STADT-ANZEIGER
Donnerstag, 27. Februar 2025

Hintergrund 19

5 S e EL s ¥

DER GUTE RAT

st darum, dass sie lernen, Grenzen zu setzen.

BILD LISA MAIRE

«People-Pleasing» - wenn man alles allen recht machen will

nglische Begriffe sind in unserer

Sprache allgegenwartig, so auch

in der Psychologie. People-Plea-

sing-den Menschen gefallen. Das
wollen wir alle, den einen ist es wichtiger,
den anderen weniger. Es ist ein tief
menschliches Bediirfnis, Wertschiatzung
und Anerkennung von seinen Mitmen-
schen zu erhalten, und dafiirist man auch
bereit, Energie und Zeit einzusetzen. Das
hat eine sehr positive Auswirkung fiir die
Gesellschaft, fiir das friedliche Zusam-
menleben. Es braucht die Fahigkeit, die
eigenen Bediirfnisse je nach Situation in
den Hintergrund zu stellen und sich anzu-
passen. Wenn alle egoistisch unterwegs
sind, dann kitmmert sich niemand mehr
ums Gemeinwohl. Es zeugt von Einfiih-
lungsvermogen, wenn man die Bediirf-
nisse seiner Mitmenschen erkennt und
auch bereit ist, diesen ein Stiick weit
entgegenzukommen. Lange war die tradi-
tionelle weibliche Sozialisation sehr auf
das People-Pleasing ausgerichtet. Frauen
sollten dem maéannlichen Teil der Bevdl-
kerung dienen und sich anpassen.
Auch heute noch wird der grossere Teil
der Care-Arbeit von Frauen verrichtet.

abei darf nicht ausser acht ge-

lassen werden, dass vor allem

in urbanen Zentren ein Wandel

im Gang ist. Kinderwagen-
schiebende Viter, Pfleger im Altersheim
und Frauen in Fihrungsetagen, am
Steuer von Bussen oder naturwissen-
schaftlichen Berufen sind hdufiger als vor
derJahrtausendwende. Mdnner sprechen
offener tiber ihre Gefiihle und Frauen tre-
ten selbstbewusst auf. Dies nicht zuletzt
aufgrund der finanziellen Eigenstindig-
keit vieler Frauen. Im Gegensatz zu fri-
her, wo Frauen zwischen 20 und 30 Jahren
meist zu Miittern wurden und die Er-
werbsarbeit aufgaben, tragen Frauen
heute auch als Miitter weiterhin zum Fa-
milieneinkommen bei. Vdter reduzieren
ihr Pensum zugunsten der Kinderbetreu-
ung und Erledigung der Hausarbeiten.
Rund 40 Prozent aller Ehen werden wie-
der geschieden, auch dies ist eine Auswir-
kung der grosseren finanziellen Eigen-
standigkeit von Frauen.

Alle menschlichen Wesen verbindet,
egal wie fortschrittlich eine Gesellschaft
ist, der tief menschliche Wunsch nach An-
erkennung und Wertschatzung. Als Baby
und Kleinkind ist die Fiirsorge und Auf-
merksambkeit der Eltern oder gleichwer-
tiger Bezugspersonen lebenswichtig.
Wenn ein Baby nebst der Befriedigung
der korperlichen Bediirfnisse nicht ange-
schaut und beachtet wird, verkiimmert
es, im Extremfall stirbt es. Ein Sdugling
tut alles, um die Anerkennung der Eltern
oder Bezugspersonen zu erhalten, weil
davon sein Uberleben abhéngt. Das Klein-
kind lernt mit der Zeit, dass seine Bediirf-
nisse nicht immer im Vordergrund ste-
hen, das Einfihlungsvermégen entwi-
ckelt sich. Es bildet sich eine Balance zwi-
schen Aufmerksamkeit erhalten und
Aufbau von Frustrationstoleranz, Auf-
schieben der Bediirfnisbefriedigung. Das
Kind lernt: Ich kann nicht immer alles
sofort haben, aber grundsatzlich sind
meine Eltern fiir mich da, sorgen fiir

mich, ich kann mich auf sie verlassen.
Wenn die Eltern oder wichtigen Bezugs-
personen jedoch zu sehr mit ihren eige-
nen Problemen beschaftigt sind, lernt das
Kind, dass es seine Bediirfnisse zuriick-
nehmen muss, dass die beste Strategie ist,
sich anzupassen. Dies ist jetzt ausdriick-
lich keine Schuldzuweisung an Viter
oder Miitter, Eltern wollen grundsatzlich
das Beste fiir ihren Nachwuchs. Es geht
um eine Erklarung, wie Menschen zu Peo-
ple-Pleaser/-innen werden kénnen. Es
handelt sich dabei auch nicht um eine
psychische Stérung. Es ist ein Verhalten,
welches die betreffenden Menschen er-
schopft, stresst und einen Einfluss auf
Freundschaften und Paarbeziehungen
hat. Kinder, welche friih gelernt haben,
dass Anpassung die beste (und vielleicht
einzige) Strategie ist um Anerkennung,

«People-Pleasing - den
Menschen gefallen. Das
wollen wir alle, den einen
ist es wichtiger, den ande-
ren weniger. Es ist ein tief
menschliches Bediirfnis.»

Salome Roesch
Paarberaterin und Mediatorin

Aufmerksamkeit und Liebe zu bekom-
men, fallt es als Erwachsene schwer, die
eigenen Bediirfnisse und Grenzen wahr-
zunehmen. Was man nicht spiirt kann
man auch nicht in Worte fassen, ge-
schweige denn gegeniiber anderen Men-
schen aussprechen und dafiir einstehen.

Bei der Arbeit: «Wer schreibt das Proto-
koll der Sitzung?»

Whatsapp der Nachbarin: «Kannst du
mir vielleicht einen Gefallen tun und
meine Tochter auch grad noch mit inden
Kindergarten nehmen? Du kommst ja eh
bei uns vorbei.»

Der Ehemann zur Ehefrau: «Ich muss
heute Abend ldnger arbeiten, komme erst
spater nach Hause.» Sie antwortet: «Oh,
eigentlich hab ich mich ja mit Olivia fiirs
Kino verabredet,dann sagich ihr haltab.»

Anfrage vom Quartierverein: «<Konn-
test du wieder den Flohmarkt organisie-
ren?»

eople-Pleaserinnen und -Pleaser

geben auf solche Fragen eine po-

sitive Antwort. «Ja, mache ich,

kein Problem.» Die Wertschat-
zung und Anerkennung sind ein Energie-
boost, schnell wirkender Traubenzucker
fiir den Selbstwert. So dhnlich wie die
Likes und Daumen-hoch-Emojis in den
Social Media. Es entsteht das warme Ge-
fithl: Ich mache es richtig, bin anerkannt
und wertgeschatzt. Um kein falsches Bild
zu zeichnen: Wenn es mir Freude bereitet,
den Flohmarkt zu organisieren, oder es
kein grosser Aufwand fiir mich ist, das
Protokoll zu schreiben, dann ist das abso-
lut in Ordnung. Es ist die Frage, ob ich,
wenn ich keine Lust oder keine Zeit habe,
auch nein sagen kdnnte. Habe ich die
Wahl, nein zu sagen, oder wiirde es mei-
nem Selbstbild nicht entsprechen, hitte
ich ein schlechtes Gefiihl, wenn ich ab-
lehne? Brauche ich die Likes fiir mein
Selbstvertrauen? Oder kann ich damit
umgehen, dass ich mein Gegeniiber viel-
leicht enttdusche, weil ich jetzt nicht be-
reitwillig einspringe? Bei Menschen, wel-
che einem nicht sehr nahestehen, fallt
das meist etwas einfacher. Im nahen Um-
feld ist es fiir People-Pleaserinnen und -
Pleaser hadufig noch schwieriger, eigene
Bediirfnisse wahrzunehmen. Sie passen
sich an, damit werden auch Konflikte ver-
mieden und es gehtaugenscheinlich sehr
harmonisch her und zu. Dies kann durch-
aus gut funktionieren in der Partner-
schaft. Die Bindung zum Partner, der Part-
nerin ist sicher, wenn ich mich anpasse.
Wenn ich meine Bediirfnisse, Vorstellun-
gen, Wiinsche nicht zuriickstelle zuguns-
ten meines Partners, meiner Partnerin,
dann ware die Bindung in Gefahr, das ist

«Ich bin dir nicht mehr
wichtig, du hast kein
Interesse an mir, ich bin
dir gleichgiiltig.»

bedrohlich und gefahrlich. Ich wiirde
vielleicht kritisiert, nicht beachtet, be-
straft mit Liebesentzug ... das will ich
keinesfalls. Irgendwann kommt es zu
Abniitzungserscheinungen, People-Plea-
serinnen und People-Pleaser sind er-
schopft von der Jagd nach Anerkennung
und Wertschatzung. Und vielleicht gibt
der Partner, die Partnerin nicht mehr so
viele Likes, es wurde zur Gewohnheit,
dass das Gegeniiber seine Wiinsche zu-
riickstellt. Oder vielleicht wird es auch
etwas langweilig, weil das Gegeniiber et-
was konturlos ist. Die Beziehung leidet.

«Ich bin dir nicht mehr wichtig, du
hast kein Interesse an mir, ich bin dir
gleichgiiltig.

Du hast nie eine Idee, ich muss immer
alles organisieren, alles kommt von mir,
du bist so passiv.»

o oder dhnlich kdnnten die Vor-
wiirfe aneinander ténen. Beide
wollen jedoch das Gleiche: sich
wieder spiiren als Paar, in die Ver-
bindung treten miteinander, sich nahe
fithlen. Das ist oft der Kernpunkt, wenn
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Muss ich immer ja sagen, etwa beim Party-Vorbereiten? Brauche ich Likes fiir mein Selbstver-
trauen? Die Absage wird durchaus zur Kenntnis genommen, der Wunsch respektiert.

Paare den Schritt in die Beratung machen.
«Wir haben einander verloren, unsere
Kommunikation ist schlecht. Wir reden
aneinander vorbei.»

Nur schon der Wunsch, wieder mehrin
Verbindung zu kommen miteinander, ist
eine gute Basis. Es sind Erinnerungen da,
wie es mal war, frither, meist sind es gute
Erinnerungen an Zeiten der Verbunden-
heit. Beide haben warme Gefiihle, wenn
sie daran zuriickdenken. Und in einem
ndchsten Schritt geht es ums Ausloten,
wie sind wir die geworden, welche wir
heute sind? Was bewegt dich? Ein Kennen-
lernen auf einer tiefen Gefiihlsebene. Fiir
People-Pleaserinnen und -Pleaser ist das
eine grosse Herausforderung. Welche Be-
diirfnisse habe ich eigentlich? Kann ich
diese wahrnehmen? Oft ist es gut, auf die
Korperebene zu gehen. Die korperlichen
Reaktionen sind sehr ehrlich. Wie fiihlt es
sich an, wenn ich nein sage? Habe ich
einen Kloss im Hals, ein unangenehmes
Gefithl im Magen? Verkrampft sich etwas,

«Du hast nie eine Idee,
ich muss immer alles
organisieren, alles
kommt von mir, du bist
SO passiv.»

wenn ich mir vorstelle, dassich jetzt dann
auf diese lange Wanderung gehen muss,
weil ich ja gesagt habe, dem Frieden zu-
liebe, obwohlich eigentlich Lust hétte auf
einen ruhigen Sonntag zu Hause? Oder
eigentlich wiirde ich jetzt gern mal allein
was unternehmen, aber dann ist meine
Partnerin oder mein Partner beleidigt. Re-
agiert mein Gegeniiber mit Vorwiirfen
oder gibt es eine Ebene des Verstindnis-
ses, ah, du mochtest das lieber nicht?
Oder du mochtest etwas anderes? Mute
ich mich dem Gegeniiber zu mit meinen
Grenzen und Bediirfnissen, zeige ich
mich? Die Angst vor der Reaktion des Ge-
geniibers ist oft sehr gross. Was, wenn er
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oder sie mich dann ablehnt, verhohnt, ab-
wertet? Es ist unterstiitzend, wenn Paare
fiir solche Fragen eine Paarberatung in
Anspruch nehmen. Auch die eigene Refle-
xion uber diese Fragen ist sehr hilfreich,
ob man nun in einer Partnerschaft ist
oder nicht. Wovon hangt mein Selbstwert
ab? Wie stark bin ich auf Anerkennung
von aussen angewiesen? Hangt mein
Selbstvertrauen vor allem von der Reso-
nanz von anderen ab? Wie setze ich Gren-
zen? Fir People-Pleaserinnen, -Pleaser
(und auch fiir alle anderen, welche
manchmal ihre Grenzen zu wenig respek-
tieren) gibt es viele Ubungsméglichkeiten
im Alltag:

Wenn eine Anfrage an mich herange-
tragen wird, sage ich nicht sofort zu, son-
dern nehme mir Bedenkzeit. Wenn im
Restaurant das Essen auf dem Teller nur
noch lauwarm ist, melde ich mich, anstatt
den Arger mit dem halbkalten Essen run-
terzuschlucken. Wenn ich keine Zeit habe,
das Protokoll zu schreiben, unterdriicke
ich den Reflex, sofort ja zu sagen. Und ich
reflektiere, wie fiihlt es sich an, wenn ich
nein gesagt habe? Kann ich das aushal-
ten? Wie reagiert das Umfeld? Haufig ist
die Erfahrung positiv. Die Absage wird zur
Kenntnis genommen, der Wunsch respek-
tiert. Dies wirkt ermutigend. Nachhaltige
Verdnderungen im Verhalten brauchen
Zeit. Im Gehirn miissen neue Wege ge-
bahnt werden. Das kann man sich ganz
bildlich vorstellen. Es gibt Autobahnen, es
ist immer am einfachsten, diese zu neh-
men. Wenn es darum geht, einen neuen
Weg anzulegen, ist das vielleicht zuerst
ein Pfad, dessen Einstieg nicht auf Anhieb
sichtbar ist. Mit der Zeit hat es vielleicht
einen Wegweiser, der die Orientierung er-
leichtert, und je haufiger man den Weg
geht, desto breiter und sichtbarer wird er.
Damit die neue Bahn im Hirn gelegt wird,
brauchtes Zeit, Ubung und immer wieder
Nachsicht mit sich selbst, wenn es mal
wieder nicht gelingt.

Salome Roesch, Paarberatung und
Mediation im Kanton Ziirich,
Beratungsstelle Wetzikon



