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			Hast du oft das Gefühl, dass deine Bedürfnisse zu kurz kommen? Fällt es dir schwer, Entscheidungen zu treffen? Machst du dir ständig Gedanken darüber, was andere über dich denken? Willst du es immer allen recht machen, weil du nicht Nein sagen kannst? Dann leidest du wohl auch unter dem Good Girl Syndrom.

			An sich ist es ein guter Charakterzug, selbstlos zu sein, aber wenn man dadurch Konflikte meidet und nicht in der Lage ist, Grenzen zu ziehen, verliert man dadurch an Lebendigkeit und Authentizität. Besonders Frauen sind davon betroffen und leiden dadurch vermehrt unter Stress, mentaler Belastung und psychischen Erkrankungen.

			Die Psychologin Marta Martinez Novoa führt uns in unsere eigene Kindheit zurück, damit wir bestimmte Verhaltensweisen besser verstehen. Sie zeigt Wege und Praxisübungen, wie wir uns selbst mehr Beachtung schenken sowie Selbstakzeptanz und Selbstbewusstsein zurückgewinnen. Nur so können wir der Anpassungsfalle entkommen und uns wertvoll fühlen, in allem, was wir tun.

			Autorin

			Marta Martínez Novoa ist Psychotherapeutin mit den Schwerpunkten Angst- und Traumabewältigung, Beziehungen, Genderpsychologie und Selbstwertgefühl. Sie arbeitet in eigener Praxis in Sanxenxo, Pontevedra (Spanien) und unterstützt ihre Patientinnen und Patienten auf dem Weg zu mehr Wohlbefinden und mentaler Gesundheit.
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			Für Mama, die an mich und meine Träume 
aus der Kindheit geglaubt hat.

			Für Rubén, durch den auch ich daran zu glauben angefangen habe.

			

			Für Yaiza, die jeden ihrer Träume in die Tat umsetzen wird, 
so wie sie es sich wünscht.
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			Einleitung

			Wenn »Gutsein« angeblich Positives anzieht, warum bin ich dann nicht glücklich?

			Wirf einen Blick zurück und werde zu dem Kind, das du einst warst, voller Lust zu spielen und zu entdecken, voller Hoffnungen und Träume. Hat man dich damals vielleicht mal als »cleveres kleines Mädchen« bezeichnet, dir gesagt, dass du »sehr reif für dein Alter« oder ein »gutes Mädchen« seist, weil du immer gehorcht hast, ohne zu protestieren? »Du hast aber eine brave Tochter, Mari, so ein liebes Kind, das nie stört.« Vielleicht kommen dir solche Sätze ja bekannt vor. Ich kann mir vorstellen, dass dich bei der Erinnerung daran angenehme Emotionen erfüllen: Stolz, Zuneigung und Freude, wie wir sie empfinden, wenn uns geschätzte und geliebte Menschen ebenfalls schätzen und lieben. In unserer Kindheit sind es für gewöhnlich die erwachsenen Bezugspersonen in unserem Umfeld, die uns bei unseren ersten Schritten hin zum Verständnis dessen helfen, wie die Welt funktioniert, wer wir sind und wer wir sein sollen.

			Vermutlich fragst du dich jetzt, was daran schlimm sein soll, welches Problem ich mit gutem Benehmen habe und warum ich darüber unbedingt ein Buch schreiben wollte. Bin ich vielleicht nicht ganz bei Trost und will dich dazu anstacheln, ein schlechter Mensch zu werden? Spoiler: Nein! Bevor ich auf all diese Fragen eingehe, die du dir möglicherweise stellst, würde ich gern kurz etwas klären: In diesem Buch werde ich meine Leserschaft oft so ansprechen, als würde sie allein aus Frauen bestehen, weil die darin behandelten Themen für Frauen relevanter sind als für Männer. (Warum das so ist, führe ich später noch aus.) Deshalb fand ich es angemessen, mich sprachlich eher auf die Zielgruppe zu konzentrieren, die dieses Buch vor allem lesen wird. Aber ich habe die Männer nicht vergessen, die mit ähnlichen Schwierigkeiten kämpfen und sich besser kennenlernen wollen. Ich richte mich also auch an euch Männer und nenne für euch ebenfalls Beispiele. Was den Rest des Textes angeht, könnt ihr sicher nachvollziehen, dass ihr mitgemeint seid, genau wie wir Frauen uns beim generischen Maskulinum immer als mitgemeint verstanden haben. Das Gleiche gilt natürlich für nicht binäre Menschen. Wer auch immer du bist, ich freue mich darauf, dich bei deiner Reise zu begleiten.

			Damit haben wir also klargestellt, dass dieses Buch unabhängig von der Geschlechteridentität für alle Personen gedacht ist, die es gern lesen möchten. Kehren wir jetzt zu dem wunderbaren Gefühl zurück, das uns in der Kindheit erfüllt hat, wenn wir als »gute Mädchen« bezeichnet wurden. Was ist nun damit? Vermutlich haben wir dadurch regelmäßig das Verhalten wiederholt, für das wir gelobt wurden. Schließlich wollten wir als kleine Mädchen eigentlich nur eins, nämlich geliebt werden. Durch die oben erwähnten Sätze hast du also ein Konzept von »Gutsein« basierend auf Eigenschaften entwickelt, die Erwachsene damit assoziiert haben, wie zum Beispiel Verletzlichkeit, Niedlichkeit, Unterwürfigkeit, Unschuld, Korrektheit, Gefälligkeit oder womöglich sogar Hilflosigkeit. Während du nach solchen Eigenschaften gestrebt hast, mag bei dir schon eine erste Grundüberzeugung entstanden sein: »Wenn ich brav bin, lieben mich die anderen.« Und vielleicht wurde diese Überzeugung später durch andere landläufige Meinungen verstärkt, wie zum Beispiel: »Gute Menschen ziehen im Leben Positives an«, »Am Ende gewinnen immer die Guten«, »Wenn du gut bist, wirst du auch glücklich«. Im Laufe des Lebens entwickeln wir so einige Ideen über Karma und »kosmische Gerechtigkeit« (die letztlich aber schwer mit der Wirklichkeit zu vereinbaren sind).

			Inzwischen drängen sich dir eventuell sogar Gedanken wie diese auf: Wenn ich durchs »Gutsein« angeblich Liebe und positive Entwicklungen anziehe, warum lande ich dann immer wieder bei Partnern, die sich nicht auf die gleiche Weise einbringen wie ich? Warum habe ich das Gefühl, dass sich in meinen zwischenmenschlichen Beziehungen die anderen nicht so um mich bemühen wie ich mich um sie? Warum habe ich den Eindruck, dass ich mich durch mein eigenes Leben schwindele? Warum stauen sich in mir manchmal so viele Emotionen an, dass ich zu platzen drohe? Warum habe ich ständig Schuldgefühle, obwohl ich mich doch darum bemühe, alles richtig zu machen? Warum kommt es mir so vor, als würde ich am Ende manchmal als die Doofe dastehen, weil ich immer schrecklich brav bin? Und vielleicht am wichtigsten: Warum drängt sich mir so oft der Gedanke auf, dass ich einfach nicht glücklich werden kann?

			Auf all das wirst du in diesem Buch Antworten finden, weil ich dich dazu anregen will, deine Vorstellung vom »Gutsein« zu überdenken. Bisher hast du dieses Konzept vermutlich durch Eigenschaften wie die oben genannten definiert, die unsere Gesellschaft mit Frauen in Verbindung bringt: Statt uns so zu zeigen, wie wir wirklich sind, sollen wir die Bedürfnisse anderer über unsere eigenen stellen, nicht stören, keine Fehler machen, nicht laut werden und uns nicht politisch inkorrekt äußern.

			Das bringt mich zur nächsten Frage: Kennst du dich eigentlich selbst? Oder anders ausgedrückt: Dein Charakter ist durch all die gesellschaftlichen Erwartungen an dich entstanden, die auf einer verzerrten Auffassung von »Gutsein« beruhen. Weißt du überhaupt, was übrig bleibt, wenn diese Aspekte wegfallen? Auch das werden wir auf den nächsten Seiten gemeinsam entdecken.

			Gibt es denn eine Bezeichnung für die Ansprüche und Konzepte, die deinen Charakter geformt haben, damit er dieser Vorstellung von »Gutsein« entspricht? Natürlich, schließlich wird im 21. Jahrhundert doch für alles ein passender Begriff geprägt. In diesem Fall hast du ihn schon im Titel des Buches gelesen: das Good-Girl-Syndrom (Schreibweise vom Titel abweichend).

			Dieses Buch ist für dich, wenn du dich beim Heranwachsen und Erwachsenwerden für gut gehalten hast, weil du fremde Bedürfnisse an erste Stelle gesetzt und alles getan hast, um sie zu stillen. Es ist für dich, wenn du unbefriedigende Beziehungen aufrechterhalten hast, um niemanden zu brüskieren und dein ganzes Leben nach der Kritik und den Meinungen deiner Mitmenschen ausgerichtet hast. Wenn du deine eigenen Ansichten nicht zum Ausdruck gebracht hast, um andere nicht vor den Kopf zu stoßen oder zu enttäuschen.

			Ich möchte gern eine Reise in deine Kindheit unternehmen und mit dir zusammen entdecken, weshalb du dich von dir selbst entfernt hast, um dich der Vorstellung anderer von dir anzunähern. Lass uns herausfinden, wie sich dieses Mädchen gefühlt hat, das du einst warst, was du für ein besseres Verständnis deiner Vergangenheit brauchst und wie du diesem Mädchen Liebe entgegenbringen kannst. Es steckt immer noch in dir und leidet möglicherweise unter schwereren emotionalen Wunden, als du glaubst. Erst dann, wenn du zu einem besseren Verständnis deiner Vergangenheit gelangt bist, kannst du auch deine Gegenwart unter die Lupe nehmen und zu durchschauen beginnen, was bei dir gerade vor sich geht: Woher stammt all die Unzufriedenheit? Warum lernst du immer wieder Menschen kennen, die dich nicht zu schätzen wissen? Warum kochen die Emotionen in dir hoch? Warum liebst du dich selbst nicht? Warum hast du solche Probleme damit, Entscheidungen zu treffen?

			Über diesen Weg erreichen wir schließlich den wichtigsten Teil unserer gemeinsamen Arbeit: das Erschaffen einer wunderbaren Zukunft durch die Antworten auf all diese Fragen. Unser Ziel ist dabei, dass du dich selbst kennst und gut auf dich achtgibst, Grenzen setzt und für dich definierst, welche Art von Beziehungen du dir für dein Leben wünschst. Was andere sagen, sollte dein Dasein nicht länger beeinflussen, du solltest selbstsicher leben und ohne Zweifel handeln. Du solltest die in den Tiefen deines Unterbewusstseins gärenden Gefühle anerkennen und mit ihnen umzugehen lernen, mit Angst und Nervosität besser zurechtkommen, dich Konflikten stellen und an ihnen wachsen, statt dich durch sie unterkriegen zu lassen.

			Das Good-Girl-Syndrom ist keine Krankheit, ganz und gar nicht. Ich habe ja bereits erläutert, dass es sich dabei um Verhaltensmuster handelt, die sich beim Aufwachsen durch große Erwartungen des Umfelds oder der Bezugspersonen entwickelt haben. Diese mögen gut gemeint gewesen sein, haben auf der Basis der Definition von »Gutsein« in unserer Gesellschaft aber zu hohe Ansprüche an dich selbst entstehen lassen. Paradoxerweise wollen sich gerade dadurch viele Mädchen in allen Situationen und allen Mitmenschen gegenüber als angemessen präsentieren, sie wachsen zu unsicheren Frauen heran, die ständig an ihrem Wert zweifeln und mehr für andere als für sich selbst leben.

			Wenn du dich mit all dem identifizierst, möchte ich als Erstes gern eins klarstellen: Du trägst nicht selbst die Schuld daran, dass du so bist, wie du bist. Vielmehr hast du bloß versucht, mit den dir zur Verfügung stehenden Hilfsmitteln dein Überleben zu sichern. Meine Absicht mit diesem Buch besteht nicht darin, dass du die bestmögliche Version von dir selbst entwickelst, sondern vielmehr einfach die, die du gern sein möchtest. Denn es ist nun wirklich genug mit einem Leben, in dem du immer nur gibst, in dem du nie Mist bauen darfst, dich zum Wohle anderer kleinmachst und dein Licht unter den Scheffel stellst.

			Du bist auch nur ein Mensch und darfst das endlich wieder sein.

			Während ich diese Zeilen schreibe, freue ich mich schon darauf, dass du dich bald mit gewissen Aspekten von dir versöhnen und für dich ein neues Umfeld des Wohlbefindens erschaffen wirst. In diesem Sinne reiche ich dir die Hand, damit du mit mir zusammen vielleicht zum ersten Mal einen Weg zurücklegst, bei dem nicht vermeintliche Vortrefflichkeit oder Perfektion das Ziel sind, sondern Freiheit. Denn wer dich wirklich liebt, will nicht, dass du perfekt bist, sondern frei. Vorgezeichnet ist der Pfad zum Glück, wie auch immer das für dich aussieht, allerdings nicht, den musst du dir selbst bahnen.

			Willkommen auf unserer Reise!

		


		
			TEIL 1

			BEI DIR SELBST ANKOMMEN

		


		
			Kapitel 1

			Entscheidet ihr, ich passe mich schon an! – Was ist das Good-Girl-Syndrom?

			Erlaube mir, dass ich zunächst etwas über mich selbst erzähle. Als ich acht Jahre alt war, hatte ich für Mathe überhaupt nichts übrig und habe dieses Fach abgrundtief gehasst. Aber genau deshalb habe ich an irgendeinem Punkt meiner Kindheit oder Jugend, an den ich mich nicht so genau erinnere, meine Eltern um Nachhilfestunden für Mathe gebeten. Dabei hatte ich nicht etwa die Arbeiten verhauen, nein, das nicht. Aber ich war in diesem Fach einfach nicht so gut wie in den anderen und habe mich deshalb dumm gefühlt, war oft wie blockiert. Viele Jahre später frage ich mich allerdings: War ich deshalb so blockiert, weil ich die Aufgaben nicht lösen konnte? Oder hatte es mehr mit der Angst vor dem Entdecktwerden zu tun? Wollte ich womöglich verhindern, dass meine Unsicherheit bei Geteiltaufgaben meinen Ruf als »Spitzenschülerin« in Gefahr bringen würde? Wahrscheinlich haben all diese Faktoren mit hineingespielt.

			Ein Aspekt erregt beim Zurückdenken an mein kompliziertes Verhältnis zu Mathe in meiner Kindheit besonders meine Aufmerksamkeit: Wenn es beim Vergleichen der Hausaufgaben mit meinen Freundinnen Unterschiede gab, beschloss ich normalerweise, meine Ergebnisse zu ändern. Warum? Weil ich sicher war, dass ich mich vertan hatte, und das unbedingt vertuschen wollte. Jetzt kommt aber das Paradoxe: Weil ich ja zum Nachhilfeunterricht ging, hätte ich eigentlich wissen müssen, dass meine Ergebnisse korrekt waren, weil sie dort nachgeguckt worden sind. Trotzdem wollte ich lieber denken, dass sich der Nachhilfelehrer vertan hatte. Wahrscheinlich hatte er nur einen flüchtigen Blick auf meine Hausaufgaben geworfen, weil er davon ausgegangen war, dass ich richtig gerechnet hatte. Kurz gesagt: Für mich war völlig ausgeschlossen, dass vielleicht ich recht haben könnte. Deshalb war meine unlogische Reaktion, meine Ergebnisse zu ändern, damit sie mit denen meiner Klassenkameradinnen übereinstimmten. Aus Angst vor einem Fehler machte ich also etwas falsch. Und um vor meinen Freundinnen nicht schlecht dazustehen, stand ich vor mir selbst schlecht da. Wenn die Lehrerin die Aufgaben korrigierte, stellte sich nämlich heraus, dass die Ergebnisse nicht stimmten. Überraschung! Und das alles, weil ich nicht an meine eigenen Fähigkeiten geglaubt habe. (Und auch nicht an die meines Nachhilfelehrers, aber das ist ein anderes Thema.)

			Was ich hier geschildert habe, ist nur ein Beispiel für Merkmale des Good-Girl-Syndroms, an dem auch ich gelitten habe. Zum Glück ist es mir durch viel Arbeit an mir selbst gelungen, diese Tendenz fast komplett zu überwinden. (Oder zumindest in dem Maße, in dem es mir die Struktur unserer Gesellschaft erlaubt, aber darüber reden wir später noch.)

			Im genannten Fall haben mehrere Faktoren dazu geführt, dass ich meine Hausaufgaben geändert habe. Einer davon war das Bedürfnis, mich an das meiner Meinung nach von mir Erwartete anzupassen und korrekte Ergebnisse zu liefern. Generell wird Anpassungsfähigkeit ja zu Recht als positive Eigenschaft wahrgenommen. Aber wie wirkt es sich aus, wenn die Anpassung wahllos und unbedacht geschieht? Dann geben wir uns selbst dabei auf.

			Man benutzt in diesem Zusammenhang den Begriff Überanpassungs-Syndrom, den der Psychologe David Liberman geprägt hat. Liberman definierte das Phänomen als die Tendenz, es immer allen recht machen und die Erwartungen anderer befriedigen zu wollen, wodurch man von der Essenz des eigenen Wesens entfremdet lebt. Anders ausgedrückt: Wer so angestrengt versucht, sich an andere anzupassen, vergisst darüber am Ende sich selbst. Denk doch mal an Wasser in einem Behälter: Das könnte theoretisch jede erdenkliche Form annehmen. Solange es sich in diesem Behälter befindet, wird es sich aber an den vorhandenen Platz anpassen.

			Im Allgemeinen haben Personen, die ein Überanpassungs-Syndrom entwickelt haben, furchtbare Angst vor Ablehnung und Verlassenwerden (die Gründe dafür werde ich später noch darlegen). Um diese Dinge zu vermeiden, hat ihr Gehirn einen unfehlbaren Plan entwickelt, den man so zusammenfassen könnte: »Wenn ich meine Spontaneität und alle mich definierenden Eigenschaften unterdrücke, werde ich den Erwartungen anderer entsprechen und von ihnen geliebt werden.« Das »unfehlbar« meine ich ironisch, weil diese Strategie unseres Gehirns natürlich scheitern muss. Wieso?

			
					Niemand kann immer sein, was die anderen von ihm erwarten, weil »die anderen« eben kein kompaktes, homogenes Wesen mit stets gleichbleibenden Ansprüchen sind. Die Erwartungen einzelner Personen an dich sind ganz unterschiedlich und werden durch ihre Lebenserfahrungen, ihre Werte und Überzeugungen beeinflusst, durch emotionale Wunden, die sie unbewusst zu heilen versuchen, und so weiter und so fort.

					Darüber hinaus kann man einfach nicht als jemand leben, der man nicht ist. Versuchen kannst du es zwar, der Preis dafür ist jedoch hoch. Dafür musst du unangenehme Gefühle unterdrücken, die sich dann bestenfalls als Durchfall zeigen oder als langwierige Darmprobleme, wenn du Pech hast. Durch so ein Bestreben gehst du unausgeglichene Beziehungen ein, in denen du unsichtbar bist, und führst eine unglückliche Existenz, weil du dein Leben nicht nach deinen Bedürfnissen gestaltest, sondern dich dabei nach anderen richtest. Ich glaube nicht, dass sich ein Dasein lohnt, in dem man die Möglichkeit des Glücklichwerdens von Anfang an ausschließt.

			

			Aber kehren wir zum Good-Girl-Syndrom zurück. Dieses Konzept habe übrigens nicht ich entwickelt, sondern die amerikanische Psychologin Lois P. Frankel in ihrem 2004 erschienenen Buch Nice Girls Don’t Get the Corner Office. Frankel beschäftigt sich darin vor allem mit der Arbeitswelt und spricht darüber, dass Frauen zu Gefälligkeit, Unterordnung, Konfliktvermeidung usw. neigen und dass sie nicht die gewünschte und verdiente Anerkennung bekommen, was den beruflichen Aufstieg und den Zugang zu Führungspositionen erschwert.

			Bekannt wurde das Konzept allerdings vor allem durch das 2008 erschienene Buch The Nice Girl Syndrome von Beverly Engel. Sie hat beobachtet und erforscht, dass viele Frauen, die Opfer von Missbrauch und Misshandlungen geworden waren, ähnliche Verhaltensmuster zeigten. Ihrer Hypothese zufolge haben die meisten Frauen im Leben gelernt, dass sie ihre »persönliche Sicherheit« durch Nettsein, Freundlichkeit und Gefälligkeit garantieren können. Das entspricht der Definition von »Gutsein«, die wir weiter oben bereits gesehen haben. Engels Arbeit kann uns dabei helfen, mit gewissen irrigen Überzeugungen aufzuräumen, die wir Frauen verinnerlicht haben und die zu Missbrauchsbeziehungen führen können. Engel konzentrierte sich bei ihrer Forschung auf Gewalt von Männern gegenüber Frauen. Wie ich bereits am Anfang klargestellt habe, kann sich das hier behandelte Phänomen ebenfalls bei Männern zeigen, wenn auch seltener. Das erwähne ich an dieser Stelle, weil ich mir am Anfang meiner Forschung zu diesem Thema die Fragen gestellt habe: Handelt es sich wirklich um ein Syndrom oder einfach um die Auswirkungen des Patriarchats? Entsprechen die Eigenschaften des Syndroms nicht schlicht dem, was die Gesellschaft von uns Frauen verlangt? Kann man in unserer Gesellschaft als Frau überhaupt anders sein? In welchem Maße sind vorgegebene Geschlechterrollen dafür verantwortlich, dass sich viele Frauen so fühlen und verhalten? Wir werden uns später im Buch noch damit beschäftigen, und dann werde ich zu diesen Fragen auch meine professionelle Einschätzung geben.

			Im Zusammenhang damit möchte ich noch etwas erwähnen, damit klar ist, welcher Standpunkt diesem Buch zugrunde liegt: Mir schmeckt es gar nicht, wenn bei der Behandlung solcher Themen auch nur in geringem Maße mit Schuldzuweisungen gearbeitet wird. Sätze wie »Ich bin selbst schuld an allem Negativen, das mir zustößt« verhelfen nun wirklich nicht zu einem besseren Verständnis der Dinge. Im Gegenteil, sie sind eher abträglich und führen dazu, dass wir dichtmachen. Allerdings denke ich schon, dass wir bei negativen Dingen, die uns regelmäßig zustoßen, für den Anteil, der auf unser Konto geht, die Verantwortung übernehmen sollten. Das kann uns nämlich stärker machen und uns dazu motivieren, Veränderungen vorzunehmen. Leider ist es manchmal nicht so einfach, Schuldgefühle und Verantwortlichkeit voneinander zu unterscheiden. Schuldgefühle bringen Enttäuschung mit sich, während uns Verantwortlichkeit vielmehr vermittelt, dass wir auch nur Menschen sind und manchmal eben Fehler machen. Diese Erkenntnis gibt uns neue Kraft, weil wir durch sie nicht weiter auf uns herumhacken, sondern uns vielmehr auf die Frage konzentrieren, was von uns abhängt, was nicht und wie wir Dinge ändern können.

			Das erzähle ich dir deshalb, weil Personen mit dem Good-Girl-Syndrom den Hang dazu haben, sich für alles selbst die Schuld zu geben. Das schlechte Gewissen durch Verantwortlichkeit zu ersetzen, fällt ihnen schwer. Zu diesem Syndrom wurde bisher nur wenig geforscht und veröffentlicht, und aus meiner Sicht ist im vorhandenen Material leider eine gewisse Tendenz zur Schuldzuweisung zu erkennen. Da kommen Sprüche wie »Meine Liebe, jetzt wach endlich auf!« oder »Schwestern, seid konsequent, und lasst euch nicht mehr auf Missbrauchsbeziehungen ein!«. So eine Ausrichtung lenkt aber von der unbestreitbaren Tatsache ab, dass bei Missbrauchsbeziehungen die Verantwortung ganz allein bei der misshandelnden Person liegt, niemals bei der misshandelten. Abgesehen davon sind die Beziehungen zu unseren Mitmenschen nicht alles im Leben. Tatsächlich ist die Beziehung zu uns selbst doch die allerwichtigste, weshalb ich mich auf sie konzentrieren will. Du wirst dein ganzes Leben mit dir selbst verbringen, deshalb solltest du dir auch eine gute Weggefährtin sein.

			Ich möchte jedoch erwähnen, dass ich den Ansatz früherer Veröffentlichungen durchaus verstehen kann. Bis vor Kurzem war durch die vom Machismus geprägte Gesellschaft, in der wir alle aufgewachsen sind, ein paternalistischer und herablassender Blick auf Frauen viel üblicher als heute (obwohl noch viel zu tun bleibt). Das Ganze ist ein heikles Thema, aber ich wollte gern eine aktuellere Perspektive dazu bieten. Auf keinen Fall sollst du beim Lesen meines Buches denken, dass du alles falsch gemacht hast, weil du es so wolltest, oder die Schuld für all die negativen Dinge in deinem Leben trägst, weil du einfach zu blöd warst. Denn das trifft überhaupt nicht zu.

			Dieser Text wird dir Hilfsmittel an die Hand geben, über die du bisher nicht verfügt hast. Deren Fehlen hat dazu beigetragen, dass sich dir gewisse Personen mit zweifelhaften Absichten nähern konnten. Dafür trägst aber nicht du die Schuld, weil schließlich niemand mit dem fürs Leben nötigen emotionalen Rüstzeug zur Welt kommt. Zum Glück ist es nie zu spät, um dazuzulernen, auch nicht in Bezug auf die Beziehung zu uns selbst, die seltsamerweise so oft vernachlässigt wird.

			Okay, jetzt gucken wir uns ohne weitere Umschweife endlich an, welche Haupteigenschaften dieses »gute Mädchen« auszeichnen, das du mit der Zeit vielleicht beim eigenen Namen nennen wirst.

			Porträt eines braven Mädchens

			Eines der Hauptprobleme mit dem Good-Girl-Syndrom besteht paradoxerweise darin, dass es oft durch soziale Vorgaben verstärkt wird, die auf einer verzerrten kollektiven Definition von einem »guten Menschen« basieren. Wenn sich doch jeder in seinem Umfeld gute Menschen wünscht, warum sollte ein mit »Gutsein« assoziiertes Syndrom dann ein Problem darstellen? Diese Frage führt bei lieben Mädchen zu Verwirrung. Einerseits versuchen sie, genau so zu sein, wie sie allen zufolge immer sein sollen, um das große Glück zu erreichen (obwohl niemand exakt weiß, was das eigentlich ist). Andererseits wissen sie nicht einmal, wer sie sind und was sie mit ihrem Leben anfangen wollen. Sie sind völlig verloren.

			Wenn in dir jetzt etwas schreit: »Ja, genau so ist das bei mir!«, dann empfehle ich dir, auf jeden Fall weiterzulesen. Die im Anschluss aufgelisteten sechs Eigenschaften können dir dabei helfen, dein persönliches Porträt eines braven Mädchens zu zeichnen.

			Fremde Bedürfnisse über meine zu stellen, ist mein Ding

			Eine meiner Patientinnen, Irene, ist 35 Jahre alt und seit mehreren Jahren in einem Büro angestellt, wo sie sich oft im Team um Projekte kümmert. Während unserer Sitzungen vertraute sie mir an, dass diese Zusammenarbeit mit anderen bei ihr in letzter Zeit zu Stress geführt habe. Das fand sie seltsam, weil sie immer gute Leistungen erbrachte, sich im Job verantwortungsvoll zeigte und sich mit allen gut verstand.

			Als wir das Thema näher beleuchteten, kristallisierten sich aber gewisse Dinge heraus. So waren zwei neue Kollegen mit den Abläufen in der Firma noch nicht vertraut. Irene verbrachte einen großen Teil ihres Arbeitstages damit, ihnen Sachen zu erklären, die bei ihrer Tätigkeit eigentlich vorausgesetzt wurden. Das machte sie, weil sie sich noch gut daran erinnern konnte, wie sie sich als die Neue in der Firma gefühlt hatte, und weil sie fand, dass die alten Hasen in so einer Situation eine Mentorenrolle einnehmen sollten. Wenn sie darüber sprach, erwähnte sie aber nie, dass sich andere erfahrene Mitarbeitende oder ihre Vorgesetzten mit der gleichen Energie und dem gleichen Zeitaufwand bei der Unterstützung der Neuen einbrachten wie sie. Sie räumte auch ein, dass sie wegen dieser Hilfe viele andere Sachen nicht schaffte. Weil das negative Folgen für Leute aus ihrem Team gehabt hätte, blieb Irene oft nach ihrer Arbeitszeit im Büro, um Liegengebliebenes fertig zu machen. »Es ist doch nur gerecht, dass ich mich darum kümmere. Schließlich würde ich sonst den Betrieb aufhalten, weil ich den Neuen geholfen habe.« Vielleicht ist es dir nicht aufgefallen, ihr Argument zeugt aber deutlich von »trügerischen Schuldgefühlen«. Diesen Ausdruck habe ich mir ausgedacht und werde ihn im Laufe des Buches benutzen, weil er uns sehr nützlich sein wird. Wir werden später noch genauer auf ihn eingehen. An diesem Punkt reicht als Erklärung, dass du »trügerische Schuldgefühle« in Situationen empfindest, in denen du tatsächlich keine oder nur wenig Verantwortung trägst, sie aber auf dich nimmst, weil du dadurch scheinbar Kontrolle ausüben und Konflikte vermeiden kannst. (Vor denen haben gute Mädchen große Angst.) Die komplette Dynamik sieht dann so aus: Wenn ich die Schuld trage, habe ich auch die Kontrolle. Wenn ich die Kontrolle habe, kann ich die Probleme beheben. Wenn ich die Probleme behebe, kommen keine Konflikte mit anderen auf. Wenn keine Konflikte aufkommen, fühle ich mich nicht zurückgewiesen oder im Stich gelassen. Wie du siehst, sind diese Schuldgefühle trügerisch, weil es dem Selbstbewusstsein schadet, trotz völliger Unschuld die Schuld auf sich zu nehmen.

			Aber kehren wir zurück zu Irene und dazu, was für ein schönes Leben sich ihr Team aufgrund ihres Good-Girl-Syndroms machen konnte. Nach und nach arbeiteten wir heraus, dass Irene ihre Bedürfnisse immer denen anderer unterordnete, ohne sich je zu fragen, ob das ihr gegenüber eigentlich fair war. Dass es ihrem Wohlbefinden zuträglich wäre, zum Beispiel vor der Unterstützung anderer erst ihre eigenen Aufgaben zu erledigen oder zu einer vernünftigen Uhrzeit Schluss zu machen, um sich ihr selbst und ihrer Familie zu widmen, wollte ihr nicht in den Kopf. Irenes Reaktion auf Empfehlungen in diese Richtung war stets: »Aber Marta, was du mir da vorschlägst wäre total egoistisch, und ich will auf keinen Fall zur Egoistin werden.« An diesem Punkt musste ich immer deutlich machen, dass Fürsorge für sich selbst nicht das Gleiche ist wie Egoismus. Mit den beiden Konzepten werden wir uns später noch genauer befassen. Irene erklärte mir, dass sie da nie unterschieden hatte. Mit anderen Worten: Sie hatte gelernt, dass es egoistisch sei, sich gut um sich selbst zu kümmern.

			Aus diesem Grund stellen liebe Mädchen fremde Bedürfnisse immer über die eigenen. Sie haben gelernt, dass es sich um eine unfehlbare Strategie handelt, wenn sie vermeiden wollen, wovor sie die meiste Angst haben: Ablehnung und Verlassenwerden. Der Preis, den man dafür zahlt, ist allerdings hoch: Durch so ein Verhalten ist man sich selbst gegenüber nicht aufmerksam, achtet nicht gut auf sich, kümmert sich nicht um sich selbst. Manchmal leiden darunter sogar die grundlegendsten Bedürfnisse wie Essen, Schlafen, soziale Beziehungen usw.

			Auf keinen Fall schlecht dastehen – große Angst vor der Meinung anderer

			Wie oben bereits erwähnt: Zu den größten Ängsten guter Mädchen gehört es, zurückgewiesen oder verlassen zu werden. Jetzt denkst du vielleicht: »Na ja, das ist doch für niemanden angenehm.« Damit hast du recht. Aber würdest du sagen, dass alle Menschen ihr ganzes Leben danach ausrichten, so etwas zu vermeiden? Würdest du zum Beispiel eine Spinne verspeisen, um nicht schlecht vor einer x-beliebigen Person dazustehen, die dich darum bittet? Vielleicht schon, wenn du dieses Buch liest. (Oder womöglich isst du einfach gern Spinnen.) Was ich damit allerdings sagen will: Nicht jede lässt über sich ergehen, was auch immer nötig ist, nur um nicht schlecht dazustehen. In gewissem Maße ist uns allen wichtig, was andere von uns halten. Aber nicht jeder Mensch lässt sich alles gefallen, nur um Kritik zu vermeiden. (Als ob das überhaupt möglich wäre. Da zeigt sich wieder einmal eine Schwachstelle in der perfekten Idee vom braven Mädchen.)

			Zu diesem Thema passt eine Anekdote einer anderen Patientin von mir, Nuria. In einer Sitzung sprachen wir darüber, dass sie sich in Liebesbeziehungen immer als unzureichend, als »mangelhaft« empfand. Allerdings war sie nicht dazu in der Lage, genau zu erklären, was mit ihr eigentlich nicht stimmte. Trotzdem trug sie ständig dieses Gefühl mit sich herum. Sie sprach mit mir darüber, dass ihr aktueller Freund, Adrián, bei ihrer ersten Verabredung mit ihr in einen Freizeitpark in Madrid gegangen war. Nuria hat große Höhenangst, daher war ich perplex, als sie mir erzählte, dass sie an dem Tag zigmal mit ihm Achterbahn gefahren war. Eigentlich hatte sie unterstreichen wollen, wie unbeholfen sie sich ihrer Meinung nach während dieses Dates verhalten hatte und in wie viele Fettnäpfchen sie getreten war. Mir drängte sich allerdings eine ganz andere Frage auf:

			»Wie bist du nur auf die Idee gekommen, in die Achterbahn zu steigen? Hattest du denn keine Angst?«

			»Doch, natürlich. Aber ich hatte viel mehr Angst, vor Adrián schlecht dazustehen«, lautete ihre Antwort.

			So funktioniert das Good-Girl-Syndrom.

			Strenge ich mich auch genug an? – Selbstansprüche, Perfektionismus und Überverantwortlichkeit

			Als du zur Schule gegangen bist, galten manche Klassenkameradinnen vielleicht als intelligent, weil sie gute Noten geschrieben haben, während andere wegen ihrer schlechten Zensuren als nicht sehr clever erachtet wurden. Solche Schlussfolgerungen erscheinen uns so normal, dass unser Gehirn daraus womöglich eine Grundüberzeugung geformt hat: Was wir tun, definiert, was wir sind. Durch einige dieser Dinge, die uns definieren, gewinnen wir an Wert, durch andere hingegen nicht. Ob andere uns mögen und akzeptieren, hängt von diesem vermeintlichen »Wert« ab. Krass, oder? Hier zur Verdeutlichung eine Grafik:

			[image: Sechs umrahmte Kästchen mit Pfeilen, alle in eine Richtung nach rechts: Was ich tue bin ich, und das bestimmt den Wert. In der Rückkopplung weisen die Pfeile in einem Bogen nach links, also zurück. Anerkennung bestimmt Wert, keine Anerkennung bedeutet keinen Wert.]

			

			Diese Dynamik ist so typisch für viele gute Mädchen, und gerade deshalb gehören zu deren wichtigsten Eigenschaften hohe Ansprüche an sich selbst, Perfektionismus und Überverantwortlichkeit (die man aufgrund unserer Unterscheidung weiter vorne aber eigentlich »Megaschuldgefühle« nennen sollte).

			Diese drei Eigenschaften halten brave Mädchen für ideale Hilfsmittel, mit denen sie jede Situation kontrollieren und vermeiden können, wovor sie am meisten Angst haben, nämlich Zurückweisung und Verlassenwerden. Sie glauben, dass ihre Ansprüche an sich selbst ihren Wert definieren. Deshalb reden sie sich nicht gut zu, sondern stellen (hohe?) Forderungen an sich selbst, gönnen sich nichts, sind unflexibel und halten niemals inne. Wenn sie nämlich mal untätig sind, haben sie sofort das Gefühl, dass sie nicht wertvoll sind. Beginnst du langsam zu verstehen, warum du oft fix und fertig bist? Das alles erfordert unglaubliche mentale (und auch körperliche) Anstrengungen.

			Unter den Teppich kehren – Gefühle unterdrücken und Konflikte vermeiden

			Wie ich bereits erläutert habe, neigen liebe Mädchen dazu, ihre eigenen Wünsche an zweite (oder dritte oder vierte) Stelle zu setzen, um ihre ganze Energie zum Wohle anderer zu investieren und sich nicht egoistisch zu fühlen. Durch diese Gewohnheit kann es so weit kommen, dass sie sich als wunschlos glücklich erachten, ihren Bedürfnissen keine Bedeutung zumessen oder sie einfach nicht erkennen, weil sie sie nicht benennen können.

			Lass mich kurz klarstellen, was ich mit emotionalen Bedürfnissen meine:

			

			
					Dich wahrgenommen, verstanden und unterstützt zu fühlen, zum Beispiel dadurch, dass eine Freundin dir gut zuhört und dich begleitet, wenn dir etwas zustößt.

					Dich in der Gesellschaft anderer sicher zu fühlen, zum Beispiel die Gewissheit zu haben, dass dir dein Partner nie absichtlich wehtun würde.

					Dich geliebt zu fühlen, zum Beispiel durch die (auch körperlich) deutlich gezeigte Zuneigung deiner Familie.

					Dich als Teil einer Gruppe zu identifizieren, zum Beispiel dadurch, dass dein Partner, deine Kinder und du zusammenhaltet, füreinander da seid und euch gegenseitig beschützt.

					Dich geschätzt und gewürdigt zu fühlen, zum Beispiel dadurch, dass andere deine Talente und die Eigenschaften, die dich auszeichnen, erkennen und das auch manchmal in Worte fassen.

					Dich selbst als fähig zu sehen, zum Beispiel durch die Überzeugung, dass du Dinge für andere und für dich selbst tun kannst (um gut für dich zu sorgen, dich zu verwirklichen oder als Person weiterzuentwickeln) und dass du sie gut machen wirst.

			

			Das sind die häufigsten emotionalen Bedürfnisse, die allerdings je nach Kontext von jedem Menschen anders und mehr oder weniger intensiv empfunden werden. Selbstverständlich haben auch brave Mädchen diese Bedürfnisse. Das Problem besteht darin, dass sie sie zu unterdrücken versuchen. Sonst können sie ihrer Meinung nach anderen nicht die nötige Unterstützung bieten. Paradoxerweise wollen sie dadurch eines dieser Bedürfnisse decken, nämlich das nach Liebe und Anerkennung durch andere. Auf die eine oder andere Weise versuchen wir Menschen bewusst oder unbewusst ständig, diese Bedürfnisse zu befriedigen. Wenn das Gehirn feststellt, dass wir sie ignorieren, schickt es uns Gefühle und ermahnt uns damit, besser darauf zu achten.

			Obwohl manchmal eine solche Unterscheidung vorgenommen wird, gibt es für mich als Psychologin keine guten und schlechten Gefühle. Man kann sie als angenehm oder weniger angenehm wahrnehmen, als mehr oder weniger einfach zu empfinden und zu verarbeiten. Aber sie sind alle äußerst nützlich, weil sie auf ein Bedürfnis hinweisen, das befriedigt werden soll. Wenn du traurig bist, sehnst du dich vielleicht nach Unterstützung, wenn Neid an dir nagt, dann fehlt in deinem Leben eventuell etwas, das dir wichtig ist. Zufriedenheit hat vermutlich mit der Anerkennung deiner Leistungen und Erfolge zu tun, und Schuldgefühle deuten wahrscheinlich auf etwas hin, das du wieder hinbiegen solltest. Allerdings weißt du ja inzwischen, dass es auch trügerische Schuldgefühle gibt. Diese Aufzählung könnte noch weiter fortgesetzt werden.

			Nach all dem, was du bisher gelesen hast: Wie gehen liebe Mädchen deiner Meinung nach wohl üblicherweise mit ihren Gefühlen um? Ganz genau, indem sie sie wie ihre Bedürfnisse zu unterdrücken versuchen, insbesondere einige konkrete Gefühle wie Ärger und Wut. Warum gerade diese? Weil ihre Funktion eben darin besteht, sie auf unangenehme, ungerechte oder für uns nachteilige Situationen hinzuweisen, damit sie etwas unternehmen: der anderen Person gegenüber gesunde Grenzen setzen, sich schützen, eigene Rechte einfordern usw. Und ja, sich mit dieser Wut zu befassen, bedeutet oft, sich Konflikten zu stellen, die gute Mädchen ja meiden wie der Teufel das Weihwasser. Warum? Weil sie Konflikte als Gefahr für ihre Beziehungen wahrnehmen.

			Im Allgemeinen geht es uns mit Wut und Konflikten so wie mit dem »Gutsein« – wir haben eine falsche Auffassung davon. Schauen wir uns das mal an:

			
				
					
					
				
				
					
							
							

							Wie sehen wir Wut normalerweise?

						
							
							Was ist sie tatsächlich?

						
					

					
							
							
									Als Zeichen von Aggressivität

									Als etwas, das anderen schadet

									Als etwas Gefährliches, das vermieden werden sollte

									Als etwas, wodurch wir die Kontrolle verlieren

							

						
							
							
									Ein Warnsignal unseres Gehirns, das uns vor etwas schützen will

									Das Bedürfnis, etwas zum Ausdruck zu bringen, das uns stört

									Eine Reaktion, die uns mobilisiert und uns die nötige Energie verleiht, um Grenzen zu setzen oder ein Umfeld zu verlassen, in dem wir uns nicht wohlfühlen

									Ein Hinweis auf einen Konflikt und die Vorbereitung auf seine Lösung

							

						
					

				
			

			
				
					
					
				
				
					
							
							Wie sehen wir Konflikte normalerweise?

						
							
							Was sind sie tatsächlich?

						
					

				
				
					
							
							
									Als Streit

									Als ein Problem, das unsere Beziehungen gefährdet

									Als etwas, das man in einer guten Beziehung vermeiden sollte

							

						
							
							
									Eine Meinungsverschiedenheit, die Kommunikation erfordert, um das Gleichgewicht wiederherzustellen

									Eine Gelegenheit, um uns selbst und andere besser kennenzulernen

							

						
					

					
							
							
									Als eine Bedrohung der anderen Person und des Wohlbefindens aller

							

						
							
							
									Eine Chance auf persönliches Wachstum und Weiterentwicklung der Beziehung

									Eine Gelegenheit, schon lange schwelende Probleme ans Licht zu holen und die Beziehung zueinander zu stärken

							

						
					

				
			

			An diesem Punkt kommt vielleicht die nachvollziehbare Frage auf: Warum führen Wut und Konflikte dann zu so vielen Problemen? Die Antwort ist einfach: weil wir nicht angemessen damit umzugehen wissen und nicht die passenden Hilfsmittel haben. Darüber sprechen wir weiter unten noch ausführlich.

			Und wenn das nicht die beste Möglichkeit war? – Probleme mit Entscheidungen

			Vor ein paar Jahren habe ich in meiner Praxis Roberto therapeutisch betreut, der das reinste Paradebeispiel für ein braves Mädchen war – oder in seinem Fall für einen braven Jungen. Eins seiner größten Probleme bestand darin, dass ihm das Treffen von Entscheidungen schwerfiel. Egal, ob es um den Kauf einer blauen oder schwarzen Hose ging oder um einen Wechsel der Arbeitsstelle, er hatte mit der gleichen Unentschlossenheit zu kämpfen. Aus welchem Grund? In gewisser Weise war er davon überzeugt, dass sich der Wert seiner Person darüber definierte, ob er sich »richtig« oder »falsch« entschied, was auch immer das bedeuten sollte. Ich habe ja weiter oben schon erwähnt, dass manche Personen ihren Selbstwert über das definieren, was sie tun. Bei Menschen wie Roberto verhält es sich ähnlich, allerdings legen sie als Maßstab die Dinge an, für die sie sich entschieden haben: ihre Arbeit, ihre Partnerperson, wo sie leben, was sie essen, wie sie sich kleiden … Ja, das mag jetzt oberflächlich klingen. Aber wir filtern doch alle unbewusst die Wirklichkeit anhand solcher Aspekte. Es macht die komplizierte Frage einfacher, was wir über andere Menschen denken und welchen Wert wir ihnen zugestehen. Deshalb fällt es lieben Mädchen, oder in diesem konkreten Beispiel meinem Patienten Roberto, auch so schwer, Entscheidungen zu treffen.

			Was hat am meisten dazu beigetragen, dass Roberto so blockiert war? Schlüsseln wir das mal auf:

			

			
					Angst: Wir befürchten, etwas falsch zu machen und über diesen Fehler definiert zu werden.

					Perfektionismus: Ja, natürlich kann es da draußen immer noch etwas Besseres geben. Wenn wir aber alle nur erdenklichen Aspekte und Perspektiven mit einbeziehen wollen, blockieren wir uns am Ende durch die Qual der Wahl. Dadurch geraten wir in eine Endlosschleife, die eine Entscheidung unmöglich macht. Auch darüber sprechen wir später noch ausführlich, ich möchte dir hier aber bereits einen Satz mit auf den Weg geben, den ich oft zu meinen Patientinnen sage: Erledigt ist besser als perfekt.

					Aufschieberei: Wir haben wohl alle schon mal unsere Aufgaben vor uns hergeschoben, weil es auf dem Sofa gerade total gemütlich war. Manchmal hat so etwas aber weniger mit Faulheit und vielmehr mit Perfektionismus zu tun, durch den wir in der erwähnten Endlosschleife landen. Wenn du das nächste Mal eine Entscheidung verzögerst, dann stell dir doch selbst diese Frage: Ist das einfach nur Bequemlichkeit, oder hast du das Gefühl, dass keine der Möglichkeiten deinen Ansprüchen gerecht werden würde?

					Dem Urteil anderer mehr als dem eigenen trauen: Wie du mittlerweile weißt, zeichnen sich liebe Mädchen dadurch aus, dass sie von den Einschätzungen anderer abhängen. Deshalb bat Roberto regelmäßig Menschen aus seinem Umfeld um ihre Einschätzung, wenn er etwas entscheiden sollte. Weil er aufgrund seines Bedürfnisses nach Anpassung und Anerkennung einer fremden Meinung mehr Bedeutung zumaß als seiner eigenen, ließ er sich leicht beeinflussen und war am Ende nur noch verwirrter.

					Keine Entscheidungen ohne Hilfe: Dieser Punkt hängt eng mit dem vorhergehenden zusammen. Roberto sah sich nicht dazu in der Lage, Entscheidungen zu treffen, ohne dass ihm dabei jemand den richtigen Weg wies. Als Kind hatten ihm seine Eltern zur Seite gestanden. Im Erwachsenenalter fiel diese Rolle nun seinem Partner Pablo zu. Warum? In der Therapie machten wir als mögliche Ursache aus, wie überbehütet er von klein auf gewesen war. Wer seine Kinder so aufzieht, versucht, sie dadurch zu beschützen. Tatsächlich wachsen sie allerdings in einem goldenen Käfig auf und verinnerlichen die Überzeugung, dass sie ihn aus eigener Kraft nicht verlassen können. Darüber sprechen wir später noch einmal ausführlicher, weil es sich um einen entscheidenden Aspekt des Good-Girl-Syndroms handelt.

			

			Durch all diese Faktoren hatte Roberto solche Schwierigkeiten mit dem Treffen von Entscheidungen, dass er sich Geschehnissen oft hilflos ausgeliefert fühlte. Auch das ist für brave Mädchen charakteristisch: Sie haben den Eindruck, vom Leben mitgerissen zu werden, statt selbst das Steuer in der Hand zu halten.

			Im eigenen Leben nur eine Nebenrolle spielen – Überanpassung und Nachgiebigkeit

			Die letzte Eigenschaft guter Mädchen ist eine logische Folge der vorhergehenden: Sie scheinen im eigenen Leben nicht die Hauptrolle zu spielen, sondern nur Nebenfiguren zu sein.

			Diese Verschiebung ergibt sich durch Überanpassung und Nachgiebigkeit. Überanpassung kennst du schon, weil wir sie am Anfang des Buches erwähnt haben. Mit »Nachgiebigkeit« meine ich hier eine Reihe von Verhaltensweisen, durch die du alles oder fast alles erträgst, nur um deinen Mitmenschen zu gefallen, sie zufriedenzustellen, von ihnen anerkannt und akzeptiert zu werden.

			

			Wenn du dein Dasein komplett auf andere ausrichtest, ist es nicht ungewöhnlich, dass du im Leben eine grundlegende Unzufriedenheit verspürst. Möglicherweise bist du deshalb erschöpft, fühlst dich durch nichts motiviert und hast keine Ahnung, wie du aus diesem Teufelskreis entkommen kannst.

			Dahinter steckt das grundlegende Problem, dass dir eine enge Verbindung zu dir selbst fehlt. Wenn diese nicht gegeben ist, können auch andere keinen entsprechenden Zugang zu dir finden. Das nennt man in der Psychologie eine sich selbst erfüllende Prophezeiung:

			Ich denke, dass mich andere im Stich lassen werden. → Deshalb passe ich mich vorbeugend an und versuche zu gefallen. → So kümmere ich mich nicht gut um mich selbst. → Mir fehlt der Zugang zu mir selbst. → Ich kann meine Bedürfnisse nicht zum Ausdruck bringen, weil ich sie nicht erkenne und nicht an erste Stelle setze. → Auch andere erkennen meine Bedürfnisse nicht. → Ich leide darunter, dass sich meine Beziehungen zu anderen nicht wie gewünscht gestalten. → Dadurch fühle ich mich im Stich gelassen.

			Deine Überzeugungen über dich selbst steuern also dein Verhalten, und dein Verhalten beeinflusst, welche Überzeugungen andere in Bezug auf dich entwickeln. Das wirkt sich auf ihr Verhalten aus, wodurch wiederum deine zugrunde liegenden Überzeugungen verstärkt werden. Ja, das ist eine ziemlich paradoxe Dynamik. Es ist wichtig, sie zu kennen und sich ihrer bewusst zu sein, weil dir das einen gewissen Spielraum gibt, um dein Verhalten zu verändern und letztlich den Teufelskreis zu durchbrechen.

			Du solltest auch bedenken, dass durch Überanpassung und Nachgiebigkeit motivierte Verhaltensweisen dein Selbstbewusstsein extrem schädigen. Es ist nämlich schwierig, dich zu akzeptieren und zu lieben, wenn du dafür auf den Blick von außen angewiesen bist – davon, was du für andere getan hast, als wie gut sie dich wahrnehmen usw. Eine weitere Auswirkung besteht darin, dass man unter dem Einfluss einer solchen Dynamik eher ungesunde Beziehungen eingeht. Sie beruhen oft auf Co-Abhängigkeit oder einer Idealisierung der anderen Person und sind durch einen Mangel an Kompromissbereitschaft, durch Manipulation und leider sogar manchmal durch Misshandlung geprägt.

			Dich im eigenen Leben nur als Nebenfigur zu sehen, kann auch zu etwas führen, das die beiden klinischen Psychologinnen Pauline Clance und Suzanne Imes 1978 als Impostor-Syndrom definiert haben. Ja, ich weiß schon, was du jetzt denken magst: dass wir Psychologinnen es mit unseren ganzen Syndromen vielleicht etwas übertreiben. Aber das habe ich ja bereits erklärt: Es handelt sich dabei um eine unkomplizierte Beschreibung für über einen längeren Zeitraum auftretende Symptome und Verhaltensweisen. Sie stellen weder eine Krankheit noch eine Störung dar, bringen aber psychische Belastungen mit sich, wirken sich negativ auf das Leben aus oder schränken uns auf irgendeine Weise ein. Problemen einen Namen zu geben, macht es meiner Meinung nach leichter, sie zu identifizieren und Abhilfe zu schaffen.

			Aber zurück zum Impostor-Syndrom. Es zeigt sich darin, dass du dich wie eine Schwindlerin fühlst. Oder anders ausgedrückt: Du lebst dadurch mit der ständigen Angst, die anderen könnten bemerken, dass du in Wahrheit gar nicht so cool oder schlau oder mitfühlend oder gut (oder was auch immer) bist, wie sie denken. Deshalb fällt es dir furchtbar schwer, deine Leistungen anzuerkennen und zu würdigen. Dauernd fürchtest du, von anderen kritisiert, zurückgewiesen oder verlassen zu werden, wenn sie entdecken, wie du »in Wirklichkeit« bist. (Diese Wirklichkeit beruht allerdings auf einer verzerrten Wahrnehmung deiner selbst, weil sie statt auf tatsächlich vorhandenen Eigenschaften nur auf vagen Eindrücken basiert.) Wie du siehst, haben das Impostor-Syndrom und das Good-Girl-Syndrom einiges gemeinsam, wodurch sie oft zusammen auftreten. Beide schränken stark ein und erschweren die Entwicklung eines soliden, gesunden Selbstbewusstseins.

			An diesem Punkt dürfte dir längst klar sein, wie wichtig es ist, das Good-Girl-Syndrom zu erkennen und dich damit auseinanderzusetzen. Es betrifft nämlich viele Bereiche des Lebens und beeinträchtigt sie. Dessen sind wir uns oft nicht bewusst. 

…
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