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 Leben ist Entwicklung: Generell tendiert 
Leben dazu, sich vom Einfachen zum 
Komplexen, vom Unbewussten zum 
Bewussten zu entwickeln.  
 

 Menschliches Leben ist begrenzt: Die 
Begrenzung ist umfassend: Energetisch, 
räumlich, zeitlich. 
 

 Leben ist multidimensional: Hier sind vier 
Ebenen menschlichen Lebens dargestellt. 
Sie bauen aufeinander auf, stehen 
miteinander in Bezug.  
 

 Die körperlichen sowie psychischen 
Grundbedürfnisse sind bei allen Menschen 
gleich. Nicht aber unsere Prägungen, 
Erfahrungen: Entscheidend sind v.a. 
Prägungen von unseren Bezugspersonen 
und der Gesellschaft. 
 

 Wir entwickeln daher individuelle Ziele 
und Werte, um unsere Bedürfnisse zu 
erfüllen oder zu vermeiden (Annäherungs- 
und Vermeidungsziele). In unserem Alltag 
versuchen wir all diese Ziele in ver-
schiedenen Lebensbereichen zu ver-
wirklichen – ob bewusst oder unbewusst: 
Man nennt dies Lebensstil. 
 

  Chronischer Stress und seine Folgen 
entstehen daher nicht nur wegen 
mangelnder Zeit: Vernachlässigen wir im 
Alltag unsere Grundbedürfnisse und somit 
auch das, was uns wirklich wichtig ist, so 
entfremden wir uns von uns selber und 
unserer Umwelt und geraten in Sinnkrisen. 
 

 Erfolgreiches Stress- und 
Selbstmanagement beinhaltet daher auch, 
daß wir unserer eigenen Bedürfnisse, 
Werte und Ziele bewusst sind. Nur so 
finden wir den für uns richtigen Lebensstil. 

 

körperliche Bedürfnisse  
(bio- & physiogische Ebene) 

Verstehen, Sinn 
(Orientierung & Kontrolle; Werte) 

 
Freude haben 

(Lust wollen, Unlust vermeiden) 

Spiritualität 
(Transzendenz) 

Intimität, Sex, Beziehungen 
(Bindung) 

geschätzt werden 
kompetent sein 

(positiver Selbstwert) 

 

Ziele 
(motivationale Ebene) 

z.B. eine Paarbeziehung haben,  
Freunde haben; Helfen können; andere 

beeindrucken; selbstbestimmt sein, leisten 
können, sich Bilden, Sinn finden, ... 

 
Annäherungsziele 
Was ist mir wichtig? 

Was will ich erreichen? 

Vermeidungsziele 
Was ist für mich schlimm? 

Was will ich nicht? 

Lebensbereiche 
(Ausdrucks - Ebene) 

z.B. verlassen werden, kritisiert werden,  
hilflos sein, sich blamieren, Schwächen zeigen, 

sich einordnen müssen, versagen, Konflikte  
vermeiden, keine starken Gefühle zulassen, ... 

 

Körper & Gesundheit 
Essen, Bewegung, Schlaf, Erholung, ... 

Arbeitswelt 
Erwerb, Weiter- & Fortbildung, ... 

Beziehungen 
Familie, Freundeskreis, Netzwerk, ... 

Muße, Kreativität, Spiritualität 
Freizeit, Hobbies, Rituale, ... 

Luft, Wasser, Essen, ... 
(Sinnesreize, Bewegung,  ...) 

psychische Bedürfnisse 
(emotionale, geistige Ebene) 
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