MOTIVATION ERFORDERT DIE BEFRIEDIGUNG ALLER
BEDURFNISSE

Die 4 wichtigsten Bedurfnisse des Menschen (nach Peseschkian):
1. das Bediirfnis nach Leistung
2. das Bediirfnis nach Erholung
3. das Bediirfnis nach Kontakten
4. das Bedirfnis nach Sinn

In Harmonie mit sich ist der Mensch, der diese 4 Bediirfnisse in etwa gleich er-
fallt!

Bei Ubergewicht — vor allem von Punkt 1 — kommt es zur Unterdriickung von
Emotionen und schlieRlich zum Gefiuhl, nur noch fremdbestimmt zu leben. Man
hat schlie3lich das Gefluihl, am Leben vorbeizuleben bzw. das Leben aufzuschie-
ben. Dass diese Rechnung nicht aufgeht, wusste schon Seneca. Er sagte: ,Dum
differtur, vita transcurrit — Wahrend wir es aufschieben, verrinnt das Leben!” Wie

kénnte nur eine Ldsung fir einen neuen Motivationsschub aussehen?

1. Bewerten Sie die augenblickliche Befriedigung lhrer Bedurfnisse z.B. in Pro-

zentzahlen.

2. Planen Sie von vorneherein bestimmte Zeiten fiir die Befriedigung der Defizit-

bedirfnisse.

3. Setzen Sie sich neue Herausforderungen, an die Sie mit Interesse, Neugierde

oder Freude herangehen.

4., Bleiben Sie in Bewegung: Koérperlich durch Sport, geistig durch Neugierde an
Herausforderungen und psychisch durch Interesse an den Dingen des Le-

bens.

5. Pflegen Sie Ilhre Spontaneitat, angefangen vom spontanen Kurzurlaub bis hin
zu einem Uberraschenden Theaterbesuch. Denn Bewegung und Spontaneitat,

verbunden mit Interesse, Neugierde und Freude, halten uns lebendig.
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