
Manchmal ist der Elefant von Parma sauer – stocksauer,

launisch und unzufrieden. Irgendetwas passt ihm nicht

in den Kram. Er hat ein Bedürfnis, das nicht gestillt ist.

Aber wer kann ihm da helfen? 

Am besten kann sich der Elefant von Parma selbst

helfen – indem er wahrnimmt, dass etwas nicht ganz

stimmt. Das schlechte Gefühl ist ein Signal und dient

ihm gleichzeitig auch als Schlüssel, um seine Bedürf-

nisse zu entdecken. Kann er diese aussprechen, hat er

den größten und bedeutungsvollsten Schritt schon

getan: Er kann um Hilfe bitten, fragen – oder vielleicht

sogar allein eine Lösung finden.

Für einen leichten Einstieg in die eigene Welt der

Bedürfnisse und Gefühle.
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Vorwort

Manchmal ist der Elefant von Parma sauer – stocksauer, launisch und unzufrieden. Irgendetwas passt ihm
nicht in den Kram. Er hat ein Bedürfnis, das nicht gestillt ist. Aber wer kann ihm da helfen? 

Am besten kann sich der Elefant von Parma selbst helfen – indem er wahrnimmt, dass etwas nicht ganz
stimmt. Das schlechte Gefühl ist ein Signal und dient ihm gleichzeitig auch als Schlüssel, um seine Bedürfnisse
zu entdecken. Kann er diese aussprechen, hat er den größten und bedeutungsvollsten Schritt schon getan:
Er kann um Hilfe bitten, fragen – oder vielleicht sogar allein eine Lösung finden. 

Der Elefant von Parma ist in seinem Inneren ein sehr liebevolles, offenherziges und sensibles Wesen.
Doch durch sein mächtiges Erscheinen wirkt er häufig schroff, tollpatschig und ungewandt. In diesem Buch
macht sich der Elefant auf die Suche nach seinen Bedürfnissen und Gefühlen. Machen Sie mit! Setzen Sie sich
auf den Rücken unseres Elefanten und begleiten Sie ihn auf der Suche nach Glück, Freude und Zufriedenheit. 

Entdecken auch Sie Ihre Bedürfnisse und Gefühle. Lernen Sie dann, die richtigen Fragen und Bitten auszu-
sprechen, die Ihnen und Ihren Mitmenschen ein glückliches Zusammensein erleichtern.

Aus einem persönlichen Einsatz heraus ist es möglich, eine schöne Zeit miteinander zu verbringen – egal, ob
es sich dabei um ein Wochenende in Parma handelt oder ein ganzes Leben. Der Elefant von Parma steht für
diesen persönlichen Einsatz!

Viel Spaß mit unserem Elefanten von Parma!

Ihre Hermine Leis
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Ich spiele auch gern allein
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Woher kommen Bedürfnisse?

Die Bedürfnisse des Menschen bestimmen sich aus seiner Natur und der jeweiligen persönlichen Veranlagung. 

Zum Überleben benötigen Menschen Nahrung, Schlaf, Unterkunft, Kleidung und Sex.
Ohne Nahrung verhungern oder verdursten wir. Ohne Schlaf finden wir nach getaner Arbeit nicht mehr zu
unserer Kraft zurück. Hätten wir keine Kleidung und Unterkunft, würden wir erfrieren. Zudem ist Sex sowie ein
soziales Gefüge nötig, um das menschliche Weiterbestehen zu sichern.

Darüber hinaus hat jeder individuelle Bedürfnisse. Diese entstehen durch die persönliche Veranlagung.
So wollen introvertierte Menschen gerne allein sein. Extrovertierte suchen dagegen oft die Nähe und
Aufmerksamkeit der Gemeinschaft. 

Was sind nun die Veranlagungen des Elefanten von Parma? Und was sind unsere Veranlagungen?
Oft ist es nicht leicht, auf die ureigenen Veranlagungen zu stoßen. Äußere Einflüsse haben häufig dazu geführt,
dass wir sie verdrängt oder nie kennen gelernt haben. Aus unserer Veranlagung resultieren bestimmte Stärken
und Schwächen. Wenn wir uns derer bewusst sind, können wir uns besser einschätzen und zur Entfaltung
bringen.

Wo liegen Ihre Stärken? Fragen Sie auch Ihren Partner und Ihre Freunde danach!

„Ich kann gut tröten!“
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Beispiele für Bedürfnisse:

Eine Frau mittleren Alters:
Geistiges und kreatives Schaffen, Ruhe und Schlaf, Wertschätzung

Ein Mann mittleren Alters:
Erotik und Sexualität, geistiges Schaffen am Computer, Naturerleben in
den Bergen

Ein Kleinkind:
Nahrung, Bewegungsdrang, Schlaf, Nähe

Eigene und andere Bedürfnisse ernst nehmen

Der Elefant von Parma macht sich eine Liste:

1. Was sind im Moment meine vier wichtigsten Bedürfnisse?

2. Welche Bedürfnisse bestehen bei meinem/r Lebensgefährten/in, bei meinem Kind?

3. Wollen wir gemeinsam die Liste erstellen, um uns so besser kennen zu lernen?

Dabei nutzt er die Vorlage auf Seite 39!
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