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Bevor Du mit den weiteren Kapiteln fortfahrst, gonne Dir eine kurze Reflexion zu den
bisherigen Kapiteln.

» Was war Dir besonders wichtig? Was hat Dir geholfen? Was sind Deine Kern-
erkenntnisse?

o Wie passend war der Lernrahmen fur Dich? Was lasst sich z.B. an den
Zeitblocken noch verbessern? War die Lerngeschwindigkeit zu schnell oder
zu langsam fur Dich?

o Was willst Du diesbezuglich bei den kommenden Kapiteln verbessern und
ausprobieren?

Mache Dir hierzu bitte Notizen und passe Deinen Lernrahmen an Deine Erkenntnisse an.



INTRO

Auf dem Weg zur Balance

H#HEssenzen

Unsere kognitiven Fahigkeiten werden v.a. dann gefahrlich, wenn sie von unseren
lebendigen BedUrfnissen und emotionalen Kompetenzen abgekoppelt sind. Gerald geht
es darum, die den Emotionen zugrunde liegenden BedUrfnisse zu erkennen und die
kognitiven Fahigkeiten in ihren Dienst zu stellen.

Er stellt Dir direkt die dazu passenden Fragen zur Selbsterkenntnis:
o Was ist aus Deinen beiden Grundbedurfnissen geworden, mit denen wir alle
auf die Welt gekommen sind: dem Bedurfnis nach Verbundenheit und dem
BedUrfnis nach Autonomie und Freiheit?
o Konntest Du diese Bedurfnisse ausreichend stillen?
o Und falls nicht, welche Ersatzbefriedigungen hast Du Dir gesucht?

Nur wenn man hieruber Erkenntnis erlangt hat, kann man sich und sein Verhalten andern.
Ansonsten ist man in seinen eigenen Mustern der BedUrfnisbefriedigung gefangen.

Pia stellt die Frage, warum seelische Erkrankungen haufig stigmatisiert werden. |hre
Antwort: Dinge, die wir nicht sehen, sind flUr unseren Verstand erst einmal schwer greifbar
und einzuordnen. Haufig passiert es, dass Menschen aus dem Umfeld Vergleiche bemuUhen
und versuchen, Losungen zu finden. Die Wirkung bei der erkrankten Person ist aber meist
vollig kontraproduktiv. Viel besser ist es, erstmal da zu sein und zuzuhodren und die eigenen
Bewertungen wegzulassen.

#Transfer

Aufbauend auf Pias Ausfuhrungen, Uberlege Dir, wie Du reagierst, wenn sich
jemand mit einer psychischen Erkrankung oder seelischen Beschwerden an
Dich wendet?



Was nimmst Du Dir hierbei fur die Zukunft vor? Wie kannst Du es schaffen, eigene
Vergleiche, Bewertungen und die Suche nach Lésungen wegzulassen und einfach nur
zuzuhdren, empathisch zu sein und sich Zeit fur die andere Person zu nehmen?

Gibt esin Deinem Umfeld ggf. Menschen, die sich kdrzlich mit einem solchen Anliegen

an Dich gewendet haben, ohne dass Du es bemerkt hast oder hast Du in dieser Situation
inadaquat reagiert?

Falls dem so ist, kannst Du vielleicht auf die Person zugehen und sie darauf ansprechen.



