
VON DER KUNST, ES SICH SELBST RECHT ZU MACHEN

People Pleaser können oft nicht aus ihrer Haut. Sie 
sagen Ja, auch wenn sie eigentlich Nein meinen. Sie 
fühlen sich dafür verantwortlich, dass es anderen gut 
geht, und spüren erst viel zu spät, dass sie sich selbst 
völlig vergessen haben. Oft passen sie sich lieber an, 
als bei anderen anzuecken. Betro ene sind meist sehr 
feinfühlige und empathische Menschen und laufen Gefahr, 
auszubrennen, wenn sie ihre eigenen Bedürfnisse und 
Wünsche übergehen.

Die Psychologin Ulrike Bossmann beschreibt anhand 
neuester Forschungserkenntnisse und Fallbeispielen die 
Auslöser und Auswirkungen von People Pleasing und 
zeigt, wie man ohne schlechtes Gewissen Grenzen zieht 
und Kon ikte austrägt, statt um der Harmonie willen 
zu schweigen. Zahlreiche Re exionen und Übungen 
unterstützen dabei, mit sich so fürsorglich umzugehen 
wie mit anderen.
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TEST: MEIN »MACH ES ALLEN RECHT«-ANTREIBER 
(Kapitel 1, Starkes Muster, Schwaches Muster?, Track 009/010)

Gib auf einer Skala von 1 (= gar nicht) bis 5 (= voll und ganz) an, wie sehr die jeweilige Aussage im Folgenden auf dich zutri t. 
Vielleicht magst du dir deine Werte auch kurz schriftlich notieren, das erleichtert das anschließende zusammenzählen aller 
Werte.

• Ich fühle mich dafür verantwortlich, dass sich diejenigen, die mit mir zu tun haben, wohlfühlen.

• Ich sage oft mehr, als eigentlich nötig wäre.

• Es ist mir wichtig, von den anderen akzeptiert zu werden.

• Ich versuche oft herauszu nden, was andere von mir erwarten, um mich danach zu richten.

• Es ist mir wichtig, von den anderen zu erfahren, ob ich meine Sache gut gemacht habe.

• Ich stelle meine Wünsche und Bedürfnisse zugunsten der Bedürfnisse anderer Personen zurück.

• Es ist mir unangenehm, andere Leute zu kritisieren.

• Bei Diskussionen nicke ich häu g mit dem Kopf.

• Ich sage eher »Können Sie es nicht einmal versuchen« als »Versuchen Sie es einmal«.

• Ich bin diplomatisch.

Je höher dein Wert, umso intensiver wird die Antreiberdynamik greifen und umso seltener wirst du überhaupt mitbekommen, 
dass du in der Situation die Wahl gehabt hättest, anders zu handeln. Ist dein Wert unter 30, so geht man in der Praxis davon 
aus, dass der Antreiber eher förderlich für dein Leben ist. Antreiber mit Werten ab 30 gilt es, in den Blick zu nehmen, weil sie 
möglicherweise beeinträchtigend wirken. Insbesondere Werte ab 35 verweisen auf einen stark wirksamen Antreiber, der auf 
dein alltägliches Verhalten hohen Ein uss nimmt. Ist dein Wert sogar höher als 40, ist dein Antreiber so stark, dass er ein hohes 
Potenzial mit sich bringt, gesundheitsgefährdend zu sein. Das liegt daran, dass du mit einem derart hohen Wert vermutlich gar 
nicht anders kannst als dem Antreiber zu folgen – und damit deine eigenen Bedürfnisse komplett zu vernachlässigen. Setz dich 
kurz mit deinem Ergebnis auseinander, bevor du weiterhörst.

• Was bedeutet mein Testergebnis für mich persönlich?

• Auf welche Weise spüre ich das Vorhandensein des Antreibers in meinem Alltag?
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ERWARTUNGSKARUSSELL 
(Kapitel 4, Das Erwartungskarussell dreht sich, Track 036)

Die innere Zugehörigkeit: 
Schweige und halte dich zurück. 
Mach dich nicht unbeliebt! Sorge 
dafür, dass alle dich mögen.

Die innere Beschwichtigerin: 
Nimm es nicht persönlich! Halt 
dich zurück – so schlimm kann es 
nicht sein, wenn sich nicht noch 
mehr Menschen beschwert haben!

Der innere Kritiker: Äußere dich 
nur zu Dingen, die du realistisch 
beurteilen kannst und bei denen 
du dir 100%ig sicher bist!

Bereichsleiter: Haltet 
den Laden am Laufen! 
Kriegt eure Probleme 
endlich in den Griff!

Kollegengruppe: 
Arbeitet endlich auch 
mal was! Gebt zu, dass 
ihr einfach nur faul seid!

Kollege: Last uns offen über 
das sprechen, was uns im 
Team auf dem Herzen liegt!

Abteilungsleiterin: Erzähl 
mir vertraulich, wer mit wem 
welche Probleme hat! Sprich 
an, was dich stört, aber lass 
mich außen vor!

Die innere Friedensbot-
schafterin: Gieß nicht noch 
mehr Öl ins Feuer! Sorge für 
Ruhe und Harmonie!

Der innere Moralapostel: 
Sei keine Verräterin!

Kollegin: Vertritt du 
unsere Meinung! 
Verrate mich nicht!

Der innere Konfrontierer: 
Das nervt. Lass dir das 
nicht bieten!

Heike
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DER KREISLAUF DES »MACH ES ALLEN RECHT«-ANTREIBERS 
(Kapitel 4, Sich selbst verstärkende Antreiber-Kreisläufe, Track 040)

Ausgangssituation:
Die Kinder streiten sich.

»Mach es allen 
recht«-Antreiber  

springt an

Reaktion der Mitmenschen:
Die Kinder verdrehen die 
Augen, sagen: »Nerv doch 
nicht so!« Ihre Frau sagt: 
»Misch dich nicht ein.«, »Du 
opferst dich zu sehr auf!«

»Nicht okay«-Gefühl 
verstärkt sich: »So, wie ich es 
mache, ist es nicht gut! Aber 
ich will nicht die Schuld tragen, 
dass meine Kinder sich nicht 
gut entwickeln. Im Moment 
mache ich meinen Job als 
Mutter echt schlecht!«

Versprechen des Antreibers: 
»Wenn du es den anderen 
recht machst, erreichst du 
Harmonie und fühlst dich 
(wieder) gut. Dann bist du als 
Mutter wertvoll.«

Gedanken: »Wenn ich meinen 
Kindern meine ganze Aufmerk-
samkeit schenke und wenn all 
ihre Bedürfnisse erfüllt wären, 
würden sie nicht streiten.«
Verhalten: Gut zureden, eigene 
Termine absagen, besonders 
präsent sein, Initiativen, damit die 
Kinder sich wieder vertragen.
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