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4h. .. nein, ich mein:
jein.“ Diese kurze Sequenz aus
einem Lied der Hip-Hop-
Gruppe Fettes Brot zeigt, wie
uch immer man sich entscheidet,
wenn die beste Freundin, der Chef
oder der nette Kollege um spontane
Hilfe bittet — sich selbst und den
anderen kann man es fast nie recht
machen. Und so stellt man die
Bediirfnisse der anderen fixmal iber
die eigenen. Hort sich ,ja“ sagen —
und fiihlt sich dabei ,nein“ denken.
,Mist, schon wieder eine Zusatz-
aufgabe!“, flucht man innerlich. Und
richtet sich auf eine Extraschicht am
Computer ein, um die Tagesord-
nung fiir die Konferenz vorzuberei-
ten. Steht gedanklich schon im Su-
permarkt — im Einkaufswagen die
Zutaten fiir drei Kuchen. Der Kinder-
garten braucht noch welche fiir das
Sommerfest ndchstes Wochenende.
Und macht sich am Freitagabend
nach einer anstrengenden Woche
lustlos auf zur Party — dabei war der
Fernsehabend doch schon zum (in
die Chipstiite)-Greifen nahe.

aklar. ..

Angst oft unbegriindet
Griinde, sich um das ,Nein“ zu drii-
cken, gibt es geniigend, hat es doch
soviele Vorteile lachelnd ,ja“ zu ant-
worten — vor allem werden wir ge-
mocht und fiihlen uns gebraucht.
Falls uns der Tag mit den Zusatzauf-
gaben nicht passt, trosten wir uns
damit, dass die anderen schuld an
der Misere sind, und wir gehen Kon-
flikten vordergriindig aus dem Weg.
Wer stidndig so handelt und damit
eigene Bediirfnisse missachtet, hat

ZUM NEIN

A

Sag oOfter Ja

Wer jede Bitte ablehnt, steht schnell als Egoist da. Notorische Ja-Sager
tiberfordern sich selbst. Ein ,Nein“ an der richtigen
Stelle hilft dagegen, Konflikte zu vermeiden. von uTe SCHERZINGER

héufig-iiberdimensionierte—Angst.
Davor, dass der Bittsteller uns nach
der Absage ablehnt, kritisiert, nicht
mehr so lieb hat oder uns gleich feu-
ert. Denn schon als Kind haben wir
gelernt, ,nein“ zu sagen macht das
Leben nicht unbedingt leichter. Wer
bei der Aufforderung, das Zimmer
aufzurdumen, trotzig das ,Nein!“ er-
probt, muss mit Tadel rechnen.

,Es ist wichtig, dass Kinder ler-
nen, ,nein‘ zu sagen, dass sie eigene
Bediirfnisse wahrnehmen und erle-
ben, meine Wiinsche sind nicht we-
niger wichtig als die der anderen®,
sagt der Psychotherapeut Josef Bai-
ler vom Zentralinstitut fiir Seelische
Gesundheit in Mannheim —und fiigt
hinzu: ,Kinderwiinsche sind aber
auch nicht die einzig wichtigen, da-
her sind Grenzen ebenso notwen-

dig.“ Es kommt vor allem darauf an,
ob Absagen begriindet werden.

»Es macht einen grofen Unter-
schied, ob es nur ein kategorisches
,Nein‘ gab, oder ob die Eltern ihre
ablehnende Haltung dem Kind er-
klart haben,“ sagt Tanja Baum, Pa-
dagogin und Leiterin der Agentur fiir
Freundlichkeit in K6In. Denn jedes
»2Nein“ fithrt unweigerlich erst mal
zu einem Konflikt, den harmonieori-
entierte Menschen vermeiden wol-
len. Wer friih erlebt, dass ,Neins“
schlechte Schwingungen erzeugen,
verlernt die Fahigkeit, jemandem
auch mal einen Korb zu geben. Im
schlimmsten Fall kann das zur psy-
chischen Stoérung fiihren - tibertrie-
bene Angst vor negativer Bewertung
blockiert dann die Fahigkeit zu fith-
len, was man will und was nicht.

Sorgen, mit denen sich jene, die
standig und bei jeder Gelegenheit
,nein“ sagen, zwar nicht herumpla-
gen miissen — die sind aber oft als
Querulanten oder Egoisten ver-
schrien. Thnen scheint die soziale
Bewertung und die Problemlage der
anderen egal zu sein. Andererseits
gibt es die klassischen Ja-Sager.
Menschen, die oft sehr beliebt sind,
aber sich auch gleichzeitig schnell
selbst tiberfordern — laut Bailer liegt
die Wahrheit wie so oft in der Mitte.
,»Es geht um den flexiblen Einsatz ei-
ner sozialen Fahigkeit, sagt Bailer.
Die in den vergangenen Jahren ver-
stirkt im Beruf neu erlernt werden
muss: Wer im Biiroalltag selbst ent-
scheidet, wann er beginnt und nach
Hause geht, muss lernen, Grenzen
zu setzen. Nur weil meine Kollegin

bis nachts arbeitet, ihren Laptop
iibers Wochenende mit nach Hause
nimmt und auch im Urlaub immer
telefonisch erreichbar ist, heil3t das
nicht, dass das alle so machen miis-
sen, gibt Baum Beispiele.

Wichtigist bei einer Absage vor al-
lem die Art und Weise. Sie sollte laut
Baum der Plus-Minus-Minus-Plus-
Regel entsprechen. Diese Maxime
aus der Verhandlungsbranche be-
sagt, dass man Gesprdche immer
positiv startet und ebenso aufhort.
,Man sollte nie schroff ablehnen,
sondern immer wertschiatzend und
weich in das Gespréch einsteigen —
etwa mit Verstdndnis fiir die Situati-
on des anderen oder Fragen zum ge-
nauen Anliegen.“ Danach komme
dann das klare ,Nein“. Das im An-
schluss ehrlich begriindet wird -

m Ganz wichtig ist, nicht sofort mit
4Jja" zu antworten: Bitten Sie sich
Bedenkzeit aus und iiberlegen Sie
dann genau —mdchten Sie das wirk-
lichtun, wie viel Zeit und Kraft haben
Sie gerade, und wer bittet Sie da um
einen Gefallen? Vielleicht hilft am
Arbeitsplatz schon ein Spickzettel
am Computer mit der kleinen Notiz
,hein", dass man vor der tibereilten
Zusage noch mal innehalt.

m ,Nein" sagen ist erlaubt! —
genauso wie an sich selbst zu den-
ken. Wer hin und wieder eine Bitte
ablehnt, wird dadurch nicht gleich
zum Egoisten!

m Jeder vermeidet eine Absage aus
unterschiedlichen Griinden — man-
che haben Angst, abgelehnt zu wer-
den, andere erwarten schlimme
Konsequenzen oder mdgen insge-
heim das Gefiihl, gebraucht zu wer-
den. Hilfreich ist, sich einmal selbst
klar zu machen, warum man ein
«Nein" vermeidet. Und sich dann
realistisch mit diesen Angsten und
Wounschvorstellungen zu beschéfti-
gen — keiner kann vorher wissen, ob
die befiirchtete Folge tatséchlich
eintritt. Wahre Freunde verkraften
auch eine Absage, und Menschen
mit Helfersyndrom kommen auf
Dauer selbst zu kurz.

m ,Nein" ist nicht gleich ,,nein™:
Wer seine Absage gut begriindet,
hat mehr Chancen, dass der andere
sie akzeptiert. AuBerdem sollte man
fuir die Situation des Bittstellers Ver-
standnis zeigen.

m Manchmal kann man auch mit
Jjein" antworten—vielleicht hilftes
dem Gegenliber auch, wenn die Auf-
gabe morgen erledigt wird oder man
dem Hilfesuchenden eine Idee vor-
schlagt, wie das Problem anders
gelost werden kann.

m ,Nein" sagen kann man lernen:
Am Besten beobachtet man sich
selbst in Situationen, in denen
einem das ,Nein" einfach tber die
Lippen geht und versucht, dieses
Verhalten dann auf andere Bereiche
zu Ubertragen.

auch mit dem Verweis, schon etwas
anderes vorzuhaben oder heute mal
frither nach Hause gehen zu wollen.
Das Gespréichsende falle dann wie-
der positiv aus: ,Man kann zum Bei-
spiel Alternativen anbieten oder
noch einmal Verstdndnis zeigen®,
sagt Baum.

Mit dieser Strategie werden Kon-
flikte vermieden, die durch das tiber-
eilte ,Ja“ oft erst entstehen — plotz-
lich merkt man, dass die Zusatzauf-
gabe Zeitnot bedeutet, dass verlie-
henes Geld selbst dringend benotigt
wird und dass die Gastgeberin sich
ebenso wenig iiber mein lustloses
Rumgestehe auf der Party freut wie
ich. Dann sollte es bei der ndchsten
Bitte vielleicht doch lieber heilen:
sjaklar. . .dh...nein, ich mein: nein,
weil. . .“



