Vielen Menschen féllt es schwer, Grenzen zu ziehen. Oft beginnt die
Herausforderung bereits damit, das kleine Wortchen «nein» auszu-
sprechen. - Es handelt sich aber nicht um eine uniiberwindbare Hirde,
Nein-Sagen kann gelernt werden.

Nur wer Prioritaten setzt durch Nein-Sagen, hat Zeit dafiir, «Ja» zu sagen
zu den Dingen, die ihm wichtig sind. Mit diesem Fokus sollen allerdings
nicht eine positive Einstellung zum Leben, das Bejahen von neuen
Maéglichkeiten oder das Unterstitzen vermeintlich verriickter Ideen aus-
geredet werden. Grenze bedeutet nicht «Hier bist duam Ende», sondern
vielmehr «Hier besteht Chance zum Wachstum.»

Einige Griinde, warum wir keine Grenzen setzen:

Weil wir

« den Wunsch verspiiren, ohne Schuldgefiihle durch den Tag zu gehen.

« beweisen wollen, dass man sich auf uns verlassen kann.

« den Drang haben zu helfen.

« Bestatigung erhalten wollen.

e gute Manieren zeigen wollen (beispielsweise bei einer Einladung zum
zweiten Mal den Teller hinhalten, obwohl wir schon satt sind).

« niemanden verletzen wollen.

« ein hohes Bediirfnis nach Harmonie haben.

e nicht als egoistisch, herzlos oder gar faul gelten wollen.

e gebraucht werden wollen.

e nicht abgelehnt werden wollen.

« zum Leben anderer oder zu iberhaupt etwas beitragen wollen.
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Nennen Sie keine
Entschuldigungen

Je mehr Sie sich entschuldigen,
desto mehr Angriffsflache geben
Sie Ihrem Gegeniiber, weiterhin
nachzufragen oder zu bitten.

Es ist seltsam, aber oft ist der
simple Satz «lch mochte lieber
nicht ... » starker als jeder gut
gemeinte Grund.



Widerstehen
Sie Lobhudelei

Satze wie «Du kennst dich doch so gut
aus mit ... konntest du das noch mal
fiir mich machen?> sind erste Anzei-
chen, dass jemand sich nicht die Miihe
macht, schlauer zu werden, sondern
Sie ausnutzen mochte. Honig um den
Mund geschmiert zu bekommen tut
zwar gut, ist aber eine Stolperfalle auf
dem Weg zum Nein-Sagen.
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Setzen Sie Prioritaten

Wenn Sie lhre Priorititen kennen und
diese setzen, wenn Sie wissen, was
lhre Werte sind und wofur Sie stehen,
dann hilft dies beim Nein-Sagen. Sie
konnen sich auf Aktivitaten berufen,
die Sie als wichtig erachten. Dann
konnen Sie Dinge ablehnen, die nicht
zielfiihrend sind oder die ablenken.
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Machen Sie sich Vermerke

Bildliche Erinnerungen helfen. «Nein!»
wire eine zwar platte, nichtsdestotrotz
starke Haftnotiz, die Sie irgendwo gut
sichtbar als Erinnerungsstiitze anbrin-
gen konnen. Dafiir eignet sich zum Bei-
spiel der Monitor am Arbeitsplatz oder
der Spiegel im Bad zuhause.

Setzen Sie Grenzen —
Die 3-Mal-argern-Regel

stellen Sie sich vor, Sie argern sich uiber
etwas oder jemanden. Beispielsweise
iiber einen Mitpassagier im Zugabteil,
der nebenan laut telefoniert. Dann dar-
iiber, dass Sie nichts gesagt haben. Den
Rest der Zugfahrt wiirden Sie damit ver-
bringen, sich sowohl iiber sich und den
Telefonierenden aufzuregen.

Nehmen Sie sich vor, dann etwas zu
sagen, nachdem Sie sich das dritte Mal
iiber etwas geérgert haben. Das gibt
lhnen die Mﬁglichkeit, dariiber nachzu-
denken, ob es ein lautes Nein wert ist
und ebenfalls, wie Sie es formulieren
werden.

Sagen Sie temporar Nein

Wir alle kennen die Situation, in der
wir von einer Frage iiberrumpelt wer-
den. Im Affekt gibt man eine Antwort
und argert sich hinterher. Es ist vollig
in Ordnung zuerst nachzudenken bevor
man eine Antwort gibt. Ein Nein ist zu
einem spateren Zeitpunkt einfacher zu
andern als ein Ja. Verzogern Sie des-
halb lhre Antwort.

antenne | Dezember 2018 |9



