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Es gibt sicher viele mdgliche und sinnvolle Inhalte und Strukturen fiir eine Bitte an
sich selbst. In diesem Info geht es ausschlieRlich um die Erhéhung eines Bediirf-
nisses. Ich sage ausdriicklich nicht: Ein Bediirfnis wieder beleben, oder dhnliche
gequirlte Scheile, denn unsere Bediirfnisse sind integraler Bestandteil unseres
Wesens. Wir kdnnen sterben, nicht unsere Bediirfnisse. Wir sterben, wenn unsere
Bediirfnisse in zu groRem Umfang nicht erfillt werden. Wir, die Wesen, kdnnen
ermatten und in ein Koma fallen. Unsere Bedirfnisse sind immer da, so lange wir
existieren. Aber unsere Bedlirfnisse sind uns nicht immer bekannt oder bewusst.
Es ist die Aufgabe unserer Gefiihle, uns selbst auf den jeweiligen Erfiillungsgrad
unserer eigenen Bediirfnisse hin zu weisen. Aber wir sind in der Lage unsere Ge-
flihle zu unterdriicken, zu ignorieren oder falsch zu interpretieren. Wir kdnnen
unsere Bediirfnisse nachhaltig verdrangen. Das verringert unsere Bedlirfnisse aber
nicht, sondern macht sie nur fir uns selber unsichtbar. Sie sind dann genau so
vorhanden, wie vorher, nur weniger sichtbar. Sie zu erfiillen ist genau so wichtig,
wie vorher, nur schwieriger. Uber Sinn & Zweck der Verdriangung von Bedurfnissen
schreibe ich in diesem Info nichts. Hier beschreibe ich den umgekehrten Weg, die
Erhohung: die Zuriicknahme der Verdrangung.

Hilf dem Erzahler zu sehen, wo sein Bediirfnis steht

Grundsatzlich kdnnte der Prozess mit mehreren Bediirfnissen durchlaufen werden.
Aber es handelt sich um eine Ubung. Deswegen ist es erforderlich, es sich moég-
lichst einfach zu machen und sich auf grundlegende Prinzipien zu konzentrieren.
Wer nicht in der Gruppe ubt, sondern auBerhalb der Gruppe anwendet, kann
gerne mit mehreren Bedurfnissen sein Gliick versuchen.

Gegenprobe

Wenn im Prozess der Selbsteinfiihlung also genau ein Bedirfnis heraus gearbeitet
wurde, wird eine ,Gegenprobe“ gemacht. Bitte den Erzdhler, sich vorzustellen,
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das gewahlte Bediirfnis ware bei ihm erfiillt. Optional kannst Du ihn fragen, woran
er das erkennen wirde, was dann anders ware. Hilf ihm, sich moglichst gut in die
gedachte Situation hinein zu versetzen. Frage ihn ob er die Angelegenheit dann
noch als Konflikt betrachten wiirde. Empfindet der Erzahler unter diesen Beding-
ungen den Konflikt als gelost, ist das Bediirfnis bestatigt.

Riickbesinnung

Um dem Erzahler zu helfen, zu sehen auf welcher Stufe sein Bediirfnis tatsachlich
steht, ist es erforderlich, nun den alten Stand abzufragen. Da durch den Selbst-
einfihlungsprozess das Bediirfnis hervorgeholt wurde, ist es hochst wahrschein-
lich, dass der aktuelle Stand nicht mehr dem Stand entspricht, den das Bediirfnis
zum Zeitpunkt des Konfliktes hatte. Ohne Hilfestellung wiirde sich ein unerfah-
rener Erzahler einbilden, dass der momentane (voribergehend erhdhte) Stand der
tatsachliche Stand ware. Diese verzerrte Wahrnehmung wiirde zu erheblichen und
vielleicht fatalen Fehlern in der Erhéhung fihren und den ganzen Prozess
sabotieren. Der Vorgang der Gegenprobe verstdrkt diese Fehlerquelle zusatzlich.
Also bitte den Erzahler nun, sich wieder in den "alten" Zustand zuriick zu verset-
zen und sich zu Uberlegen, in wie weit er sich genau dieses Bediirfnisses zum
Zeitpunkt des akuten Konfliktes bewusst war. Der alte Stand ist die Position, von
der aus das Bediirfnis erhoht werden kdnnte.

Erh6éhungen

Dieser Arbeitsschritt zwischen dem 3. und 4. GfK-Schritt, ist noch eine Unter-
scheidung, die aber keine der bekannten 4 Schliisselunterscheidungen ist und
auch kein eigenstandiger GfK-Schritt, sondern spezifischer Teil des 3. GfK-Schrit-
tes in der Phase der Selbsteinfiihlung. Hier geht es darum, festzustellen, auf wel-
cher Ebene das Bediirfnis sich derzeit befindet, welchen Stand es hat, welchen
Freiheitsgrad (im Gegensatz zum AusmaR der Verdrangung) es also grade hat und
sich demzufolge zu entscheiden, welchen Freiheitsgrad es in Zukunft haben soll,
auf welchen Stand es gehoben werden soll. Welche Stufe ware folgerichtig die
ndachst hohere, und ist der Erzdhler bereit, diesen Schritt zu gehen? Dabei ist die
Unterscheidung wichtig, wo das Bediirfnis stand, bevor es zu dem gerade bear-
beiteten Konflikt kam. Verdrangte, ,vergessene” Bedlirfnisse werden durch den
Prozess der ersten 3 Schritte rein Gedanklich wieder erinnert. Das bedeutet aber
nicht, dass verdrangte Bedirfnisse damit nachhaltig rehabilitiert waren. Die Freu-
de Uber das wiederentdeckte Bediirfnis halt meist nicht lange an. Deshalb muss
das Arbeitsergebnis dieses Schrittes durch die Bitte an sich selbst gefestigt wer-
den, obwohl das in diesem Moment dem Erzahler tberfliissig erscheinen mag.
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Schliisselworte

Die unterstrichenen Worte sind die Schliisselworte, die beispielsweise benutzt

werden konnen, um die Bitte handelbar zu machen. Hier geht der Prozess augen-
scheinlich in den 4. Schritt Gber, weil schon von Bitten die Rede ist. Um leicht ver-
standliche Beispielsatze formulieren zu kénnen, fiihre ich die Schliisselworte
schon an dieser Stelle ein obwohl sie ganz klar Teil der Bitte, also des 4. Schrittes
der GfK sind. Die Notwendigkeit der Schliisselworte ergibt sich aus der Forderung
der GfK, dass eine Bitte sowohl handelbar als auch im "Jetzt" sein soll. Beim
Sonderfall der Bitte an sich selbst, insbesondere dem Sonderfall dass es bei dieser
Bitte um eine Erhéhung eines Bedurfnisses gehen soll, handelt es sich um eine
Bitte eine kognitive Handlung an sich selbst vorzunehmen. Diese Handlung ist
nicht virtuell (nur gedacht) sondern kognitiv (im Geist). Das ist ein elementarer
Unterschied. Auf jeden Fall ist es keine physische Handlung. Die Frage ist also,
was eine kognitive Handlung ist, um diese Bitte "handelbar" zu machen. Diese
Frage muss dem Erzahler vorgelegt werden. Es kann individuell sehr verschieden
sein, was subjektiv als eine kognitive Handlung angesehen wird.

Ein anschauliches Beispiel fir eine kognitive Handlung ergibt sich aus ihrer Nega-
tion, aus dem Grund, warum sie Uberhaupt notwendig wurde: Dass ein Bedirfnis
uberhaupt verdrangt wurde, ist in vielen Fdllen die Folge von Verboten. Die Ver-
bote, die Eltern ihren Kindern aussprechen, wirken als kognitive Handlungen in
den Kindern. Das Kind, dass sich dem Verbot der Eltern unterwirft, lasst es in sei-
nen Geist herein und verbietet sich derart selbst etwas. So konnen Gefiihle oder
Bedlrfnisse verdrangt werden. Eine Erlaubnis ist die kognitive Handlung, die ein
Verbot aufhebt und somit eine Verdrangung riickgangig machen kann. Sich etwas
erlauben ware in so einem Falle also ein funktionierendes Schliisselwort um ein
Beduirfnis auf einen héheren Stand zu bringen. In so fern der Erzdhler selber keine
Schliisselworte findet, kann der Empathische Zuhoérer ihm z.B. sich erlauben vor-
schlagen und ihn fragen, ob fiir den Erzahler erlauben eine kognitive Handlung
ist, eine Handlung in seinem Geist, die einen nachhaltigen Unterschied zwischen
vorher und nachher macht. Im Allgemeinen liefern die Details der Erzahlung des
Konfliktes deutliche Hinweise auf das passende Schliisselwort.

Der Zweck des Schliisselwortes, das man gerne (mit positiver Konnotation!) als
semantischen Trick verstehen kann, ist auch die "Vergegenwdrtigung" der Bitte,
also der Versuch, die Bitte in die Gegenwart zu bringen um sie von "frommen
Winschen", Hoffnungen und Erwartungen an die Zukunft zu unterscheiden. Die
bisher am haufigsten benutzten Erhdhungen werden hier einzeln dargestellt:
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Erkennen

Wenn sich die Person vor dem Prozess der Existenz dieses Bedurfnisse noch nicht
bewusst war, bzw. es verdrangt oder vergessen hatte, besteht die erste mogliche
Erhéhung darin, zu erkennen, dass sie das Bedirfnis hat. "Ich bitte mich, mein
Bediirfnis nach <BEDURFNISWORT>zu erkennen.“ Das ist ein wertvoller Akt der
Selbsterkenntnis.

Anerkennen

Wenn die Person im Grunde zwar wusste, dass sie das Beduirfnis hatte, aber nicht
damit einverstanden war, so ein Bedirfnis zu haben, liegt die Erhohung darin,
anzuerkennen, dass dieses Bedirfnis rechtmaRiger, normaler oder gesunder Teil
von ihr ist, bzw. dass dieses Bedlirfnis seine Berechtigung hat. "Ich bitte mich,
mein Bedurfnis nach <BEDURFNISWORT> anzuerkennen."

Verantwortung iibernehmen

Die nichste Stufe ist i.d.R. die Ubernahme der Verantwortung fur die Erfiillung des
Beduirfnisses. Auch bei Bediirfnissen, die ganz und gar danach aussehen, dass sie
nur von Anderen erfillt werden kdnnen (z.B. Unterstlitzung), entlassen uns diese
Umstdnde nicht aus der Verantwortung fiir die Erflllung der eigenen Bediirfnisse:
"Ich bitte mich, fir die Erfullung meines Bedirfnisses nach <BEDURFNISWORT >
die Verantwortung zu ubernehmen.”

Mitteilen/veroffentlichen

Wir kénnen etwas fir die Erfiillung eines unserer Bediirfnisse tun (im Sinne einer
Konsequenz daraus, dass wir die Verantwortung tibernommen haben), indem wir
anderen mitteilen, dass wir dieses Bediirfnis haben. Z.B. "Ich bitte mich, anzuer-
kennen, dass es der Erfiillung meines Bediirfnisses nach <BEDURFNISWORT >
dient, wenn ich anderen mitteile, dass ich das Bediirfnis nach <BEDURFNISWORT >
habe." Das kann auch zusammen mit ,Verantwortung ubernehmen® in einer Erho-
hung, einer Bitte geschehen. Durch so eine Erh6hung wird, im ibertragenen Sin-
ne, das weggesperrte Bediirfnis nicht nur freigelassen, sondern vor der Offent-
lichkeit rehabilitiert.

Hier wird deutlich, dass es einen Unterschied zwischen Schlisselwort und Erh6-
hung gibt: Schliisselwort ist anerkennen und Erhéhung ist "mitteilen". Die Mit-
teilung ist eine Angelegenheit der Zukunft und fiir sich genommen also nicht "im
Jetzt" und somit keine GfK-Bitte. Aber "jetzt" kann ich anerkennen, dass so eine
Mitteilung nitzlich fir mich, fir die Erfillung meines Bediirfnisses ist. Das meinte
ich vorhin mit "semantischer Trick". Wir sind diesem Trick bei Rosenberg bei der
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Bitte an einen anderen begegnet, wenn darum gebeten werden soll, in der Zukunft
etwas zu tun. Dann wird darum gebeten, sich mitzuteilen, ob man "jetzt" die Be-
reitschaft versplurt, eine bestimmte Handlung (Strategie) in der Zukunft auszufiih-
ren, wie man sich "jetzt" fihlt, wenn man hoért, dass man darum gebeten wird,
spater etwas zu tun.

Natirlich kann und sollte man sich auch selbst fragen, wie man sich bei dem Ge-
danken fuhlt, z.B. jemandem mitzuteilen, dass man ein bestimmtes Bedirfnis hat.
Die innere Antwort auf diese innere Frage ist die Grundlage dafiir, ob man auch
bereit ist, den jeweiligen Schritt zur Erhéhung des Bediirfnisses jetzt zu gehen.
Aber diese Antwort ist nicht der Schritt selbst. Sich bei der Idee daran gut zu
fuhlen ist nicht das gleiche, wie den Schritt auch zu gehen. Selber essen macht
fett! Und wenn einem das Wasser im Munde zusammen lauft, wenn man an etwas
leckeres denkt, macht das noch nicht fett! Oder, wie die Buddhisten nicht mide
werden zu erzahlen: "Der Finger, der auf den Mond zeigt, ist nicht der Mond." Das
Symbol ist nicht das Konkrete. Auch diese Unterscheidung ist elementar.

Weitere Erh6hungen

Welche Formen es gibt, ein Bediirfnis zu erhdhen, ist individuell verschieden, von
Bedlirfnis zu Bediirfnis unterschiedlich und auch sonst eine Frage von noch zu
machender Erfahrung und Entwicklung. Dazu kann es keine abschlieRende und
vollstandige Liste geben. Hier sind Kreativitat und Einfihlungsvermogen gefragt.
Bei schwierig zu erfiillenden Bediirfnissen, fiir die alle 0.g. Erh6hungen schon
durchgefiihrt wurden, ohne in der Sache entscheidenden Erfolge gehabt zu haben,
kann es fiir manchen ,Harmonieslichtigen® eine lUberspringens-wiirdige Hiirde
darstellen, die Bereitschaft aufzubringen, fir die Erfillung zu kampfen.

Frieden ist das Ergebnis von Kampf.
Kampf ist nur fiir die Mutigen.
Mut kommt von der Erkenntnis der Wahrheit.

Wahrheit wird durch Meditation realisiert.
Acarya Bhuvaneshvarananda Avadhuta

Eine Sammlung von Schlisselwoértern steht noch aus. Bediirfnisse kdnnen u. a.

auch begriiRt werden, oder willkommen geheiRen. Auch kann man den "Ruf" ei-
nes Bedirfnisses bei sich verbessern, wenn man anerkennt, dass es viele Strate-
gien oder Personen gibt, es zu erfiillen, und dass diese Personen die Wahl haben.
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