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SELBSTFURSORGE

DIE KUNST DES NEIN-SAGENS

Sagen Sie oft Ja und meinen eigentlich Nein?
Unsere Expertin Claudine Molinari rat, ganz
bewusst zu- oder abzusagen.

Andere Menschen zu unterstiitzen,
gibt uns ein gutes Gefiihl. Wenn wir
aber stindig zusagen, auch wenn wir
eigentlich nicht helfen mogen, kom-
men wir selbst zu kurz. Mit der Zeit
fiihlen wir uns unzufrieden, das
Selbstvertrauen und die Gesundheit
leiden.

Wie gut wir uns abgrenzen konnen,
bestimmen meist unbewusste Pra-
gungen. Viele lernen bereits frith in
der Kindheit, ihre eigenen Bediirf-
nisse zuriickzunehmen. Glaubens-
sdtze wie «Ich bin nicht wichtig» oder
«Man hort mir nie zu» sind tief in
uns verankert.

Schlecht Nein sagen konnen oft fein-
tithlige Menschen, denen Harmonie
wichtig ist— und deutlich mehr
Frauen als Manner. Besonders die
dlteren Generationen sind noch stark
vom Bild der selbstlosen Frau ge-
prégt, die nie klagt oder rebelliert.

Auch wer Kinder hat oder Angeho-
rige pflegt, stellt eigene Wiinsche
oftjahrelang zuriick.

Sich Zeit fur Entscheide nehmen
Sorgen Sie auch fiir sich selbst und
lernen Sie, nicht einfach «automa-
tisch» Ja zu sagen - sondern ganz be-
wusst und nur dann, wenn es fiir Sie
stimmt. Spiiren Sie in sich hinein und
nehmen Sie sich Zeit zum Entschei-
den. Atmen Sie zumindest ein paar
Mal durch, bevor Sie antworten.
Oder noch besser: Vereinbaren Sie
Bedenkzeit und einen Zeitpunkt,

bis wann Sie sich melden.

Uben Sie das Nein-Sagen in Situatio-
nen, in denen es Thnen leichter fallt.
Fiir manche ist das im Privatleben
der Fall, fiir andere im Verein oder im
Beruf. Finden Sie eine Antwortstra-
tegie, mit der Sie sich wohlfiihlen.
Zum Beispiel: «Ich verstehe, dass du

Hilfe brauchst. Momentan habe ich
aber selbst viel um die Ohren.» Oder:
«Danke, dass du an mich gedacht
hast. Leider habe ich derzeit keine
Kapazitit.» Fiirchten Sie die Reak-
tion des Gegeniibers, sagen Sie:

«Sei mir nicht bose, aber derzeit
kann ich dir nicht helfen.»

Uben, iiben, iiben...
Normalerweise sind die Folgen eines
Neins nicht so drastisch, wie man sie
sich vorstellt. Die meisten Menschen
konnen gut mit einem Nein umge-
hen, vor allem wenn es klar, ehrlich
und hoflich kommuniziert wird.
Begriinden Sie Thr Nein kurz, aber
rechtfertigen Sie sich nicht. Auch

ein schlechtes Gewissen ist nicht
notig — denn Sie lehnen nicht einen
Menschen ab, sondern bloss sein
aktuelles Anliegen.

Lernen, Nein zu sagen, heisst keines-
wegs, dass man nie mehr Ja sagt.
Sondern, dass man die eigenen Gren-
zen respektiert. Ein Nein zu anderen
bedeutet ein Ja zu mehr Zeit und
Energie fiir sich selbst. Verzweifeln
Sie nicht, wenn es nicht von heute auf
morgen klappt. Auch beim bewuss-
ten Ja- und Nein-Sagen gilt: Uben,
tiben, tiben — und es ist nie zu spit,
damitanzufangen. $
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