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Von der Kunst des Neinsagens

Angemessen Nein sagen zu kdnnen — ob am Telefon oder personlich —
ist eine Kunst, die sich allerdings erlernen lasst.

E in Nein als oftmals notwendi-
ge Abgrenzung und Verwei-
gerung mutet im Zeitalter eines ge-
fligelten Ausdrucks wie ,,Yes, we
can® des US-amerikanischen Prési-
denten Barack Obama mit seiner
positiven Aussagekraft zuweilen
allzu egoistisch an. Und doch ist es
im privaten wie beruflichen Alltag
eines jeden Menschen immer wie-
der wichtig, auf unberechtigte und
auch berechtigte Wiinsche und For-
derungen mit einer Absage zu rea-
gieren. Was fiir manche Menschen

schen oder zu verdrgern, sondern
seine dauerhafte Ablehnung zu
ernten. Und die eigenen Schuld-
gefiihle, einem freundlichen Frem-
den oder einer geschétzten Person
gegeniiber nicht hilfsbereit zu
sein, fithren dann nicht selten zu
einer Vermeidung des Neins, auch
wenn das mitunter zu unzumutba-
ren Unannehmlichkeiten des Be-
troffenen fiihrt.

Da bittet Sie lhre Schwester
schon wieder, am Wochenende auf
Thre kleine Nichte aufzupassen,

lert. Gefordert wird allenfalls die
romantisierte Vorstellung, in hohem
Maf altruistisch zu sein und letzt-
lich eben einfach unentbehrlich,
was dem Selbstwert durchaus kurz-
zeitig Auftrieb verschaffen kann.
Doch in der Regel geht die perma-
nente Vermeidung eines berechtig-
ten Neins mit einem erheblichen
Leidensdruck und mit der Verfesti-
gung einer hilflosen Position einher,
dic dem betroffenen Menschen
eben keinen dauerhaften Respekt
seines Umfelds eintrdgt, sondern
in schndde Ausbeutung
miindet. Hilfsbereitschaft

Es gibt viele Situationen, in denen das Ablehnen der gewiinschten
Hilfe naheliegt, fiir viele Menschen aber eine Hiirde darstelit,
deren Uberwindung mit erheblichen Selbstzweifeln verbunden ist.

ist eine ebenso notwendi-
ge wie feine Eigenschaft,
doch wer sich héufig aus-

eine schlichte Antwort darstellt,
moglicherweise mit kurzer Erklé-
rung und knapper Entschuldigung,
ist fiir andere wiederum eine enor-
me Schwierigkeit innerhalb ihres
sozialen Umgangs im Arbeitsleben,
mit der Familie oder auch mit
Freunden.

Angst vor Ablehnung

Dem Unbehagen, der Scheu oder
sogar der Angst davor, seinem Ge-
geniiber auf eine in der Regel hof-
lich oder gar freundlich vorgetra-
gene Bitte eine abschldgige Ant-
wort zu erteilen, liegen meistens
mehrere Uberlegungen zugrunde.
Oberflachlich betrachtet signali-
siert ein Nein zunichst einmal
eine Gegenhaltung, zu der sich
rasch ein schlechtes Gewissen ge-
sellen kann, dass man die Pldne
des anderen nicht unterstiitzt. Zu
der Ungewissheit, welche negati-
ven Konsequenzen diese Weige-
rung nach sich ziehen konnte,
kommt die Befiirchtung, den Fra-
gesteller nicht nur in dieser kon-
kreten Angelegenheit zu enttdu-
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weil Thre Schwester zu einer Party
eingeladen ist, doch Sie haben fiir
den Abend eigentlich bereits einen
Kinobesuch geplant. Thr kranker
Kollege fragt an, ob Sie die Krank-
heitsvertretung tibernehmen konn-
ten. Letztens erst sprang er fiir Sie
ein, doch jetzt haben Sie fiir diese
Zeit einen Kurzurlaub anberaumt.
Thre Mutter verlangt am Samstag
Thre Unterstiitzung beim Aufridu-
men des Kellers, wobei Sie gerade
einigen Stress in der Praxis haben,
dringend Erholung brauchen und
Thr Bruder ebenso einmal einsprin-
gen konnte. Diese Szenarien sind
gingige Beispiele fiir Situationen,
in denen das Ablehnen der ge-
wiinschten Hilfe zwar mehr oder
weniger schliissig erscheint, fiir
viele Menschen aber eine Hiirde
darstellt, deren Uberwindung mit
erheblichen Zogerlichkeiten und
Selbstzweifeln verbunden ist.

Die Folge ist hdufig ein wider-
strebendes Ja, das die eigenen Wiin-
sche wieder einmal zugunsten an-
derer verhallen ldsst und so die
Selbstachtung entsprechend schmi-

nutzen lésst, bleibt zwei-

fellos weit hinter seinen
eigenen Moglichkeiten, Wiinschen
und Zielen zuriick. Auf die hat er
aber das gleiche Recht wie seine
Mitmenschen.

Ein kategorisches Nein — ob es
schwerfallt oder nicht — wird in den
meisten Féllen sicherlich nicht bos-
willig geduBert und empfohlener-
maflen von einer entsprechenden
Erkliarung begleitet, die bereits die
Ablehnung entschirft.

Die eigene Position stédrken
Angemessen Nein sagen zu kon-
nen — ob ,,geschiitzter" am Telefon
oder personlich — ist eine Kunst,
die sich allerdings durchaus erler-
nen lédsst. Hilfreich ist dabei, sich
eine Bedenkzeit zu nehmen, um
die Beteiligung am vorgetragenen
Anliegen in Ruhe zu priifen. Letzt-
lich geht es um die Fahigkeit, sich
gesund von den Verfiigungen an-
derer iiber die eigene Zeit und
Kraft abgrenzen zu kénnen und da-
mit seine Position und sein Wohl-
befinden zu starken. ]
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