Es sind Situationen wie diese: die Schwieger-

eltern, die zu allen Feiertagen grofS einladen. Das ist
nett, aber Sie mochten nicht immer Hunderte
Kilometer fahren. Oder der Chef, der Sie so sehr
schitzt, dass er Sie gerne uberlastet. Trotzdem: Sie
sagen nicht Nein. Denn davor haben Sie Angst. Die
zu Uberwinden, ist aber wichtig fiir ein selbstbe-
stimmtes Leben, meint Mental-Coach Steffen
Kirchner. Der Autor des Buches ,,Totmotiviert? Das
Ende der Motivationsliigen und was Menschen wirk-
lich antreibt“ (Gabal, 24,90 Euro) hat schon
Spitzensportler wie die Tennisspielerin Sabine
Lisicki zum Sieg gecoacht. Wir haben mit ihm
dariiber gesprochen, wie wir es lernen konnen, das
Nein in unser Leben zu integrieren:

Herr Kirchner, warum ist es so schwer, etwa eine
Einladung bei den Schwiegereltern abzusagen?
Natiirlich wollen Sie die Gefiihle Threr Schwiegerel-
tern nicht verletzen. Die Angst, herzlos, egoistisch
oder, etwa im Job, faul zu wirken, ist bei jedem Nein
grof$. AufSerdem fithrt Thre Absage zu Diskussionen,
vielleicht sogar zum Streit. Sie wissen, dass Sie dafiir
einiges an Energie aufwenden missen.

Dann kénnte ich auch sagen: Augen zu und durch,
warum soll ich mir den Nein-Arger einfangen?

Beim Neinsagen geht es um Selbstvertrauen. Und
das gewinnt man, indem man die sich selbst
gegebenen Versprechen hilt und nach seinen, meist
unbewussten, Werten lebt. Werden Sie von Ver-
wandten, vom Chef, vom Partner gedrangt, etwas zu
tun, was gegen diese Werte spricht, brechen Sie das
Versprechen, das Sie sich selbst gegeben haben. Das
konnen Sie ein paarmal machen. Doch die Dosis
macht das Gift: Thr Selbstbewusstsein und Ihr
Selbstwertgefiihl leiden. Ein Nein zu anderen ist
immer ein Ja zu mir. Und wenn Sie nur noch

fremdbestimmt sind, kann es passieren, dass Thr
Energie-Konto irgendwann leer und fiir Ihre eigenen
Ziele tiberhaupt keine Kraft mehr iibrig ist.

Wie sage ich denn gekonnt Nein?

Nehmen wir an, Thr Chef halst Thnen kurz vor
Feierabend noch einen Berg Arbeit auf, den Sie heute
nicht mehr erledigen konnen oder wollen. Rechtfer-
tigen Sie sich nicht fir Thr Nein, sondern begriinden
Sie es — und zwar aus der Ich-Perspektive: ,,Es tut
mir leid, aber ich habe nicht das Gefiihl, diese
Aufgaben in der kurzen Zeit zufriedenstellend losen
zu konnen.“ So lassen Sie Raum fiir eine produktive
Diskussion.

Dieses Streitgesprach muss ich aber auch erst mal
durchstehen...

Dafiir mussen Sie genau wissen, was Sie wollen.
Entwickeln Sie Spielregeln, wie Sie mit sich und
Threr Energie umgehen wollen. Fragen Sie sich etwa:
Wie viele Uberstunden will ich machen? Wo sind
meine Grenzen? Ihre Korpersprache spielt beim
Gesprich auch eine bedeutende Rolle und kann —
falsch eingesetzt — kontraproduktiv sein. Vor allem
im Arbeitsumfeld. Sie sollten Stirke und Selbst-
bewusstsein signalisieren, sonst weckt das den
Spieltrieb Thres Forderers. Daher: Kurze Sitze, nicht
zu leise, Schultern zuriick, Brust raus und das
Wichtigste ist der Blickkontakt. Lassen Sie Thre
Augen dabei nicht hin und her wandern, sondern
fixieren Sie bei Threm Gegentiber den Punkt zwi-
schen den Augen.

Und wo nehme ich den Mut dafiir her?
Selbstvertrauen ist wie ein Muskel, es braucht Reize,
um sich zu entwickeln. Und wie im Fitnessstudio ist
das vielleicht unangenehm und anstrengend. Ofter
Nein zu sagen, ist ein wunderbares Training. Sie
werden mit jedem Mal besser werden.
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