5. Kurstag: Bedurfnisse und Strategie

Landkarte meines Bewusstseins

Strategie

Bedilirfnisse

Fur mich ist die Schlisselunterscheidung zwischen Bedtirfnissen und Strategien eine der
wichtigsten Erkenntnisse in der Kommunikation oder sogar in meiner ganzen
Lebenshaltung. (Nur die Wirkung der Empathie, die nattirlich damit zusammenhangt, hat

fur mich noch mehr Faszination.)

Was ist ein Bedurfnis?

Meine Bediirfnisse sind mein Lebensantrieb und alles, was ich fiirs Uberleben brauche, in
einem. Wenn ich mich damit verbinden kann, bewusst splire was mein Organismus in die

Welt bringen méchte, sprihe ich vor Kraft und Motivation.

— Bediirfnisse sind die Essenz dessen, was mein Organismus braucht und erleben will.

Bedirfnisse sind die abstrakten Qualitadten oder der Geschmack der Erlebnisse, die meine

Seele sich wiinscht. Z.B. Liebe, Geborgenheit, Freiheit, Nahrung, Vertrauen ...

Bedurfnisse sind wie kleine Babies in meinem Herzen. Unschuldig, schutzlos, roh, echt,

vibrierend, pures Leben und direkt verbunden. Sie pendeln zwischen zwei Polen: Lachen



oder \Weinen. Anders gesagt, wenn ein Bedlrfnis erfiillt ist, feiert dieser Teil in mir. Wenn
ein Bediirfnis nicht erfiillt ist, trauert dieser Teil in mir.

Das Bild der Barenmutter, die bedingungslos und kraftvoll fiir all ihre Barenbabys
einsteht, gefallt mir. Analog dazu sehe ich den Sinn des Lebens darin, alle (meine)

Bediirfnisse wahrzunehmen und dafiir einzustehen.

Dieser essentielle Kern ist gleichzeitig auch Verbindungsquelle zu allen anderen
Menschen und allem Leben. Kann ich mich in der Verletzlichkeit meiner BedUrfnisse
zeigen, 6ffnen sich tendenziell auch die Herzen anderer Menschen dafiir. Umgekehrt
genauso, wenn ich die Schonheit der BedUirfnisse meiner Mitmenschen sehe, verbindet

sich mein Wunsch oft mit ihrem Wunsch.

Ist das nicht egoistisch? - Exkurs

“Der Sinn des Lebens ist es, fiir meine Bedirfnisse einzustehen!” mag auf den ersten Blick
individualistisch oder gar egozentrisch klingen. Doch, so wie ich es erlebe, sind meine
Beduirfnisse Ausdruck des Lebensursprungs, den ich mit aller Existenz teile. Dadurch sind
sie untrennbar mit allen Lebewesen, insbesondere Menschen, verbunden. Z.B. ist mein
zentralstes Bedtirfnis immer wieder “Beitragen zum Wohle der Menschen”.

Ich sehe diese untrennbare Verbindung meiner Bedirfnisse mit den Bedurfnissen aller
andern auch im Aussen: Wer mag es, mit anderen zusammenzuleben, deren BedUirfnisse
unerfullt sind? Ich kann mich nur mit viel Aufwand und dem Schmerz der Isolation
versuchen, von der intrinsischen Verbundenheit mit allem Leben abzuschotten. Z.B. auch
in 6kologischer Hinsicht: Die Luft, die ich atme und verschmutze, ist die gleiche Luft, die

alle anderen atmen und verschmutzen.

Anstatt von mir selbst zu erzahlen, wie ich es gerade in diesem Exkurs gemacht habe.
Konnte ich auf die Frage “Ist das nicht egoistisch?” empathisch antworten und der
fragenden Person Raum geben. Z.B. angefangen mit einer Rickfrage: “Ist es dir wichtig,

dass wir aufeinander Ruiicksicht nehmen?”



Strategie im Unterschied zu Bedurfnissen

So toll es ist, in der abstrakten Schénheit der Bedirfnisse zu schwelgen; ich als Mensch
mit Korper will mich auch in der materiellen Aussenwelt manifestieren. Hier kommen die

Strategien ins Spiel.

— Strategien sind konkrete Handlungen, die ich ausiibe, um meine Bedjiirfnisse

(abstrakte Qualitiaten) zu erfullen.

Strategien sind konkret, Bediirfnisse sind abstrakt. Mit dem Akronym “PLATO” kénnen wir
untersuchen, ob es sich um ein Bedtirfnis oder eine Strategie handelt. Sobald ich an einen
spezifischen Vertreter der finf Aspekte anhafte, ist es eine Strategie und kein Bedirfnis.

Hier die finf Aspekte mit je einem Beispiel:

e P (erson) Person Ich will, dass mein Partner mir zuhért!

e L (location) Ort Ich will in meinem Ferienhaus Urlaub machen!
e Af(action) Handlung Ich muss unbedingt duschen!

e T(time) Zeitpunkt Ich will mich jetzt entspannen!

e O (object) Objekt Ich brauche Kaffee!

Sehr oft habe ich aber den Eindruck, es sei extrem wichtig, dass genau diese konkrete
Strategie umgesetzt wird. Mein Organismus verkrampft sich und Konflikte flammen auf, in

mir selbst oder im Kontakt mit anderen.

Konflikte und Leid

Mein Leiden beginnt, wenn ich meine Bedlirfnisse mit einer bestimmten Strategie

verwechsle, wenn ich an eine spezifische Form der Bedirfniserfiillung anhafte.

Meine Kultur hat mich gelehrt, mich auf die Strategien zu fokussieren: In der Erziehung auf

Lob und Tadel, in der Schule auf Noten, im Arbeitsmarkt auf Lohne und Zertifikate, in der



Werbung auf Produkte, im sozialen Umgang auf meine Intelligenz, Souverdnitdt und mein
dusseres Erscheinungsbild, in der Liebe auf den einen romantischen Partner...

Dadurch ist meine Aufmerksamkeit hypnotisiert auf einzelne fixe Symbole im Aussen und
ich habe nur ein sehr stumpfes Sensorium dafiir, was ich im Kern wirklich brauche. Was ich
eigentlich brauche, um nicht nur zu tberleben, sondern richtig florieren zu kénnen, ist die
Verbindung zu meinen Bedlirfnissen. Erst durch das Erkennen meiner Bedtirfnisse kann
sich meine Lebenskraft zu entfalten beginnen und durch mich in die Welt wirken. Wie

konkret diese Lebenskraft sich in Strategien umsetzt, ist zweitranging.

In meinen Augen passiert jeder Konflikt auf der Welt auf der Ebene der Strategien. Auf
Bedirfnis-Ebene gibt es keine Konflikte. Die abstrakten Qualitaten der Bedtirfnisse sind
wie Wolken, sie kénnen nicht kollidieren. Wenn ich die Idee habe, zwei Bedlirfnisse stehen

im Konflikt, dann verwechsle ich das Bedtirfnis unbewusst mit einer Strategie.

Drei Beispiele, bei denen Strategien kollidieren:
1. Ich will picknicken und mein Goéttibub will Pizza beim Santa Lucia.
2. Ichwillins Kino und meine Kollegin tanzen.
3. Siewill eine offene und er eine monogame Beziehung.

Kooperation

Wenn ich realisiere, dass mir die Strategien eigentlich egal sind, die Bedlirfnisse aber
wirklich wichtig, bin ich einerseits viel kooperativer im Aussen und andererseits meiner
Innenwelt bzw. Authentizitat viel treuer. Dazu kommt, dass ich tendenziell mehr Freude
versplire, wenn mein Gegeniber auch Freude hat (weil seine Bedirfnisse erfillt sind).
Aus diesen zwei Griinden will ich mich tGiben, meine Lieblingsstrategien leicht zu halten
und meine Bedirfnisse besser kennen zu lernen. Im Dialog will ich mich tiben, auf die
Bedurfnisse hinter den vordergriindigen Strategien zu fokussieren und mich genauso von
den Bedurfnissen meines Gegenlibers berthren lassen, wie von meinen eigenen. Und

dann fur alle Bed(irfnisse einstehen.



Kooperation im Bild des Eisberges — Fokus weg von fixer Strategie hin zu Bedlirfnissen:

Fixe
Strategie

Bediirfnisse

Hinter den zwei Beispielen von oben kénnten folgende Bediirfnisse stehen:
1. Ich will picknicken (Abenteuer) und mein Goéttibub will Pizza beim S. Lucia (Vertrautheit).

2. Ichwillins Kino ( ) und meine Kollegin tanzen (Bewegung).
3. Siewill eine offene ( ) und er eine monogame Beziehung (Sicherheit).

Kreativitat

Alle Kreativitat kommt aus den Tiefsten aller Quellen, diesem Ursprung des Lebendigen.
Nur wenn dieser Keim genug Aufmerksamkeit, Nahrboden und Raum bekommt, kann er

aufgehen und florieren. Dann eréffnet sich ein Raum der unendlichen Méglichkeiten.

Wenn ich mir genug Zeit und Offenheit nehme, die Schénheit aller Bedtirfnisse wirklich
sehen zu kénnen, wird zu 99% die Strategie miihelos gefunden, zweitrangig oder gar
obsolet.

Marshall B. Rosenberg sagt dazu: “If both sides understand the needs of the people that they
see as rivals, it is possible to resolve every conflict in the world

within 20 minutes.” 100000

Ideen flr
Strategie

In dieses kreative offene Feld der abstrakten Qualitdten zu
sinken, um dann mit einer konkreten treffenden Umsetzung
aufzutauchen, ist eine Kunst fiir sich. Wenn genug

. . . B d“rf -
Widmung, Zeit und Entspannung vorhanden ist, erwachsen edurinisse



neue kreative Losungen ohne Forcieren von selbst. Empathisches Fokussieren auf Gefiihle

und Bedurfnisse kann dabei Wunder bewirken.

Zu den Beispielen: Die abstrakten Bediirfnisse kénnen nie in Konflikt stehen, die Frage ist nur, ob
sich eine konkrete Strategie fiir alle Bediirfnisse finden lasst:

1. Mit meinem Go6ttibub haben wir die zwei Bedlirfnisse Abenteuer und Vertrautheit
folgendermassen umgesetzt: Wir gingen mit der S.L-Pizza an seinen Lieblingsplatz im Wald,
den ich noch nicht kannte, picknicken.

Was flir neue kreative Strategien konnten aus den erkannten Bedirfnisse wachsen?

2. Was kodnnte es flir Strategien geben, die sowohl als auch Bewegung erfiillen?
3. Genauso bei und Sicherheit, welche Strategien kénnen beide Qualitaten erfillen?

Mehr zur Manifestierung der Strategien lernen wir am 6. Tag, an dem es um Bitten geht.

Auf der nichsten Seite gibts noch eine Ubersicht zum Unterschied von Strategie und

Bedirfnis.

Schliisselunterscheidung im Uberblick: Strategie und Bediirfnis

Ich will vollig flexibel mit Strategien umgehen und entschlossen fiir meine Bedlrfnisse

einstehen.
Strategie Bediirfnis

Konkret Abstrakt

Persdnlich Universell

Was, wie? Warum?

Ausserhalb von mir In mir drin

1 Méglichkeit 10000000000000... Méglichkeiten
Ich hafte an einer einzigen Mdéglichkeit an. Es gibt Millionen Maglichkeiten meine

Bediirfnisse zu erfiillen.




Mangel

Falle

Empfindung von Gefahr/Konkurrenz

Mitgefihl

“Ich habe Recht! Du bist falsch!”

'"

“Oh du! Ich wiinsche mir das fir dich

Feind

Verbilindete im Team

Abhéangigkeit oder Unabhangigkeit

Wechselbeziehung / Interdependenz

Entweder oder

Sowohl als auch
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