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Kirper & Seele

Konnen Sie gut
Nein sagen?

Manche Menschen kommen nicht gut damit zurecht, wenn sie die Bitte

um einen Gefallen oder eine Hilfe ablehnen. Doch Nein sagen kann man tben.
Text: Ingrid Zehnder

Kevin ist ein kraftiger, freundlicher junger Mann. Da er
ein Auto besitzt, wird er bei allen Umziigen in seinem
grossen Bekanntenkreis um Hilfe gebeten. Manchmal
mochte er lieber Nein sagen, traut sich aber nicht.

Frau Roth zog mit 64 Jahren in eine neue Stadt und
ein Wohnhaus mit acht Parteien. Im ersten Jahr wur-
de sie gebeten, wahrend der Ferien eines Nachbarn,
die Balkon- und Zimmerpflanzen zu versorgen. Da
sie die Aufgabe gewissenhaft erledigte, sprach sich
das herum. Kurzum, nach einigen Jahren war es im
Haus quasi selbstverstandlich, dass die freundliche
Frau Roth fir die Pflanzenpflege abwesender Haus-
bewohner sorgte. Frau Roth wollte niemanden in der

Hausgemeinschaft benachteiligen und hatte nicht
den Mut zu sagen, dass sie das treppauf, treppab leid
war.

Die Kollegen im Buro wissen aus Erfahrung, dass Ma-
ria schlecht Nein sagen kann. Daher wird sie immer
als Erste gefragt, wenn es um die Ubernahme von
zusatzlichen Aufgaben geht. Oft drgert sie sich im
Nachhinein tber die eigene Unfahigkeit, Grenzen zu
setzen - und sagt beim nachsten Mal doch wieder Ja.

Hilfsbereitschaft ist so wichtig, aber ...

Um eines klarzustellen: Wir alle und damit die gan-
ze Gesellschaft waren verloren ohne die ehrenamt-
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liche und private Hilfe, Unterstiitzung und Zuneigung
unserer Mitmenschen. Und sowohl im Beruf als auch
in der Partnerschaft, der Familie oder unter Freun-
den ist man hin und wieder gendtigt, auch mal Auf-
gaben zu Gbernehmen, fir die man weder Zeit noch
Lust hat.

Aber: Notorische Jasager haben aus ehrenwerten -
und manchmal auch nicht ganz so loblichen - Moti-
ven die Tendenz, sich selbst zu tiberfordern. Manche
wollen jedem Konflikt aus dem Weg gehen, andere
haben Angst, etwas zu verpassen, einige méchten
«everybody’s darling» sein.

Weshalb Nein sagen schwerfallt

Personen, die (zu) oft ein Nein vermeiden und lieber

(zu) haufig Ja sagen, gelten als freundlich und qut-

mitig, aber auch als wenig selbstbewusst und ab-

hangig von der Meinung anderer.

Viele fiirchten:

% als unfreundlich und unhoflich eingeschatzt zu
werden,

% als wenig hilfsbereit, egoistisch und herzlos zu
gelten,

% Freunde, Bekannte oder Berufskollegen vor den
Kopf zu stossen,

# andere Menschen zu enttduschen oder zu
kranken,

% selbst abgelehnt und nicht gemocht zu werden.
Die meisten Menschen mdchten von anderen posi-
tiv bewertet, gefragt und gebraucht werden. Doch
so manchen ist die Anerkennung der Mitmenschen
im beruflichen und privaten Umfeld so enorm wich-
tig, dass sie die Zufriedenheit mit sich selbst aus den
Augen verlieren. Die Angst, bei einem Nein mit Kri-
tik oder gar mangelnder Zuneigung rechnen zu mus-
sen, macht sie zu Menschen, die - je nach Situation
- allzu oft Ja sagen, im Grunde jedoch Nein meinen.
Das kann zu einem geringen Selbstwertgefihl und
hausgemachtem Stress fihren.

Kindheitserfahrungen

Viele Psychologen meinen, die Unféhigkeit, Nein sa-
gen zu kénnen, habe sich schon in der Kindheit eta-
bliert, weil die Erwachsenen auf das kindliche Nein
zu haufig mit Tadel, Kontaktabbruch oder gar Liebes-
entzug reagiert hatten.

Alle Eltern wissen, wie anstrengend Kinder in der
Trotzphase sein kdnnen, wenn sie beispielsweise kei-
ne Schuhe anziehen mochten, obwohl es draussen
eiskalt ist. Einerseits sind Eltern gefordert, das Nein

1
Wie reagiert man richtig
auf das kindliche Nein?
Das Verhalten der Eltern
in solchen Situationen
kann prdgend sein.




des Kindes ernst zu nehmen, damit es sich zu einem
eigenstandigen und selbstbewussten Individuum
entwickeln kann. Andererseits muss der Alltag klap-
pen, und fir die Schuhe auf dem Weg zum Kinder-
garten gibt es keine Alternative.

Der Balanceakt zwischen einem angepassten Ja und
einem berechtigten Nein auf beiden Seiten beginnt
schon friih.

Nein sagen kann man lernen

Auch wenn man in der Kindheit schlechte Erfahrun-
gen mit dem Neinsagen gemacht hat, man kann es
spater immer noch lernen und einiiben. Und zwar
dann, wenn das Ja zur Belastung wird, und man das
Gefiihl hat, zu kurz zu kommen und ausgeniitzt zu
werden.

Wie reagieren Sie, wenn jemand Sie fragt, ob Sie nicht
dieses oder jenes tun, Geld leihen, einspringen, repa-
rieren, helfen kdnnen - obwohl Ihr eigener Terminka-
lender schon voll genug ist und kaum Raum fiir Erho-
lung lasst? Achten Sie auf sich selbst! Sie dirfen auch
Nein sagen! Es ist wichtig, Grenzen zu setzen und auch
mal abzulehnen. Alles andere ist korperlich und emo-
tional belastend und letztlich ungesund.

Manchmal stehen ein iiberzogenes Harmoniebediirf-
nis und/oder eine ubertriebene Konfliktscheu im
Weg. Doch Sie dirfen sich auf Ihre eigenen Bedurf-
nisse und Winsche besinnen und brauchen bei der
Ablehnung einer Bitte kein schlechtes Gewissen zu
haben. Lernen Sie, selbstbewusst zu handeln, auf Ihr
Bauchgefiihl zu horen und immer besser zu realisie-
ren, wenn Ihnen etwas zu viel wird. Nett und hilfs-
bereit zu sein, ist okay; doch es ist auch in Ordnung,
sich mal zu verweigern und damit unbeliebt zu ma-
chen, falls man tberfordert ist.

Seien Sie gut zu sich selbst

In der modernen Leistungsgesellschaft und Arbeits-
welt, in der haufig standige Erreichbarkeit und
Verfiigbarkeit vorausgesetzt wird, bekommt die
Selbstfursorge wieder einen hohen Stellenwert.
Selbstfiirsorge heisst, sich selbst liebevoll und wert-
schatzend zu begegnen, das eigene Befinden und
die eigenen Bedirfnisse ernst zu nehmen und aktiv
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Nein lagen in CH/IDE

Interessanterweise sagt die Psychologin/Psy-
chotherapeutin Beatrix Ott mit Praxis in St. Gal-
len in einem Beitrag fiir Radio SRF 3: «Ich den-
ke schon, dass wir in der Schweiz einem klaren
Nein eher ausweichen ... Das explizite Nein ist
in Deutschland wohl haufiger...» und Leila Gisin,
Psychologin und Dozentin an der Hochschule
Luzern, stelltin einem Artikel fir den Kaufman-
nischen Verband fest: «In der gut schweizeri-
schen Sozialisation sind Nein-Sager verpént.»
Und: «In meinem Arbeitsumfeld beobachte ich
immer wieder, dass etwa Deutsche viel ein-
facher Nein sagen kdnnen.»

zum eigenen Wohlergehen beizutragen. Das ist wich-
tig, nicht zuletzt um Stress, Frustration und Uberfor-
derung zu vermeiden.

Ein weiterer Begriff, der in diesem Zusammenhang
eine Rolle spielt: gesunder Egoismus.

Egoismus, definiert als Selbstliebe und Ichsucht, ist
negativ besetzt und zielt darauf, stets die eigenen
Vorteile, Interessen und Ziele zu verwirklichen.

Was aber ist gesunder Egoismus? Das bedeutet, dass
man seine eigenen Bedirfnisse nicht ignoriert, son-
dern sie in sein Verhalten einbezieht; jedoch nicht
ricksichtslos auf Kosten anderer handelt. Es geht
vielmehr um die Balance zwischen der eigenen Kraft
und Zufriedenheit und den Anforderungen der ande-
ren. Nur wer selbst Energie hat, kann sich langfristig
gut um seine Mitmenschen kiimmern. Dazu muss
man aber lernen, Nein zu sagen.

Wie man Nein sagen iiben kann

Wenn Sie das Gefiihl haben, den Bitten anderer zu oft
nachzugeben, Gben Sie das Neinsagen in kleinen
Schritten. Beginnen Sie mit den am wenigsten kon-
fliktreichen Situationen und stellen, was lhnen am
schwersten fallt, zuriick, bis Sie sich sicherer fihlen.

23



Korper & Seele

i
Klar Nein sagen statt sich ‘l ‘

frustriert immer wieder
Aufgaben von Kollegen il
aufbirden zu lassen:
Das ist gerade am

Arbeitsplatz wichtig.

% Vermeiden Sie fadenscheinige Ausreden und
beschdnigende Floskeln wie «vielleicht», «ich
weiss nicht», «mal sehenn».

* Trauen Sie sich, beherzt Nein zu sagen. 0b Sie
das Nein begriinden mochten, liegt an lhnen;
Sie missen sich aber weder entschuldigen noch
rechtfertigen. Sie kdnnten beispielsweise
sagen: «Nein, ich habe dann keine Zeit.»

# Nein heisst Nein. Geben Sie dem Bittsteller
keine Handhabe, Sie mit Diskussionen respekti-
ve Argumenten umzustimmen, sonst wird die
Situation konfliktreich und ausweglos.

% Wann immer mdglich, antworten Sie nicht
spontan; lassen Sie sich nicht Gberrumpeln,
verschaffen Sie sich Zeit. So haben Sie Gelegen-
heit zu Gberlegen, was Sie wirklich wollen, wie
wichtig die Bitte ist und ob der Termin tatsach-
lich in Ihr Leben passt.
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Freundlich, aber bestimmt:
Auch unter guten Freundinnen
kann man eine Bitte oder einen
Wunsch ablehnen.

% Es spricht nichts dagegen, Alternativen anzubie-
ten. So kénnten Sie sagen: «Nein, am Donners-
tag passt es mir nicht. Nachste Woche Freitag
konnte ich helfen.»

% Grundsétzlich: Besinnen Sie sich auf die
Fursorge fir das eigene Selbst und den
gesunden Egoismus.

Ja ist wichtig, Nein unentbehrlich

Das Erfolgsrezept liegt darin, ein Gleichgewicht zwi-
schen der eigenen Gesundheit, den eigenen Bedrf-
nissen und den Anforderungen seitens Familie,
Freunden und Kollegen zu finden. Das erfordert ei-
ne Welt, in der sowohl ein Ja als auch ein Nein sei-
nen Platz hat, akzeptiert und wertgeschatzt wird.
Wer selbst ohne Schuldgefiihle Nein sagen kann,
muss auch das Nein anderer mit Verstandnis und oh-
ne Vorwurf bejahen kdnnen. .
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