Die Sprache der Bediirfnisse

_Ein Konflikt ist tragischer Ausdruck eines unerfiillten
Bediirfnisses.”

Ich sehe ein, dass Bediirfnisse etwas sehr Wichtiges sind, aber ich muss
gestehen, dass mir das Wort etwas schwer von der Zunge geht: Bediirf-
nis. Es hat so etwas Mangelorientiertes, so wie: bediirftig. Hat sich
schon mal jemand iiber diesen Begriff beschwert?

So gut wie jeder. Ich mag das Wort Bediirfnis selber iiberhaupt
nicht, es hat so viele negative Konnotationen, die nichts mit der
Schonheit zu tun haben, die ich darin sehe. Fiir mich sind Bediirf-
nisse Offenbarungen des Lebens. Aber das Wort wird oft assoziiert
mit ,bediirftig®, »gierig®, ,anhingig, »selbststichtig” und anderen
unangenehmen Dingen. Ich habe lange nach einem Wort gesucht,
das beschreibt, was ich meine. Aber ich habe kein besseres Wort ge-
funden. Es ist signifikant fiir unsere Sprache und unsere kulturelle
Prigung, dass es kein anderes, positiver besetztes Wort dafiir gibt.
Wir haben nicht gelernt, unsere Bediirfnisse als etwas Schones und
Wertvolles zu sehen.

Deshalb sage ich immer, dass es um diese beiden Fragen geht:
Was ist lebendig in dir? Und: Was wiirde dein Leben bereichern?
Mir ist es wichtig, dass die Menschen dieses Bild verstehen. Was ist
lebendig? Darum geht es. Ich spreche tiber Gefiihle und Bediirfnisse,
weil mir das als der sinnvollste Weg erscheint, mich mit diesen Fra-
gen zu beschiftigen. Aber ich bin offen fiir Anregungen, falls je-
mandem etwas Besseres einfallt.

Und ich schlage vor, Bediirfnisworte in unsere Sprache zu inte-
grieren. Das ist gar nicht so schwer, denn im Prinzip haben wir nur
neun Bediirfnisse. Das behauptet zumindest der chilenische Wirt-
schaftstheoretiker Manfred Max-Neefs — seine gesamte Theorie
basiert auf der Okonomie der menschlichen Bediirfnisse. Ich sel-
ber habe in meinem Buch? 20 bis 30 Bediirfnisse aufgefiihrt, aber
ich stimme Max-Neefs zu, es gibt neun Uberbegriffe, mit denen
iman so ziemlich alle abdeckt. Es gibt natiirlich viele sprachliche
Ausdrucksformen, um von Bediirfnissen zu sprechen und Bedtirf-
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nisse mitzuteilen, und es ist auch wichtig, die eigenen Worte dafiir
zu finden.

Neun Bediirfunisse? Mir fallen auf Anhieb schon drei Bediirfunisse ein:
Essen, Trinken, Schlafen ...

Die kann man alle unter dem Bediirfnis nach kdrperlicher Nahrung
zusammenfassen, dazu gehéren auch korperliches Wohlbefinden
und so etwas wie Schutz und Unterkunft. Die anderen sind: Das Be-
diirfnis nach Sicherheit, nach Verstiindnis, ich nenne es auch Em-
pathie, nach Kreativitiit, nach Liebe, ich spreche lieber von dem
Bediirfnis nach Intimitét, das Bediirfnis nach Spiel, Erholung, Auto-
nomieund Sinn, letzteres konnte man auch das Bediirfnis nach Spi-
ritualitit nennen,

Giraffensprache sprechen heifit, in den verschiedensten Situatio-
nen Worte dafiir zu finden, was in uns vorgeht. Und da hilft es un-
gemein, sich einen personlichen Wortschatz anzueignen, mit dem
ich diese neun Bediirfnisse beschreiben kann.

Der Mensch ist ein Herdentier, das heifSt, wir brauchen unsere gegen-
seitige Unterstiitzung bei der Erfilllung unserer Bediirfuisse. Gleichzei-
tig bin ich fiir meine Gefiihle und die Erfiillung meiner Bediirfnisse sel-
ber verantwortlich.

Nun ist ein Bediirfuis, das ich oft hére und verwende, das Bediirfnis
nach Respekt. Jeder Mensch leidet darunter, wenn er nicht respektvoll
behandelt wird. Das Gleiche gilt fiir Anerkennung. Ich habe den Ein-
druck, dass bei der Verwendung dieser Bediirfnisworte ein Dilemma
deutlich wird: Ob ich respektvoll behandelt werde oder nicht, hingt von
meinem Gegeniiber ab, der andere bestimmt, ob mein Bediirfiis nach
Respekt erfiillt wird oder nicht.

Respekt ist kein besonders gutes Wort, um das Bediirfnis dahinter
auszudriicken. Gleichzeitig ist es ein wichtiges Bediirfnis, deshalb
benutzen wir es viel.

Meistens, wenn Leute das Wort Respekt benutzen, dann meinen
sie damit etwas anderes, sie wollen eigentlich Verstédndnis dafiir, wer
sie sind. Ich wette, wenn wir uns die Zeit nehmen wiirden, rauszu-
kriegen, was hinter dem Bediirfnis nach Respekt steckt, dann geht es
ganz oft auf einer tiefen Ebene um Empathie. Aber dafiir braucht
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man ein hohes Bewusstsein und deshalb fassen viele Menschen all
das in dem Wort Respekt zusammen.

Das Problem ist, dass wir nicht viele Worte fiir Bediirfnisse haben,
weil sie keinen hohen Stellenwert haben. Kulturen haben fiir dic Be-
reiche einen ausgeprigten Wortschatz, denen sie viel Bedeutung bei-
messen. So wie es in Lindern mit viel Schnee viele verschiedene
Worte fiir alle méglichen Formen von Schnee gibt. Das ist also ein
grundstzliches Problem mit den Bediirfnissen. In unserer Kultur
wird Bedirfnissen nicht viel Aufmerksamkeit geschenkt, also gibt es
auch kein vielfiltiges Vokabular dafiir. Und oft steckt in den Worten,
die wir fiir Bediirfnisse haben, so wie bei Respekt und Anerkennung,
bereits eine Strategie. Wenn wir also von dem Bediirfnis nach Respekt
sprechen, dann beschreibt dieses Wort bereits, was die andere Person
tun soll, und dann ist es kein Bediirfnis, sondern eine Strategie.

Eine Strategie ist also eine ganz konkrete Vorstellung oder favorisierte
Art, ein Bediirfuis zu erfiillen. Wenn ich zum Beispiel das Bediirfnis
nach Entspannung und Erholung habe, dann ist eine meiner Lieb-
lingsstrategien, einen langen Spaziergang zu machen. Es gibt jede
Menge andere Strategien, dieses Bediirfnis zu erfiillen, manche Men-
schen machen Sport, andere legen sich in die Badewanne. Wir haben
alle die gleichen Bediirfnisse, aber vollig unterschiedliche Vorstellungen
und Strategien, wie sie zu erfilllen sind. Und ich schiitze, es wird genau
in dem Moment kompliziert, in dem mehr als eine Person an der gan-
zen Sache beteiligt ist.

Es funktioniert dann, wenn wir unser Bediirfnis kennen und nicht
auf bestimmte Strategien fixiert sind. Wenn ich mir dariiber klar
bin, dann kann ich jeden Menschen fragen, ob er mich in der Erfiil-
lung meiner Bediirfnisse unterstiitzt. Ich gehe aber davon aus, dass
er es nur dann tut, wenn er es selber will. Es gibt keine m_,émz::mv
ich sage nur, was ich gerne hitte.

Keine Erwartung? Das klingt einfacher, als es ist. Was ist, wenn ich eine
Krise habe und das dringende Bediirfnis, dass meine beste Freundin fiir
mich da ist, mir Empathie gibt? Wenn ich ehrlich bin, dann habe ich
die Erwartung, dass sie mich nicht im Stich liisst. Oder in einer Part-
nerschaft, da gibt es doch erst recht Erwartungen —

29




Nach meiner Definition bezieht sich ein Bediirfnis weder auf eine
bestimmte Person, noch auf eine bestimmte Handlung. In Threr Si-
tuation vermischen Sie das Bediirfnis und die Bitte. Es ist sehr wich-
tig, da klar zu trennen. Denn erst dann konnen wir sehen, in welcher
Fiille wir leben. Wenn ich mir anschaue, was fiir Bediirfnisse ich
habe, ohne sie mit bestimmten Strategien zu verkniipfen, dann er-
6ffnen sich mir alle Moglichkeiten dieser Welt, um diese Bediirf-
nisse zu erfiillen. Sobald wir Bediirfnis und Bitte vermischen und
denken, unser Bediirfnis kann nur von einer bestimmten Person
oder auf eine bestimmte Weise erfiillt werden, schrinken wir uns
ein und aus der Fiille wird Knappheit. Auerdem wird die Person,
zu der wir sagen: ,Ich brauche Empathie und du bist diejenige, die
sie mir geben muss®, eine Forderung horen. Niemand hat Freude
daran, mir etwas zu geben, wenn die Erfiillung meiner Bediirfnisse
von ihm allein abhiingig ist. Stellen Sie sich mal vor, was fiir eine
Last es wire, wenn meine Bediirfnisse nur durch Sie erfiillt werden
kénnten. .

Wenn ich also die Erfiillung meiner Bediirfnisse von bestimmten
Personen entkoppeln kann — es gibt sechs Milliarden Menschen auf
der Welt — dann finde ich sicher jemanden, der etwas fiir mich tun
kann. Mich selbst eingeschlossen, ich kann auch etwas tun, zum
Beispiel kann ich mir Selbsteinfiihlung geben, um mein Bediirfnis
nach Empathie zu ndhren.

Manchmal haben wir natiirlich eine starke Priferenz, was die Er-
figllung unserer Bedtirfnisse angeht, wenn ich zum Beispiel das Be-
diirfnis nach Zirtlichkeit oder Intimitit habe, kann es sein, dass ich
eine bestimmte Person im Auge habe. Aber das dndert nichts daran,
dass dieses Bediirfnis immer noch auf vielfiltige Weise erfiillt wer-
den kann. ,

Wenn ich beschlieRe, einer Person gegeniiber meine Bediirfnisse
auszudriicken, dann ist es hilfreich zu {iberlegen, welche Worte ich
wihle. Aber noch viel wichtiger als die Worte sind die Haltung und
die Energie, mit denen ich mein Bediirfnis ausdriicke. Ich wiirde Th-
nen gerne anhand eines Beispiels erkliren, was ich meine. Was wire
zum Beispiel ein Bediirfnis, bei dem es schwierig ist, sich jem and an-
derem mitzuteilen?

Was oft Konflikte in Beziehungen auslost und worum viele Paare rin-
gen, ist das Bediirfnis nach Aufmerksamkeit und Verbindung.

Okay, das Gefiihl konnte hier Einsamkeit sein. Jetzt kann ich mein
Bediirfnis mit drei unterschiedlichen Haltungen zum Ausdruck
bringen. Also, eine Variante geht so: Ich bin einsam, weil mein
Bediirfnis nach Verbindung nicht erfiillt ist, und ich komme zu
Thnen und sage: ,Du, also wir sind doch jetzt schon das ganze
Wochenende hier in der Wohnung zusammen, und ich kann mich
nicht erinnern, dass wir tiberhaupt schon ein Wort miteinander ge-
sprochen haben, und weift du, ich hatte mich so auf diese Tage ge-
freut. Ich weifd ja, dass du viel zu tun hast und dass du deshalb den
ganzen Tag am Computer sitzt, und ich will dich auch gar nicht ner-
ven, aber ich habe neulich gelesen, dass das Durchschnittspaar nur
ganz wenig Zeit wirklich miteinander verbringt, also ich meine ge-
meinsam, weifdt du, und wenn ich so daran denke, wie das damals
bei meinen Eltern war, also die haben ja auch nie Zeit fiireinander
gehabt ...

Danke, das reicht. Ich glaube, ich habe verstanden, was Sie meinen.
»Nicht schlagen®.

Das kann einen wirklich aggressiv machen.
Ja, weil ich, wenn ich in dieser Energie bin, nicht das Gefiihl habe, 4
dass meine Bediirfnisse ein Geschenk sind. Ich denke, Bediirfnisse
zu haben ist bediirftig, abhingig und peinlich. Dann habe ich das
Selbstbild, dass ich keine Bediirfnisse haben darf. Da ich mich sel-
ber so verurteile dafiir, Bediirfnisse zu haben, habe ich Angst, dass
andere mich auch dafiir verurteilen. Also rede ich zwei Stunden
lang, um mich selbst zu rechtfertigen. Das geht natiirlich dem an-
deren auf die Nerven, und er reagiert mit: ,Ja, ja, nachher oder so
ihnlich, was mir bestitigt, dass keiner Lust hat, mit mir Zeit zu ver-
bringen.

Und wie geht die erfolgreiche Alternative?
Dazu brauchen wir ein Bewusstsein, das uns zu sehen hilft, dass un-
sere Bediirfnisse Geschenke sind. Ich nenne es Weihnachtsmann-
linergie, das hort sich so an: ,Ho, ho, ho, du Gliickliche. Von sechs
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Milliarden Menschen auf dieser Erde habe ich dich ausgewihlt, um
mein Bediirfnis nach Aufmerksamkeit und Verbindung zu erfiil-
len.“ Und das meine ich ernst. Wenn wir unsere Bedtirfnisse als Ge-
schenk sehen, dann geben wir der anderen Person die Chance, das
zu tun, was Menschen am allerliebsten tun: dazu beizutragen, dass
das Leben reicher und schéner wird. Und als Giraffe will ich natiir-
lich, dass der andere mein Bediirfnis nur dann erfiillt, wenn er es
will. Es ist schwer vorstellbar, warum irgendjemand meine Bediirf-
nisse nicht erfiillen wollen wiirde, aber wenn er — warum auch im-
mer — entscheidet, es nicht zu tun, dann wird er gute Griinde dafiir
haben.

Das Bild des Bediirfnisses als Geschenk ist wirklich sehr anschaulich,
denn es liisst sofort spiirbar werden, wieviel mehr Freude es macht, ein-
ander ohne Erwartungen zu begegnen. Selbst wenn ich das Bediirfnis
meines Gegeniibers nicht erfiillen will, kann ich es als Geschenk an-
nehmen und wiirdigen.

Sie haben von drei verschiedenen Energien gesprochen — ich bin
neugierig auf die dritte.
Sie ist mit der ersten Variante verwandt. ,Jetzt mach endlich den
Scheif$-Computer aus. Wenn du dir nicht endlich Zeit fiir mich
nimmst, dann gehe ich.“ Das heifit, ich stelle Forderungen. Wenn
ich meine Bediirfnisse so zum Ausdruck bringe, dann habe ich mich
wahrscheinlich lange nicht getraut, es zu tun und bin immer wii-
tender geworden und dann kommt so etwas dabei raus. Aber es ist
das gleiche Prinzip wie bei dem ersten Beispiel: Ich glaube nicht,
dass meine Bediirfnisse wichtig sind. Ich nenne die erste Variante:
»Nicht schlagen®, die zweite ,,Weihnachtsmann“ und die dritte
»Entweder oder®.

Ich habe den Eindruck, dass viele Menschen denken, dass sie fiir die Be-
diirfnisse anderer Menschen zustiindig sind und deshalb Angst haben,
nein zu sagen, wenn sie um etwas gebeten werden. Und das bringt sie
dazu, Dingen zuzustimmen, die sie nicht wirklich wollen.

Das ist das Schlimmste tiberhaupt: ,Ja“ sagen, aber nicht ,,ja“ mei-
nen. Das ist richtig gefihrlich, lassen Sie mich erkliren warum:
Eines Morgens um zwei Uhr klingelte es an meiner Tiir, drau-
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Ben regnete es und da stand eine Frau vor meiner Tiir, hoch-
schwanger, und heulte sich die Seele aus dem Leib: ,Mein Mann
hat mich rausgeschmissen. Ich habe ihn um was gebeten und er hat
mich angeschrien: ,Raus, raus mit dir!*“. Ich meine, es gibt ange-
nehmere Arten, aufgeweckt zu werden. Mir war tiberhaupt nicht
klar, worum es eigentlich ging, und ich sagte: ,Kommen Sie rein.
Sind Sie eine von meinen Nachbarinnen?“ ,Nein, ich wohne auf
der anderen Seite der Stadt.“,,Und wie in Gottes Namen kommen
Sie hierher?“ ,,Ich habe meine Mutter angerufen, sie wohnt in Ka-
lifornien (ich wohnte damals in Texas), und ich habe ihr erzihlt,
dass mein Mann mich rausgeschmissen hat. Meine Mutter hat neu-
lich an einem Workshop von [hnen teilgenommen und sie hatte die
Idee, dass ich zu Thnen fahre und mit Thnen rede.“ Ah, okay. ,,Ich
bin seit acht Jahren verheiratet und mein Mann hat mir jeden
Wunsch von den Lippen abgelesen, mir jede Bitte mit einem Li-
cheln erfiillt. Und plétzlich — ich bitte ihn um etwas, es war nur eine
Kleinigkeit, und er schreit: ,Raus!“. Ich wusste sofort, was das Pro-
blem war: Acht Jahre lang hatte er ,,ja“ gesagt, aber nicht ,,ja“ ge-
meint. Er hatte zu allem ,ja“ gesagt, weil er Angst davor hatte,
»nein® zu sagen. Er hat all die Dinge nicht getan, weil er es wollte,
sondern, um Liebe zu kaufen und sich nicht schuldig zu fithlen.
Das hat einen hohen Preis, weil die Person, die immer ,ja“ sagt,
standig ihre eigenen Bediirfnisse iibergeht und langsam in ihrem
Inneren eine riesige Wut aufbaut.
Es war tibrigens genau so, wie ich es mir gedacht hatte.

Woher wissen Sie das so genau?
Weil ich ihn aufgeweckt habe. Ich dachte, wieso sitze ich hier ei-
gentlich mitten in der Nacht und rede mit seiner Frau, wihrend der
Typ friedlich schlift? Also habe ich ihn angerufen und in unsere
kleine Runde eingeladen. Wir haben die ganze Nacht geredet und
sein Problem war, dass er gar nicht wusste, was seine Bediirfnisse
sind. Er war ein netter Mensch. Nehmen Sie sich vor netten Men-
schen in Acht. Giraffen sind nicht nett.

Lassen Sie mich eine zentrale Erkenntnis zum Thema Bediirfuisse zu-
sammenfassen: Sie sind sehr wichtig, und wenn wir sie als Geschenke

33




wahrnehmen, dann konnen wir unsere Mitmenschen damit erfreuen.
Das heifit, die Haltung, mit der wir unsere Bediirfunisse kommunizie-
ren, ist noch wichtiger als unsere Sprache. Und schliefSlich: mein Le-
bensgliick hiingt nicht davon ab, dass andere Menschen mir meine Be-
diirfnisse erfiillen.

Buddha hat das ganz schén auf eine Formel gebracht: Mach dich
niemals von deinen Strategien abhingig.

Gut, dass Sie Buddha erwihnen. Ich dachte néimlich immer, Buddhis-
ten finden es erstrebenswert, irgendwann von ihren Bediirfnissen be-
freit zu sein.

Ich hatte schon lange Diskussionen dariiber mit Buddhisten. Ich
meine, ich schiitze den Buddhismus sehr, ich habe einen Grofiteil
meiner Ideen von Buddha geklaut. Aber ich glaube nicht, dass
Buddha jemals gesagt hat: Habe keine Bediirfnisse. Ich kann mir
nicht vorstellen, dass er so etwas Absurdes gesagt hitte; ich meine,
wir wiirden nicht lange leben ohne Luft. Aber einige Buddhisten,
mit denen ich gesprochen habe, sahen das anders, in ihren Augen ist
es irgendwie heilig, keine Bediirfnisse zu haben.

Vielleicht ist man von Bediirfnissen befreit, wenn man erleuchtet ist.
Selbst dann muss man pinkeln, und ich bin sicher, auch Erleuchtete
essen irgendwann. Keiner erzihlt mir, dass er nicht isst und nicht
trinkt. Das glaube ich nicht.




