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Schluss mit den Vorurteilen!

Bediirftigkeit wirkt keinesfalls anziehend auf andere Menschen; und wenn Sie auf der
Suche nach dem Mann oder der Frau Threr Traume sind, sollten Sie alles ablegen, was Sie
nicht absolut unwiderstehlich macht. Ebenso wie Sie sich eine héssliche Warze oder ein
unschones Muttermal entfernen lassen wiirden, ehe Sie auf die Suche nach dem Partner
fiirs Leben gehen, miissen Sie sich auch von samtlichen Spuren unerfiillter Bediirfnisse
befreien, um in emotionaler Hinsicht so anziehend wie mdoglich zu wirken. Ob Sie sich
dieser Bediirfnisse nun bewusst sind oder nicht — sie existieren nun einmal. Es ist etwas
vollig Normales, Bediirfnisse zu haben. Also sehen Sie den Tatsachen ins Auge und lernen
Sie das wahre Wesen Ihrer Bediirfnisse kennen.

Irrtum Nummer eins:

Der Irrtum: Es ist negativ, abstoend oder ein Zeichen von Schwache,
Bediirfnisse zu haben.

Die meisten Menschen gehen davon aus, dass Bediirfnisse nichts Wiinschenswertes sind
und dass sie dadurch auf andere Menschen unattraktiv wirken. Das kommt teilweise daher,
dass wir sehr groffen Wert auf Selbststdndigkeit und Unabhéngigkeit legen. Vor allem aber
haben wir alle schon einmal die Erfahrung gemacht, wie unangenehm es ist, mit einem
allzu bediirftigen Menschen zusammen zu sein.

Die Wahrheit: Bediirfnisse zu haben, ist menschlich.

Bediirfnisse zu haben und bediirftig zu sein, sind zwei verschiedene Dinge. Bediirfnisse
sind an sich noch nichts Negatives; nur unerfiillte Bediirfnisse kénnen unattraktiv auf
andere Menschen wirken. Jeder Mensch hat Bediirfnisse. Es ist weder gut noch schlecht,
wenn man das Bediirfnis hat, immer alles unter Kontrolle zu haben, liebevoll in den Arm
genommen zu werden, angehort oder geschitzt zu werden — genau wie das Bediirfnis nach
Nahrung weder gut noch schlecht ist. Wenn jemand keinen bediirftigen Eindruck macht,
bedeutet das noch lange nicht, dass er keine Bediirfnisse hat. Menschen, die so
selbstbewusst wirken, als hatten sie keine Bediirfnisse, konnen sich ihre Bediirfnisse
lediglich besser erfiillen. Und jetzt kommt die gute Nachricht: Jeder Mensch, egal wie
bediirftig er ist, kann lernen, sich seine Bediirfnisse zu erfiillen — er muss dazu nur genau
wissen, was fiir Bediirfnisse das sind. Leider haben die meisten Menschen nur sehr
ungenaue Vorstellungen davon, was sie brauchen. Auf dieses Problem werden wir spéter
noch zu sprechen kommen.

Don arbeitete als Regionalleiter in einem grofen Bauunternehmen, war sehr
leistungsorientiert und hatte das Bediirfnis, immer alles unter Kontrolle zu haben. Er kam
zu mir, weil er bisher noch kein Gliick in der Liebe gehabt hatte und endlich eine



dauerhafte Beziehung finden wollte. Wir begannen iiber sein Berufsleben zu sprechen. Sein
Vorgesetzter, ein Mikromanager, hinderte ihn stdndig daran, selbststindige Entscheidungen
zu treffen, was ihn zur Weilglut brachte. Aber er mochte seinem Chef gegeniiber nicht
zugeben, dass er das Bediirfnis hatte, seine Entscheidungen selbst zu treffen, weil er
fiirchtete, dass das zu sehr nach Machtkampf aussehen konnte. Don hielt sein
Kontrollbediirfnis insgeheim fiir falsch und wollte schon deshalb nicht mit seinem Chef
dartiiber sprechen, um nicht den Eindruck zu erwecken, als schiele er nach dessen Posten.
Nach einigen Coaching-Sitzungen hatte ich Don dazu {iberredet, mit seinem Chef zu
sprechen und ihm zu sagen, dass er die berufliche Autoritit benétigte, die seiner
Verantwortung entsprach. Daraufhin strukturierten die beiden einige Arbeitsabldufe, fiir die
bisher die Unterschrift des Chefs erforderlich gewesen waren, so um, dass Don sie
selbststdndig absegnen konnte. Daraufhin war Don nicht mehr so unzufrieden mit seinem
Job. Bald darauf griindete er ein eigenes Unternehmen, wo er nun iiber das ganze
Geschehen Kontrolle ausiiben kann, und ist seitdem gliicklich und zufrieden.

Bei Don ist das Bediirfnis nach Kontrolle erst dann vollig »verschwunden, als er es
hundertprozentig erfiillte, indem er sich selbststindig machte. Nun, da er ein eigenes
Unternehmen leitet, ist sein Bediirfnis nach Kontrollausiibung nicht mehr fehl am Platz,
sondern ein Vorteil und macht ihn nicht unattraktiv, sondern im Gegenteil anziehender.
Wer arbeitet schon gern fiir einen Chef, der nicht die Regie iibernimmt und keine
Entscheidungen treffen moéchte? Dons Bediirfnis ist das gleiche geblieben, nur sein Umfeld
hat sich verdandert; und sobald er sein Bediirfnis voll und ganz befriedigen konnte, war es
kein Problem und auch nichts Negatives mehr. Bald nachdem Don sein eigenes
Unternehmen gegriindet und zum Erfolg gefiihrt hatte, lernte er eine wunderbare Frau
kennen, und die beiden sind jetzt gliicklich verheiratet.

Irrtum Nummer zwei:

Der Irrtum: Die grofle Liebe meines Lebens sollte alle meine Bediirfnisse
erfiillen.

Meine Klientinnen beschweren sich immer bei mir: »Wenn er mich wirklich liebte, wiirde
er meine emotionalen Bediirfnisse nicht nur kennen, sondern sie auch alle erfiillen, ohne
dass ich ihn erst darum bitten muss.« Frauen verfallen besonders leicht in diesen Irrtum.
Irgendwie scheint es zu unserer Vorstellung von einer romantischen Liebesbeziehung zu
gehoren, dass unser Partner oder Ehemann, die grofSe Liebe unseres Lebens oder unser
Seelengefdhrte unsere emotionalen Bediirfnisse intuitiv erahnen und sie dann automatisch
und ein fiir alle Mal erfiillen sollte, weil er uns ja schlieflich liebt. Was fiir eine absurde
Idee!

Die Wahrheit: Die meisten Menschen konnen nicht einmal ihre eigenen



Bediirfnisse in Worte fassen und erst recht nicht erkennen, was fiir
Bediirfnisse ein anderer Mensch hat.

Versuchen Sie einmal ganz spontan folgende Testaufgabe zu 16sen: Worin bestehen Thre
vier wichtigsten personlichen und emotionalen Bediirfnisse?

Die meisten Menschen wissen auf diese Frage keine Antwort; anderen fallen nur ein oder
zwei Bediirfnisse ein.

Und wie erfiillen Sie sich diese Bediirfnisse?

Den meisten Menschen fallen, wie gesagt, nur ein oder zwei Bediirfnisse ein: zum Beispiel,
dass man sie liebt oder schitzt und dass man ihnen zuhort (das sind ziemlich haufige
Bediirfnisse), und sie haben keine Ahnung, was sie selbst oder ihre Mitmenschen tun
konnten, um ihnen diese Bediirfnisse zu erfiillen.

Wie konnen Sie dann von einem Menschen, der ganz andere Bediirfnisse hat als Sie,
erwarten, dass er Ihre Bediirfnisse erkennt, wo er sich doch noch nicht einmal iiber seine
eigenen im Klaren ist? Und doch gehen wir mit dieser riesengroffen unausgesprochenen
Erwartung eine Beziehung ein. Kein Wunder, dass die meisten Beziehungen in einer
Enttduschung enden!



Nehmen wir zum Beispiel die Geschichte von Isabella, einer berufstitigen Mutter, die
frither als Topmanagerin bei einer renommierten Beratungsfirma gearbeitet hatte. Nach der
Geburt ihres ersten Kindes gab sie diesen Posten auf; inzwischen ist sie seit sechs Jahren
verheiratet, hat zwei kleine Kinder und hat sich eine berufliche Existenz aufgebaut, bei der
sie von zu Hause aus arbeiten kann. Isabella gestand mir, dass ihr Mann und ihre Kinder ihr
allméhlich auf die Nerven gingen. Ihr war auch klar, woher das kam: Jetzt hatte sie
plotzlich zwei kleine Kinder am Hals und nicht mehr so viel Freizeit wie friiher. Sie ging
davon aus, dass das so bleiben wiirde, bis die Kinder gréller waren und ein bisschen mehr
auf eigenen Fiilen standen. In unserem Gesprdch stellte sich heraus, dass eines von
Isabellas Grundbediirfnissen darin besteht, keinen Einschrankungen unterworfen zu sein.
Und wenn unsere Bediirfnisse nicht erfiillt werden, kénnen wir eben einfach nicht unser
bestes Potenzial verwirklichen; in ihrem Fall war es also keine akzeptable Alternative,
einfach nur zu warten, bis die Kinder grol sein wiirden. Isabella stimmte mir zu.

Wie konnte sie sich ihr Bediirfnis nach uneingeschrankter Freiheit erfiillen und doch
gleichzeitig eine berufstitige Mutter sein? Sie hatte bereits ein Kindermddchen eingestellt,
das es ihr ermoglichte, sich ganz auf ihr Geschift zu konzentrieren; aber Freizeit hatte sie
trotzdem immer noch nicht. Ich fragte sie, was fiir einen Beitrag ihr Mann zur Erfiillung
ihres Bediirfnisses leisten kdnnte. Daraufhin gab sie zu: Eigentlich hatte sie gehofft, dass er
ihr freiwillig helfen wiirde, ohne dass sie ihn erst darum bitten musste; aber das war leider
bisher nicht geschehen. Ich erklérte ihr, dass sie lange darauf warten konne, bis ihrem
Mann ein solcher rettender Einfall kommen wiirde; stattdessen konne sie ihn aber auch
einfach um Hilfe bitten und abwarten, was er dazu sagen wiirde. Eigentlich wiinschte sie
sich, dass er sich am Wochenende ab und zu um die Kinder kiimmerte, damit sie Zeit hatte,
mit ihren Freundinnen wegzufahren. Auflerdem sollte er unter der Woche ein- oder
zweimal babysitten, damit sie eine kleine Radtour machen konnte. Aber ihr Mann war
bisher noch nie auf die Idee gekommen, dass sie sich durch die Kinder in ihrer Freiheit
eingeschrankt fithlen konnte. Als sie ihn um Unterstiitzung bat und ihm ihre Bitten vortrug,
freute er sich sehr, ihr diesen Gefallen tun zu konnen. Inzwischen ist Isabella sehr viel
gliicklicher, obwohl sie immer noch die gleichen Verpflichtungen zu Hause und bei der
Arbeit hat. Ein kleines bisschen Zeit, die sie uneingeschrankt fiir sich selbst nutzen kann,
war alles, was ihr zu ihrem Gliick gefehlt hat.

Irrtum Nummer drei:

Der Irrtum: Wenn ich erst darum bitten muss, macht es mir keine
Freude mehr.

Viele Menschen glauben, wenn sie erst jemanden um die Erfiillung ihrer Bediirfnisse bitten
miissten, wiirde ihnen das die ganze Freude daran verderben. Etwas zu bekommen, worum
man erst bitten muss, ist fiir sie weniger befriedigend — so dhnlich, wie wenn man schon
vor dem Auspacken seiner Weihnachtsgeschenke weil§, was man bekommen wird.



Die Wahrheit: Wenn Sie nicht darum bitten, konnen Sie unter
Umstdnden lange darauf warten.

Es stimmt einfach nicht, dass man an der erbetenen Erfiillung eines Bediirfnisses keine
Freude hat. Genau das Gegenteil ist richtig. Leider (vielleicht auch Gott sei Dank) kénnen
unsere Partner unsere Gedanken nicht lesen. Deshalb miissen Sie Ihren Partner eben
manchmal darum bitten, Thnen ein bestimmtes Bediirfnis zu erfiillen. Dazu fillt mir die
Geschichte eines Ehepaars ein: Susanne beharrte darauf, dass sie ihren Mann Dan nicht um
die Erfiillung ihres Bediirfnisses, geliebt zu werden und Komplimente zu bekommen, bitten
wollte. Sie meinte, es wiirde ihr die Freude an dem Kompliment verderben, wenn sie es erst
einfordern miisse. Daraufhin empfahl ich ihr, ihre Bitte ein bisschen verschliisselter zu
formulieren: »Wenn du mir sagst, wie schon ich bin, fiihle ich mich erst so richtig geliebt.«
Sie tat es und dabei nahm ihr Gesicht vor Verlegenheit eine rosige Farbung an. »Du bist
wirklich eine schone Frau«, antwortete Dan. Daraufhin wurde sie knallrot. Ich fragte
Susanne, ob sie in diesem Augenblick das Gefiihl habe, dass ihr Bediirfnis erfiillt worden
sei, und sie sagte Ja; aber es komme ihr trotzdem immer noch irgendwie unecht vor, um ein
Kompliment bitten zu miissen. Ein Jahr spéter erzdhlte Dan mir, dass seine Frau ihn
inzwischen um die Erfiillung all ihrer Bediirfnisse bittet! Nun hat Susanne ihre
Hemmungen endgiiltig iiberwunden.

Es verdirbt einem also nicht die Freude, wenn man erst um die Erfiillung seiner Wiinsche
bitten muss. Im Gegenteil: Dadurch fiihlt man sich hinterher nur starker. Sie werden mir
das erst glauben, wenn Sie es einmal ausprobiert haben. Und es wirkt auch viel
anziehender, direkt und prazise um etwas zu bitten, was man braucht, statt es auf koketten
Schleichwegen aus dem Partner herauszulocken. Wenn Sie also méchten, dass Thr Freund
Ihnen sagt, wie sehr er Sie bewundert, fragen Sie ihn nicht: »Was héltst du von mir?«,
sondern: »Bitte sag mir, was du an mir magst.« Damit konnen Sie ihn viel eher zu dem
positiven Feedback bewegen, das Sie sich wiinschen. Und wenn Sie wissen mdchten, was
Ihr Chef an der Arbeit, die Sie bei einem bestimmten Projekt geleistet haben, gut findet,
sollten Sie ihn nicht fragen: »Was halten Sie von meinem Bericht?«, sondern: »Was hat
Thnen an meinem Bericht besonders gut gefallen?«

Wenn Sie Thre Kinder bisher noch nicht gebeten haben, Thre Bediirfnisse zu erfiillen, haben
Sie eine Menge versdaumt, denn Kinder kénnen so etwas sehr gut und es macht ihnen auch
Spall! Melinda, eine meiner Klientinnen, die als Topmanagerin in einem Unternehmen
arbeitete, erklédrte ihren beiden kleinen Tochtern, wie wichtig es ihr war, geschatzt und
geliebt zu werden. Deshalb sollten die Tochter ihr jeden Abend vor dem Schlafengehen
sagen, was sie an ihr am meisten mochten. Darauthin erklérte die jiingere Tochter, sie habe
es besonders gern, dass die Mutter ihr abends immer eine Gutenachtgeschichte erzdhle. Die
dltere Tochter versicherte ihr, sie sei die beste Mutter der Welt. Am Ende dieser Woche
war Melinda ganz iiberwiltigt von der grofRen Liebe und Wertschétzung, die ihre Téchter
ihr entgegenbrachten. Den beiden Mddchen machte das so viel Freude, dass es inzwischen
zu einem allabendlichen Ritual geworden ist; und auch Melinda sagt ihren Td&chtern



