* Psychologie *

Wer immer Ja sagt, brennt frither oder spater aus.
Die souverane Abgrenzung allerdings fallt vielen schwer, vor
allem im Arbeitsleben. Dabei lasst sich das respektvolle,
aber klare Nein recht einfach lernen und trainieren
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Das Erbe der Evolution hat am Schreibtisch
neben dem Fenster zugeschlagen: Projektmappen tiir-
men sich, und wihrend viele aus dem Biiro schon
Feierabend machen, schiebt die junge Kollegin Uber-
stunden. ,,Schon aus evolutioniren Grinden wollen wir
alle dazugehoéren und gemocht werden. Denn friher
hitten wir ohne den Schutz der Horde nicht tiberleben
konnen®, beschreibt der Berliner Coach Rolf Sellin den
typischen Konflikt, der diese Situation herbeigefithrt
hat. Den Widerstreit zwischen den eigenen Bediirfnis-
sen und den Wiinschen der anderen.

Unsere Natur ldsst uns also allzu leicht Ja sagen?
Lisst uns unsere eigenen Grenzen missachten? Ja, denn
der Mensch ist ein Gruppenwesen. Und das Nein
gegenliber unseren Mitmenschen 168t uns oft ein
Unbehagen ein, ein Gefihl, allein dazustehen. Diese
Empfindung rihrt an unsere Urdngste.

Doch bei einigen Menschen fihrt der Wunsch
nach Zugehorigkeit dazu, auf alle Bitten einzugehen,
simtliche Anfragen zuzusagen, auch tber die eigenen
Krifte hinaus. Deshalb hat Sellin die Kunst der Ab-
grenzung zu seiner Spezialitit gemacht: Er unterstitzt
vor allem all jene, die lernen wollen, sich besser von
anderen zu distanzieren. Also jene, die lernen wollen,
»Nein!“ zu sagen.

Denn wem das nicht gelingt, der schlittert unwei-
gerlich in Konflikte. Und auch die Gesundheit leidet:
,Oft zeigt es der Korper ab einem gewissen Punkt mit
chronischen Beschwerden an, zu denen Riicken-
schmerzen, Hautausschlige oder hoher Blutdruck zih-

Wer Nein sagen
kann, beweist Starke
und steht in
Konflikten far sich
selbst ein

und wie wir sie
anwenden
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len®, sagt Sellin. Der Koérper signalisiere dann, dass
Grenzen ignoriert werden und ein Stopp geboten ist.

Nach Sellins Erfahrung liegt das nicht unbedingt
im Verantwortungsbereich anderer, sondern in jenem
der Betroffenen selbst: Sie miissen lernen, besser flir
sich zu sorgen.

Denn in der Regel geraten Jasager in einen fatalen
Kreislauf: Am Anfang steht die fehlende Abgrenzung,
nach einiger Zeit stellt sich Uberlastung ein und der
Uberblick tiber Priorititen geht verloren, in spiteren
Phasen kommt oft Verbitterung hinzu (,Es dankt
einem ja e¢h keiner®). Und diese wiederum lisst alles
gleichgiiltig erscheinen: Ja oder Nein? Das scheint kei-
nen Unterschied mehr zu machen. Und die Last an
Aufgaben nimmt weiter zu, weil die eigenen Bediirf-
nisse in den Hintergrund treten.

Doch wie lisst sich vermeiden, iberhaupt
in den Kreislauf von Jasagen und Verbitterung zu ge-
raten? ,Gefihrdet sind besonders jene, die offen und
sensibel sind fiir die Probleme anderer und sich unge-
fragt deren Belange aufladen, etwa indem sie zu lange
zuhoren und hinterher nicht mit der eigenen Arbeit
hinterherkommen®, sagt Sellin.

Waihrend der Kollege oder die Kollegin, die sich
ausgeheult hat, sich vermutlich besser fihlt, nimmt
sich der Zuhorende als ausgelaugt und belastet wahr.
Auch Menschen mit altruistischer Ader konnten leicht
manipuliert werden, eigene Grenzen zu iberschreiten,
genau wie jene, die stark nach Anerkennung gieren,
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glaubt Sellin. Und oft befeuern auch Angst oder
Schuldgefiihle das Jasagen.

Besonders schwierig wird ein Nein, wenn Hierar-
chien im Spiel sind: ,,Aus der Chefetage landen immer
neue Projekte auf dem Tisch, ohne dass der Beschif-
tigte eine Chance erkennt, hinterherzukommen®, skiz-
ziert Sellin eine verbreitete Situation. Die Folge: Oft
stellen die Beschiftigten dann sogar Pausen ein und
arbeiten durch. Nach Feierabend gelingt es nicht, ab-
zuschalten und aufzutanken.

Vielen fehle jedoch der Mut, gegeniiber dem Chef
oder der Chefin selbstbewusst fiir sich und die eigene
Gesundheit einzutreten, beobachtet der Coach im-
mer wieder. Hier rit er dazu, gegentiber Vorgesetz-
ten zumindest Priorititen zu setzen: Wenn ein neues
Anliegen herangetragen wiirde, konne man zumin-
dest entgegnen, dass die Zeitpline neu besprochen
werden miissten.

Bereits diese minimale Einschrinkung kénnte ent-
lasten — ohne ein konfrontatives Nein wagen zu miissen.
Und wem das einige
Male gut gelungen
ist, der traut sich viel-
leicht auch, einmal
ganz abzulehnen.

Manche merken
aber gar nicht, dass
die Grenzen erreicht
sind. Erst nach der
Zusage wird ihnen
langsam klar, dass
die eigenen Krifte ei-
gentlich nachlassen.
Dann kann der Kor-
per ein wichtiger Rat-
geber sein. Der Or-
ganismus signalisiert
uns, wenn Grenzen
iiberschritten werden.
Wir missen lediglich
lernen, seine Alarm-
zeichen bewusst wahr-
zunehmen: Muskeln
spannen sich an, der
Puls schligt schnel-
ler, und vor allem
die Kérpermitte, der
Bauch, warnt uns,
dass wir Nein und
Stopp meinen — ob-
wohl uns vielleicht
ein Ja tber die Lippen
kommt.

Die Grundvoraus-
setzung fir ein sou-
verines Nein besteht
daher in der Fihig-

Selbst wenn es gute Argumente fiir ein Nein gegeben hatte,
am Ende heilt es oft: Ja. Denn ein Ja bedarf keiner Begriindung
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keit, den Kérper und seine Reaktionen wahrzunehmen.
Dafur gibt es in den meisten Arbeitsverhiltnissen aber

kaum Zeit oder gar Raum, es ist nicht eingespielt, dass

jemand sagt: ,Gibt mir einen Moment, ich méchte ein-
mal in mich hineinhoéren.“

Nicht das Korperliche beherrscht die Arbeits-
welt, sondern das gesprochene Wort. In fast jedem
Unternehmen gibt es Personen, die andere mit ihrer
Redelust bedringen, immerzu auf der Suche zu sein
scheinen nach einem Publikum und Menschen, denen
sie etwas von ihren Aufgaben abgeben kénnen.

Die Psychotherapeutin und Buchautorin Gisela
Ruffer (,Selbstbewusst Nein sagen®) aus Landshut
kennt diesen Typus
nur zu gut aus ihrer
Praxis. Vielfach be-
richten Hilfesuchen-
de ihr von solchen
Menschen, gegen die
sie sich kaum zur
Wehr setzen konnen.
Ruffer tauft diesen
Typus ,Tropfenden
Wasserhahn“: Die
Worte versiegen nie-
mals. Diese Men-
schen mischen sich
ein, sie kommentie-
ren, geben Ratschli-
ge oder suchen Zu-
stimmung fir ihren
Frust. Manch einem
Gegentiber wird das
rasch zu viel, und
doch: Man hort zu,
liasst sich ablenken,
mitreiflen. Und ist
am Ende des Tages
ungliicklich.

Doch auch hier
kann wieder der Kor-
per helfen. Dieses
Mal geht es nicht zu-
allererst darum, auf
dessen Signale zu ho-
ren, sondern kaum
merklich, aber doch
unmissverstindlich
selbst Signale auszu-
senden. Wer sich im

Gesprich beispielsweise ein wenig aufrichtet, breit-
beinig hinstellt, eine distanzierte Positur einnimmt, der
zeigt dem Gegentber: Es ist mir genug.

Das wortlose Nein des Korpers ist im Tier-
reich verbreitet, Katzen oder Hunde etwa schicken
sich ohne jeden Ton unmissverstind-

liche Botschaften. Auch wir Men-

und anderen zieht, beraubt sich einer wichtigen Gliicks-
und Energiequelle im Berufsleben®, sagt Rolf Sellin.

Um fir sich den richtigen Weg zu finden, so rit

der Experte, sollte man das Nein im Stillen tben, aus-

probieren, auf welche Weise es sich fiir einen selbst

gut anfiihlt. Im Sitzen oder im Stehen? Verbunden mit

einer Wertschitzung oder ohne?

Auch kann es niitzlich sein, sich ty-

schen verstehen uns auf diese laut-
lose Sprache, doch wir wissen sie
kaum bewusst zu nutzen. Zu sehr
vertrauen wir im Alltag auf das ge-
sprochene Wort.

Dringt eine Verdnderung der
Haltung nicht durch, kénnen auch
stirkere Signale helfen — bis hin zu
einer sanften Aggression. Dazu zihlt
zum Beispiel, nicht mehr zu licheln. | St
Oder die Stimme zu verindern:
Lauter oder leiser, beides zeigt dem
Gegentiber, dass er nicht mehr er-
winscht ist.

Wer auf diese Weise keine Erfol-
ge erzielt, kommt schliefilich nicht
umhin, eindeutige Ablehnung aus-
zusprechen. Wichtig dabei: Die Aus-
sage sollte einen selbst betreffen,
nicht den anderen. Also zum Bei-
spiel: ,Ich muss einen Kundentermin

ein Ja zu

den eigenen

pische Situationen vor Augen zu
flihren, in denen das Nein einem {ib-
licherweise besonders schwerfallt.
Denn die meisten Menschen,
die bei Sellin Rat suchen, berichten:
Ein Nein misslingt, wenn sie sich
Uberrumpelt fithlen. Da man auf
eine Anfrage und ein en passant vor-
getragenes Anliegen nicht vorberei-
tet war, stimmt man zu und badet
die Mehrarbeit aus.
Dann kann ein Trick helfen: auf
Zeit spielen: ,Ich rufe zuriick® oder
,lch schaue in den Kalender®, aber
auch Sitze, die die Situation be-
schreiben, wirken souverdn: ,Das
kommt fiir mich iberraschend.“ Ein
anderer Weg, sich Zeit zu verschaf-
fen, sind Fragen: ,Wann soll das fer-

Bediirfnissen g acind®

Durch Bedenkzeit gelingt es

vorbereiten“ oder ,Ich muss leider
los®, statt ,Bitte entschuldige mich*
oder ,Konntest du mir das ein ande-
res Mal erzihlen?“

Generell gilt: Jede Form von Entschuldigung mag
hoflich sein und in vielen Situationen angebracht, doch
sie schwicht ein Nein. Denn wann immer man sich
entschuldigt, kann das Gegentiber glauben, dass man
es mit der Ablehnung ja nicht so ernst meinen kénne.

yEntschuldigungen kdnnen uns kleinmachen und
das Selbst schwichen, vor allem, wenn diese als nicht
stimmig empfunden werden, sagt Rolf Sellin. Auch
mit Begriindungen sollte man eher sparen. Denn: , Es
geht um das eigene Wohlergehen, um eigene Grenzen,
eigene Harmonie, all das braucht im Grunde keine

Rechtfertigung.”

Ob mit Worten oder nur mit der Kraft des Kér-
pers: Neinsagen bleibt eine Kunst. Und wer es nicht
gewohnt ist, schief3t rasch tber das Ziel hinaus. Denn
es gibt auch ein Zuviel an Abgrenzung: ,Wir alle brau-
chen Resonanz, wer zu stark Grenzen zwischen sich
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vielen, klarer im Sinne eigener Krif-

te zu entscheiden. Denn wihrend-

dessen lassen sich die eigenen Moti-
ve herausfinden. Und eine Absage formulieren, die
deutlich, aber hoflich ist, garniert mit einem Danke.
Vielleicht lisst sich in der Bedenkzeit gar ein Kompro-
miss finden, mit dem beide Seiten zufrieden sein kon-
nen, ein ,,Ja — aber ...

Wie auch immer die Formulierung ausfillt: Das
Neinsagen ist leichter, wenn man es zuvor geiibt hat,
ja, einstudiert. Wer sich einige Sitze zurechtgelegt
und allein fiir sich trainiert hat, dem werden sie auch
in Situationen mit anderen Menschen leichter tber die
Lippen kommen.

Das Wichtigste aber, so Rolf Sellin: Die meis-
ten Jasager machen sich die Probleme, die aus dem feh-
lenden Nein resultieren, zu spit bewusst. Erst dann
nimlich, wenn der Frust so grof} ist, die Erschépfung
so belastend, dass sie glauben, den Beruf wechseln
zu missen. Oder wenn sie sich bereits dem Burnout
nahe wihnen.

Auch dann gilt es, Nein zu sagen, sich selbst wich-
tiger zu nehmen als die Anliegen der anderen. Doch
noch besser ist es, schon rechtzeitig zu verinnerlichen:
Jedes Nein nach Auflen ist ein Ja nach Innen.

Oder anders ausgedriickt: Wer Nein sagt, der sagt

auch ,Hier bin ich — und das ist meine Grenze®. <



