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Vergebungstrainerin,
Seelsorgerin, Wettswil,

. Nein sagen

ohne Schuldgefuhle

Nein sagen ist so eine Sa-
che. Eigentlich sollte es ganz ein-
fach sein, Nein zu sagen. Jedes
Kind im Trotzalter beherrscht ja
diese Kunst perfekt. Und doch,
wer kennt es nicht, das Ja, das
rausrutscht, obwohl man doch
Nein gemeint hat. Ein Freund
bittet um Hilfe und ohne Zégern
sagen Sie Ja. Freunde sind doch
dazu da, einander zu helfen. An-
schliessend sitzen Sie da und ar-
gern sich Uber sich selbst, weil
Sie wieder einmal nachgegeben
haben. Sie drgern sich, weil Sie
schon wieder helfen, obwohl Sie
weder die Zeit, die Kraft noch
die Lust dazu haben. Sie win-
schen sich, Sie hatten Nein ge-
sagt. Sie sind damit nicht allein.

Viele Menschen kdmpfen heute
mit steigenden Ansprichen und
der Schwierigkeit, diese abzu-
wehren. Ein Nein scheint jeweils
von Schuldgefihlen begleitet zu
sein. Die gute Nachrichtist: Nein
sagen ist lernbar!

Was ist ein Nein?

Um richtig Nein sagen zu
koénnen, gilt es zu verstehen, was
ein Nein Uberhaupt bedeutet.
Ein Nein signalisiert eine Grenze,
die nicht Uberschritten werden
darf. Grenzen markieren einen
Besitz. Sie zeigen, wo etwas auf-
hort und etwas anderes beginnt.
Stellen Sie sich Ihr Leben als ein
Haus vor. Sie wollen nicht, dass
Ilhr Haus ohne lhre Erlaubnis be-

treten wird, deshalb hat es Mau-
ern. Zu lhrem Haus gehort auch
ein Garten, und auch da mdéch-
ten Sie nicht, dass dieser einfach
Gberrannt wird. Deshalb stel-
len Sie einen Gartenzaun auf.
Durch Grenzen definieren Sie
sich, Sie definieren, was Sie sind
und was nicht. Innerhalb die-
ser Grenzen liegen lhre Gedan-
ken, Uberzeugungen, Entschei-
dungen und Handlungen, aber
auch lhre Werte, Wiinsche und
Geflihle. Dadurch schitzen Sie
sich selbst und was lhnen wich-
tig ist. Wer keine Grenzen setzt,
wird Uberrannt. Wer immer Ja
sagt, also keine Grenzen hat, ge-
staltet sein Leben nicht selbst,
sondern wird durch andere ge-
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lebt. Keine Grenzen zu setzen
bedeutet, dass andere bestim-
men kdnnen, was lhnen wichtig
zu sein hat. Grenzen zu setzen,
bedeutet die Verantwortung fir
sein Leben selbst in die Hand zu
nehmen. Ein Nein zeigt, dass Sie
die Kontrolle haben. Sie bestim-
men wie Sie lhre Zeit, Kraft und
Energie einsetzen, was Platz hat
und was hinten anstehen muss.
Wichtig ist, dass Sie lhre Gren-
zen kommunizieren, damit sie
flr andere sichtbar werden.

6 Schritte zu einem
guten Nein

Grenzen setzen und Nein-
sagen lernen ist ein Prozess. Ei-
nige Schritte helfen lhnen da-
bei, ohne Schuldgefihle Nein zu
sagen.

1 s Setzen Sie Prioritdten

Bevor Sie klare Grenzen
setzen kénnen, missen Sie he-
rausfinden, was Sie schitzen
wollen. Was ist lhnen wich-
tig, wo liegen lhre Prioritaten?
Wenn Sie nicht wissen woflr Sie
eintreten wollen, wird es Ihnen
schwer fallen, es zu verteidigen.
Ihr Nein sollte gleichzeitig ein Ja
zu dem beinhalten, was Sie wol-
len. Wenn Sie zu etwas Nein sa-
gen, was Sie nicht wollen, sagen
Sie gleichzeitig dadurch Ja zu
dem, was Sie wollen.

Finden Sie heraus,
swarum es lhnen

schwer fdllt, Nein zu

sagen

Es gibt viele Hindernis-
se auf dem Weg zu einem mu-
tigen und gesunden Nein. Wenn
Sie wissen, was Sie daran hin-
dert, kdnnen Sie damit begin-
nen dieses Hindernis aus dem
Weg zu rdumen. Vieles, was
vom Neinsagen abhalt, liegt in
uns selbst. Vielleicht haben Sie
Angst davor abgelehnt zu wer-
den, wenn Sie Nein sagen. Be-
denken Sie, Sie kénnen es nicht
jedem recht machen. Und wiin-
schen Sie sich wirklich die Zu-
neigung von einer Person, die
Sie nur mag, weil Sie alles tun,

was diese von lhnen erwartet?
Vielleicht haben Sie Angst vor
den Konsequenzen eines Neins.
Haufig sind diese Beflrchtun-
gen schlimmer als die Realitat.
Oder haben Sie Angst, durch ein
Nein egoistisch oder herzlos zu
wirken? Seien Sie beruhigt, ein
wirklicher Egoist wirde sich dar-
Uber nicht einmal Gedanken ma-
chen. Vielleicht hindert Sie aber
auch der Wunsch, gebraucht zu
werden an einem Nein. So gut
es tut zu wissen, dass andere Sie
brauchen, auf die Dauer Uber-
wiegt dann doch das Gefihl,
ausgenutzt zu werden.

Es gibt aber auch dusserli-
che Dinge, die ein Nein behin-
dern. Nicht jeder wird Ihr Nein
gut aufnehmen. Viele werden
versuchen, Sie doch zu einem Ja
zu bewegen, sei es durch Druck,
Schmeicheleien, Erpressung,
durch das Auslésen von Schuld-
geflhlen oder eine Mitleidstour.
Lassen Sie sich nicht manipulie-
ren!

Nehmen Sie sich
3 s Bedenkzeit, um eine

Entscheidung zu

treffen

Lassen Sie sich nicht Gber-
rumpeln. Sie missen nicht so-
fort Ja oder Nein sagen, auch
wenn das |hr Gegenltber will.
Nehmen Sie sich Zeit, die Situa-
tion zu analysieren. Hilfreiche
Fragen dabei sind:

» Was genau wird von mir
erwartet?

« Willich das, was erwartet
wird, tun?

« Wie viel Zeit und Kraft steht
mir selbst zur Verfiigung?

* Weristes, der mich um
etwas bittet?

Werden Sie sich
4 = bewusst, welchen

Preis Sie zahlen

Ein Ja kostet Sie etwas.
Uberlegen Sie sich wie viel Zeit,
Kraft und Energie es Sie kosten
wird. Uberlegen Sie sich kon-
kret, was Sie aufgeben mussen,
um der Bitte nachzukommen.
Bedenken Sie, Ihre Zeit und lhre

Bedurfnisse sind genauso wich-
tig wie die anderer. Ihre Kraft ist
begrenzt und Sie dirfen auch
fir sich selbst sorgen. Deswe-
gen sind Sie nicht egoistisch.

Erlauben Sie sich
5 s Nein zu sagen

Geben Sie sich selbst die
Erlaubnis, Nein zu sagen. Sie
kénnen nur fir andere sorgen,
wenn Sie auch fir sich selbst
sorgen. Wenn nétig geben Sie
sich diese Erlaubnis schriftlich.

6 Lernen Sie auf sanfte
s Art Nein zu sagen

Wenn Sie sich entschie-
den haben, Nein zu sagen, kom-
munizieren Sie dieses Nein
deutlich, aber sanft. Begriinden
Sie warum Sie Nein sagen, aber
rechtfertigen Sie sich nicht. Sie
muissen sich fir Ihr Nein nicht
entschuldigen. Zeigen Sie Ver-
standnis fur die Reaktion Ihres
Gegenibers. Bedanken Sie sich
fur das entgegengebrachte Ver-
trauen. Wenn moglich kénnen
Sie ein Teil-Nein anbieten. Wenn
es lhnen zum Beispiel nichts
ausmacht eine Aufgabe zu Uber-
nehmen, aber Sie heute nicht
die Zeit dazu haben, bieten Sie
Ihre Unterstlitzung fur einen an-
deren Tag an. Sie kénnen dem
Betroffenen auch einen Hinweis
geben, wo er anderweitig Hilfe
bekommen kann. So zeigen Sie,
dass Sie sich trotz lhrem Nein fr
die Person interessieren. Blei-
ben Sie konsequent, auch wenn
jemand lhr Nein nicht akzeptie-
ren will.

Nein sagen lernen ist ein
Prozess. Beginnen Sie mit klei-
nen Schritten, Uben Sie Ihr Nein
in Situationen, wo Sie sich eini-
germassen sicher fihlen. Freu-
en Sie sich Uber jeden noch so
kleinen Erfolg. Bleiben Sie dran
und bleiben Sie konsequent.
Durch Ihr gesundes Nein befrei-
en Sie sich zu einem glicklichen
Ja. Ubernehmen Sie die Verant-
wortung fur Ihr Leben: Sagen Sie
Nein! [
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