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Willkommen im Nowana!

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

Mit jedem neuen Sonnenaufgang werden Dinge an uns
herangetragen, auf die wir uns mehr oder weniger einlassen
(je nach dem Grad lhrer Nein-Problematik), obwohl sie uns



nicht behagen, wir sie nicht leisten konnen oder wollen,
oder sie uns anderweitig uberfordern. Im besten Fall kaufen
Sie nur ein Doppelpack Duschgel, weil es im Angebot ist, im
schlimmsten Fall finden Sie sich in einem Bett, einer
unglicklichen Beziehung oder ganzen Lebenslage wieder,
von der Sie eigentlich vorher wussten, dass es Murks ist.
Dieses eigentlich ist namlich ein Nein. Eines, das nicht
ausgesprochen, vor sich selbst nicht akzeptiert oder gar
nicht erst gespurt 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 deutlich
klarmacht: Schatzelein, is nicht!

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

Obwohl sie es wirklich nicht wollen, finden sich diese
Menschen regelmallig in einer ungeeigneten Wohnung,
einer Ubergriffigen Freundschaft oder einem unpassenden
Handyvertrag wieder - und in diesem Text.

Sie wissen nicht, wovon ich spreche, Ihnen ist so etwas
noch nie passiert und Sie konnen sich auch nicht vorstellen,
wie jemand anders so gravierend uber Ihr Leben
entscheiden sollte? Dann gratuliere ich Ihnen: Sie brauchen
dieses Buch nicht zu lesen! Allen anderen rate ich dringend
dazu, denn |hnen kann geholfen werden! Mit
Selbsterkenntnis, Mut und Ubung.

Auf den folgenden Seiten halten Sie gewissermalien das
Schwert von Gryffindor in Handen, um sich ab sofort gegen
die dunklen Ja-Machte zu verteidigen. Als da waren Fremde,
Bekannte, Freunde, Kollegen und sogar Familienmitglieder.



Nein sagen kennt keine Grenzen! Anhand des No6-no-
Schnabeltiers und des NEINhorns (niemand Geringerer als
der zeitweilige Anfuhrer der Spiegel-Bestseller-Liste)
erkennen Sie den Bedarf schon bei den Jungsten. Denn die
Fahigkeit, Nein zu sagen, ist fir unsere Seele so elementar
wie das Laufenlernen fur unseren Korper. Und gehort zu den
Grundrechten eines jeden Menschen! Auch lhren.

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 hiels, sondern »You don't love me«. Aber eben der
pragnante Refrain war es, der ihn zum Hit machte. Immer,
wenn Sie nun in eine Eigentlich-Situation geraten, kdonnen
Sie ihn in Ihrem Kopf abspielen. Zum einen bringt der
gechillte Reggae-Groove eine gewisse Ruhe in die Situation
(Neinsagen ist Timing!), zum anderen wird er Sie bestarken,
und drittens dient er uns an dieser Stelle als schmissige
Intro-Musik zu unserer - lhrer - personlichen Reise, gleich
einem Soundtrack.

Im Buddhismus bezeichnet der Begriff »Nirvana« oder
auch »Nirwana« den Austritt aus dem Samsara, dem
Kreislauf des Leidens. Dieses Buch vermittelt Ihnen das
notige No-How dazu. Sagen Sie Ja! Es konnte |hr letztes fur
eine sehr lange Zeit sein. Und ich verspreche |lhnen: Es wird
ein kleiner Schritt far Ihren Kehlkopf, aber ein groBer fur lhr
Leben sein! Das sich mit diesem winzigen Wort exponentiell
verbessern wird ...



Das kleine Neinmaleins



Warum es uns so schwerfallt, Nein zu sagen

Waren Sie schon einmal wandern? Ja? Nein? Das ist keine
Fangfrage, ich will Ihnen blols etwas aufzeigen. Und das geht
mit so einem Vergleich wirklich gut. Denn da erklart 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 lhre Personlichkeit integrierte Nein ist eine Hutte - mit
verheilSungsvollen Schupfnudeln, warmem Apfelstrudel,
sulem Kakao und einem stolzen Eintrag am Gipfelkreuz, ja?
Der Haken daran: Sie haben den Aufstieg noch vor sich.

Warum dieser nun so beschwerlich, gar gefahrlich, sein
konnte, und Sie vielleicht sogar umdrehen wollen, hangt von
verschiedenen Faktoren ab: Dem Wetter (Nebel), Ihrer
Ausrustung (Schuhwerk), der Eignung lhres Bergfuhrers (wie
gut verstehen Sie Schwizerdutsch?) und Ihrer individuellen
Motivation (gibt es hier keine Gondel?). Reinhold Messner
wurde jetzt sicherlich protestieren und entweder noch
tausend andere Sachen anfuhren oder aber sagen, dass
barfull loslaufen reicht, aber diese Metapher dient naturlich
nur zur Veranschaulichung und soll Ihnen an dieser Stelle
vermitteln:

Nein sagen lernen ist ein ebenso multifaktorielles Geschehen wie
die Besteigung des K2. Eine Expedition, die nicht ganz ohne ist
und fur die Sie ein bisschen Ausrustung brauchen, deren Erfolg
Sie aber maBgeblich selbst beeinflussen konnen!

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 jedem Fall aber:

Der Wunsch nach personlicher Weiterentwicklung!

Das alles sage ich deshalb, weil es lhre Erfolgschancen
malgeblich steigert, wenn Sie die Sache richtig
einschatzen. Sie durfen sich also sehr darauf freuen, den
Berg zu bezwingen, sollten aber auch wissen, dass es
zuweilen kein Spaziergang wird. Neinsagen ist eine
grundlegende Anderung lhres Verhaltens und glauben Sie
mir - unsere Psyche hat was dagegen! Sonst wurden Sie
langst taglich meditieren, Ihr Sixpack im Spiegel bewundern
und lhrer Steuererklarung entgegenfiebern. Ganz ohne
Kaffee, Alkohol oder Sullkram, dafur mit farblich sortiertem
Kleiderschrank. Aber bisher sind Sie ja auch so ganz gut
durchgekommen, oder?

Schon, hier und da haben Sie gelitten, wurden verletzt,
ausgenutzt und uberfordert, aber im Grollen und Ganzen
haben Sie mit lhrer Strategie bis zum heutigen Tage
uberlebt. Vor allem in der Kindheit - und genau da liegt der
Hase im Pfeffer.

Auch auf die Gefahr hin, dass Sie einschlagig vorgebildet
sind und das ganze Innere-Kind-Geddns nicht mehr horen
konnen, leider fuhrt auch hier kein Trampelpfad daran
vorbei. Denn was wir in dieser verletzlichen Zeit lernen,
pragt uns mehr als alles, was noch danach kommt.

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

Das durfen Sie ruhig mal kurz sacken lassen!

Der nachste Wegweiser in diesem Zusammenhang ist,
dass wir als Kinder abhangig waren. Abhé&ngigkeit ist ein
Booster, der ultimative Verstarker von allem.



Allein aus biologischem Eigennutz scannen Kinder
permanent ihre Umwelt und die Hand, die sie futtert. Und
tun das, was dort angesagt ist, um ihr Uberleben zu sichern.
Anpassung nennt man diesen Vorgang - ein evolutionarer
Allrounder, um sich selbst unter den jeweiligen Bedingungen
die bestmogliche Versorgung und damit Entwicklung
angedeihen zu lassen. (Und es bestreitet ja niemand, dass
lhre 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 waren
Sie jetzt nicht hier und in Nein-Not.

Irgendwo zwischen dem ersten Schrei, den ersten
Topfchenerfolgen und dem ABC durften Sie sich nicht
abgrenzen, keine Wut zeigen oder wurden alleingelassen,
wenn Sie |lhrem Unmut freien Lauf lieBen. Formen lhres
frihen Neins, sozusagen. Das haben Sie spitzgekriegt und
dieses unerwunschte Verhalten (kurz, den Ausdruck Ihrer
wahren Gefuhle) schnell gegen ein beliebteres Muster
getauscht - zum Beispiel Unterwerfung, Unterdrickung oder
gar komplettes Nichtfuhlen. Mit einem Lacheln auf den
Lippen! Das Blode daran: Sie erinnern sich heute nicht
mehr.

Die Situation ist weg, lhr Verhalten noch da!

Und deshalb kann jemand Sie heute wahrend Ilhrer
Existenzgrindung, lhrer Scheidung oder lhrer
Sommergrippe unbehelligt auch noch far den Elternbeirat
einspannen, woflr Sie sich frohlich bedanken, wahrend
Ihnen hinterricks der kalte Schweils ausbricht. Und das ist
nun wirklich nicht lustig, denn obwohl ich es hier so heiter
aufbereite:

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



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

Doch was lhnen damals so dienlich war, funktioniert als
erwachsener Mensch nicht mehr. Inzwischen hat sich lhre
Umwelt verandert, weg von der diktatorischen
Aufforderung, Ihr Zimmer aufzuraumen, mit anschlieBender
Belohnung durch Liebe, Lob, Spielzeug und Essen, hin zu
»Kannst du noch schnell das Grillfleisch fur die Betriebsfeier
besorgen?«.

Und dann stehen Sie da, mit drei Kilo Hack und einer
Rinderhufte in IThrem Vierturer, dem vorgestreckten Betrag
faur die BlUrogemeinschaft im Dispo und dem Gefuhl: Das
wollte ich alles gar nicht! Eigentlich ...

Die nicht zu unterschatzenden Folgen: Frustration,
Wutanfalle, die Sie sich vielleicht selbst nicht einmal
erklaren konnen, oder eine handfeste Depression,
Schuppenflechte und ein fieses Erschopfungssyndrom.

Denn nichts ist anstrengender, als nicht man selbst zu sein.

(Nicht zu verwechseln damit, dass Sie trotzdem Ilhre
Unterhosen in die dafur vorgesehene Trommel stecken und
einen Fahrschein in offentlichen Verkehrsmitteln I10sen
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, fur sich selbst einzustehen (oder - der
Super-GAU - gar nicht erst gemerkt haben, dass Sie sich
verpflichten, etwas zu tun, das Sie gar nicht leisten konnen
oder wollen). Und als Resultat schlimmstenfalls dann auch



noch etwas nicht tun konnen, das Sie stattdessen tun
mussten 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 lhrer heutigen Gegenwart noch ausgesetzt sind, und
in welcher Grollenordnung Sie lhr wahres Ich aktuell nicht
leben  konnen, kassieren Sie also jede Menge
Grenzuberschreitungen und machen sich zur Kronung selbst
dafur fertig. Das macht nicht glucklich. Doch keine Sorge:
Sie konnen nachreifen! Hier und jetzt. Ganz gleich, wie alt
Sie sind oder was Sie so hinter sich haben. Und ich finde, es
lohnt sich durchaus auch noch kurzfristig, sich angesichts
einer Patientenverfugung, einer Organspende, einer fur Sie
unpassenden Bestattungsart oder der
Testamentsvollstreckung ein flottes Nein draufzuschaffen.

Was nun den Widerstand unserer Psyche angeht, verflugt
unser Gehirn, neben einem bequemen Anti-Anderungs-
Energiesparmodus, uber jede Menge schlauer
Mechanismen, um diesen furchtbaren Kindheitskram nicht
mehr ertragen zu mussen. Namlich Vergessen, Verdrangung
und manchmal sogar Spaltung.

Bei Letzterem wird gleich ein ganzes Gefuhl oder ein
kompletter, 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 tranenuberstromt
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 Verlustangste



aufriss, wollte ihre Psyche aus Selbstschutzgrinden partout
in keinen Zusammenhang stellen. Stattdessen strafte sie
sich als hochsensible Glucke ab, ohne eigene Hobbys, und
las ein paar Bucher mit /oslassen kénnen 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 Vergnugungspark, stets unter der Angst,
jemand konne ihn auf der Ruckfahrt verprugeln, vor allem,
wenn er in oOffentlichen Verkehrsmitteln unterwegs war.
Auch seinem Psychologen kam das spanisch vor, zumal wir
hier von einem durchtrainierten, tatowierten 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 Langzeitgedachtnis gezielt
entfallen, nicht aber seinen Synapsen! Das namlich sind
unsere intrakraniellen Verbindungsstucke, die sich bei ihm
schlicht merkten: Freude = Schlage, also lassen!

Der leidvolle Rest einer unliebsamen Erinnerung wird also
entsorgt, damit unsere Festplatte nicht zu voll wird und wir
trotz solcher Erfahrungen spater mal gut gelaunt aufstehen
und zur Arbeit gehen konnen, das Learning aber wird
behalten.

Ja, da kann man sich nun aufregen uUber 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 konnen 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 gegenuberzutreten, wie es unserer Seele
entspricht. Sie also auch von |hrem Ur-Nein trennen.
Historische und padagogische Pragungen zum Beispiel ...

Als Mutter besitze ich ein eigenes biologisches Erzeugnis,
nennen wir es die Sumseeule, bei dem ich versuche,
moglichst wenig in der Richtung und Uberhaupt zu
versauen. Mit so einer Sumseeule muss man was
unternehmen, also waren wir bei einer FUhrung mit dem
Titel »Einmal Prinzessink im Schloss Nymphenburg
unterwegs. Unter Perucken, Puffarmeln und Puderquaste
erfuhren wir Folgendes: »Eine Prinzessin durfte niemals Nein
sagen, das war eine Todsunde!«

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
GrolSeltern aus dem Regal: Der Struwwelpeter. Ahnen Sie
es?

»Ich esse keine Suppe! Nein!

Ich esse meine Suppe nicht!

Nein, meine Suppe ess’ ich nicht!«
AmviertenTage endlich gar
Der Kaspar wie ein Fadchen war.
Er wog vielleicht ein halbes Lot -
Und waram fda n ften Tage tot.

Tja, Angst bringt Menschen bekanntlich am besten unter
Kontrolle.

Wenn Sie also zwischen 1844 (das waren die Zeiten vom
seinerzeit schwer angesagten Psychiater und



Struwwelpeter-Autor Heinrich Hoffmann) und dem 21.
Jahrhundert geboren sind, sind Sie mit Ilhrer ANS
(Allgemeine Nein-Schwache) also bei Weitem nicht allein.
Das Gegenmittel fur all diese Pragungen lautet:

Eine Neuprogrammierung muss her!

Dauert etwas, klappt aber gut.

Daher widmen wir uns hier exakt dieser Arbeit: das
Kellergerumpel, zur erstmaligen Inbetriebnahme oder
Reaktivierung des Neins in Ihnen, zu orten, zu starken und
wieder hochzuholen! Ganz gleich, was wann und warum
durch wen mit Ihnen passiert ist. Denn auch lhnen ist lhr
beherztes Nein so naturlich angeboren wie der aufrechte
Gang!

Die hat gut reden, sagen Sie jetzt? Ja, natdrlich -
schlieBlich 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 heiBen Sommertagen in
ihrer Dachgeschosswohnung regelmafSig vier Stunden lang
auf dem KuichenfulSboden 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 zuruckgreifen mochten,
brauchen Sie jetzt festes Schuhwerk, gutes Wetter, einen
Kompass, Proviant, festen Willen und die nachsten Kapitel.
Aber am Ende, da gibt es Schupfnudeln. Sind Sie bereit fur
den Aufstieg?

Dann willkommen im Basislager! Sagen Sie Neinhold zu
mir.



No to go

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

e die innere Erlaubnis besitzen, sich abzugrenzen,

« den Mut aufbringen, dies zu kommunizieren,

e uber die verbalen, energetischen und
korperlichen Fahigkeiten verfugen, dies lhrer
AuBenwelt so mitzuteilen, dass Sie geschutzt
sind, aber niemand verletzt wird.

DAHER IST EIN NEIN EINE LEISTUNG, UND AUF
JEDES EINZELNE KONNEN SIE STOLZ SEIN!




