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Vorwort

D) ieses Buch nahm seinen Anfang mit der Einladung einer Burnout-Selbst-
hilfegruppe nahe der tschechischen Grenze. Der Wunsch lautete, ich mége
eine Lesung fiir mein erstes Buch (,Praktische Selbstempathie®) durchfiihren. Der
kleine Raum war gefiillt mit Menschen, die krankgeschrieben oder als berufsunfi-
hig eingestuft worden waren. Einst hatten sie tatkriftig und erfolgreich in ihrem
Arbeitsleben gestanden. Nun erlebte ich Menschen, die mit ihrem Alltagsleben und
mit Amtern kimpften. Manche hatten sich innerlich von der Hoffnung verabschie-
det, jemals wieder in Lohn und Brot zu kommen. Allen gemein war, dass sie nicht
so genau wussten, was ihnen mit ihrer Krankheit widerfahren war und wie sie hitte
verhindert werden kénnen.

Ich spiirte die Not der Leute, und statt aus meinem Buch vorzulesen, begann ich,
meinem Publikum das Gehirn zu erkliren und wozu es iiberhaupt Gefiihle und
Bediirfnisse gibt und warum wir seelisch erkranken. So entstand das vorliegende
Konzept, das sich — auf den klinischen Bereich zugeschnitten — an eine andere Ziel-
gruppe als mein erstes Buch wendet, in welchem es vorrangig darum ging, sich
selbst einfiithlsam zu verstehen und bedingungslos anzunehmen.

»Der Gefiihls- und Bediirfnisnavigator” richtet sich an Menschen, die seelisch oder
psychosomatisch erkrankt sind. In jeder Psychotherapierichtung — sei sie verhaltens-
therapeutisch, psychodynamisch oder humanistisch orientiert — wird den Patienten
nahegelegt, besser auf sich achtzugeben und die eigenen Gefiihle und Bediirfnisse
wahrzunehmen. Aus meiner Sicht wire es hilfreich, Patienten dazu eine Orientie-
rungshilfe in die Hand zu geben, damit sie besser nachvollzichen kénnen, wie sie
das tun kénnen, und damit sie sich zu einem miindigen Patienten entwickeln, der
sich selbst versteht. Eine solche Orientierungshilfe will das vorliegende Buch sein.
Zusitzlich will es Patienten in threm Bemiihen unterstiitzen, krankmachendes Ver-
halten zu verindern und damit ihre Heilung zu férdern.



8 - Gerlinde R. Fritsch: Der Geflihls- und Bedirfnisnavigator

Was erwartet Sie, liebe Leserinnen und Leser, nun in diesem Buch ,Der Gefiihls-

und Bediirfnisnavigator?

Dann erhalten Sie einen Kursplan dafiir, herauszufinden, was dem Problem, das
Sie driickt, zu Grunde liegen kénnte, welches Gefiihl es begleitet und auf wel-
ches Bediirfnis dieses Gefiihl Sie hinweist.

# Es folgt eine Darstellung, wie Gedanken Gefiihle beeinflussen und welche Rolle

der Kérper fiir Gefiihle spielt.

Sie lernen das Wertequadrat kennen, das eine Verstehenshilfe dafiir bietet, wie
ein seelisch ausbalanciertes Leben aussehen kann.

# Fiir einzelne Krankheitsbilder erhalten Sie Anregungen, auf welche Bediirfnisse

Sie als Betroffene Ihr Augenmerk legen kénnen, damit Ihre Heilung voranschrei-
tet und Sie vor Riickfillen gefeit sind.

# Es folgt ein Kapitel iiber die Herausforderung, sich zu verindern.

# Und Sie erhalten abschlieflend Ideen, was Sie konkret fiir Ihre Bediirfnisse tun

konnen. Leser meines ersten Buches werden sich hier von 100 Prozent neuen
Strategien tiberraschen lassen diirfen.

# Wer noch mehr erfahren will, kann den Literaturempfehlungen folgen.

Im Anhang befindet sich ein Worterbuch mit umgangssprachlichen Uberset-
zungen fiir Bediirfnisse.

Eine kleine Gebrauchsanweisung zur Lektiire:
Die weiBen Textpassagen dienen lhrer allgemeinen Information und sind Lesestoff.

In den finden sich Zusammenfassungen des Inhalts eines Kapitels oder wichtige
Bemerkungen.

Die hellgrauen Seiten sind Passagen zum Nachschlagen, Stbern, Forschen und Vertiefen. Sie
konnen sie getrost beim Lesen iiberspringen und auf sie nur bei Bedarf zurlickgreifen.

In den | dunkelgrauen Késten| finden Sie konkrete Anleitungen fiir sich.
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Ich méchte all jenen Menschen danken, ohne die das Buch nicht entstanden wiire —
allen voran den damaligen Teilnehmern meiner Lesung fiir die Inspiration.

Die Teilnehmer meiner Seminare haben verschiedene Strategien und auch Uberset-
zungen fiir das ,Bedeutungsworterbuch® beigesteuert.

Christel Przybille danke ich fiir ihre unermiidliche Betonung der selbstbehaupten-
den Kraft und Zielrichtung von Wut und fiir die Unterscheidung von Wut und
Aggression. Andrea d’Alessandro, Mirja Behrens, Heike Ewers, Sigrid Riiffmann,
Larissa Stierlin Doctor, Jasmine Wania und nicht zuletzt meine Lektorin Regine
Rachow haben durch ihre Anmerkungen und Nachfragen zur Lesbarkeit und Ver-
stindlichkeit dieses Buches beigetragen.

Besonderer Dank gilt meinem langjihrigen Lehrer Gunther Schmidt aus Heidel-
berg, Griinder der hypnosystemischen Therapie, der seit vielen Jahren auf die Be-
deutung von unterdriickten Bediirfnissen fiir kérperliche und seelische Symptom-
bildungen hinweist.

Wihrend der Beschiftigung mit dem Thema und beim Schreiben dieses Buches
habe ich viel gelernt. Ich hoffe, Ihnen geht es beim Lesen ebenso.

Gerlinde R. Fritsch
Hamburg, im April 2010

Was hinter und was vor uns liegt, ist nebenséchlich,
verglichen mit dem, was in uns liegt.
- Ralph Waldo Emerson



