People Pleaser (Hanne Peters) ebeco

Coaching mit Tiefgang

People Pleaser: Mach ich doch gern!

Nein sagen, fur sich selbst sorgen, eine unpopuldre Meinung vertreter{ ‘People Pleaser’
tun sich mit allem schwer, was andere verdrgern kbnnte. Warum — und kd&nnen sie auch
anders?

Hanne Peeters

Ich bin ein typischer ‘People Pleaser’. Standig will ich es anderen recht machen. Trinken
meine Freundinnen lieber Wasser mit Kohlens@ure, nur ich nicht! Ich bestelle im
Restaurant eine groBe Flasche Mineralwasser mit Kohlens@ure. Wir diskutieren Uber
aktuelle Nachrichten! Ich halte lieber mit meiner Meinung hinterm Berg, wenn mein
Gegenuber anders darUber denkt. Bietet mir jemand ein StGck Kuchen an, auf das ich
absolut keinen Appetit habe! Danke, gerne.

Mein harmoniesuchtiges Verhalten wdare nicht so schlimm, wenn es sich auf die
beschriebenen Situationen beschrénken wirde, aber so ist es nicht. Es fa&llt mir zum
Beispiel sehr schwer, von Bekannten Geld zurUckzufordern, wenn sie bei mir Schulden
haben, well ich firchte, dass das nicht gut ankommt. Als Teenager habe ich einmal
einen Ferienjob angenommen, den ich eigentlich gar nicht wollte, weil ich die Person,
die mir den Job angeboten hat, nicht vor den Kopf stoBen wollte.

Ich finde es wichtig, allen Menschen Gutes zu tun, und habe das lange fUr eine positive
Eigenschaft gehalten. Empathie, Selbstlosigkeit und Hilfsbereitschaft sind Persdnlichkeits-
merkmale, die hochgeschdatzt sind. Heute weil ich, dass es nicht nur unreadlistisch,
sondern ungesund war, jeden zufriedenstellen zu wollen. Denn das bedeutete, dass ich
weniger gut zu mir selbst war.

Leute, die es allen recht machen wollen und sich stédndig um Anerkennung bemuUhen,
neigen dazu, sich selbst aufzuopfern. «Menschen fUhlen sich in Beziehungen manchmal
sehr unsichem, erkl@rt Guy Bosmans. Er ist Professor fUr klinische Kinder- und
Jugendpsychologie an der Katholischen Universitat Lowen. »Um diese Unsicherheit zu
bek&mpfen, gebrauchen sie ‘People Pleasing’ als Taktik, um daflr zu sorgen, dass
andere sie schdtzen.« Sie sagen nicht so leicht Nein, verhalten sich hilfsbereit und
nehmen viel RUcksicht auf die Winsche anderer.

‘People Pleaser’ sind Uberzeugt, dass andere sie dafur bestrafen werden, wenn sie mit
dem gefdlligen Verhalten aufhérenk, so Guy Bosmans, Professor fur klinische Kinder- und
Jugendpsychologie an der Katholischen Universitat Lowen.

Nele Jacobs, Professorin fUr Psychologie an der Brussels School of Governance,
vergleicht ‘People Pleaser’ mit Chamdleons. «Sie passen sich so sehr an die BedUrfnisse
der anderen an, dass sie nicht mehr wissen, welche Farbe sie selbst haben. Sie messen
ihr Verhalten stédndig an den MaBstdben oder Urteilen anderer und haben keinen
eigenen MaBstab.»

‘People Pleasing’ sei nicht mit Altruismus zu verwechseln, betont Bosmans. «Alfruisten
haben das BeduUrfnis, Dinge zu tun, die andere glicklich machen. Dankbarkeit ist ihre
Hauptantriebskraft. Das ist bei ‘People Pleasing’ anders. Hier geht das Verhalten immer
von Angst oder Unsicherheit aus. ‘People Pleaser’ sind Uberzeugt, dass andere sie dafur
bestrafen werden, wenn sie mit dem gefdlligen Verhalten aufhdren.y
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Sogar im Gehirn zeigt sich, dass ‘People Pleaser’ mehr psychischen Stress erleben, wenn
sie nicht derselben Meinung sind wie ihr Gegenuber. Das geht aus einer australischen
Studie von 2016 hervor. Neurowissenschaftler konfrontierten 39 Erwachsenen mit
Behauptungen, wahrend deren Hirnaktivitat in einem fMRT-Scanner beobachtet wurde.
Wenn die Versuchspersonen mit einer Aussage nicht einverstanden waren, stieg die
Aktivitat in zwei Hirnregionen: im posterioren medialen frontalen Kortex und in der
anterioren Insula. Diese Bereiche spielen auch eine Rolle beim Erleben von kognitiver
Dissonanz — dem psychischen Stress, der zum Beispiel dann entsteht, wenn das eigene
Verhalten nicht mit den eigenen Uberzeugungen Ubereinstimmt. Wer mit einer Aussage
nicht einverstanden ist, empfindet demnach mehr Unbehagen, und das kdnnte auf
erhdhte kognitive Dissonanz zurUckzufUhren sein.

Das Schema Unterordnung

Obwohl ‘People Pleasing’ kein wissenschaftlicher Begriff ist, wird das Verhaltensmuster
in der psychologischen Literatur hdufig beschrieben, darunter in der Schematherapie
des US-Psychologen Jeffrey Young. |hm zufolge kénnen sich in der Kindheit
18 dysfunktionale Schemata herausbilden: Sie bestimmen, wie wir Informationen
interpretieren, und sie beeinflussen unsere Emotionen, unsere Wahrnehmung und die
Art und Weise, wie wir uns in Beziehungen verhalten.

Young fand heraus, dass Klienten ihre Beziehungsprobleme oft gemdB einem
bestimmten Schema entwickeln. Das Schema, das am besten zu ‘People Pleasern’
passt, ist das der Unterwerfung. «Sie fangen an, sich stets in den Dienst anderer zu
stellen, um Missbilligung zu vermeideny, so Bosmans. Angesichts einer unangenehmen
oder bedngstigenden Situation werde das Unterwerfungsschema aktiviert, und der
‘Pleaser’ beginne, sich unterwrfig zu verhalten.

Nele Jacobs sieht ‘People Pleasing’ in der Verhaltenstherapie vor allem im
Zusammenhang mit  Angst und Vermeidungsverhalten. Harmoniebedurftige
Persdnlichkeiten haben Angst davor, abgelehnt zu werden. Sie verhalten sich gefallig,
um Streit zu vermeiden und den Frieden zu wahren. Konflikte bereiten ihnen ein
enormes Unbehagen, deshalb behalten sie eine kontrdre Meinung lieber fUr sich.

Eine US-Studie aus dem Jahr 2012 hat sogar gezeigt, dass sich ‘People Pleaser’ unwonhl
fOhlen, wenn sie andere in einem Bereich Ubertreffen. Bosmans stimmt zu: «Wenn es in
einem Gesprdch mit Freunden um Leistung geht, halten sie sich zurGck. Sie machen sich
lieber ganz klein.y

Bedirfnis nach Nahe und Anschluss

Mir ist es schon immer schwergefallen, fOr mich selbst einzutreten und meine Meinung zu
AuBern. Doch das erklart noch nicht die Angst davor, abgelehnt zu werden. Wir alle
haben ein grundlegendes und biologisch verankertes Bedurfnis, akzeptiert zu werden
und Teil einer Gruppe zu sein. Das fuhrt dazu, dass wir nach Ndhe und Anschluss suchen
und dass wir Angst und Stress empfinden, wenn uns das nicht sofort gelingt.

«Anderen gefdllig zu sein, wird dann zu einer Strategie, die uns in solchen Momenten
beruhigh, sagt Bosmans. Wer in der Kindheit oder Jugend nicht sicher gebunden warr,
hat wenig Vertrauen in seine Umgebung entwickelt. Gefallsucht ist eine mdgliche
Folge. Ein Kind kann zum Beispiel die Vorstellung entwickeln, dass es die Liebe der Eltern
nur verdient, wenn es brav oder unterwrfig ist.
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«Man kann die alten Erfahrungen zwar nicht ganz I6schen, aber durch neue ergdnzeny,
so Nele Jacobs, Professorin fur Psychologie an der Brussels School of Governance.

Diese alten ebenso wie neue Lernerfahrungen lehren uns, wie wir uns in Beziehungen
verhalten sollen. «Zum GlUck hért das Lernen nicht auf. Man kann die alten Erfahrungen
zwar nicht ganz 16schen, aber durch neue ergdnzen. Nur wenn man neue
Lernerfahrungen vermeidet, bleiben die alten dominanty, erklart Jacobs.

Es ist ein Klischee, dass Frauen fursorglicher sind als M&nner. Sind sie dann auch eher
‘People Pleaser’'2 In einer Studie mit 228 Jugendlichen zeigten Bosmans und Kollegen
2012, dass M&dchen im Schema Unterwerfung tats@chlich hdhere Werte erreichten als
Jungen. Der Zusammenhang zwischen Unterwerfung und Depression ist bei Madchen
ebenfalls groBer. »Allerdings handelt es sich um subtile Effekte«, schrénkt Bosmans ein.
Eine Erklarung dafur: »Es gibt die Hypothese, dass Mddchen evolutiondr starker auf
FUrsorge ausgerichtet sind und daher ein gréBeres Risiko haben, diese Art von Schema
zu entwickeln.« Die «Tend-and-Befriend»-Theorie etwa besagt, dass Frauen in
Stresssituationen auf den Reflex zurUckgreifen, sich zu kimmern und Beziehungen
aufzubauen.

Es fallt mir schwer, meine eigene Vergangenheit mit den von Fachleuten genannten
moglichen Ursachen in Einklang zu bringen. Meine Eltern gaben mir nie das Gefuhl,
unzuldnglich zu sein oder dass ihre Liebe an Bedingungen geknUpft war. Aber: Ich
ahnele meiner Mutter — ebenfalls ein echter ‘People Pleaser’. Vielleicht habe ich mir ihr
Verhalten abgeguckte Studien zeigten in der Tat eine leichte Korrelation zwischen dem
Schema Unterwerfung bei Eltern und ihren Kindern, stimmt Bosmans zu. »Ein Kind kann
das Verhalten eines Elternteils durch Beobachtung Ubernehmen. Eltern und Kind
kdnnen jedoch auch beide biologisch pradisponiert sein, auf eine bestimmte Weise zu
reagieren.«

Mutig zu sich stehen

Wenn ‘People Pleasing’ eine Strategie ist, um Stress und Angste zu vermeiden, ist das
dann immer schlechte Nein, meint Bosmans. «Es ist eine sehr nUtzliche Strategie, die uns
hilft zu Uberleben. Man kann damit sehr gut funktionieren, ohne jemals darunter zu
leiden.» Sich immer gefdllig zu verhalten, kann allerdings zu Problemen fGhren. Die
Umgebung wird anfangen, das als selbstverst@ndlich anzusehen. Es entwickelt sich
keine starke eigene Identitdt. Und wer sich bei der Arbeit nicht fraut, Nein zu sagen,
steuvert auf einen Burnout zu.

Ich kann inzwischen schon besser fur mich selbst eintreten. Es gibt immer wieder
Situationen, in denen es mir leichter fallt, anderen gefdllig zu sein, als jemandem die
Stirn zu bieten. Ich habe noch einen langen Weg vor mir, aber ich arbeite mich Schritt
fUr Schritt voran. Ich versuche zum Beispiel, in meinen sichersten Beziehungen &fter Nein
zu sagen. «Das ist eine gute Methode, sagt Jacobs. »Eine schrittweise Exposition ist eine
effiziente Art, sich seiner Angst zu stellen.»

«Man muss Mut beweisen und schauen, was passiert, wenn man mit dem ‘Pleasen’

aufhorty, rat Bosmans. »Doch die Angst, nicht gut genug zu sein, wird zweifellos
kommen.y Jacobs stimmt zu: «Mutig lernen, man selbst zu sein — das ist der SchlUssel.»
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Endlich aufhoéren, es allen recht machen zu wollen

‘People Pleaser’ nehmen viel Rucksicht auf die WUnsche ihrer Mitmenschen und
vergessen dabei ihre eigenen: Sie neigen dazu, sich selbst aufzuopfern. Die Psychologin
Nele Jacobs von der Brussels School of Governance weiss Rat.

1. Gehen Sie auf die Suche nach sich selbst.

Finden Sie eine Antwort auf die Frage: Wer bin ich wirkliche Das ist nicht einfach for
‘People Pleaser’, denn sie haben keine stabile eigene Identitdt entwickelt. Welche
Werte sind lhnen - und nicht lhrer Umgebung - wichtige Wenn Sie in zehn Jahren
zurUckblicken, wofUr wollen Sie dann gestanden haben?

2. Reflektieren Sie Ihre aktuelle Situation.

Vergleichen Sie die Antworten auf die vorherigen Fragen mit lhrer jetzigen Situation.
Inwieweit spiegelt Ihr derzeitiges Verhalten lhre BedUrfnisse und Werte widere Welche
Richtungen schlagen Sie derzeit eine Stehen diese vielleicht im Widerspruch zu dem,
was Sie sich fUr sich selbst winschen?2 Versuchen Sie herauszufinden, was Sie brauchen,
um einen ersten Schritt zu sich selbst zu machen.

3. Experimentieren Sie mit kleinen Schritten.

Verlernen Sie |hr gefdlliges Verhalten mit kleinen Experimenten. Sie mUssen die Erfahrung
machen, dass die Welt nicht untergeht, wenn Sie bei anderen Frust hervorrufen.
Machen Sie zum Beispiel ein paar Mal einen ‘Fehle’ beim Bdcker: Bestellen Sie erst vier
Brotchen, und wenn alle vier in der TUte liegen, dndern Sie die Bestellung auf drei. Oder
sagen Sie einem Freund ganz ehrlich, dass Innen das Essen, das er zubereitet hat, nicht
schmeckt. Wenn Sie diese Momente durchstehen, kdnnen Sie groBere Schritte machen.

4. Lernen Sie die richtige Kommunikation.

Suchen Sie nach passenden Worten, um lhre Bedurfnisse auszudricken. Wie kédnnen Sie
lhre Winsche so formulieren, dass Sie die der anderen dabei nicht ignorieren? Sie
kdnnen sowohl lhre eigenen Bedurfnisse mitteilen als auch Empathie zeigen fOr die
WUnsche von anderen. Sagen Sie nicht unverbliumt: «lch habe Uberhaupt keine Lust, ins
Kino zu gehenly, sondern besser: «Wenn ich so darUber nachdenke, muss ich gestehen,
dass ich keine groBe Lust habe, ins Kino zu gehen. Es ist so schones Wetter. Ich verstehe,
dass dir das nicht so recht ist, denn du hattest dir gerne den Film angesehen. Kénnen
wir das ndchste Mal ins Kino gehen@¢y So vermitteln Sie, dass Sie Uberlegen, was lhre
Entscheidung fUr Inr GegenUber bedeutet, und dass Sie sich um einen Kompromiss
bemuUhen.
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