UNTER UNS

Wir alle haben
Sorgen und Note,
kennen Situationen,
in denen wir allein
nicht weiterkommen.
Unsere Expertinnen
haben ein offenes
Ohr und wissen Rat

Das Problem:

» Meine Freundin tibernimmt langsam
meinen kompletten Freundeskreis!«

SABINE (61), ABTEILUNGSLEITERIN

Ich glaube, das Schlimmste an meinem Problem ist, dass
ich mich richtig daftir schiame. Denn eigentlich bin ich
gar nicht so: missgtinstig, eiferstichtig, neidisch. Aber
all diese Gefiihle werden immer stirker in mir. Ausgelost
werden sie von Anja, die ich vor ftinf Jahren auf einer
Betriebsfeier kennengelernt habe. Ich habe mich gefreut
uber den Kontakt: Sie ist aufgeschlossen, nahbar, hort
gut zu. Klar, dass ich sie bald auch in meinen Freundes-
kreis eingeftihrt habe. Das sind drei, vier Leute, die ich
schon tiber 30 Jahre kenne, sie sind so etwas wie meine
Zweit-Familie. Wir haben uns gegenseitig immer
unterstiitzt, als die Kinder klein waren oder einer meiner
Freunde schwer an Krebs erkrankt war. Kurz, ich habe
einiges in diese Beziehungen investiert und bin auch ein
bisschen stolz auf diese Menschen. Doch in den letzten
drei Jahren ist der Kontakt etwas eingeschlafen: Ich habe
eine neue Position, die mir kaum noch Privatleben lasst.
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Meine Freunde habe ich nur noch selten gesehen, irgend-
wann wurde ich auch gar nicht mehr zu gemeinsamen
Unternehmungen eingeladen, weil ich ohnehin immer
absagen musste. Anja war die Einzige, die ich noch
regelmaflig sah — wir treffen uns immer in der Kantine.
Und plétzlich erlebe ich, dass Anja jetzt ein fester Teil
meiner Freundesgruppe ist. Sie erzdhlt mir Dinge von
ihnen in einer Art und Weise, als sei sie es, die sie schon
seit Jahrzehnten kennt: ,,Bei Klaus’ schlimmer Kindheit
ist es ja kein Wunder, dass es mit Vera manchmal zu Kon-
flikten kommt.“ Oder: ,Die Ute ist so eine starke Frau,

an der konnen sich viele Leute ein Beispiel nehmen.“

Bei solchen Worten kommt mir die Galle hoch, und
gleichzeitig verachte ich mich dafr. Ist doch toll, dass
sich alle so gut verstehen, aber irgendwie fithle ich mich
an den Rand gedringt. Mich trifft Anja privat nimlich
kaum noch. Sie hat ja jetzt Klaus, Vera und Ute.
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Das sagt die Expertin:

» Nutzen Sie Ihren Neid als Motivation,

Ihre Freundschaften zu pflegen «

iebe Sabine, es ist hnen

sicher nicht leichtgefallen,

offen uiber Ihre Geftihlswelt
zu schreiben und sich kritisch mit
Ihren Empfindungen auseinanderzusetzen. Das
erfordert Uberwindung und verdient Anerkennung.
Wer ist schon gern neidisch, eiferstichtig und miss-
glinstig und gibt das offen zu? Sie sind enttduscht und
schiamen sich fiir Thren Neid auf Anja, die Sie eigent-
lich mogen und die sich Thnen gegentiber offen und
aufrichtig verhalt. Gleichzeitig wird durch Ihre
Eifersucht IThre Angst sptirbar, Ihren langjihrigen
Freundeskreis an Anja ,zu verlieren“. Man konnte es
drastisch auch so beschreiben: Sie haben jemandem
»geholfen, neue Freunde zu finden, und stehen nun
ohne Freunde da. Es ist gut, dass Sie Ihre Gefiihle und
auch die Widerspriichlichkeit so deutlich sptiren. Thr
Empfinden ist menschlich und nachvollziehbar.

Als Coach erlebe ich oft, dass Menschen wie Sie
unter ihren Gefiihlen leiden. Auch wenn wir Gefiihle
wie Neid und Eifersucht als etwas Negatives wahrneh-
men, sind solche Emotionen nicht nur schlecht,
sondern erftllen eine wichtige Funktion. Thr Neid
zeigt Thnen, dass Sie sich in Threr Lage unwohl fithlen.
Neid néhrt sich durch den Vergleich. Sie hitten gern
etwas, das Anja hat: die Aufmerksamkeit und Nihe
Ihrer Freunde. Thre Eifersucht macht Thnen deutlich,
dass Sie Ihre Freunde und den Kontakt zu Anja
vermissen und nicht verlieren mochten. Nur weil Sie
dies wahrnehmen, konnen Sie etwas an Ihrer Lage
dndern. Ich mochte Sie in einem wichtigen Punkt
bestirken: Es ist eine echte , Leistung“ und spricht fur
Sie, dass Sie seit tiber 30 Jahren Freundschaften
pflegen. Und noch wichtiger: Geben Sie diese Freund-
schaften fiir keine berufliche Position auf. Berufliches
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kann sich schnell indern, ein
langjihriger Freundeskreis mit
tiefer personlicher Verbunden-
heit hingegen hat Bestand und
ist auch in Krisenzeiten fireinander da. Das haben
Sie bereits erlebt, und darauf konnen Sie stolz sein!

Was konnen Sie nun tun? Um sich Ihren Stellen-
wert unter Thren Freunden zu verdeutlichen, konnen
Sie sich fragen: Was macht mich einzigartig? Warum
sind meine Freunde schon iber 30 Jahre mit mir
befreundet? Was schétzen sie an mir? Sie werden
merken, dass es nicht Anja ist, die [hnen Thren Platz im
Freundeskreis streitig macht. Nutzen Sie Ihren Neid als
Motivation, sich wieder mehr um Ihren Freundeskreis
zu kitmmern. Uberpriifen Sie Ihre Priorititen. Wie
konnen Sie Thre Verantwortung im Job wahrnehmen
und dennoch regelmiflig Kontakt zu Thren Freunden
halten? Vertrauen Sie Anja und Ihren Freunden an,
wie Sie empfinden und was Sie sich wiinschen. Zum
Beispiel: ,Ich habe in den letzten drei Jahren gesptrt,
dass ihr mir fehlt. Ich witirde mich freuen, euch wieder
héufiger zu sehen, mehr aus eurem Leben zu erfahren
und mit euch zu teilen. Ihr seid mir wichtig.

Es ist ein Geschenk, eine ,,Zweit-Familie“ zu haben,
die aus freien Stiicken gern zusammen ist und sich
gegenseitig untersttitzt. Entziehen Sie Neid, Eifersucht
und Missgunst die Energie, indem Sie Anja dankbar
sind: Durch sie konnten Sie erkennen, was Thnen
fehlt und was Sie nicht ftithlen mochten. Ich wiinsche
Thnen, dass Sie wieder zu dem werden, was Sie sind:
ein aktiver Teil Thres Freundeskreises.

Tragen Sie auch belastende Gefiihle mit sich herum? Die EMDR-
Methode hilft bei deren Bewaltigung. Infos: black-n-light.de
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