BEN KNEUBUHLER - DER PSYCHOLOGE

Warum wir aufhoren sollten, immer allen gefallen zu
wollen.
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Sarah Riberzani - mit Ben KneubUhler

Viele machen sich stindig Gedanken, was andere denken. Woher kommt das — und was
kann man tun?

«Die Angst, anderen nicht zu gefallen, ist tief in uns verwurzelt und hat damit zu tun, dass wir
soziale Wesen sind. Frither waren wir in kleineren Gemeinschaften unterwegs — da war es
wichtig, moglichst mit allen gut auszukommen, weil ein Ausschluss schlimmstenfalls

lebensbedrohlich gewesen wire», erklart Ben Kneubiihler.

Es gebe Grundbediirfnisse nach Bindung und Selbstwert. «Ein weiterer Grund konnen

Erfahrungen aus der Vergangenheit sein — mit Eltern oder anderen nahen Bezugspersonen.»

«Der grosste Schaden ist wohl, dass wir das Ziel, allen zu gefallen, sowieso nie erreichen
werden.» Das bringt Stress und Unzufriedenheit. «Zusitzlich engt das Nachdenken iiber andere

unsere Kreativitit ein und hindert uns, eigene Traume umzusetzen.»

Zuerst merken, dass genau das der Stressgrund ist. «Dann akzeptieren, dass dies menschlich ist.

Erst dann kann man sich bewusst entscheiden, ob man die Denkweise dndern will.»

Idealerweise starkt man den Selbstwert und behandelt sich so, wie man von anderen behandelt

werden mochte. Wer innerlich erfiillt ist, sucht nicht stéindig Liebe im Ausseren.
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