Annette Lies

Wie du mit einem kleinen Wort
dein ganzes Leben verbesserst

s
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Willkommen
im Nowanal
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WILLKOMMEN IM NOWANA!

Haben Sie schon einmal erlebt, dass Sie sich in unliebsamen Le-
benslagen wiederfinden, sagen wir einer WhatsApp-Gruppe, mit
Bronchitis als Komparse am Set von Notruf Hafenkante oder bei
einem Absacker, obwohl Sie morgen frith joggen wollten? Dann
sind Sie hier genau richtig! Denn alles das sind Rollen und Situa-
tionen, in denen nicht Thr wahres Ich Sie gelenkt hat.

Mit jedem neuen Sonnenaufgang werden Dinge an uns her-
angetragen, auf die wir uns mehr oder weniger einlassen (je nach
dem Grad Ihrer Nein-Problematik), obwohl sie uns nicht behagen,
wir sie nicht leisten kénnen oder wollen, oder sie uns anderweitig
tiberfordern. Im besten Fall kaufen Sie nur ein Doppelpack Dusch-
gel, weil es im Angebot ist, im schlimmsten Fall finden Sie sich in
einem Bett, einer ungliicklichen Beziehung oder ganzen Lebens-
lage wieder, von der Sie eigentlich vorher wussten, dass es Murks
ist. Dieses eigentlich ist nimlich ein Nein. Eines, das nicht ausge-
sprochen, vor sich selbst nicht akzeptiert oder gar nicht erst gespiirt
worden ist. Allerdings muss man auch wirklich auf Zack sein, um
so ein Nein rechtzeitig umzusetzen. Und zwar so, dass es unsere
eigenen Grenzen wahrt, andere nicht verletzt und doch ganz deut-
lich klarmacht: Schitzelein, is nicht!

Was lustig klingt und manche Menschen mit der Muttermilch
aufgesogen haben, ist fiir andere so schwer durchfithrbar wie
ein gefahrloser Rachenabstrich beim Nilpferd. Und belastender
Ernst.

Obwohl sie es wirklich nicht wollen, finden sich diese Men-
schen regelmiflig in einer ungeeigneten Wohnung, einer {iber-
griffigen Freundschaft oder einem unpassenden Handyvertrag wie-
der — und in diesem Text.

Sie wissen nicht, wovon ich spreche, Thnen ist so etwas noch
nie passiert und Sie kénnen sich auch nicht vorstellen, wie jemand
anders so gravierend iiber Ihr Leben entscheiden sollte? Dann gra-
tuliere ich Thnen: Sie brauchen dieses Buch nicht zu lesen! Allen
anderen rate ich dringend dazu, denn Thnen kann geholfen wer-

den! Mit Selbsterkenntnis, Mut und Ubung.
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WILLKOMMEN IM NOWANA!

Auf den folgenden Seiten halten Sie gewissermafSen das Schwert
von Gryffindor in Hinden, um sich ab sofort gegen die dunklen Ja-
Michte zu verteidigen. Als da wiren Fremde, Bekannte, Freunde,
Kollegen und sogar Familienmitglieder. Nein sagen kennt keine
Grenzen! Anhand des Ni-no-Schnabeltiers und des NEINhorns
(niemand Geringerer als der zeitweilige Anfiihrer der Spiege/-Best-
seller-Liste) erkennen Sie den Bedarf schon bei den Jiingsten. Denn
die Fihigkeit, Nein zu sagen, ist fiir unsere Seele so elementar wie
das Laufenlernen fiir unseren Kérper. Und gehort zu den Grund-
rechten eines jeden Menschen! Auch Thren.

Sofern Sie meiner Generation entstammen, erinnern Sie sich
vielleicht noch an den Song »No, No, No« der Jamaikanerin Dawn
Penn aus dem Jahre 1994, der gar nicht so hief3, sondern »You don’t
love me«. Aber eben der prignante Refrain war es, der ihn zum Hit
machte. Immer, wenn Sie nun in eine Eigentlich-Situation geraten,
konnen Sie ihn in Threm Kopf abspielen. Zum einen bringt der
gechillte Reggae-Groove eine gewisse Ruhe in die Situation (Nein-
sagen ist Timing!), zum anderen wird er Sie bestirken, und drittens
dient er uns an dieser Stelle als schmissige Intro-Musik zu unserer
— Threr — personlichen Reise, gleich einem Soundtrack.

Im Buddhismus bezeichnet der Begriff »Nirvana« oder auch
»Nirwana« den Austritt aus dem Samsara, dem Kreislauf des Lei-
dens. Dieses Buch vermittelt [hnen das nétige No-How dazu. Sa-
gen Sie Ja! Es konnte Ihr letztes fiir eine sehr lange Zeit sein. Und
ich verspreche Thnen: Es wird ein kleiner Schritt fiir IThren Kehl-
kopf, aber ein grofSer fiir Ihr Leben sein! Das sich mit diesem win-
zigen Wort exponentiell verbessern wird ...
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Das kleine
einmaleins
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DAS KLEINE NEINMALEINS

Warum es uns so schwerfallt,
Nein zu sagen

Waren Sie schon einmal wandern? Ja? Nein? Das ist keine Fang-
frage, ich will Thnen blof§ etwas aufzeigen. Und das geht mit so
einem Vergleich wirklich gut. Denn da erklirt man etwas, das
einem wenig vertraut ist (Neinsagen) mit etwas, das man schon
kennt (Berge).

Stellen wir uns also vor, das solide, fest und unaufgeregt in Ihre
Personlichkeit integrierte Nein ist eine Hiitte — mit verheifSungs-
vollen Schupfnudeln, warmem Apfelstrudel, siiflem Kakao und
einem stolzen Eintrag am Gipfelkreuz, ja? Der Haken daran: Sie
haben den Aufstieg noch vor sich.

Warum dieser nun so beschwerlich, gar gefihrlich, sein konnte,
und Sie vielleicht sogar umdrehen wollen, hingt von verschiede-
nen Faktoren ab: Dem Wetter (Nebel), Ihrer Ausriistung (Schuh-
werk), der Eignung Thres Bergfiihrers (wie gut verstehen Sie Schwi-
zerdiitsch?) und Threr individuellen Motivation (gibt es hier keine
Gondel?). Reinhold Messner wiirde jetzt sicherlich protestieren und
entweder noch tausend andere Sachen anfiihren oder aber sagen,
dass barfufs loslaufen reicht, aber diese Metapher dient natiirlich nur
zur Veranschaulichung und soll Ihnen an dieser Stelle vermitteln:

Nein sagen lernen ist ein ebenso multifaktorielles
Geschehen wie die Besteigung des K2. Eine Expedi-
tion, die nicht ganz ohne ist und fiir die Sie ein biss-
chen Ausriistung brauchen, deren Erfolg Sie aber
maBgeblich selbst beeinflussen kénnen!

Durch theoretisches Wissen, praktisches Training, Anleitung durch
einen qualifizierten Mentor (dieses Buch) und den Grund, aus dem

Sie da rauf wollen — wahlweise Leidensdruck oder Neugier. In je-
dem Fall aber:
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WARUM ES UNS SO SCHWERFALLT, NEIN ZU SAGEN

Der Wunsch nach persénlicher Weiterentwicklung!

Das alles sage ich deshalb, weil es Thre Erfolgschancen mafigeb-
lich steigert, wenn Sie die Sache richtig einschitzen. Sie diirfen
sich also sehr darauf freuen, den Berg zu bezwingen, sollten aber
auch wissen, dass es zuweilen kein Spaziergang wird. Neinsagen
ist eine grundlegende Anderung Ihres Verhaltens und glauben Sie
mir — unsere Psyche hat was dagegen! Sonst wiirden Sie lingst
tiglich meditieren, Ihr Sixpack im Spiegel bewundern und Ihrer
Steuererklirung entgegenfiebern. Ganz ohne Kaffee, Alkohol oder
Stiflkram, dafiir mit farblich sortiertem Kleiderschrank. Aber bis-
her sind Sie ja auch so ganz gut durchgekommen, oder?

Schén, hier und da haben Sie gelitten, wurden verletzt, ausge-
nutzt und iiberfordert, aber im GrofSen und Ganzen haben Sie mit
Threr Strategie bis zum heutigen Tage iiberlebt. Vor allem in der
Kindheit — und genau da liegt der Hase im Pfeffer.

Auch auf die Gefahr hin, dass Sie einschligig vorgebildet sind
und das ganze Innere-Kind-Gedons nicht mehr héren konnen, lei-
der fiihrt auch hier kein Trampelpfad daran vorbei. Denn was wir
in dieser verletzlichen Zeit lernen, prigt uns mehr als alles, was

noch danach kommt.

Unser Bewusstsein der ersten sieben Lebensjahre
wird unser spateres erwachsenes Unterbewusstsein.

Das diirfen Sie ruhig mal kurz sacken lassen!

Der nichste Wegweiser in diesem Zusammenhang ist, dass wir
als Kinder abhingig waren. Abhingigkeit ist ein Booster, der ulti-
mative Verstirker von allem.

Allein aus biologischem Eigennutz scannen Kinder permanent
ihre Umwelt und die Hand, die sie fiittert. Und tun das, was dort
angesagt ist, um ihr Uberleben zu sichern. Anpassung nennt man
diesen Vorgang — ein evolutionirer Allrounder, um sich selbst
unter den jeweiligen Bedingungen die bestmégliche Versorgung
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DAS KLEINE NEINMALEINS

und damit Entwicklung angedeihen zu lassen. (Und es bestreitet
ja niemand, dass Ihre Eltern Sie nicht auch wirklich geliebt haben,
Sie die Spitze auf den Weihnachtsbaum oben setzen durften und all
das.) Aber hie und da ist was schiefgelaufen, sonst wiren Sie jetzt
nicht hier und in Nein-Not.

Irgendwo zwischen dem ersten Schrei, den ersten Tépfchener-
folgen und dem ABC durften Sie sich nicht abgrenzen, keine Wut
zeigen oder wurden alleingelassen, wenn Sie Threm Unmut freien
Lauf lieffen. Formen Thres frithen Neins, sozusagen. Das haben Sie
spitzgekriegt und dieses unerwiinschte Verhalten (kurz, den Aus-
druck Threr wahren Gefiihle) schnell gegen ein beliebteres Muster
getauscht — zum Beispiel Unterwerfung, Unterdriickung oder gar
komplettes Nichtfithlen. Mit einem Licheln auf den Lippen! Das
Bléde daran: Sie erinnern sich heute nicht mehr.

Die Situation ist weg, lhr Verhalten noch da!

Und deshalb kann jemand Sie heute wihrend Threr Existenzgriin-
dung, Threr Scheidung oder Threr Sommergrippe unbehelligt auch
noch fiir den Elternbeirat einspannen, woftir Sie sich frohlich be-
danken, wihrend Thnen hinterriicks der kalte Schweif$ ausbricht.
Und das ist nun wirklich nicht lustig, denn obwohl ich es hier so
heiter aufbereite:

Eigentlich sind es Todesingste, die uns in solchen
Fallen immer noch steuern.

Unser unangepasstes Verhalten bedrohte ja einst tatsichlich unsere
Existenz. Zumal Sie keine Alternative hatten, weil Sie sich schlecht
selbst das Flischchen geben konnten, ein Konto eréffnen oder mit
dem Auto wegfahren.

Doch was Thnen damals so dienlich war, funktioniert als er-
wachsener Mensch nicht mehr. Inzwischen hat sich Thre Umwelt
verindert, weg von der diktatorischen Aufforderung, Thr Zimmer
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WARUM ES UNS SO SCHWERFALLT, NEIN ZU SAGEN

aufzuriumen, mit anschliefender Belohnung durch Liebe, Lob,
Spielzeug und Essen, hin zu »Kannst du noch schnell das Grill-
fleisch fiir die Betriebsfeier besorgen?«.

Und dann stehen Sie da, mit drei Kilo Hack und einer Rinder-
hiifte in Threm Viertiirer, dem vorgestreckten Betrag fiir die Biiro-
gemeinschaft im Dispo und dem Gefiihl: Das wollte ich alles gar
nicht! Eigentlich ...

Die nicht zu unterschitzenden Folgen: Frustration, Wutanfille,
die Sie sich vielleicht selbst nicht einmal erkliren kénnen, oder
eine handfeste Depression, Schuppenflechte und ein fieses Er-
schopfungssyndrom.

Denn nichts ist anstrengender, als nicht man selbst zu

sein.

(Nicht zu verwechseln damit, dass Sie trotzdem Ihre Unterhosen
in die dafiir vorgeschene Trommel stecken und einen Fahrschein in
offentlichen Verkehrsmitteln 1sen sollten, versteht sich.)

Im schlimmsten Fall entwickeln Sie sogar eine Autoaggression,
also eine Stinkwut gegen sich selbst, weil Sie sich wieder einmal
nicht getraut oder es irgendwie verpasst haben, fiir sich selbst ein-
zustehen (oder — der Super-GAU — gar nicht erst gemerkt haben,
dass Sie sich verpflichten, etwas zu tun, das Sie gar nicht leisten
kénnen oder wollen). Und als Resultat schlimmstenfalls dann auch
noch etwas zicht tun konnen, das Sie stattdessen tun miissten oder
viel lieber tun wollen (arbeiten, Zeit mit den Kindern verbringen,
Sudoku, ausschlafen, Netflix, aufs Klo gehen).

Je nachdem, wie vielen dieser unliebsamen Situationen Sie in
Threr heutigen Gegenwart noch ausgesetzt sind, und in welcher
Groflenordnung Sie Thr wahbres Ich aktuell nicht leben kénnen,
kassieren Sie also jede Menge Grenziiberschreitungen und machen
sich zur Kronung selbst dafiir fertig. Das macht nicht gliicklich.
Doch keine Sorge: Sie kénnen nachreifen! Hier und jetzt. Ganz
gleich, wie alt Sie sind oder was Sie so hinter sich haben. Und ich
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DAS KLEINE NEINMALEINS

finde, es lohnt sich durchaus auch noch kurzfristig, sich angesichts
einer Patientenverfiigung, einer Organspende, einer fiir Sie unpas-
senden Bestattungsart oder der Testamentsvollstreckung ein flottes
Nein draufzuschaffen.

Was nun den Widerstand unserer Psyche angeht, verfiigt unser
Gehirn, neben einem bequemen Anti-Anderungs-Energiesparmo-
dus, tiber jede Menge schlauer Mechanismen, um diesen furchtba-
ren Kindheitskram nicht mehr ertragen zu miissen. Niamlich Ver-
gessen, Verdringung und manchmal sogar Spaltung.

Bei Letzterem wird gleich ein ganzes Gefiihl oder ein komplet-
ter, seinerzeit unbeliebter Wesenszug abgeschaltet wie der Reaktor
eines Kraftwerks. Die gute Nachricht auch hier: Das Haus verliert
nichts. Es ist alles noch da! Nur im Keller.

So stand eine Freundin von mir einst trineniiberstromt da,
als der Bus ihres Kindes zur Klassenfahrt abfuhr — und konnte
sich keinen Reim auf die Heftigkeit ihrer Reaktion machen. Dass
sie im selben Alter ihre eigene Mutter verloren hatte und dieser
Moment allertiefste Verlustingste aufriss, wollte ihre Psyche aus
Selbstschutzgriinden partout in keinen Zusammenhang stellen.
Stattdessen strafte sie sich als hochsensible Glucke ab, ohne eigene
Hobbys, und las ein paar Biicher mit loslassen kinnen im Titel, was
die Sache nur verschlimmerte.

Ein anderer Freund von mir litt nach schonen Ereignissen, die
ihm Freude machten, wie Geburtstagen oder einem Ausflug in den
Vergniigungspark, stets unter der Angst, jemand kénne ihn auf der
Riickfahrt verpriigeln, vor allem, wenn er in 6ffentlichen Verkehrs-
mitteln unterwegs war. Auch seinem Psychologen kam das spanisch
vor, zumal wir hier von einem durchtrainierten, titowierten und
freundlichen Zweimeterzehn-Mann sprechen. Dass sein Vater ihn
in jungen Jahren immer dann geohrfeigt hatte, wenn er es wagte,
seiner Freude im Spiel lautstark Ausdruck zu verleihen, war seinem
Langzeitgedichtnis gezielt entfallen, nicht aber seinen Synapsen!
Das nimlich sind unsere intrakraniellen Verbindungsstiicke, die
sich bei ihm schlicht merkten: Freude = Schlige, also lassen!
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WARUM ES UNS SO SCHWERFALLT, NEIN ZU SAGEN

Der leidvolle Rest einer unliebsamen Erinnerung wird also ent-
sorgt, damit unsere Festplatte nicht zu voll wird und wir trotz sol-
cher Erfahrungen spiter mal gut gelaunt aufstehen und zur Arbeit
gehen konnen, das Learning aber wird behalten.

Ja, da kann man sich nun aufregen iiber so einen Vater, aber
bedenken Sie: Gerade solche Menschen sind fast ausnahmslos
selbst das Opfer eines Opfers gewesen. Und die eigentliche Frage
lautet letztlich ja auch nicht Was ist das Problem?, sondern immer:
Was ist die Losung? Und an der kénnen Sie nun selbstbestimmt
arbeiten.

Abgesehen von diesen Schutzmechanismen aufgrund unserer
individuellen Vita, die uns den Zugang zum Keller erschweren,
gibt es noch weitere smarte Finessen, die uns daran hindern, uns
authentisch zu verhalten und anderen Menschen so gegeniiberzu-
treten, wie es unserer Seele entspricht. Sie also auch von Threm
Ur-Nein trennen. Historische und pidagogische Prigungen zum
Beispiel ...

Als Mutter besitze ich ein eigenes biologisches Erzeugnis, nennen
wir es die Sumseeule, bei dem ich versuche, méglichst wenig in
der Richtung und tiberhaupt zu versauen. Mit so einer Sumseeule
muss man was unternehmen, also waren wir bei einer Fithrung mit
dem Titel »Einmal Prinzessin« im Schloss Nymphenburg unter-
wegs. Unter Periicken, Puffirmeln und Puderquaste erfuhren wir
Folgendes: »Eine Prinzessin durfte niemals Nein sagen, das war eine
Todsiinde!«

Die Sumseeule war entsetzt — ein gutes Zeichen — dennoch
wollten wir uns auf den Schreck mit einem Buch beruhigen. Die
Sumseeule zog das neueste Geschenk der Grof3eltern aus dem Re-

gal: Der Struwwelpeter. Ahnen Sie es?

»lch esse keine Suppe! Nein!
Ich esse meine Suppe nicht!

Nein, meine Suppe ess’ ich nicht!«
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18  DAS KLEINE NEINMALEINS

Amvierten Tage endlich gar

Der Kaspar wie ein Fiidchen war.
Er wog vielleicht ein halbes Lot —
Und war am fiinften Tage tot.

Tja, Angst bringt Menschen bekanntlich am besten unter Kontrolle.

Wenn Sie also zwischen 1844 (das waren die Zeiten vom seiner-
zeit schwer angesagten Psychiater und Struwwelpeter-Autor Hein-
rich Hoffmann) und dem 21. Jahrhundert geboren sind, sind Sie
mit Threr ANS (Allgemeine Nein-Schwiche) also bei Weitem nicht
allein. Das Gegenmittel fiir all diese Pragungen lautet:

Eine Neuprogrammierung muss her!

Dauert etwas, klappt aber gut.

Daher widmen wir uns hier exakt dieser Arbeit: das Kellerge-
riimpel, zur erstmaligen Inbetriebnahme oder Reaktivierung des
Neins in Thnen, zu orten, zu stirken und wieder hochzuholen!
Ganz gleich, was wann und warum durch wen mit Ihnen passiert
ist. Denn auch Thnen ist Ihr beherztes Nein so natiirlich angeboren
wie der aufrechte Gang!

Die hat gut reden, sagen Sie jetzt? Ja, natiirlich — schliefSlich
habe ich alle erdenklichen Leidensstufen durch. Wie auch viele
meiner Freundinnen, von deren Nein-Reise ich in diesem Buch in
hilfreichen Fallbeispielen berichten darf. So auch Cordula, die sich
an heiflen Sommertagen in ihrer Dachgeschosswohnung regelmi-
Big vier Stunden lang auf dem KiichenfuSboden totstellte, um den
Anfragen der Nachbarin zu entgehen, ob sie dieses oder jenes mit
ihr unternehmen wolle. Wollte Cordula nicht.

Falls Sie nicht auf diese Technik zuriickgreifen mochten, brau-
chen Sie jetzt festes Schuhwerk, gutes Wetter, einen Kompass, Pro-
viant, festen Willen und die nichsten Kapitel. Aber am Ende, da
gibt es Schupfnudeln. Sind Sie bereit fiir den Aufstieg?

Dann willkommen im Basislager! Sagen Sie Neinhold zu mir.
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WARUM ES UNS SO SCHWERFALLT, NEIN ZU SAGEN

No to go

Nein ist nicht nur ein Wort, es ist Ausdruck dessen,
dass Sie ...

® die innere Erlaubnis besitzen, sich abzugrenzen,

® den Mut aufbringen, dies zu kommunizieren,

® (iber die verbalen, energetischen und kérper-
lichen Fahigkeiten verfiigen, dies lhrer AuBenwelt
so mitzuteilen, dass Sie geschiitzt sind, aber nie-
mand verletzt wird.

DAHER IST EIN NEIN EINE LEISTUNG, UND AUF

JEDES EINZELNE KONNEN SIE STOLZ SEIN!
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20 DAS KLEINE NEINMALEINS

Es ist noch kein Neinster
vom Himmel gefallen!

Nachdem wir nun grob umfasst haben, worum es hier geht, sollten
wir auch noch kurz kliren, worum es nicht geht: Arbeitsverweige-
rung, unterlassene Hilfeleistung oder zu behaupten, Sie hitten eine
seltene Blutspende-Allergie. Mit anderen Worten ist der Sinn des
Neinsagens nicht, dass Sie Threr Schwiegermutter das Tragen der
Einkiufe verwehren oder Ihrer besten Freundin das versprochene
Chili con Carne beim Umzug — sondern Dinge souverin, bestimmt
und dennoch héflich abzulehnen, deren Durchfiithrung Ihr eigenes
Wohlbefinden so stark beeintrichtigen wiirde, dass Sie darunter
leiden. Oder Thnen nahestehende Dritte (Kinder, Haustiere, lieb
gewonnene Lebensgefihrten). Seelisch, kérperlich, finanziell oder
sonst wie. In diesem Fall diirfen und miissen Sie ablehnen!

Im Zuge lhres eigenen bewussten Selbstschutz-
programms.

Zur Verdeutlichung ein kleines Quiz:

Bei den unten genannten Beispielen 1, 2, 3, 4 und 5 stimmt eine
Nein-Antwort nicht mit der Botschaft dieses Buches diberein! Kon-

nen Sie herausknobeln, welche?

1) Thre quietschfidele Nachbarin schreibt Thnen eine SMS, dass
zwischen 8 und 15 Uhr heute ein Paket kommt, das sie selbst
aufgrund einer vorherrschenden Pandemie nicht annehmen
mochte. Sie freut sich, dass Sie dies nun tun, und wiinscht Ih-
nen gute Besserung fiir Ihre Lungenentziindung!

A [ ] Daich eh schon krank bin, helfe ich gerne!
B [] Ich sage Nein.
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ESIST NOCH KEIN NEINSTER VOM HIMMEL GEFALLEN!

2) Eine verifizierte Tinder-Bekanntschaft bittet Sie darum, von

3)

Threr USA-Dienstreise unverzollt einen Laptop zu importieren.
Bei Ihrem guten Aussehen driicke man doch sicher ein Auge zu
bei den Beamten?

A [] Ich bitte sie/ihn, mir genau aufzuschreiben, wie viele
elektronische Artikel sie/er benétigt.
B [] Ich sage Nein (und freue mich tiber das Kompliment).

Thr bester Freund bittet Sie um dieselbe Straftat, stellt aber ein

gemeinsames Abendessen in Aussicht.

4)

5)

A [] Ich sage Nein.
B [] Ich nehme das Steak.

Thre alleinerzichende Schwester weint durch die Leitung, dass
sie nach einem Unfall in der Notaufnahme sitzt. Sie bittet Sie,

spontan Thre Nichte von der Kita abzuholen.

A [] Ich lasse alles stehen und liegen und suche die umliegen-
den Spielplitze raus.
B [] Ich sage Nein und schicke ihr dieses Buch auf Station.

Ein Cousin dritten Grades bittet Sie (Sie sind Polizist) an Kar-
neval um Ihre Dienstuniform.

A [] Ich lasse die Uniform auf seine Mafle indern und stecke
heimlich Kamelle ins Waffenholster.
B [] Ich sage Nein.

Gut gemacht! Der Vollstindigkeit halber zur selbststindigen Uber-

priifung hier die richtigen Antworten verkehrt herum:
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