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X LEVTE, My
PAS WIRKLICH)
SEIN?

Anstrengende Freunde,
Nachbarn und Bekannte

Diese eine Freundin, die immer zur Unzeit anruft und
dann stundenlang nur iiber sich selbst redet, ohne auch
nur zu fragen, wie es dir geht. Dieser Bekannte, der nie
pinktlich ist und die meisten seiner Versprechen vergisst.

Diese Nachbarin, die in ihrem Vorgarten eine Tratsch-
zentrale betreibt und einfach alles tiber jeden und jede zu
wissen scheint. Dieser Mitbewohner, der aus jeder Miicke
eine ganze Elefantenherde macht ...

Du kennst sie. Jeder kennt sie. Sie strapazieren unsere
Nerven bis aufs Auferste!

Tja, aber Tatsache ist: Wir haben sie uns selbst aus-
gesucht. Auch wenn wir das im Nachhinein selbst nicht
mehr verstehen konnen. Und nun miissen wir mit ihnen
und ihren Marotten leben. Oder?



Diagnose: Energievampirismus

Kommt dir das bekannt vor? Dann kennst du vermutlich auch
so jemanden wie Betty.

Eigentlich musst du gar nichts tun, aufler dieser Person zuzu-
horen. Doch das ist anstrengend genug. Sie quatscht dich ohne
Punkt und Komma voll, spricht von Menschen, die du nicht
kennst, von Orten, an denen du nie warst, von Problemen, die
dich nicht betreffen. Dabei bezieht sie dich keineswegs ein und
bittet dich auch nicht um Rat, sondern benutzt dich einfach nur
als Seelenmiilleimer. Wie es dir so geht, danach fragt sie tGiber-
haupt nicht erst.

Wenn ihr euch trefft, fithlst du dich bald véllig erschopft
und ausgelaugt, und wenn sie nach einer gefithlten Ewigkeit
endlich wieder fihrt, musst du dich erst mal hinlegen und er-
holen. Gleichzeitig hast du ein schlechtes Gewissen, dass dich
ihre Abreise dermaflen erleichtert. Eigentlich willst du gar nicht
so negativ Uber sie denken, denn du magst sie ja trotz allem
irgendwie. Ein Dilemma ...

TEST
Energierduber*in - ja oder nein?

Du bist nach einem Treffen mit einem Freund oder einer Freun-
din vollig erschopft. Und du fragst dich: Liegt es womdglich an
dir? Okay, vielleicht hast du ja einen schlechten Tag erwischt
und reagierst besonders diinnhdutig — egal, wie riicksichtsvoll
dein Gegeniiber ist. Soll vorkommen. Ist aber selten.

36

Viel wahrscheinlicher ist es, dass du an einen Energievampir
geraten bist, der dir den letzten Nerv raubt.

Falls du dir unsicher bist (oder zu der Sorte Mensch gehorst,
die den Fehler immer bei sich selbst sucht), mach einfach diesen
Test: Wie viele der folgenden Punkte treffen zu?

Die betreffende Person ...

.. spricht hauptsichlich tiber eigene Probleme und Sorgen.

.. weist immer anderen die Schuld daran zu.

.. prasentiert sich selbst als Opfer von Umstinden.

.. hort dir nicht zu oder unterbricht dich nach wenigen
Worten.

.. beklagt sich stindig und hat eine negative Einstellung.

.. fordert von dir Aufmerksamkeit sowie Unterstiitzung.

.. redet tiber Themen, die dich emotional belasten.

.. spricht iiber Menschen, die du nicht kennst.

.. bezieht dich nicht ins Gesprich ein — du hérst vor allem zu.

.. respektiert deine personlichen Grenzen und Bediirfnisse
kaum.

.. verhilt sich anderen gegeniiber oft riicksichtslos.

.. ist in eurer Beziehung meist dominant.

.. erteilt dir unerwiinschte Ratschlage zu personlichen
Themen.

.. Uberfillt dich mit spontanen Planinderungen.

.. scheint sich fiir dich im Grunde gar nicht zu interessieren.

.. nimmt dein Zuhause ein und lisst alles tiberall herum-
liegen.

.. platzt mit uniiberlegten Aussagen heraus, die dich verletzen.

.. erwartet von dir ungeteilte Aufmerksamkeit.

.. weifd von deinem Leben definitiv weniger als umgekehrt.

.. stellt dir wenn, dann grenziiberschreitende, intime Fragen.
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... wollen dich komplett vereinnahmen und sind eiferstichtig,
wenn du etwas ohne sie unternimmst.

... sind besser iber dich informiert, als du es vielleicht fir méog-
lich haltst.

... schitzen eure Beziehung vollig anders ein, als du es tust, und
halten sie fiir echte Freundschaft.

Hey, denkst du vielleicht immer noch, du wirst zu freundlich
gewesen? Oder tberkritisch? Hor auf, den Fehler bei dir zu
suchen, und folge deinem Bauchgefiihl. Du allein bestimmst,
wen du niher an dich heranlisst und wen nicht.

Wenn nichts anderes hilft, mach es so wie Iris und brich den
Kontakt rigoros ab. Und nein: Das macht dich nicht zu einem
schlechten Menschen!

PEOPLE PLEASER
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Kennst du auch diese tibereifrigen Zeitgenossen? Die tberall
freiwillig Protokoll fihren, Standdienst schieben, das Jugend-
turnier organisieren, Stithle aufstellen, Geschirr spiilen und fast
im Alleingang das Kuchenbiifett bestiicken? Die sich in alle un-
geliebten Amter wihlen lassen? Und denen man simtliche Auf-
gaben zuschustern kann, die sonst keiner ibernehmen will?

Tja, diese Menschen nennt man People Pleaser, ich habe
sogar ein ganzes Buch tber sie geschrieben. Sie stellen dich vor
eine zweifache Herausforderung:
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Challenge 1: Die Gefahr, genervt
zu reagieren

Ja, ihr penetrantes Engagement und ihr Drang, es allen unbe-
dingt recht machen zu wollen, ist anstrengend. Da kann man
schon mal die Nerven verlieren. Aber warum eigentlich? Sie tun
doch gar nichts Schlimmes. Im Gegenteil, sie lesen dir deine
Wiinsche von den Lippen ab. Warum reagierst du also so ge-
reizt? Hier sind fiinf Griinde dafur:

People Pleaser konnen sich nicht entscheiden

Okay, es gibt viele entschlussunfreudige Menschen, aber People
Pleaser sind besonders schlecht darin, Entscheidungen zu
treffen.

Warum? Na, ist doch klar: Sie kénnten damit ja jemandem
auf den Schlips treten. Und das geht gar nicht, wenn man es
allen recht machen will. Daher warten People Pleaser bei Ab-
stimmungen erst mal ab und schliefen sich dann entweder der
klaren Mehrheit an oder enthalten sich.

Dein Eindruck: Ganz schén ermidend!

People Pleaser wirken nicht authentisch

Wer sich voll darauf konzentriert, anderen zu gefallen, muss
seine eigenen Wiinsche, Gefiihle und Ansichten hintanstellen —
und sich im Grunde permanent verstellen.

Je nachdem, mit wem sich People Pleaser unterhalten, passen
sie ihre Meinung und ihr Verhalten entsprechend an, und du
fragst dich stindig: Was denken sie wirklich?

Gespriache mit solchen Menschen bleiben naturgemafd
immer an der Oberfliche.

Dein Eindruck: auf Dauer frustrierend.
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Du kennst sie vermutlich alle und findest sie (leider) liberall:
Menschen, die dir einfach samtliche Energie rauben. Die
Dramaqueens und -kings am Arbeitsplatz, die Aufmerksamkeits-
und Mitleidsjunkies im Internet, die Alles-im-Griff-Typen aus
der Nachbarschaft oder die Grollgeister in der eigenen Familie.
Du bist nicht dafiir da, es allen recht zu machen. Hochste Zeit,
klare Grenzen zu setzen!

Bestsellerautorin Heike Abidi zeigt dir, wie's geht: Humorvoll,
charmant und schlagfertig lasst sie die libergriffige Tante

ins Leere laufen oder begegnet dem selbstverliebten Kollegen
ganz lassig mit ruhiger Souveranitat. Am Ende wirst du deine
Mitmenschen durchschauen und kannst selbst entscheiden,
wie nah du sie an dich heranlasst ...
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