>> Von Herzen «Nein» sagen
Grenzen setzen, ohne zu verletzen

Sabine ist Geschiftsleitungs-Assi-
stentin. Sie jongliert taglich verschie-
dene Projektarbeiten, koordiniert
das Tagesgeschidft und versucht
dabei, den Uberblick zu behalten.
Wichtig ist ihr, eine Hand frei zu
behalten, um unvorhergesehene
Aufgaben erledigen zu kdnnen. Ob-
wohl ihr das meistens gut gelingt,
fehlen ihr manchmal weitere Han-
de, all das zu verarbeiten, was auf
sie zukommt. In der letzten Zeit
hdaufen sich solche Fdlle und die
Tage im Biiro werden immer ldnger.
Eigentlich miisste Sabine «Nein»
zu weiteren Aufgaben sagen, aber
das féllt ihr schwer.

Fallt es Ihnen auch oft schwer, «Nein»
zu sagen? Vielleicht haben Sie Angst
davor, abgelehnt oder nicht mehr ge-
mocht zu werden? Oder glauben Sie,
flr ein «Nein» spater bezahlen zu mis-
sen, nicht mehr gebraucht zu werden
oder etwas Spannendes zu verpassen?
All das verleitet dazu, trotzdem «Ja» zu
sagen, obwohl das Bauchgefiihl «Nein»
signalisiert.

Die Griinde
fiir ein halbherziges «Ja»

Haufen sich die «halbherzigen Ja>s»,
entsteht oft der Eindruck, man werde
ausgenutzt. Dabei sehnt man sich ei-
gentlich danach, dass die anderen ei-
nem das «Nein-sagen» abnehmen und
gar nicht erst um Mithilfe bitten. Aller-
dings legt man mit diesem Denken sein
Glick in die Hande der anderen.

Als Sabine von ihrem Chef gefragt wird,
ob sie bereit ware, zusatzlich in einem
Projekt flir eine neue Arbeitszeiterfas-
sung mitzuwirken, wird es Sabine zu
viel: «Das auch noch?!? - sieht mein
Chef denn nicht, dass mir das Wasser
schon lange bis zum Hals steht? Habe
ich Uberhaupt eine Wahl? Darf ich bei
meinem Chef «Nein» sagen?»

Auf das Bauchgefiihl horen und
das Gesprach entschleunigen

Ein «Nein» schafft Klarheit

Sabine besinnt sich auf das, was sie in
einem Kurs in Gewaltfreier Kommuni-
kation (auch Wertschatzende Kommu-
nikation genannt) gelernt hat. Gefihle
sind Wegweiser zu unseren Bedlrfnis-
sen. Gefuhle zeigen uns an, ob Bedurf-
nisse erflillt werden oder nicht. Ein gut
ausbalancierter Bedlrfnishaushalt tragt
zur nachhaltigen Leistungsfahigkeit und
Freude bei der Arbeit bei. Deshalb ist
es wichtig, auf die eigene Befindlichkeit
zu horen. Sabine merkt, dass sie die
Anfrage des Chefs nicht sofort beant-
worten kann, weil sie selber erst mal
Klarheit braucht, was diese Anfrage flr
sie bedeutet. Deshalb bittet sie ihren
Chef um weitere Informationen Uber
das Projekt und etwas Bedenkzeit.

Sabine nutzt einige ruhige Minuten, um
sich zu Uberlegen, was die Annahme
dieses neuen Projekts fiir sie bedeutet.
Wenn sie an die anderen laufenden
Aufgaben denkt und gleichzeitig Kapa-
zitaten flir Unvorhergesehenes haben
mochte, flhlt sie sich gestresst. Ihr ist
Verlasslichkeit wichtig und sie moéchte
auch ihrer Gesundheit Sorge tragen.
Der Gedanke, beim neuen Projekt nicht
dabei zu sein, l6st aber auch Unbeha-
gen aus. Sie mdchte einen Beitrag zur
gemeinsamen Zielerreichung leisten
und hat Angst davor, nicht mehr als
verlassliche und anpackende Mitarbei-
terin gesehen zu werden.

Ein «Nein» ist immer auch ein
«Ja» zu den eigenen Bediirfnissen

Sabine Uberlegt sich, wie sie ihren An-
liegen Rechnung tragen kann. Nimmt
sie das neue Projekt an, werden alle
ihre Bedurfnisse zu kurz kommen. Das
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Risiko, die Termine nicht einhalten zu
konnen ist gross und ihre Verlasslich-
keit wirde damit auf dem Spiel stehen.
Es wird ihr auch bewusst, wie wichtig es
ihr ist, achtsam mit ihren personlichen
Ressourcen umzugehen, und sie moch-
te ihre Freude an der Arbeit bewahren.
Um im Gesprach mit ihrem Chef flexi-
bel zu bleiben, Uberlegt sie sich, ob sie
sich voriibergehend aus einem anderen
Projekt zurlickziehen oder Aufgaben an
andere Personen delegieren kann. Da-
mit wird das «Nein» zu einem «Nein,
nicht jetzt».

Sabine ist erleichtert Uber die gewon-
nene Klarheit. Sie ist Uberzeugt, ihrem
Chef das «Nein» zum Projekt und mdog-
liche Handlungsalternativen konstruktiv
aufzeigen zu kdnnen. Mit der inneren
Haltung, dass dieses «Nein» nicht
ein «Nein» gegen den Chef, sondern
ein «Ja» fir die eigenen Bedlrfnisse
bedeutet, fallt es ihr jetzt leicht, von
Herzen «Nein» zu sagen. Sie spricht
dies in den 4 Schritten der Gewaltfrei-
en Kommunikation an: «Peter, du hast
mich gefragt, ob ich im Projekt Arbeits-
zeiterfassung mitwirken wirde. Wenn
ich daran denke, dass ich im gleichen
Zeitraum in zwei anderen HR-Projekten
eingespannt bin und eine freie Hand
fir Unvorhergesehenes haben méchte
(Beobachtung), dann ist mir unwohl
dabei (Geflihl), weil mir Verlasslichkeit
am Herzen liegt (Bedurfnis). Deshalb
mochte ich mich im Moment nicht fur
dieses neue Projekt engagieren. Gerne
bin ich aber bereit, mit Dir dartiber nach-
zudenken, ob ich mich allenfalls aus ei-
nem der anderen Projekte zurtickziehen
kann, falls das neuere Projekt fiir Dich
eine hohere Prioritét hat (Handlung).
Wie siehst Du das?»

Obwohl Sabines Chef ein «Ja» bevor-
zugt hatte, ist er dankbar fir ihre klaren
Worte. Er schatzt ihr Engagement und
ihre Fahigkeit, fur sich einzustehen. Das
gibt ihm Sicherheit, dass in Zukunft ein
«Ja» von ihr auch so gemeint ist und er
sich darauf verlassen kann.

Vera Heim
aus dem NEWS LETTER 01/2011
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