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5 Minuten far deine Beziehung

MUNTERES BEDURFNISRATEN

Gerade stelle ich mir vor, wie es ware, wenn ich in eine B&ckerei gehen
wurde. In meinen Gedanken betrete ich schwungvoll den Laden und
bleibe vor der Theke stehen, bis mich jemand anspricht und fragt, was
ich haben wolle. Ich gebe ihr keine Antwort. Sie denkt, ich hatte sie nicht
gehdrt und wiederholt ihre Frage etwas lauter. Ich schaue sie an, gebe
aber wieder keine Antwort. Sie versucht es jetzt mal mit einem konkreten
Vorschlag: ,Darf ich ihnen einen Butterzopf geben?” Ich verneine. ,Wie
wdre es mit einem Siebenkornbrdétchen?® Da schittle ich ganz entschie-
den den Kopf. ,Wollen sie ein Roggenbrot?® Auch das will ich nicht. Die
Verk&uferin pendelt zwischen verzweifelt und genervt und sagt mir be-
muht freundlich, ich solle mich doch entscheiden, wdhrend sie die Kun-
din hinter mir bediene. In diesem Moment werde ich wutend. Ich stapfe
kopfschittelnd aus der B&ckerei und murmle vor mich hin, was ihr eigent-
lich einfalle, mir nicht das Vollkornbrot anzubieten. So eine Schweinerei!
Eine absurde Vorstellung? Ja, selbstversténdlich. Doch in unseren Bezie-
hungen verhalten wir uns manchmal genauso. Wir erwarten, dass unser
Partner unsere Bedurfnisse errét. Und wenn sie oder er es nicht tut, sind
wir enttduscht.

Nehmen wir an, du willst die Hilfe deines Manns beim Ausrumen des Ge-
schirrspulers. Er aber sitzt auf dem Sofa und liest etwas auf seinem Smart-
phone. Wie kann er es wagen, einfach nur dazusitzen wdhrend du das Ge-
schirr wegrdumst? Du spUrst den Arger langsam hochkochen. Du seufzt laut
und machst extra L&rm beim Hantieren. Langsam sollte er es doch merken!

Wir mUssen lernen, unsere Bedurfnisse zu duBern und nach dem zu
fragen, was wir uns wiinschen. Das kostet uns oft Uberwindung, weil wir
damit auch riskieren, zurickgewiesen und abgelehnt zu werden. Doch
wir empfinden es auch als Zurdckweisung, wenn unsere BedUrfnisse nicht
erfullt werden.

Der Autor und Therapeut Terry Real hat eine einfache Regel aufgestellt: ,Du
hast kein Recht, dich darlber zu beschweren, dass du etwas nicht erhal-
fen hast, wonach du nie gefragt hast.™ In der B&ckerei erscheint uns das
logisch. In der Beziehung mussen das viele Menschen noch frainieren.
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NEXT LEVEL

FUR MEINE BEZIEHUNG:

Mach ein Experiment:
Sei mutig und sprich
heute deine Bedurfnis-
se aus.
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