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Obwohl wir alle

Egoistisch, fremdbestimmt oder frei?
«Schon wieder», denkt sich S., als er abends allein im Biiro weit liber den Feier-
abend hinaus arbeitet. K. hatte ihn um Hilfe fiir ein wichtiges Projekt gebeten. Nur
eine kleine Unterstiitzung, wie es schien, doch waren daraus letztlich viele Stun-
den Extraarbeit erwachsen. Und das erste Mal war es auch nicht! Obwohl beide
sonst eigentlich gut zusammenarbeiten, spiirt S. den Arger in sich wachsen. Aber
was hdtte er tun sollen? Einfach «nein» sagen und K. im Regen stehen lassen?

Wer kennt das nicht? Man
fUhlt sich wie ferngesteuert. Die
eigene Familie und Verwandt-
schaft, der Arbeitgeber und die
Kollegen, die Gesellschaft, unse-
re Freunde, die Kirchgemeinde
und nicht zuletzt man selbst—al-
les und jeder scheint
mit gewissen Anspri-
chen an uns heran-

erwaChsene:fre’e zutreten. Es sind An-
Menschen sind, spriiche auf unsere
fuhlt man SiCh in Zeit, unsere Mithil-
L f teil-
manchen Situati- | J"°CC UNEEtel

onen leicht fremd-

bestimmt.

te Hingabe, unseren
vollen Einsatz. Und
obwohl wir alle er-
wachsene, freie Men-
schen sind — zumindest theore-
tisch! - fihlt man sich in solchen
Situationen schnell sehr fremd-
bestimmt und Zwangen unter-
worfen.

Einfach «nein» sagen?

Eine einfache Patent-Lo-
sung fur dieses Alltags-Dilemma
gibt es wohl nicht, auch wenn
manch einer meint, sie ldngst
gefunden zu haben: Einfach kei-
nerlei Ehrendmter annehmen;
nur das zusagen, wozu man wirk-
lich Lust hat; konsequent «nein»
sagen und sich abgrenzen und
es ganz ldssig aushalten, wenn
andere enttauscht sind. Bedarf
an Hilfe? Nicht mein Problem!
«lch muss auch mal [oder ware
es nicht ehrlicher: in erster Li-
nie?] auf mich schauen» ...

Auch wenn es sein mag,
dass der Einzelne dadurch mehr
Annehmlichkeiten hat, hat die-
se Haltung eindeutig auch ihre
Schattenseiten. Was ist mit je-
nen Aufgaben in Familie und Ge-
sellschaft, auf die gerade keiner

Lust hat? Die flr jeden ein Extra
an Einsatz oder ein personliches
Opfer bedeuten? Wenn jeder
auf sich schaut, ist eben nichtan
alle gedacht! Hinter manchem
«professionellen» Nein ver-
bergen sich Egoismus und eine
Weigerung dem gegeniber, was
Menschsein und Ndachstenliebe
ausmacht!

Uber eigene Grenzen
gehen?

Auf der anderen Seite geht
es vielen von uns so, dass wir
geradezu ausbrennen, wenn wir
Uberall den grolRen Bedarf se-
hen und immer meinen, person-
lich und sofort in die Bresche
springen zu muissen. Wer aller-
dings die eigenen kdrperlichen
und seelischen Grenzen weder
kennt noch achtet, erlebt nicht,
wie der Einsatz flr andere froh
macht.

Wir lassen uns freilich oft
von falschen Schuldgefihlen
oder von fragwirdigen Beweg-
grinden leiten wie z. B, es al-
len recht machen zu wollen
oder beliebter zu werden. Bei
so viel «selbstlosem» Einsatz
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bleibt etwas auf der Strecke. Wir
kommen in ein Fahrwasser des
Selbstmitleids, sodass wir ande-
ren damit in den Ohren liegen,
wie Uberarbeitet, Uberbean-
sprucht und gestresst wir sind.
Der Tenor dabei: Ich habe keine
andere Wahl, ich bin gefangen in
Ansprichen und Erwartungen.
Wer lange genug so lebt, endet
in Verbitterung und seelischem
Ungleichgewicht, oft sogar beim
verzweifelten Aufschrei eines
Burn-out: «Lasst mich endlich in
Ruhe! Ich kann nicht mehr!»

Selbstverantwortung

Es scheint, als stiinden wir
alle in Gefahr, in die eine oder
andere Richtung abzudriften.
Und doch muss es eine Alterna-
tive geben! Eines steht fest: Die
innere Freiheit und Gelassenheit
kann und darf uns niemand neh-
men. Eine Beziehung, in der ein
«Nein» nicht akzeptiert wird, ist
nicht gesund. Selbst in der Fami-
lie muss es moglich sein, Gren-
zen zu setzen, ohne dass das als
lieblos gilt. («Ich kann dich heu-
te leider nicht anrufen, da ich
noch einen Termin habe»; «Es
krankt mich, wenn du dich Gber
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mich lustig machst», usw.). Wo
das nicht der Fallist, sollte in al-
ler Liebe das Gesprach darliber
gesucht werden.

Auch wenn es um berufli-
che oder ehrenamtliche Aufga-
ben geht, sind gesunde Gren-
zen unerldsslich. Machen wir
uns bewusst, dass es tatsdach-
lich in unserer Macht steht, zu-
sdtzliche Aufgaben anzuneh-
men oder abzulehnen. Niemand
kann uns zwingen. Wer perma-
nent Uberfordert ist, muss das
Gesprdch darlber suchen oder
— wenn keine Losung absehbar
ist — Uber eine berufliche Neu-
orientierung nachdenken.

Es ist auch nicht unsere
Aufgabe, der Unverantwortlich-
keit anderer Vorschub zu leis-
ten, indem wir das Ubernehmen,
was sie tun sollten. Wenn ich
bei einer Aufgabe zusage, ist es
meine bewusste Entscheidung,
fUr die ich auch die Verantwor-
tung Ubernehme. Damit habe
ich kein Recht, dem anderen an-

schliefRend bdse zu sein, weil
er mich um Hilfe gebeten hat.
(Wahrscheinlich werde ich mich
manchmal dber mich selbst ar-
gern, weilich meine Krafte Gber-
schatzt habe. Ich wurde aber
nicht gezwungen oder fremdbe-
stimmt, sondern es war meine
eigene Entscheidung). Wenn wir
uns diese Selbstverantwortung
erhalten und aktiv leben, statt
uns leben zu lassen, werden
wir feststellen, wie viel wirksa-
mer und motivierter wir an die
Herausforderungen unseres Le-
bens gehen kénnen.

Entspannte Kommunika-
tion

Wenn ein «Nein» ndtig ist,
kommt es immer darauf an, wie
man es vermittelt, am besten
sachlich und mitfthlend: «Ich
verstehe gut, dass da jemand ge-
braucht wird. Ich habe wirklich
Uberlegt, wie ich helfen kdnnte.
Leider ist es momentan unmaog-
lich». Manchmal kann man auch
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helfen, indem man mit dem Hil-
fesuchenden gemeinsam Uber-
legt, welche anderen Schritte
diese Person sonst noch gehen
kénnte. Das ist allemal besser,
als einfach nur «nein» zu sagen!

«In der Ruhe liegt die
Kraft» — dieses Sprichwort
drickt eine tiefe Wahrheit aus.
Wer viel erreichen will — auch
fir andere —, braucht Phasen der
Regeneration. Auch daflr tragen
wir die Verantwortung. Genug
Bewegung, frische Luft, ruhigam
Esstisch genieRen, Beziehungen
pflegen, Zeit fir die personliche
Einkehr ... das sind keine Extras,
sondern lebensnotwendige Ge-
wohnheiten.

Die Spannung, in jeder neu-
en Situation wieder abwdagen zu
mussen, kann uns wohl keiner
abnehmen. Doch behalten wir
im Auge, dass wir auch unse-
re Mittel und Fahigkeiten weise
einsetzen missen, um auf Dauer
Einsatz bringen zu kénnen! =
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«Nur in einem ruhigeh Teich
splegelt SlCh das Licht der Sterne.»

] es.zschey Sprlchwort

«Wenn man die Ruhe nicht in
sich selbst findet, ist es um-
sonst, sie anderswo zu suchen.»

Francois de La Rochefoucauld
[

«Wirf dein Anliegen auf den
Herrn; der wird dich versorgen
und wird den Gerechten nicht
ewiglich in Unruhe lassen.»

Psalm 55,23
]

«Wer sich weder durch Lob ver-
flhren, noch durch Tadel in Ver-
wirrung bringen lasst, der be-
sitzt grollen Herzensfrieden.»

Thomas von Kempen
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