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Die beste Strz{tegie,
' sich von den Anspriichen
anderer zu befreien




Unsere eBooks werden auf kindle paperwhite, iBooks
(iPad) und tolino vision 3 HD optimiert. Auf anderen
Lesegeraten bzw. in anderen Lese-Softwares und -Apps
kann es zu Verschiebungen in der Darstellung von
Textelementen und Tabellen kommen, die leider nicht zu
vermeiden sind. Wir bitten um Ihr Verstandnis.



Unsichtbare Fesseln: Wie
wir uns selbst die Freiheit
nehmen

Sich auf etwas einigen zu konnen und zu Kompromissen
bereit zu sein, gehort zum Wesen jeder sozialen Beziehung -
beruflich wie privat. Jede zwischenmenschliche Beziehung
ist mehr oder weniger stark gepragt von gegenseitiger
Beeinflussung. Jede Freundschaft, die wir eingehen, jede
Unterstutzung, die wir einem anderen fur ein personliches
Vorhaben gewahren, jede Verabredung, jede Zusage
verlangt uns etwas ab. Solange wir gerne und freiwillig auf
den anderen eingehen und uns nicht dazu gezwungen
sehen, seine Forderungen und Wunsche zu erfullen, fahlen
wir uns nicht vereinnahmt. Vor allem dann nicht, wenn wir
wissen, dass er oder sie in einer vergleichbaren Situation
auch auf unser Anliegen eingehen wird. In diesem
Miteinander sind Geben und Nehmen ausgewogen und
niemand nimmt den anderen einseitig in Beschlag.
Unzufrieden werden wir erst, wenn wir uns uberfordert oder
ausgenutzt fuhlen. Andere Menschen - unser Partner,
unsere Freunde, die Familie, Kollegen und sogar uns vollig
Fremde - kdnnen uns stark in unserer Freiheit einengen,
indem sie unsere Zeit und Energie, manchmal auch unser
Geld, far die Erfullung ihrer eigenen Winsche und
Bedurfnisse nutzen wollen. Warum geben wir ihnen die
Macht, uns zu vereinnahmen? Fehlen uns im jeweiligen
Moment die richtigen Argumente? Wollen wir den
anderen nicht enttauschen? Haben wir Angst, er konnte
beleidigt oder abfallig reagieren? Furchten wir



Schuldgefuhle oder als hartherzig, egoistisch oder
hinterwaldlerisch zu gelten? Warum glauben wir, weniger
gemocht oder geliebt zu werden, wenn wir uns um unsere
eigenen Bedurfnisse kimmern und fur uns selbst sorgen,
statt vorrangig anderen zur Verfugung zu stehen?

Diesen Fragen will ich im »kleinen Coach« nachgehen. Er
soll Sie dabei unterstutzen, Vereinnahmungsversuche
anderer friihzeitig zu erkennen und mit geeigneten
Strategien gegenzusteuern.

Zunachst finden Sie in einem Selbsttest heraus, welcher
»Vereinnahmungstyp« Sie sind, das heilst, auf welche
Knopfe andere drucken, um Sie dazu zu bringen, »Ja« zu
sagen, wo Sie eigentlich »Nein« meinen. Sie erfahren,
warum Sie in vorauseilenden Gehorsam verfallen und vor
allem auch, was Sie dagegen tun kdonnen. Nutzen Sie die
speziell auf Ihren Typ zugeschnittenen
Selbstcoachingplane, um sich aus der
Vereinnahmungsfalle zu befreien. Praktische Ubungen und
Tipps geben Ihnen zudem die Chance, zu erkunden, was fur
Sie im Alltag die wirksamsten Wege zu mehr innerer
Entscheidungsfreiheit sind. Das Ziel ist, Schritt fur Schritt
innerlich frei zu werden und nebenbei auch Ihr
Selbstbewusstsein und Ihr Selbstwertgefiihl zu starken.
Ich winsche Ihnen viel Erfolg!

lhre Sigrid Engelbrecht



Wo lauern lhre
Tretminen?




Auf welchen Knopf druckt der andere,
wenn er Sie vereinnahmen will?

JEDER VON UNS REAGIERT AUF BESTIMMTE SITUATIONEN,
Signale und Schllsselsatze, die daflr sorgen, dass wir
gegen unsere eigenen Interessen handeln. Es geht dabei um
Impulse, auf die wir unserem Typ entsprechend besonders
anspringen und automatisch mit dem immer gleichen
Muster reagieren. Welche Tasten das sind, auf die die
anderen bei Ihnen erfolgreich drucken, erfahren Sie im
folgenden Test.

Wahrscheinlich werden Sie sich nicht nur in einem einzigen
Profil wiedererkennen, sondern haben verschieden starke
Anteile in den einzelnen Kategorien. Die Typzuschreibungen
haben nicht nur problematische Seiten, sondern spiegeln
auch Qualitaten. So geht es nicht darum, die fur Sie
typischen Eigenschaften zu bekampfen, denn wir brauchen
schliefSlich alle ein gewisses Mals an Pflichtbewusstsein,
Spontaneitat, EinfUhlungsvermogen und gesunden
Selbstzweifeln, um das Leben erfolgreich zu meistern. Das
Ziel ist vielmehr, dass Sie fur Vereinnahmungsstrategien
sensibel werden und entsprechende Versuche
geistesgegenwartig zuruckweisen. Und dass Sie sich die
innere Autonomie zuruckerobern, sich freien Herzens fur
oder gegen etwas entscheiden zu konnen.






---------------------------------------------------------------------------------------

Nehmen Sie zu jeder der folgenden Ich habe mir schon 6fters etwas
Aussagen Stellung und entscheiden gekauft, was ich mir gar nicht

Sie, inwieweit diese auf Sie ganz leisten konnte. E
personlich zutrifft. Tragen Sie dazu Mich plagt oft die Angst,

jeweils eine Zahl zwischen 0 und etwas verkehrt zu machen. u

4 in das entsprechende Feld hinter

. Es fallt mir schwer, um Hilfe
den Buchstaben ein. :

oder einen Gefallen zu bitten. P
4 Punkte: trifftimmer zu Wenn mir jemand von seinen
3 Punkte: trifft meistens zu Sorgen erzdhlt, dann beschéftigt
9 mich das noch lange Zeit. M

Punkte: trifft manchmal zu
Es fallt mir schwer, mich iber

eine ungerechte Behandlung
0  Punkte: trifft iberhaupt nicht zu 2u beschweren. U

1  Punkte: trifft selten zu

Wenn jemand begeistert von
einer Sache spricht, dann steckt
mich das sofort an. E

Auch wenn eine Veranstaltung

mich langweilt, bleibe ich immer

bis zum Ende. 2
Ich bin sehr bestrebt, es anderen

Mir ist es sehr wichtig, gebraucht
58 recht zu machen. P

zu werden. M
Ich habe schon oft etwas gekauft,

LIS 2 EE e L L das ich dann nicht benutzt habe. E

dann komme ich dem nach,

auch wenn ich gesundheitlich In Situationen, die mir nicht vertraut
angeschlagen bin. P sind, fithle ich mich unwohl. u
Je besserich den Anspriichen Wenn jemand mir ein Problem
und Erwartungen anderer gerecht schildert, denke ich gleich,
werde, desto mehr werden sie ich musste die Lésung daftir
mich schatzen. P parat haben. M
Oft habe ich das Gefiihl, dass ich Es fallt mir meistens schwer, etwas

etwas Bestimmtes unbedingt zu reklamieren. U



haben muss.

Wenn jemand an meine
Hilfsbereitschaft appelliert,
sage ich sofort ja.

Ich verliere schnell das Interesse
an Dingen, fiir die ich mich
spontan begeistert habe.

Wenn ich mit einer
Autoritdtsperson spreche,
werde ich meist nervis.

Wenn jemand zu mir sagt
»du verstehst mich wirklichg,
ist das fiir mich das schinste
Kompliment.

Wenn jemand an mein
Verantwortungsgefiihl
appelliert, sage ich schnell ja.

----------------------------------------------------

Ich kaufe oft spontan etwas, das
ich gar nicht brauche. E

Je besser ich Aufgaben effiille,
umso besser geht es mir, P

Ich bitte oft um Entschuldigung. U

Wenn es jemandem in meiner
Umgebung schlecht geht, geht
es mir auch schlecht. M

Ich sage oft zu, etwas fiir andere

zu tun, und erkenne spdter, dass

ich mich libernehme und eigentlich
gar keine Zeit dafiir habe. E

Es fallt mir sehr schwer, Wiinsche
anderer abzulehnen, weil ich
niemanden enttduschen will. P

Ich werde von den Gefiihlen der
Menschen um mich herum
stark beeinflusst. M

Ich vermeide maglichst jede Art

von Auseinandersetzung, auch

wenn ich deswegen spiirbare
Nachteile habe. U

----------------------------------------------------------------

Wenn mir jemand von einem Schmerz
erzdhlt, gehe ich kérperlich mit. M

Oft handle ich, ohne zu iiberlegen. E

Ich lasse meine Entscheidungen
leicht von anderen infrage stellen. U

Addieren Sie nun Ihre Punkte in jeder Buchstaben-Kategorie. Je hoher Ihre
Punktzahl jeweils ist, desto ausgeprigter ist Ihr entsprechendes Profil:

--------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------



Die Testauswertung

Und das bedeuten die Buchstaben:

P = Die Pflichtbewusste«

E = Die Entflammbare«

M = Die Mitleidende«

U = Die Unsichere«

Wie sieht Ihr Profil aus? Vielleicht sind Sie eindeutig einem
Typ zugeordnet, vielleicht verteilen sich Ihre Punkte auf zwei
oder mehr Profile. So konnten Sie etwa sehr pflichtbewusst
und zugleich mitfuhlend sein, oder schnell zu begeistern,
dabei aber unsicher, was Werte und Ziele in lhrem Leben
angeht. Naturlich sind auch alle anderen Kombinationen
moglich.

Lesen Sie auf den folgenden Seiten, wie die Profile im
Einzelnen charakterisiert sind und was Sie personlich
brauchen, um sich erfolgreich gegen Vereinnahmung zu
wehren. Um unser Verhalten gezielt zu verandern, mussen
wir uns unsere Starken und Schwachen bewusst machen
und erkennen, was uns in welcher Situation Ja statt Nein
sagen lasst.

Die Pflichtbewusste

Auf Sie kann man sich verlassen: Ehrensache. Wenn jemand
Sie um Hilfe oder einen Gefallen bittet, sind Sie sogar bereit,
Ihre eigenen Bedurfnisse hintanzustellen, um dem anderen
beizustehen. Zusagen halten Sie prinzipiell ein. Ihr
Engagement und lhre Zuverlassigkeit sind wichtige
Qualitaten, die anderen im Umgang mit Ihnen Sicherheit
und Stabilitat geben.



Da es Ihnen schwerfallt, Ansinnen anderer abzulehnen und
klar »Nein« zu sagen, laden Sie sich oft mehr auf, als Ihnen
guttut. Wenn jemand Sie kritisiert, uberlegen Sie
automatisch, womit Sie ihn beschwichtigen konnten. Im
Bestreben, es anderen recht zu machen, gehen Sie selbst
mit Ihren Bedurfnissen und Winschen haufig leer aus,
arbeiten zu viel und gonnen sich wenig Freizeit und
Erholung. Ihr Pflichtbewusstsein lasst Sie meist zugunsten
der Interessen anderer und gegen lhre eigenen Winsche
und Vorstellungen entscheiden. Wenn Sie dann doch einmal
etwas »nur« fur sich tun, meldet sich schnell das schlechte
Gewissen. Und dabei brauchten Sie doch dringend mehr
Zeit fur sich selbst und ofters die Gelegenheit, »richtig
abzuschalten«. Denn die standige Anspannung schlagt sich
auch korperlich nieder, sodass Sie besonders zu Kopf- und
Ruckenschmerzen neigen. Auf diese Weise signalisiert Innen
Ihr Korper, wann Schluss ist.

Als Pflichtbewusste brauchen Sie eine »Entlastungs-
Strategie«. Dabei stehen Impulse im Vordergrund, die Sie
dabei unterstutzen, lhre eigenen Bedurfnisse zu erkennen,
zu respektieren und haufiger in den Vordergrund zu stellen.
Schritt far Schritt lernen Sie, Grenzen zu setzen, lhre
Pflichtenvielfalt auszudinnen und sich mehr Zeit fur sich
selbst zu nehmen. Sie Uben sich in der Kunst des
freundlichen »Neinsagens« und darin,
Vereinnahmungsversuche anderer ohne schlechtes
Gewissen abzuwehren.

Die Entflammbare



Spontan zu sein fallt Ihnen leicht. Meist handeln Sie, ohne
viel zu uberlegen, und lassen sich von lhrem Bauchgefuhl
leiten. Sie sind sehr flexibel und konnen sich schnell auf
neue Situationen einstellen. Auch an Neugier und an Ideen
mangelt es Ihnen nicht. Von der Begeisterung anderer
werden Sie rasch angesteckt, denn Sie besitzen eine
ausgepragte Vorstellungskraft. Diese wird Ihnen allerdings
zum Verhangnis, wenn ein anderer Sie zu etwas uberreden
will und Ihnen die Vorzluge seines Ansinnens in den
lebhaftesten Farben schildert. Dann identifizieren Sie sich
leicht mit den Argumenten Ihres Gegenubers und lassen
sich zu unbedachten Zusagen verleiten. Mit etwas Abstand
fragen Sie sich, wie um alles in der Welt Sie sich nur dazu
haben hinreilfen lassen. Schnell ist ein Angebot
angenommen, ein Kauf getatigt, ein Vertrag abgeschlossen,
eine Verpflichtung eingegangen - und nun verbringen Sie
viel Zeit damit, den entstandenen Schaden wieder
auszubugeln. Daran ist dann gar nichts mehr spontan oder
aufregend, sondern es kann zermurbend und langwierig
werden. Das Problem ist, dass Sie in dem Moment, wo Sie
impulsiv eine Zusage machen, keine Vorstellung davon
haben, welche anderen Projekte und Ziele in Ihrem Leben
wirklich wichtig beziehungsweise viel wichtiger sind.

Als Entflammbare brauchen Sie eine »Erdungs-Strategie«.
Spontaneitat hat viele gute Seiten, doch ist sie immer dann
verhangnisvoll, wenn Sie sich so mit einer Sache
identifizieren, dass die Fahigkeit zum Abwagen vollig unter
die Rader kommt. Bei Ihrem Selbstcoachingplan geht es in
erster Linie darum, zu lernen, in solchen Situationen Distanz
zu schaffen: raumliche ebenso wie zeitliche. So kdnnen Sie



in aller Ruhe herausfinden, was unnotig oder unrealistisch
ist, was nur »nice to have« und was wirklich eine sinnvolle
Investition von Zeit oder auch Geld ware.

»Die Freiheit des Menschen liegt nicht
darin, dass er tun kann, was er will,
sondern dass er nicht tun muss, was er
nicht will. «

Jean-Jacques Rousseau

Die Mitleidende

Nett zu anderen zu sein, sich um andere zu kimmern, ist fur
Sie ganz selbstverstandlich. Sie besitzen viel
Menschenkenntnis. Ihr ausgepragtes EinfUhlungsvermogen
bewirkt, dass Sie sich entsprechend muhelos in andere
hineinversetzen konnen und sich im Gesprach Ihrem
Gegenuber sehr nahe fuhlen.

Von anderen gebraucht zu werden und ihnen zu helfen,
erfullt Sie mit Stolz. Doch das hat seinen Preis. Zum einen
lenken Sie sich damit gerne von eigenen »Baustellen« ab,
zum anderen lassen Sie lhre Stimmungslage von den
Gefuhlen anderer stark beeinflussen. Wenn lhnen jemand
seine Sorgen erzahlt, beschaftigt Sie das lange. Sie
identifizieren sich so mit seinen Problemen, dass Sie sich
unter Druck setzen, Losungen dafur zu finden. Das macht
Sie attraktiv fur Rat- und Hilfesuchende. So nehmen
unverbesserliche Unglucksraben und beratungsresistente
Jammerer ganz bedenkenlos lhre Zeit in Anspruch - und Sie
denken dann, Sie mussten sich noch mehr anstrengen, um
den anderen zu motivieren, endlich aktiv zu werden. Auch



Menschen, die Ihnen etwas verkaufen wollen und dabei
gezielt Ihr Mitgefuhl ansprechen, kdnnen Sie meist kaum
etwas entgegensetzen.

Diese Uberidentifizierung mit den Problemen und Anliegen
anderer macht Sie anfallig fur Uberforderung und Burn-out.

Als Mitleidende brauchen Sie eine »Distanzierungs-
Strategie«. Es geht darum, Verantwortung dort zu lassen,
wo sie hingehort, dem Drang zu widerstehen,
Entscheidungen fur andere treffen zu wollen, auch wenn es
»nur zu deren Besten« ist. Und der Uberzeugung
entgegenzuwirken, Sie mussten automatisch fur alle und
alles Losungen finden und dann womaoglich noch dafur
geradestehen. Es qilt, die eigenen Grenzen wahrzunehmen
und haufiger mal fur sich selbst statt immer nur far andere
da zu sein. Das bedeutet auch, dass Sie sich mehr mit dem
eigenen Weiterkommen beschaftigen und Losungen fur die
Herausforderungen in Ihrem Leben finden, statt sich in den
Problemen anderer zu verlieren.

»Alle unsere Streitigkeiten entstehen
daraus, dass einer dem anderen seine
Meinung aufzwingen will. «

Mahatma Gandhi

Die Unsichere

»Stille Wasser sind tief« - diese Redensart trifft auf Sie zu.
Ihre gut ausgepragte Wahrnehmung und Ihr Sinn fur Details
lasst Sie feinfuhlig und umsichtig an Dinge herangehen.



