachen Situationen kdonntest

du denn nutzen, um mit dem Uben zu beginnen?
1) ...

2) ...

3)...

Hier zwei Beispiele, wie andere das machen:

Karin hat Probleme mit ihrer kleinen Schwester Ida. Diese
nervt zurzeit furchtbar und dann passiert es schon 6fter, dass
Karin Ida runtermacht, um ihre Ruhe zu haben. Nachher tut
ihr das leid. Eigentlich will sie gar nicht so sein, Ida liebt sie

sehr und sie ist das groRe Vorbild fiir sie.

Karin hat Schritt 1) gemacht und sich entschieden, ihre
Bedirfnisse besserwahrzunehmen und auf positive Weise zu

erfullen.

Das nachst Mal als Ida wieder zu Nerven anfing, hat sie kurz
durchgeatmet und gespiirt, dass es fiir sie nicht passt, wenn Ida einfach in ihr Zimmer kommt
und etwas von ihr will, und gar nicht mitbekommt, dass Karin gerade beschaftigt ist. lhre
Bedirfnisse nach Macht (lda respektiert nicht, dass Karin gerade beschaftigt ist) und Freiheit

(Karin kann fihlt sich durch Idas Verhalten eingeengt) sind also betroffen.

Uberrascht stellt Karin fest, dass es ja eigentlich gar nicht so schwierig ist! Sie ist ja die GroRe
und sie kann der kleinen Ida jetzt ruhig und verstandlich erklaren, dass sie jetzt arbeitet und
dass Ida ja auch nicht gestort werden will, wenn sie gerade voll ins Spielen vertieft ist. Das
versteht Ida gut. Karin bietet Ida an, zu ihr riiber zu kommen, wenn sie mit der Arbeit fertig

ist.
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Karin ist stolz auf sich, dass sie die Situation so gut gemeistert hat. Sie merkt, dass ihr die
Erkenntnis, dass sie die GroRe ist, hilft, sich der Situation gewachsen zu fiihlen und nicht in

die Opferhaltung zu rutschen.

Paul (du kennst ihn ja bereits aus dem Beispiel von vorhin) hat
Probleme, seine Bedirfnisse und Gefiihle auszusprechen.
Auch er hat sich mit diesem Buch auseinandergesetzt und die
Entscheidung getroffen, dass er seine Bediirfnisse nicht

mehr so oft unterdriicken mochte.

Er war ja beim nachsten Gruppenabend nicht dabei und nach

dem Film drehten sich seine Gedanken immer noch um den
letzten Pfadfinderabend. So nahm er sich die Zeit und fihlte

nochmals in sich hinein, welche Bedirfnisse bei ihm betroffen waren.

Er kommt zu dem Schluss, dass bei ihm zwei Grundbedirfnisse im Widerstreit waren. Auf der
einen Seite hat er sich Ubergangen gefiihlt, da die anderen sein Engagement nicht
entsprechend gewiirdigt haben (Macht). Auf der anderen Seite hatte er Angst, allein

dazustehen (Zugehorigkeit), wenn er seine Meinung sagt.

Die Angst, allein dazustehen, war jedoch groRer und deshalb hat er seinen Arger
hinuntergeschluckt. Das hat er dann mit der Pizza, der Schokolade und den Chips auch getan,

obwohl er langst gespirt hatte, dass ihm das alles nicht guttut.

Uberrascht stellt Paul fest, wie logisch alles miteinander zusammenhingt. Er muss insgeheim
sogar ein bisschen Uber sich selbst lachen, da er jetzt allein zu Hause sitzt, obwohl er eigentlich
dazugehoren will! Er greift zu seinem Handy und ruft Elias an. Er fragt ihn, wie der
Gruppenabend heute war und redet mit ihm auch offen Gber die Erkenntnis, die er soeben
gehabt hat. Elias Uberlegt mit ihm gemeinsam, wie er der Gruppe letzte Woche hatte

mitteilen kdnnen, wie es ihm ging.

Paul mochte ab jetzt ehrlicher auf die anderen zugehen und auf die Zeichen achten, wo er
sich willkommen und angenommen fiihlen kann. Elias ist da fiir ihn ein wirklich gutes Vorbild

und er ist froh, so einen Freund zu haben.
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4) Such dir einen Buddy!

Mach es wie Paul und such dir einen Freund oder eine Freundin, mit dem oder der du deine
Uberlegungen teilst. Wichtig ist, dass ihr beide euch vertraut, damit ihr euch offen begegnen
konnt. Gemeinsam konnt ihr euch eure Erlebnisse mitteilen und Uberlegen, welche
Bedirfnisse betroffen sind. lhr konnt euch auch gegenseitig Rickmeldungen geben und
ermutigen, einmal etwas Neues auszuprobieren. Was glaubst du, wie das eure Freundschaft

starken kdnnte!
5) Hab die Situation im Griff, hor auf ein Opfer zu sein!

Du wirst sehen, dass du dich selbst und deine Bedirfnisse immer besser verstehen wirst. Du
wirst Situationen, in denen du dich friiher als Opfer gefiihlt hast, besser im Griff haben und

das wird dich wiederum ermutigen, weiterzumachen.
6) Hab Vertrauen in dich selbst!

Je mehr positive Erfahrungen du mit deinen Strategien machst, umso besser werden deine
Grundbediirfnisse erfiillt sein. Du wirst mehr und mehr in dich selbst vertrauen kénnen und

erleben, dass du einen positiven Einfluss auf dein Leben und deine Mitmenschen hast.
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9 Wie es weitergeht

Wenn du jetzt neugierig geworden bist und weiter mit den 5 Grundbediirfnissen arbeiten

mochtest, schau dir die anderen Materialien zum Thema an:

Grundbediirfnisse und Strategien — Heft 3 — Wichtige Entscheidungen auf dem Weg zur

Demokratie

Geschichte einmal anders: Historiker*innen aus Osterreich, Griechenland, Frankreich und
Schweden haben sich intensiv mit dem Thema beschaftigt, was wir aus der Geschichte
Europas lernen konnen. Sie haben spannende Episoden aus der Perspektive der 5
Grundbediirfnisse beschrieben. Du hast hier die Chance, in die Rollen der beteiligten

Personen zu schlipfen und die Geschichte aus deren Sicht zu erleben!
Kurzfilme

Sieh dir die Kurzfilme an, die Schiiller*innen aus Osterreich, Griechenland und der Insel La

Reunion selbst geschrieben und produziert haben.
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