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Wer kann sich kiimmern? Fallt
im Job-Meeting, im Freundes-
Chat oder auch in der Beziehung
diese Frage, huscht nach einigen
Sekunden der Stille der Satz ,,Ich
mach's“ iber Ihre Lippen.

Wie so oft. Wahrscheinlich
hat Thr Gegeniiber darauf ge-
pokert, dass Sie sich wieder ein-
mal  verantwortlich  fithlen.
Denn Sie sind stets engagiert. Se-
hen Aufgaben, bevor andere sie
auf dem Schirm haben. Sind auf-
merksam, immer fiir andere da.

So wohltuend die Dankbar-
keit des Gegeniibers auch ist:
Mit so einem starken Verant-
wortungsgefithl durchs Leben
zu gehen, kostet Kraft. Die Arz-
tin und Therapeutin Mirriam
Prief$ arbeitet immer wieder mit
Menschen, die ,,sich erschépfen,
sich verbrennen, weil sie sich
iiberhaupt nicht um sich kiim-
mern, sondern immer nur um
andere®. Betroffen sind vor al-
lem Frauen.

Vier Schritte: So packen Sie
das Problem an

Was also tun, wenn man in die-
ser Verhaltensweise feststeckt,
aber etwas dndern mochte? Hier
kommen vier Schritte:

1. Der Blick zuriick:
Warum bin ich so?

Da lohnt ein Blick in die eigene
Biografie - gut moglich, dass die-
se Verhaltensweise in der Kind-
heit wurzelt. Womdglich hat
man sie von der eigenen Mutter
abgeschaut, der es immer wich-
tig war, dass alle zufrieden wa-
ren. Womdoglich hat in der Fami-
lie die bedingungslose Liebe ge-
fehlt: Anerkennung gab es im-
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Do., 26. Marz | 16:30 - 19:30 Uhr

Pfingstanger 15, Handorf

Fr., 27. Marz | 16:00 - 19:30 Uhr

Lange StralRe 19, Bortfeld

Wie entkomme ich der
Ich-mache-alles-Spirale?

»Kannst du mal eben ...?" Wer die Erfahrung gemacht hat, dass Leistung Anerkennung mit sich

bringt, sagt eher ,,Ja“.

mer nur fiir gute Noten oder da-
fiir, dass man fiir andere Verant-
wortung {ibernommen hat.

»50 lernt ein Kind: Wenn ich
fir Harmonie sorge und wenn
ich viel leiste, dann werde ich ge-
liebt", sagt Prief3. Tiickisch: Wer
mit dieser Uberzeugung durchs
Leben geht, verliert mit der Zeit
das Gefiihl fiir sich selbst und die
eigenen Bediirfnisse.

2. Beziehungen analysieren:
Wer gibt wie viel?

Ob im Freundeskreis, im Job
oder in der Beziehung: Es geht
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BEIM ROTEN KREUZ

darum, Geben und Nehmen
wieder mehr in Balance zu brin-
gen. Ohne eine vorherige Be-
standsaufnahme geht's nicht.
Orientierung kann hier die
sogenannte ,Drittel-Regel“ ge-
ben. ,Eine gesunde Beziehung
heif3t: Ein Drittel komme ich vor,
ein Drittel kommst du vor, ein
Drittel kommt unser Miteinan-
der vor, sagt Mirriam Prief3.
Ein wichtiger Indikator, wie
gut Geben und Nehmen ausba-
lanciertsind, ist das Bauchgefiihl
- also die Frage: ,, Fithle ich mich
gut?“ Menschen, die zu viel ge-
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ben, haben hiufig den Eindruck:
»Ich funktioniere nur noch.*

Da grummelt es im Bauch,
weil die eine Freundin nichts in
die Freundschaft hineingibt?
Oder weil sich der Partner da-
rauf verldsst, dass Arzttermine
und neue Gummistiefel fiirs
Kind schon von Zauberhand
organisiert werden? Das ist ein
Zeichen, dass die Verantwor-
tung nicht gerecht aufgeteilt
ist.

3. Das offene Gesprach
suchen: Wie kdnnen wir die

Situation dndern?
Mehr Klarheit dartiber gewon-
nen, wie die Verantwortlich-
keitsspirale wirkt? Sehr gut. Um
eine Verdnderung anzustofSen,
ist nun eine Sache unvermeid-
bar: der Dialog auf Augenhéhe.
Orientieren kann man sich da-
bei Prieff zufolge an folgenden
Fragen: Was gebe ich? Was be-
komme ich? Was brauche ich, da-
mit ich mich gut fithle? Wie kon-
nen wir Aufgaben so verteilen,
dass jeder wesentlich vorkommt
- ich, du und unsere Beziehung?
Sinnvoll ist auch gemeinsam die
Erwartungen zu reflektieren.

4. Konsequenzen ziehen:
Will ich so weitermachen?

»Danke, dass du das angespro-
chen hast. Ich werde an mir
arbeiten.“ Im besten Fall fillt
dieser oder ein ahnlicher Satz,
wenn man sich den Verantwort-
lichkeits-Frust von der Seele ge-
redet hat. Und vor allem: Es
bleibt nicht nur bei Worten.

Doch was, wenn sich nichts an-
dert, das Gegeniiber weiterhin
passivbleibt - eben, weil er oder sie
davon profitiert, dass man selbst
stets Aufgaben sieht und erledigt?

~Wenn das Gegeniiber nicht
nachziehen will, ist das seine
Entscheidung®, sagt Mirriam
Prief}. Und die muss man nicht
schlucken, sondern sollte nun
eigene Integritit vertreten, also
klarstellen: ,Das ist fiir mich
nicht das, was ich méochte.*

Dann bleibt mdglicherweise
nur noch ein Ausweg aus der
Verantwortlichkeitsspirale: das
Ende der Freundschaft oder Be-
ziehung - und damit ein ,,Ja“ zu
sich selbst. (dpa)
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ARZTE

ZAHNARZTE

APOTHEKEN

PEINE Allgemeiner Bereit-
schaftsdienst telefonische Er-
reichbarkeit bis zum Folgetag
7 Uhr, Tel. 116117: Sa., So.
8 Uhr

KINDERARZTE

BRAUNSCHWEIG Kinderarztli-
cher Bereitschaftsdienst im Kli-
nikum Tel. 116117, Salzdah-
lumer Str. 90: Sa., So. 10-
20 Uhr

Im Internet finden Sie uns unter:

www.hallowochenende.de

PEINE Zahnirztlicher Notdienst
Tel. (05176) 923399: Sa.,
So.

SEHNDE Zahnirztlicher Not-
dienst Tel. (05138) 2560: Sa.,
So.

TIERARZTE

EDDESSE Dr. Dorothee Miiller
Tel. (05176) 7332, Kochs
Weg 16: Sa., So.

I_MEHR NACHRICHTEN =[]
AUS PEINE UND DER REGION G2 3

PEINE Stern-Apotheke im Arzte-
zentrum Tel. (05171)
7699300, Duttenstedter

Str. 15: So. 9-9 Uhr

Siidstadt Apotheke Tel.
(05171) 505600, Méark-
linstr. 2: Sa. 9-9 Uhr
WENDEBURG Aue-Apotheke Tel.
(05303) 92360, Bis-
singstr. 8: Sa. 9-9 Uhr

Alle Angaben ohne Gewahr.

30

IENDEN SIE AUF PAZ-online.de Em J



