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Bewusst das L.eben andern —
jetzt oder nie!

In dem Augenblick, in dem du
von etwas Uberzeugt bist,

von diesem Augenblick an wird
dein Traum Wirklichkeit werden.

Paul Collier (*1949)

Vielleicht kommt Thnen das bekannt vor:

* Sie haben fast immer ein offenes Ohr fiir die Sorgen
und Note anderer Menschen.

* Sie haben immer wieder das Geftihl, dass alles nur an
Ihnen hingen bleibt.

* Sie lassen sich von bestimmten Personen immer wieder
Uberrumpeln und kénnen sich schlecht wehren.

* Sie haben Angst vor Fehlern, Kritik und Konflikten.

¢ Sie haben ein schlechtes Gewissen, wenn Sie die Bitte
eines anderen abschlagen.

¢ Sie arbeiten zu viel und haben kaum einen Feierabend.

Wenn das so ist, dann geht es IThnen dhnlich wie vielen anderen
Menschen. Willkommen im Klub!

Es gibt eine Vielzahl von Situationen — beruflich wie privat —,
in denen es uns schwerfallen kann, Nein zu sagen, uns abzugren-
zen und uns fiir unsere ureigenen Belange einzusetzen. Dafiir
Ubernehmen wir Aufgaben fiir andere, lassen uns vieles aufbiirden
oder wollen alles perfekt erledigen. Wir fithlen uns tberwiltigt
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von dufleren Anforderungen und Erwartungen und tanzen krif-
tezehrend auf verschiedensten Hochzeiten. Wir glauben, immer
mehr in immer kiirzerer Zeit leisten zu miissen, fihlen uns hek-
tisch getrieben und dauergestresst, bewegen uns wie der berithmte
Hamster im Rad und kommen kaum noch zur ersehnten Ruhe.
Wir kommen kaum mehr zu uns. Wer sich viel aufbiirdet, hat
schwer zu tragen!

Und méglicherweise kennen Sie auch das: Sie bleiben wieder
linger im Biiro, wollen nur noch schnell diese eine dringende
Aufgabe erledigen, obwohl Sie lingst miide sind und sich nicht
mehr konzentrieren konnen. Oder Sie haben sich fest vorgenom-
men, bei einer bestimmten Person das nichste Mal Nein zu sagen.
Aber im entscheidenden Moment sagen Sie doch wieder Ja und
drgern sich tber sich selbst nach dem Motto »Ich Depp, hab ich
es wieder nicht geschaftt, Nein zu sagen!«.

Damit bleibt alles beim Alten. Nicht ganz — innere Unzufrie-
denheit, Frust und Unmut wachsen, und das Selbstwertgeftihl
geht langsam, aber sicher in den Keller. Es kénnen auch noch
Symptome wie Rickenschmerzen, Konzentrations- oder Schlaf-
storungen hinzukommen und schliefllich ein Burn-out als Ende
vom Lied.

Doch das muss nicht sein.

Frauen haben oft Schwierigkeiten, sich in Beziehungen abzu-
grenzen, Minner dagegen bei ihrer Arbeit. Wer immer wieder die
Erfahrung gemacht hat, in bestimmten Situationen Ja zu sagen,
obwohl er eigentlich Nein sagen will, hat nicht selten das ungute,
nagende und tberaus frustrierende Gefiihl, festzustecken. Doch
genau wegen solch unliebsamer Gefiihle beginnt ein wichtiger
Erkenntnisprozess: In Threm Inneren bahnt sich etwas Neues an,
und eine leise, vage Ahnung kann sich urplétzlich in die sichere
Gewissheit verwandeln:

»So kann es nicht weitergehen!«

»Jetzt reicht es — ich muss was dndern!«
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Diese Entschiedenheit ist die wichtigste Voraussetzung fiir eine
Verinderung, denn jetzt wissen und spiiren Sie klar und deutlich:

Ich muss und will etwas dndern — und zwar jetzt!

Allein dieser Entschluss verindert Thr mentales, emotionales
und kérperliches System. Von diesem Augenblick an gehen Thre
Gedanken in eine neue Richtung: Sie fragen sich nicht mehr:
»Wieso kann ich nicht Nein sagen?«, sondern:

»Wie komm ich aus der Sackgasse raus?« »Wie schaff ich es,
mich rechtzeitig abzugrenzen und Nein zu sagen?« »Wie kann
ich mich selbst behaupten?«

Damit verbunden ist eine gewisse Aufregung und Neugier. Ver-
schiittete Lebensgeister werden wach, Kraft und Energie werden
aktiviert. Mit dieser inneren Klarheit eréffnen sich neue Wege.
Jetzt sind Sie nicht mehr bereit, eine verletzende, krinkende Si-
tuation hinzunehmen. Jetzt sind Sie von innen heraus motiviert,
Ihr Leben aktiv in die Hand zu nehmen, auch wenn Sie noch
nicht genau wissen, wie es gehen soll.

Alles Leiden hat einen tieferen Sinn. Es kratzt an den Grund-
testen unseres Selbstbildes und riittelt uns so lange, bis wir an den
Punkt kommen, konkret etwas zu verindern und Neues tatkrif-
tig anzupacken. Unzufriedenheit und Arger, aber auch Neugier
auf Neues wecken die Bereitschaft, uns auf ungewohntes Terrain
einzulassen, und sind ein Zeichen der Sehnsucht nach einem au-
thentischen, eigenen Leben.

Mich interessiert seit vielen Jahren das Thema, nicht zuletzt
deshalb, weil auch ich erst lernen musste — und in manchen Situ-
ationen immer noch lerne —, mich angemessen und konstruktiv
abzugrenzen. Frither sagte ich oftmals fraglos Ja, ging mit zum
Skifahren, obwohl ich lieber zu Hause geblieben wire, nahm Ein-
ladungen an, obwohl ich mide war. Ich lieff mich von der Ver-
kiuferin Uiberreden, Klamotten zu kaufen, obwohl sie mir nicht
sonderlich gefielen. Oder ich stiefl andere Menschen mit meinem
abrupten Nein vollig vor den Kopf. Zufrieden war ich mit beiden
Verhaltensweisen nicht, ich fithlte mich in beiden Fillen unwohl.
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Ich stellte aber auch fest, dass es vielen Menschen dhnlich geht
wie mir ... sowohl im Berufs- als auch im Privatleben. Deswegen
erforschte ich, was uns wirklich daran hindert, uns erfolgreich ab-
zugrenzen, und wie wir wertschitzend und mit gutem Gewissen
Nein sagen konnen. Systematisch beschiftigte ich mich mit fol-
genden grundlegenden Fragestellungen:

* Warum sagen wir Ja, obwohl wir Nein sagen wollen?

* Was missen wir verdndern, damit wir erfolgreich Grenzen
setzen kénnen?

* Wie konnen wir in unserer Kraft und Stirke bleiben, dabei
wertschitzend mit Kritik, Konflikten und Grenzen umgehen?

Wer Ja sagt, obwohl er eigentlich Nein sagen will, verurteilt sich
oft dafiir und halt sich fiir schwach. Jedoch wird dabei vergessen,
dass das Ja-sagen-Koénnen auch eine wesentliche Stirke und
wichtige Kompetenz ist. Durch das Jasagen haben wir gelernt,
uns auf andere Menschen einzustellen. Wir kénnen uns — je nach
Situation — mit anderen freuen, sie trosten, ermutigen und geben
ihnen alles, was diese brauchen. Wir machen es anderen recht,
schenken ihnen unsere ganze Zuwendung und nehmen uns selbst
bescheiden zurtick. Diese Fihigkeiten sind essenzielle Grundqua-
litiaten, die mafigeblich zum Erhalt und Fortbestand einer jeden
Gesellschaft beitragen. Gleichgiiltig, ob bei Kindererziehung, in
sozialen Berufen, bei Teamarbeit oder wertschitzender Kommu-
nikation — diese Fihigkeiten gehoren zum elementaren Riistzeug
des Miteinanders.

Doch genauso wichtig ist das Ausdriicken der eigenen Indivi-
dualitit, das sichere Abgrenzen, das selbstbewusste Vertreten der
eigenen Ansichten.

Jeder Mensch hat das Recht, eigensinnig zu sein. Er hat das
Recht, die eigenen Vorstellungen in ihrer ganzen Vielfalt zu leben
und das Leben aktiv so zu gestalten, wie es fiir ihn stimmig ist.



