Bedurfnis-Tankstelle

Als ich das Rezensions-Exemplar ,,Bedirfnis-Tankstelle” von Uschi Kel-
lenberger in meinem Briefkasten fand, spiirte ich Herzklopfen, Neugier
und Spannung, dieses neue Buch kennenzulernen.

Mir gefillt schon im Titel die Metapher vom Tank, den wir, wenn er in
unserem Auto leer ist, sofort wieder fiillen. Aber was machen wir, wenn
unser Bediirfnistank leer ist? Uschi Kellenberger empfiehlt damit genauso
umzugehen, ndmlich den Bediirfnishaushalt achtsam im Blick zu haben
und den leeren Tank immer wieder aufzufiillen. Dazu kann ihr Buch eine
grofie Unterstiitzung sein, denn es gibt uns Anregungen, auf welche Wei-
se wir unseren personlichen Tank wieder fiillen kénnen.

Das Buch beginnt mit einem kurzen Uberblick iiber die Basis der Gewalt-
freien Kommunikation, einer Zusammenfassung der Arbeit und Vision
von Marshall B. Rosenberg sowie je einem Artikel iiber den Unterschied
zwischen Bediirfnis und Strategie und tber die Transformation von
Glaubenssitzen. Diese kurzen Artikel unterstiitzen LeserInnen, die noch
nicht viel Erfahrung mit der Haltung der GFK haben, zu verstehen, welch
grofien Einfluss unsere Bediirfnisse auf unser Leben haben und dass es
sinnvoll und stiarkend ist, sich intensiv mit ihnen zu beschaftigen.

Auf Seite 14 beginnt der wesentliche Teil des Buches, eine alphabetisch
geordnete Aufzahlung von fiinfzig Bedurfnissen und zu jedem Bediirfnis
eine zweiseitige Vorstellung von unterschiedlichen Strategien, mit denen
man dieses Bediirfnis ndhren konnte. Ich verstehe diese Strategien
nicht als Anleitung, sondern als Inspiration, die mir die Freiheit
ldsst, nach meinen personlichen Vorlieben situativ zu entscheiden.

Ich habe von Marshall B. Rosenberg gelernt, wie wichtig es ist, die Kom-
munikation mit einer anderen Person nicht mit dem Aussprechen des
Bediirfnisses zu beenden, sondern unbedingt den vierten Schritt, die Bit-
te, noch hinzuzufiigen. Das fillt uns manchmal schwer, da wir bei Be-
diirfnissen wie zum Beispiel Verstindnis, Vertrauen, Ehrlichkeit oder
Wertschdtzung oft keine Idee haben, mit welcher Bitte oder Strategie wir
uns dieses Bediirfnis erfiillen méchten. Hier ist das Buch eine umfangrei-
che Inspirationsquelle, die uns in Selbstempathieprozessen oder empathi-
schen Gesprichsvorbereitungen anregen und unterstiitzen kann. Manch-
mal, wenn wir im Mangel sind, unser Bediirfnistank sich leer anfihlt,
versuchen wir, dem Schmerz auszuweichen, indem wir unsere Bediirfnis-
se leugnen oder unser innerer Wolf uns erzihlt, dass das, was ich jetzt
gerade herbeisehne, nicht moglich ist und ich doch ,verntinftig® sein sollte.
Wie schén, dass ich in solchen Momenten, in denen ich nur schwer Zu-
gang zu meinen Gefiihlen und Bediirfnissen bekomme, nun dieses Buch
zur Hand nehmen und mich beim Bléttern
und Stébern anregen und berthren lassen
kann von dem, was ich dort finde. Ich werde
dieses klar strukturierte und Gbersichtliche
Buch gern weiterempfehlen. S
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EMPATHISCHE ZEIT

50 Bediirfnisse und iiber 500 Strategien

Dieses Buch beherbergt einen inspi-
rierenden Ideenschatz an Strategien
zur Erfillung von 50 hdufigen Be-
diirfnissen. Nach einem kurzweiligen
Uberblick iiber die GFK folgt der Hauptteil mit den verschiedenen Be-
dirfnissen und moglichen Strategien, um zu deren Erfullung beizutra-
gen. Abgerundet wird das Buch u.a. mit einem Impuls, wie es genutzt
werden kann, und der Empfehlung von kleinen Merkkarten im Alltag.

USCHI KELLENBERGER

Kellenberger zeichnet ein farbiges Bild von der Bediirfnis- Tankstelle und
vergleicht unsere Bediirfnisse mit einem Tank vom Auto. Sind unsere
Bediirfnisse erfiillt, brausen wir wie ein fahrtiichtiges Auto unbe-
schwert durchs Leben. Doch genau wie bei einem Auto leert sich unser
Bediirfnistank und mdchte nachgefiillt werden. Fiir das Auffiillen der Be-
diirfnisse bietet die Autorin alphabetisch sortiert von A wie ,, Akzeptanz®
bis Z wie ,,Zugehorigkeit” Gedankenanstofie in Form von Strategien.
Dabei sind die Strategien in sich noch mal in verschiedene Ausfithrun-
gen unterteilt. Z.B. ,,Etwas zu Papier bringen, das anderen Freude macht,
einen Leserbrief, einen Artikel, ein Buch, ein Gedicht, ein Beitrag, der
personlich ist, etwas hinterlassen und die eigene Note und Denkweise
nach auflen tragen.“(Bedirfnis: Beitragen). Zu jedem Bediirfnis fithrt sie
beispielhafte Glaubenssitze an, die uns eventuell blockieren. Sie rt, sich
dafiir Empathie zu holen.

Beim ersten Ausprobieren beschlich mich eine leise Enttauschung. Da ich
mit zwei Kleinkindern lebe und mich in meiner Arbeit auf Menschen
spezialisiert habe, die mit Kindern leben oder/und arbeiten, habe ich
ein Bedirfnis gewidhlt, mit dem ich mich ofter auseinandersetze: Ruhe.
Beim Lesen der vorgeschlagenen Strategien dachte ich: ,,Horen sich gut
an, sind mit Kindern aber nicht umsetzbar.” Ich las alle Vorschlidge und
die Glaubenssitze durch und lieff das Ganze auf mich wirken. Plotzlich
hatte ich einen AHA-Moment: Mich blockierte ein Glaubenssatz:
»Mit Kindern ist es nie ruhig!” Erleichterung durchflutete mich und
Erheiterung ergriff mich. Mit dem Entdecken des Glaubenssatzes erdft-
nete sich mir eine Vielfalt von Méglichkeiten. Mir wurde klar, dass ich
ruhige Momente mit den Kindern einfach genieflen konnte, anstatt sie
erzwingen zu wollen. Und ich konnte mir auch bewusst Zeiten ohne die
Kinder organisieren, um meinen Bedirfnistank ,,Ruhe” aufzufiillen.

Das Buch regte mich an, intensiv iiber Bediirfnisse nachzudenken. St6-
rend fand ich, dass die Autorin einige mir unbekannte Worte nutze, z.B.
Empathie-Coaching, High-Quality-Empathie und Dyaden-Runde. Zum
Teil erldutert sie die Begriffe knapp, hier hitte ich mir eine Begriffserkla-
rung gewiinscht. Insgesamt: ein
Nachschlagewerk, das zum Nach-
denken anregt, Kreativitit fordert,
Lieblingsstrategien aufdeckt und
den Handlungsspielraum erwei-

tert. o]
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