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Fuhlst du dich oft verpflichtet, die emotionale Last anderer zu schultern, bis du selbst erschépft bist?
Esist ein Zeichen deiner tiefen Empathie und Starke, dass du so bereit bist, fur andere da zu sein. Doch
wer standig die Probleme und Sorgen anderer mittragt und die gesamte emotionale Last anderer
Ubernimmt, ohne auf die eigene Kraft zu achten, riskiert, in eine tiefe Erschdpfung zu geraten.

W : ‘ ,
Deine Hilfsbereitschaft ist eine Superkraft aber keine Verpflichtung, dich selbst aufzugeben.

Du hast keine Verantwortung fr die Gefuhle oder das Leben anderer Menschen. Es liegt nicht in deiner
Kontrolle, ihre Entscheidungen oder Handlungen zu lenken oder ihre Probleme fir sie zu I6sen.

Deine Zusténdigkeit endet bei dir selbst.

Deine Energie ist begrenzt. Wenn du die Lasten anderer tragst, hast du oft keine Kraft mehr fur deine
eigenen Aufgaben (Schule, Freunde, Hobbys). Achte zuerst auf dich. Deine eigenen Bedurfnisse (Schlaf,
Ruhe, Lernen) sind genauso wichtig.

Dich um dich selbst zu kimmern (Self-Care) ist kein Egoismus — es ist die notwendige Voraussetzung,
damit du anderen Uberhaupt sinnvoll helfen kannst.

Denk daran: Aus einem leeren Gefafé kann man nichts mehr ausschenken.

Dein innerer Blickwinkel (Der ndchste Schritt)

Nimm dir einen Moment Zeit, um ehrlich in dich hineinzuhorchen:
Was ist meine eigentliche Rolle? Bin ich ein Freund/eine Freundin, der unterstUtzt und zuhort, oder
versuche ich, ein Retter zu sein, der die Probleme |6sen muss?

Was erhoffe ich mir? Erwarte ich im Stillen, dass die andere Person meine Hilfe sieht und mir dann auch
hilft? Was wirde passieren, wenn ich Nein sage?

Oftist die Angst, einen Freund zu enttduschen oder Wut abzubekommen, schlimmer als die Realitét.
Wahre Verbundenheit halt ein respektvolles "Nein" aus.

Fragst du dich: Warum handle ich so?

Dieses Gefuhl, die Lasten tragen zu missen, kommt oft aus einem tiefen Wunsch. Vielleicht hoffst du,
durch deine Hilfe unverzichtbar zu werden oder du hast Angst vor Ablehnung, wenn du einmal ,Nein"
sagst. Dieses Muster hat nichts mit der anderen Person zu tun, sondern mit der Sorge um deinen
eigenen, inneren Wert. Lerne, den Unterschied zwischen ,Helfen" (jemanden bei einem Schritt
begleiten) und ,Retten" (die Last komplett Gbernehmen) zu erkennen.
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# Erste Hilfe —Was du JETZT tun kannst

Den Atem-Anker setzen (Soforthilfe):

Wenn sich alles zu viel anfuhlt, stoppe.

Atme bewusst 4 Sekunden ein, halte 4 Sekunden, atme 4 Sekunden aus.

Wiederhole den Satz: "Ich habe eine Grenze." Das hilft, den Fokus zurick auf dich zu lenken.

Kleine Grenzen Uben (Die 3-Atemzige-Regel):

Bevor du auf eine neue Bitte oder Frage reagierst; nimm drei tiefe Atemzige.

In dieser kurzen Pause: Checke, wie sich dein Kérper anfuhlt. FUhlt es sich nach ,Ja, kann ich machen® an
(leicht) oder nach ,Oh Gott, schon wieder" (schwer)?

Gib nur eine Zusage, wenn es sich leicht anfuhlt.

Die "Nein"-Formulierung (Ohne Schuldgefihle):

Du musst deine Ablehnung nicht zwingend begriinden.
Freundlich, klar und kurz ist am besten.

Beispiele:

,Das kann ich momentan leider nicht tbernehmen, weil ich meine Energie gerade fUr [deine Sache, z. B.
Hausaufgaben, mich selbst, meinen Sport] brauche .

,Heute Abend schaffe ich das nicht mehr. Lass uns morgen [eine konkrete, kleinere Alternative]
machen."

"Ich kann dir gerade keinen Rat geben, weil ich selbst nicht weiterweif3, aber ich hére dir gerne einfach
nur zu, wenn du reden musst."

v Sprich dartber (Der wichti hri

Das Eingestandnis der Uberlastung und die Suche nach Hilfe ist ein Zeichen von Starke und Mut und
nicht von Schwache. Auch du hast das Recht auf Unterstitzung. Wende dich bitte unbedingt an eine
vertrauenswuirdige Person deiner Wahl.

Ich bin gerne fur dich da, wenn du reden oder Unterstitzung brauchst. Alle Themen, die wir besprechen,
werden vertraulich behandelt.
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