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Liebe Leser,

,Heilendes Nein, schon mal gehort?”

“Nein! Was ist das denn?”

Vielleicht kennen Sie “Innere Heilung”, “Heilende Worte”,
“Heilende Beriihrungen” oder “Heilendes Fasten”.

Was ich mit ,Heilendes Nein“ meine, geht in die gleiche
Richtung wie alle diese Begriffe: Nein sagen auf eine Weise,
die lhre Beziehungen heilt, lhnen selbst und anderen
guttut.

Das Thema Nein-Sagen beschaftigt mich seit fast 30 Jahren
beruflich und persoénlich. Nun hoffe ich, ein Buch dazu
geschrieben zu haben, das jedermann gerne liest, das aber
auch fachlichen Anspriichen genligt, lebensverdandernde
Impulse gibt und aufzeigt, wie ein personlicher christlicher
Glauben eine Hilfe sein kann.

Mein Dank gilt allen, die mir dabei direkt geholfen haben.
Danke vor allem meiner Frau Agnes fiir ihre ausdauernde
und kreative lektorielle Begleitung.

Und danke auch an alle, die mir tGber die Jahre Anteil an
ihren eigenen Lernprozessen beim Neinsagen gegeben
haben.



Wann wird mein Nein
wie das Ja klingen,

mein Ja wie das Nein?

Das Nein ein Ja
flir mich

fur dich

ZUu uns



Teil 1:
Das Nein — ein Ort des Misstrauens
oder des Vertrauens?

Nicht mehr im Paradies

Manchmal denke ich, wenn es doch nur das Ja gabe, das

waren ja paradiesische Zustande!

81 Prozent der Deutschen sagten in einer Umfrage vor

einigen Jahren, dass sie ofters einmal Ja sagen, wo

eigentlich ein Nein angebracht waére.

Aber das ist sicher nicht nur in Deutschland so.

Es gibt bekanntermalien interkulturelle Unterschiede, wie

man mit dem Neinsagen umgeht, bzw. jede Kultur sucht

nach ihren eigenen Losungen.

Ein paar Beispiele (im Internet zusammengesucht):

— In Schweden sagt man an Stelle eines Neins eher, dass
es schwierig werden kdnnte.

— Chinesen werden duBerst selten mit einem "Nein" oder
"Das weilR ich nicht" antworten, sondern immer
Alternativen fir eine Verneinung finden.

— Wenn Inder auf eine Frage keine Antwort geben oder
beharrlich ausweichend reagieren, das Thema
wechseln oder vor der Antwort zogern oder Satze wie
,Ich werde mein Bestes versuchen” oder ,,Ich werde es



mit meinem Team besprechen und wieder auf Sie
zukommen®, sprechen, meinen sie Nein.

— Im Japanischen kann alleine das , Aber...“ ohne weitere
Ausfihrung eine Absage, also ein Nein, bedeuten.

— In Kasachstan gilt es als unhoflich, mit Nein zu
antworten, man umgeht es mit Ausdriicken wie
,moglicherweise” oder ,vielleicht spater”.

— Statt eines klaren ,Nein“ sagen Brasilianer eher , Wir
werden sehen” oder ,Warum nicht?”.

Letztlich deutet das schon an - worauf ich spater mehr
eingehen werde -, dass der Wert der Beziehung wichtiger
eingeschatzt wird als ein Nein oder Ja zu einem Thema
oder als Antwort auf eine Sachfrage. Um der Beziehung
willen, verzichtet man auf das Nein.

Ich vermute, dass das wahrscheinlich schon vor
Jahrhunderten so war, da der griechische Philosoph und
Mathematiker Pythagoras schon vor {ber 2500 Jahren
schreiben konnte, dass diese beiden Worter Ja und Nein
das meiste Nachdenken erfordern.

,Die kirzesten Worter, namlich Ja und Nein, erfordern das
meiste Nachdenken.”

Pythagoras (um 570 v. Chr.; T nach 510 v. Chr.)
Stattdessen lieben wir ein Nein-Ersatz-Ja: Wir sagen Ja,
weil wir uns nicht Nein sagen getrauten. Dies geschieht
meistens dann, wenn Beziehungsstress erwartet wird,



negative Konsequenzen folgen kénnten oder der Preis fir
das Nein hoch erscheint.

Eigentlich wollte ich Nein sagen, aber ich getraue mich
nicht.

An dieser Stelle gestehe ich schon einmal, dass das
Heilende Nein ein sehr hoch gestecktes Ziel ist.

In meiner langjahrigen Praxis von Nein-Sage-Trainings bin
ich zwar immer auf viel Zustimmung und eine grolie
Bereitschaft gestoRen, sich auf den Weg des ehrlichen
Neinsagens zu machen und auch das Heilende Nein
anzustreben.

Aber in der Regel hat diese Motivation nicht lange
angehalten, zu tief scheint unsere Neinsagegewohnheit in
uns verwurzelt. Andere Themen des Alltags drangen sich in
den Vordergrund, auch dort wo wir uns verdandern wollen.
Aber bleibende Veranderungen brauchen ihre Zeit, zwei
Jahre mindestens!

Meine personliche Erfahrung ist, dass ich zwar das gerade
erwdhnte Nein-Ersatz-Ja kaum mehr gebrauche, mir aber
doch immer wieder auch das Heilende Nein in den
Hintergrund riickt.

Waren das wirklich paradiesische Zustande. wenn es nur
das Ja gabe?



Nach dem Schopfungsbericht der Bibel lebten wir
Menschen einmal wirklich im Paradies.

Mir steht dabei vor Augen, wie Gott vor dem Menschen
steht, ihm alles zeigt und sagt ,Das alles ist dein“:
Verlockende Baume mit guten Friichten, lebendige Flisse,
Gold und Edelsteine, die vielen Vogel und anderen Tiere ...
Aber dann kommt es. Dann fugt er hinzu: ,,Nur von diesem
Baum der Erkenntnis von Gut und Bose darfst du nicht
essen.”

Das erste Nein!

Aufgrund dieser Grenze, die gesetzt wurde, aufgrund des
ersten Nein, das die Menschen zu héren bekamen, schaffte
es die Schlange, Misstrauen in ihr Herz zu saen.

,Da sprach die Schlange zur Frau: lhr werdet keineswegs
des Todes sterben, sondern Gott weif3: an dem Tage, da ihr
davon esst, werden eure Augen aufgetan, und ihr werdet
sein wie Gott und wissen, was gut und bdése ist.” (Gen. 3.4
f)

Misstrauen. Sollte Gott doch etwas gegen uns haben? Uns
etwas vorenthalten wollen?

Das Misstrauen, das sich auch heute noch an jedes Nein
heften kann: Sollte der andere etwas gegen mich haben?
Aus diesem Grund, da bin ich liberzeugt, brauchen wir
nicht nur ein soziales Kompetenztraining, das Neinsagen zu
erlernen bzw. ein Nein zu héren, sondern wir brauchen
grundsatzlich Erldsung von der Macht des Misstrauens.



Unsere Welt lebt im Misstrauensmodus.

Kennen wir das auch aus unserem zwischenmenschlichen
Alltag?

,Bitte vertraue mir,” hat mein Kollege mir fast
beschwérend zugefliistert.

Das kann er leicht sagen.

Wieso kann ich ihm nicht vertrauen?

Wahrscheinlich, weil ich nicht weifs, wie ich bei ihm dran
bin.

Wenn wir uns treffen, scheint er mir nicht gerade begeistert
zu sein, mich zu sehen, zumindest wirkt sein
Gesichtsausdruck so. Und manchmal kann ich es einfach
nicht glauben, wie er meine Fragen beantwortet. Ich splire,
dass er mir ausweicht, das kann nicht die Wahrheit sein,
was er sagt.

Allerdings, so muss ich zugeben, so viel besser bin ich auch
nicht.

Fazit: Ich misstraue ihm und er mir wahrscheinlich auch.
Aber warum soll ich ihm vertrauen? Sicherheitshalber
misstrauen, ist das nicht sicherer?

In gewissem Sinne schiitzt mich mein Misstrauen. Ihm zu
vertrauen, das wdire ein Wagnis.

Grundsdtzlich immer zu vertrauen, ist so etwas (iberhaupt
méglich? Und immer als erster? Kann sich das lohnen?

10



Aber mit einmal steht mir klar vor Augen, dass man
Misstrauens- und Vertrauenserfahrungen miteinander
nicht vergleichen sollte.

Im ,,Vertrauensmodus”“ wird nicht mehr aufgerechnet.
Unser Vertrauensvorschuss ist immer umsonst.

Ich méchte im Vertrauensmodus leben.

Einander zu vertrauen, darum geht es als Ziel und als
Herzstlick des Heilenden Nein.

Es geht sogar um noch mehr als um unser privates
Miteinander: Wir, die gesamte Menschheit, brauchen eine
Versohnung mit dem Nein, brauchen Vertrauen, dass ein
Nein etwas Gutes ist.

Die universelle Herausforderung, mit dem Neinsagen
zurechtzukommen, weist fur mich darauf hin, dass es bei
diesem Thema um ein existentielles Grundproblem geht
und nicht nur um eine personlich zu erwerbende soziale
Kompetenz oder ,,nur” um kulturelle Unterschiede. (Ich
wage sogar die Hypothese: Konnte es nicht sein, dass auch
internationale politische Spannungen etwas mit dem
Neinsagen und seinem Misstrauenshintergrund zu tun
haben?)

Unsere Welt braucht eine Verséhnung mit dem Nein.
Und jetzt: Wie in rechter Weise Nein sagen?
Unser Nein sollte kein sogenanntes Stress-Nein sein, mit

Misstrauen im Hintergrund, kein vor Arger schiitzendes
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Nein, kein Nein gegen den anderen, sondern ein Nein, das
dem anderen die Hand reicht und fiir diesen ist. Und egal,
was passieren wird, es will diese Hand nicht loslassen, es
will in Beziehung bleiben. Es ist ein Nein, das Vertrauen
wagt und schaffen willen: Das Heilende Nein. Das ist eine
grolSe Herausforderung.

Nach Ergebnissen der Verhaltensforschung treffen wir
bewusst oder unbewusst mehr als 20.000 Entscheidungen
am Tag und unsere inneren gedanklichen oder
emotionalen Nein und Ja sind als Weichenstellungen an
diesen Entscheidungen beteiligt. Das macht uns meistens
keinen Stress — abgesehen von schwierigen Entschei-
dungen —, aber zwei bis drei bestimmte Nein, die wir
gegenlber anderen zu treffen haben — oder zu horen
bekommen —, konnen den ganzen Tag verdunkeln.

Die Wurzeln des Misstrauens ums Nein sitzen tief in
unserer menschlichen Vergangenheit und in unserem
Herzen. Erlésung, Versohnung ist notig, die Grund-
botschaft unseres christlichen Glaubens.

Meine personliche Vertrauensreise begann an einem ganz
besonderen Tag im Herbst 1978, als ich es wagte, das
offentlich zu bekennen, was ich in den Wochen zuvor bei
anderen miterlebt und innerlich vorsichtig und
hoffnungsvoll mitvollzogen hatte: mein Leben ganz
bewusst Gott anzuvertrauen und mein Leben der Leitung
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Jesu zu Ubergeben. Damals hat sich flir mich eine ganz
neue Welt aufgetan, es gab Verdanderungen in meinem
Leben, die ich ohne Zégern bis heute mit den Begriffen
,heues Leben”, ,eine neue Kreatur sein“ bezeichne und fur
die ich dankbar bin.

Beim Blick zuriick auf diese Anfange meiner Jesusnachfolge
staune ich, wie Gott damals meine Sehnsiichte
aufgegriffen, wie er mir verschiedene Menschen zur Seite
gestellt und Einsatzmoglichkeiten geschaffen hat, die mir
entsprachen. Langeweile war ein Fremdwort geworden.
Innere Heilungsprozesse begannen, der Friede Gottes zog
ein in meine innere Vergangenheit. Und ich war
aufgebrochen, dem Misstrauen in meinem Herzen
entgegenzutreten, Ja zu Menschen und zum Leben zu
wagen und auch immer mehr dem Misstrauensangebot
des Stress-Nein zu widerstehen. Ich wage zu sagen, wenn
ich mich nicht vor Jahren auf den Weg gemacht hatte, ein
Nein zu erlernen, das Vertrauen wagt, das jedes Mal, wenn
ich es wage, Schritt fiir Schritt auch Heilung flr mich (und
fir andere) bedeutet, dann kénnte ich heute nicht dankbar
auf Uber 45 Jahre gelebten Glaubens mit all seinen
Herausforderungen und Friichten zuriickblicken.

Ein ,Heilendes Nein“ verwandelt das Misstrauen unseres
Herzens in Vertrauen.
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Ein einfiihrendes Beispiel fiir das Heilende Nein

Eine dir bekannte Person ist berlchtigt, dass diese
schlecht, bzw. gerne negativ liber andere redet.

Diese fragt dich, ob du das Neuste lber eine gemeinsame
Bekannte horen willst.

Du Uberlegst dir schnell, was du willst. Es ist dir klar, du
mochtest nicht, dass iber Abwesende gesprochen wird.
Und schon sogar nicht negativ. Das hat fir dich einen
hohen Wert.

Und du weillt, dass das Nein etwas Gutes ist, auch fur
deinen Gesprachspartner, denn das heiRt fir diesen ja
auch, dass du in seiner Abwesenheit nicht negativ iber ihn
reden wirdest

Das sagst du ihm auch jetzt so.

Und du hast dir auch klar gemacht, falls der andere doch
anfangen sollte, ihm dann zu sagen, wenn er nicht aufhort,
dass du dann weggehen wirst.

Als Alternativthema hast du auch parat, etwas von dir vom
letzten Wochenende zu erzahlen.

Aber, tatsachlich, dein Gesprachspartner redet einfach
weiter. Erst als du die Konsequenz ankiindigest, einfach
wegzugehen, hort er auf.

Du erinnerst dich, dass du schon auch ab und zu mal
negativ Uber andere gesprochen hast, dass es dir damals
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einfach so herausgerutscht war. Also so viel besser als dein
Gegenliber bist du auch nicht.

Du denkst jetzt auch daran, dass es viel Gutes gibt, was dich
mit deinem Gesprachspartner verbindet.

,Warum mochte er (iber andere reden?”, fragst du dich.
,Vielleicht will er, dass das Gesprach personlicher wird,
oder er langweilt sich?“

Du nimmst dir vor, bei anderer Gelegenheit mal in Ruhe
mit ihm Uber seine Geschwatzigkeit zu reden, denn das ist
ja nicht das erste Mal. Sein Ruf hatte ja auch schon dich
erreicht.

Und du fihlst dich bei der ganzen Sache recht sicher, weil
dir klar ist, dass das eine Regel in euerer Gesellschaft und
in deinem Glauben ist. Du stehst damit nicht alleine.
AulRerdem hast du gelernt, dass, eine eigene Meinung zu
haben, noch nicht bedeutet, sich Gber den anderen zu
stellen.

Du lachst jetzt dem anderen zu und sagst: ,Ich will dir
stattdessen was Personliches von mir erzdhlen.”

Aber der andere macht immer noch zu, das merkst du.
Wahrscheinlich ist er eingeschnappt und/oder schamt sich.
Du legst jetzt deine Hand auf seine Schulter und fangst an,
deine Geschichte zu erzdhlen. Du merkst, dass er erst sich
zuriickziehen will, aber dann die Beriihrung doch zuladsst
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und nicht nur zuhort, sondern bald mit dir Gber deine
lustige Geschichte mitlacht.

Wir kénnen uns aber auch vorstellen, dass der andere
deine Hand wegschlagt, und argerlich sagt: ,,Dir kann man
nichts recht machen.”

Jetzt musst du selbst tief Luft holen, um nicht
zuriickzubeiBen. Du haltst still, suchst vorsichtig wieder
den Blickkontakt zum anderen, um diesen freundlich
anzuschauen. Und du bist bereit, zu warten, bis der andere
sich wieder beruhigt hat. Du willst dich innerlich nicht
trennen lassen und dich gegen den anderen aufbringen
lassen.

Als er sich scheinbar wieder beruhigt hat, sagst du: ,Ich
unterhalte mich gerne mit dir.”

Du beobachtest ihn, seine Mimik, Haltung und Bewegung.
Du fragst, nach einer weiteren Pause, ob du deine
Geschichte weitererzahlen sollst.

Du bemerkst ein Einwilligen deines Gegeniibers und fahrst
fort, zu erzidhlen.

Wenn das Einwilligen nicht widerwillig geschehen ist, dann
ist wahrscheinlich Vertrauen , durchgebrochen”, Heilung
geschehen, wenn auch nur ein kleines Stiick.

Aber, ein Einwilligen kann auch nicht folgen, weil dieses
nicht in unserer Hand liegt, trotz des Heilenden Nein.
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Wie kdnnte dagegen eine Stressvariante in diesem Beispiel
ausschauen?

Du weildt, dass du das nicht horen willst. Dein Gesicht
verfinstert sich. Vielleicht denkst du: ,Das ist eine
unmogliche Person!” ,Nein”, stoRt du heraus, ,,das will ich
nicht wissen.” Verzweifelt versuchst du ein anderes Thema
zu finden.

Du beobachtest wie die andere Person sich zurlickzieht,
innerlich und duRerlich. Das Gesprach verstummt.

Keiner weiR jetzt, wie es weitergehen soll.

Dann fangt die andere Person doch an, iber die Bekannte
zu reden.

Du fihlst dich hilflos.

Als du die Geschichte gehort hast, versuchst du die
gemeinsame Bekannte zu verteidigen, was wiederum dein
Gesprachspartner benutzt, eine weitere Geschichte zu
erzahlen.

Nun fahrt es dir doch heraus: ,Sei endlich still, das nervt
mich.”

Die andere Person zieht sich in sich zuriick mit den Worten:
,lch weild gar nicht, was du hast.”

Ende des Beispiels.
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Meine Nein-Biografie

,Es sei aber euer Wort Ja ein Ja, und Nein ein Nein!
Was aber dariiber hinausgeht, ist vom Bésen” (Jesus)

Das grundsatzliche menschliche Problem mit dem Nein
fuhrt dazu, dass wir alle eine nicht unbelastete Nein-
Biografie haben. Da gibt es negative Erfahrungen als Kinder
und Jugendliche, aber auch als Erwachsene, wie uns Nein
gesagt wurde und wie mit dem Nein, das wir gesagt haben,
umgegangen wurde.

Die ersten gehorten Neins im Leben - sobald ein Kind
krabbeln kann - kommen von den Erziehungspersonen.
Diese behindern zum Beispiel den kindlichen Impuls, auf
eine Treppe zu und nach unten zu krabbeln, indem sie das
Kind davon wegheben, verbunden mit einem verbalen
Nein und mit spirbarem, korperlichem Druck. Das Kind
erlebt dabei eine emotional-kérperliche Missbilligung des
eigenen Impulses.

Dies fuhrt zu einem Konflikt: Soll es seinem eigenen Impuls
nachgeben, also weiter krabbeln und die
Beziehungsstorung (den korperlichen Druck, und eventuell
die Ablehnung in Tonfall, Mimik und verbalen AuRerungen
der Erziehungsperson) riskieren oder aufs Krabbeln
verzichten, nachgeben und sich anvertrauen?

18



Eine positive Bewaltigung kann dem Kind gelingen, wenn
die Erziehungsperson grundsatzlich als halt- und
sicherheitsgebend erlebt wird und es deshalb innerlich Ja
zum erlebten Nein sagen kann.

Natirlich  braucht ein Kind das Eingreifen der
Erziehungsperson und erlebt sogar, wenn dies einfiihlsam
geschieht, Ermutigung in seiner neu gefundenen
Beweglichkeit und Selbststandigkeit. Es weil sich bestarkt,
diese in einem Vertrauensraum weiter auszutesten.

Und es kann Einordnung lernen: Das Kind lernt auf seinen
Impuls zu verzichten, um etwas GroRReren willen, der Liebe
der Mutter oder des Vaters.

Geschieht dagegen das Grenzensetzen und Neinsagen der
Erziehungspersonen nicht einfihlsam, vielleicht sogar mit
Aggressionen verbunden, werden sie als ,dauerhafte
Angreifer” erlebt, da keine Entscheidungsfreiheit und
Beweglichkeit in Geborgenheit erfahrbar sind.

Traf uns das frilhe wie auch spatere Nein anderer -
regelmalig oder traumatisierend - willklrlich, entwdr-
digend, gewaltsam, unbegriindet, dann ist zu erwarten,
dass wir auch spater als Erwachsene gegen mehr oder
weniger grofRe Ablehnungsgefiihle zu kdmpfen haben,
wenn uns jemand in einem uns wichtigen Bereich Nein
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sagt. Das kann im Privaten wie in der Familie und Ehe, aber
auch am Arbeitsplatz der Fall sein.

Ich erinnere mich personlich, dass meine Mutter mir
gegeniber ihr Nein oft mit einem aggressiven Ton und mit
Drohungen verbunden hat. So habe ich ihr Nein negativ, als
entwertend erlebt. Zusatzlich fallt mir niemand ein, der mir
in meiner Kindheit ein positives Vorbild gewesen ware, der
oder die klar, liebevoll, entschieden und hilfreich Nein
gesagt hatte.

Wurde auBerdem unser eigenes Nein nicht ernst
genommen, wurden wir, wenn wir selbst Nein gesagt
haben, ausgelacht, tibersehen oder sogar dafiir bestraft,
dann wird es uns spater ebenfalls schwerfallen, in
wichtigen Situationen Nein zu sagen, ohne zu befiirchten,
dass dies zu Beziehungsstress fihrt.

Auch diese Erfahrung kenne ich. Wenn ich als Kind zu
meinen Eltern Nein gesagt habe— was sicher selten war —,
z.B. ,Nein, ich bin noch nicht hungrig. Ich will noch etwas
spielen”, dann hieR es: ,Sei nicht frech!“ Oder mein Nein
wurde einfach Giberhort, nicht beachtet.

So ist es nicht erstaunlich, dass ich im weiteren Leben
negative Erfahrungen mit dem Nein vermeiden wollte und
es mir schwerfiel, Nein zu sagen. Und wenn ich doch Nein
sagen musste, wurden diese Erinnerungen mehr oder

20



weniger bewusst aktiviert und haben mein aktuelles Nein
beeinflusst.

Als ich mir in den ersten Jahren meines bewussten
Christenlebens, noch nicht ganz dreilig Jahre alt, Zeit
nahm, all denen zu vergeben, die an mir schuldig geworden
waren, ob sie noch lebten oder nicht, kam meiner Mutter
eine Schlisselposition zu. Es waren Monate wertvoller
Innerer Heilung flr mich, die sich dann im Laufe vieler
Jahre stabilisieren und bewdhren musste.

In unserer Beziehung gab es viel Tranen, Schmerz und
Streit von beiden Seiten, auch Schlage mit Fausten und
FiRen ihrerseits und giftige Satze von mir als Revanche,
sodass auch ich an ihr schuldig wurde. Ich werde den
Augenblick einige Jahre nach ihrem Tod nie vergessen, als
ich ihr schliefRlich fur all ihre Missachtung und lebens-
totende Aggressivitat ganz innerlich vergeben konnte.
Wahrend meines Gebets tauchte damals vor meinem
inneren Auge eine neue Frau auf. Bisher war mein Bild nur
das eines Bauernmadchens gewesen, einer eher einfachen
Frau, die sich geschamt hat, in der GroR3stadt leben zu
missen, und die damit (berfordert war, ihren einzigen
Sohn in diesem Umfeld groBzuziehen. Jetzt konnte ich
sehen, wie sie in all ihrer Uberforderung verzweifelt
versucht hatte, mir ihre mutterliche Liebe mitzuteilen.
Meine Mutter!
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Ja, Vergebung ist ein Schatz der Verséhnung, mit Gott, mit
anderen Menschen, und heilt auch Wunden, die all die
Stress-Nein geschlagen haben. Sie beginnt mit einem
Prozess der inneren Vergebung und darf in keiner Weise
verwechselt werden mit Verdrdangung, mit Verharmlosen,
mit Vergessen oder Kleinbeigeben. ,Innere” Vergebung
meint Vergebung fir mich alleine. Sie geht der ,dulleren”
Vergebung voraus, der tatsachlichen Bitte an den anderen,
mir zu vergeben, oder der Aussprache mit dem anderen
Gber dessen Fehlerverhalten, welches ich ihm vergeben
mochte.

Ich selbst praktiziere ein Drei-Phasen-Modell des inneren
Vergebungsprozesses: Anklage — Schuldig sprechen —
Begnadigung.

Anklage bedeutet, das Vergehen des anderen klar beim
Namen zu nennen, so wie ich es erlebt habe, die ganze
Gewalt des Schadens, der angerichtet wurde, zu splren,
und auf Verharmlosung jeglicher Art aus einer scheinbaren
Liebe zu verzichten. Die Uberzeugung, dass die Wahrheit
uns frei macht, hilft bei dieser ehrlichen Abrechnung.

Der Anklage folgt der nachste Schritt, die klare
Verurteilung und Feststellung, dass der andere Strafe ver-
dient hat.

Jetzt erst kann Begnadigung erfolgen, der Verzicht auf
diese Strafe, der Verzicht, weil diese Strafe Jesus Christus
stellvertretend schon getragen hat.

22




In meinem Vergebungsprozess meiner Mutter gegeniber
tauchte zum Beispiel an einer Stelle folgende Erinnerung
auf: Ich muss etwa vier bis funf Jahre alt gewesen sein und
hatte einmal wieder die Hosen vollgemacht. Aus Angst vor
meiner Mutter versteckte ich mich im Nachbargrundstiick.
Als der Nachbar mich entdeckte, rief er laut nach meiner
Mutter — so laut, dass es das ganze kleine Dorf horen
konnte: ,Hier sitzt dein Werner und hat die Hosen
vollgeschissen.”

Darauf kam meine Mutter laut schimpfend angerannt und
packte und schlug mich vor all den anderen. Ich denke, sie
hat mich aus Scham der Meinung der anderen geopfert!

In meinem Vergebungsprozess habe ich ihr Handeln
Totschlag genannt. Sie hat mich vor allen anderen
verraten.

Dafir habe ich sie schuldig gesprochen: Das eigene Kind so
zu beschamen statt zu beschitzen, es zu bestrafen fir
etwas, was kindliche Schwache, aber keineswegs Bosheit
war, die Harte der korperlichen Ziichtigung, das war friiher
zwar mehr Ublich als heute, aber trotzdem nicht richtig,
auch damals schon. Fiir diese Kindesmisshandlung gehorte
sie angezeigt und mit Kindesentzug bestraft!

All das war damals nicht passiert, aber ich habe mich ihr
innerlich entzogen und sie spater als Jugendlicher so oft es
ging, gemieden.
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Auf diese meine Strafe und jedes weitere Anklagen habe
ich, als mir nun alles klar vor Augen stand und vor Gott
ohne Verharmlosung ausgesprochen war, im Gebet vor
Gott verzichtet — aus Gnade. Ich wusste, dass Gott in
seinem Erbarmen in Jesus schon gesagt hatte: ,Deine
Schuld ist dir erlassen.” Diese Vergebung konnte ich jetzt
auch selbst aussprechen und meine Mutter freigeben.

Vergebung braucht jeder auch fir sich selbst: All die Nein,
die ich anderen lieblos und/oder aggressiv gesetzt habe,
brauchen Vergebung. Ich bin in keiner Weise besser,
besser als meine Mutter zum Beispiel, und auch mir ist
allein um Jesu Willen alle Strafe erlassen worden.

Aus der Vergebung vor Gott kann Verséhnung zwischen
uns Menschen beginnen. So bin ich damals vor tber 40
Jahren — und das gilt natirlich auch fir heute - auf
Menschen zugegangen, an denen ich schuldig geworden
bin, und habe sie konkret um Vergebung gebeten.

Ich habe eine Geschichte mit dem Nein und es soll eine
verséhnte werden!

Ich vergebe in einem inneren Vergebungsprozess all
denen, deren Nein mich verletzt hat. Ich bitte um
Vergebung, wo ich mit meinem Nein andere verletzt habe.
Ich finde Verséhnung auch mit dem Nein Gottes: Seine
Gebote sind gut.
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Vergebung kdonnen wir auch dort brauchen, wo wir Ja
gesagt haben, weil wir nicht Nein sagen konnten.

Eine Bekannte erzahlt dazu:

Ich  wurde gefragt, ob ich mich an einem
Geburtstagsgeschenk als Gemeinschaftsgeschenk betei-
lige. Grundsdtzlich finde ich sowas auch wirklich gut und
sinnvoll. Doch in diesem Fall hatte ich ein ungutes Gefiihl
und wollte eigentlich ablehnen. Leider habe ich trotzdem
zugestimmt, weil ich mich nicht traute Nein zu sagen, teils
aus verwandtschaftlicher , Verpflichtung" und weil ich
wusste, dass ich bei einem Nein ,,durch den Kakao gezogen
werde", also Arger bekomme.

Letztendlich hat sich gezeigt, dass das Geschenk der
Beschenkten gar nicht entsprochen hat und die
Abrechnung des Geschenks sehr undurchsichtig gehand-
habt wurde.

In mehrfacher Hinsicht hdtte ich mich also fiir ein Nein
entscheiden miissen.

Braucht es hier Vergebung?

Ja, die beschenkte Person wurde wahrscheinlich
enttiauscht und es gab Arger beim Abrechnen. Das kann die
Beziehungen zu allen Beteiligten belasten.
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Von lebendigen Grenzen

Diese Eigenschaften brauchen wir fiir das Heilende Nein:

- Kraft und Mut, um uns dem Lernprozess des Heilenden
Nein zu stellen.

- Liebe, mit der Entschlossenheit, dass uns kein Nein
vom anderen trennen soll.

- Besonnenheit und Weisheit flir das richtige Nein zur
rechten Zeit, mit lebendigen Grenzen.

,Gott hat uns nicht gegeben den Geist der Furcht, sondern

der Kraft, der Liebe und der Besonnenheit.” (2. Tim. 1,7)

Wir brauchen diesen Heiligen Geist, damit er uns auch

Weisheit und Klarheit gibt, Grenzen der Situation und der

Beziehung angemessen zu setzen, als flexible Grenzen,

lebendige Grenzen nenne ich diese.

Das Gegenteil, starre Grenzen, kennen wir z.B. als
Leitplanken an einer Autobahn. Sie geben uns bei
schlechter Sicht Orientierung, wo der Weg verlauft. Sie
schiitzen uns, wenn wir in der Gefahr stehen, vom Weg
abzukommen. Und sie schiitzen andere vor uns und uns
vor anderen, wenn wir oder sie vom Weg abgekommen
sind.

Also auch eine starre Grenze, ein starres Nein kann
notwendig sein. Es macht einen Sinn, auch im Fall von
Gewalt und Missbrauch. Hier muss ,die Stirn geboten”
werden, wir missen uns vielleicht sogar Verstarkung
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holen. Oder in einer Krisensituation, bei einem Unfall, bei
einem Notfall, bei echtem Zeitdruck muss einfach schnell
zugepackt werden.

Als Jugendlicher musste ich einmal miterleben, wie sich ein
Kind, das an der Hand seiner Mutter vor mir am Gehsteig
ging, losriss, weil es seinen Vater auf der anderen
StraRenseite erspaht hatte, zu ihm rannte und dann voll in
ein Auto hinein. Ich bin gleich weiter gegangen und musste
mich bald tibergeben.

Flr mich stand spater als Vater fest, dass meine Kinder am
Gehsteig immer innen, also weg von der Stralle, zu gehen
hatten und ich an der StraRe. An dieser starren Grenze hielt
ich fest, manchmal zu fest, auch dann namlich, wenn weit
und breit kein Auto zu sehen war.

Starre oder lebendige Grenze?

Ich kann mich noch an eine Diskussion Uber den
Sicherheitsgurt im Auto in einer Philosophievorlesung in
den 1970iger Jahren erinnern, wo (iber Freiheit und
Selbstverantwortung des Menschen gelehrt wurde.

Die Anschnallpflicht wurde in Deutschland 1976
eingefiihrt. Zuerst galt sie nur flr die Vordersitze, 1979
wurde sie dann auch auf die Riickbank ausgeweitet. In
Deutschland gingen lebhafte offentliche wie private
Diskussionen voraus und hielten auch noch Jahre an. ,Ich

1«

will mich doch nicht selber fesseln
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Die Anschnallquote stieg bis heute auf 97% erst mit der
Einfilhrung eines BulRgeldes.

Sicherheitsgurte wie eine Fessel? Wie eine enge, starre
Grenze?

Die ersten Sicherheitsgurte anfangs der 1970iger Jahre
waren meist ,statisch”, das heilt, sie mussten nach
Anlegen noch strammgezogen werden und verhinderten
dann das Vorbeugen, etwa zu Handschuhfach oder
Aschenbecher.

Heute dagegen ist der Sicherheitsgurt, da seine Technik
weiterentwickelt wurde, eine gute Erfahrung einer
lebendigen Grenze, die Sinn macht, mich und andere zu
schiitzen. Und das An- und Abschnallen ist eine
blitzschnelle Gewohnheit geworden.

Der Sicherheitsgurt - heute eine lebendige Schutzgrenze
flr mich.

Aber was sind nun ,lebendige Grenzen“?

Lebendige Grenzen markieren einen Grenzbereich, sie sind
dhnlich wie der flieBende Ubergang vom Wasser zum Land
am Meer. Mit jeder Welle und mit Ebbe und Flut verschiebt
er sich.

Lebendigen Grenzen in Bezug auf Regeln und Gesetze und
die Gestaltung zwischenmenschlicher Beziehungen geht es
um den Menschen und um den Sinn, der im Tun, in der
Aufgabe, in den Beziehungen, letztlich in unserem Leben
stecken soll.
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e Lebendige Grenzen sind flexibel und dadurch auf den
Einzelnen abgestimmt.

e lLebendige Grenzen sind sinnorientiert und dadurch
kann man miteinander dartber reden.

o lebendige Grenzen brauchen wir oft fir unser
Miteinander, sie geben Raum, sich in einem Anliegen
einander anzunahern.

e Lebendige Grenzen machen Ausnahmen maglich, ohne
dass diese zur Regel werden.

e Bei lebendigen Grenzen muss man den Sinn der
Grenzziehung verstehen und in der konkreten
Situation die jeweilige Grenze innerhalb des gréBeren
Grenzbereichs herausfinden - und dabei ihren Sinn
bewahren, ja, diesen dadurch sogar bewusster
machen.

Lebendige Grenzen illustriere ich in Seminaren gerne durch
dieses kleine Anspiel:

Ich gehe zundichst auf einen Kursteilnehmer zu.

Dieser soll dann Stopp sagen, wenn ich ihm zu nahekomme,
was er in der Regel etwa bei einem halben bis einen Meter
Abstand tun wird.

Danach folgt die zweite Variante: Ich nehme Anlauf und
renne mit Tempo auf ihn zu. Jetzt setzt er die Grenze viel
friiher, stoppt mich schon bei 2-3 Metern.

Und beim Verabschieden umarmen wir uns!
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Dieses Anspiel illustriert gut, dass ein Nein je nach Situation
anders ausfallt.

Eine lebendige Grenze zwischen Umarmung und bis zu drei
Metern Abstand, wie in unserem Beispiel, verdeutlicht uns,
wie dieser ,Grenzbereich” den Sinn des Neins umsetzt,
namlich sich vor zu viel Nahe zu schiitzen.

Nicht immer sind uns Grenzbereich und Sinn eines Nein
spontan bewusst. Dann braucht unser Nein eine
Vorbereitungszeit. Wir missen uns den Sinn bewusst
machen und eine Vorstellung haben, wie gro der
Grenzbereich sein kann, der diesen Sinn erfillt. Und wir
missen rechtzeitig mit dem oder der Betroffenen lGber die
Grenze sprechen.

Ein Beispiel:

Meine 13-jahrige Tochter mochte am Abend auf eine
Geburtstagsparty gehen und fragt, wie lange sie bleiben
darf.

Um den Grenzbereich herauszufinden, der mir fir meine
Tochter sinnvoll und vertretbar erscheint, kann eine
Technik des Links-Rechts-Anndherns hilfreich sein.

Ich stelle mir vor - mich sozusagen von ,rechts” annahernd
-, was der &duBerste Zeitpunkt sein konnte: 2:00 Uhr
nachts? Nein; 1:00 Uhr nachts? Nein; 24:00 Uhr? Nein;
23:30 Uhr, vielleicht.
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Dann ndhere ich mich von links an: Wann kdnnte ich mir
vorstellen, dass sie frihestens nachhause kommt? 21:00
Uhr, nein; 22:00 Uhr ja.

So hat sich eine lebendige Grenze zwischen 22:00 Uhr und
23:30 Uhr ergeben, (iber die wir gemeinsam sprechen
kénnen.

Diese Uberlegungen kann ich nicht anstellen, wenn ich um
20 Uhr gefragt werde, wann sie heimkommen solle, ihre
Hand schon am Hausturgriff. Dieser Zeitdruck macht mich
hilflos und meine Antwort, falls sie nicht passt, wird
Gbergangen oder es gibt Zoff, bis ich nachgebe. Die Tochter
muss ja weg!

Wenn ich ein erfahrener Vater bin, werde ich das Thema
mit meiner Tochter rechtzeitig ansprechen, tagsiiber oder
schon am Tag vorher, am besten in einer entspannten
Situation. Ich werde auch nach ihren Vorstellungen fragen
und sie soll spliren, dass sie nicht einem Gesprachspartner
mit einer starren Grenze gegenlbersitzt, der, egal, was sie
sagen wird, schon seine Entscheidung getroffen hat.

Und wir sollten zu diesem Thema auch grundsatzliche
Abmachungen treffen, die dann in Einzelfdllen erweitert,
zwischendurch  gemeinsam  Uberprift und  mit
zunehmendem Alter angepasst werden kénnen.
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Statt ein Nein-Ersatz-Ja lieber
das Kluge-Noch-Nicht

An dieser Stelle mochte ich jetzt das kluge Noch-Nicht
erwdhnen.

Es macht unser Nein und Ja ,lebendiger”.

Neben meiner persdnlichen Freiheit, nicht immer sofort
mit Ja oder Nein reagieren zu missen, gibt es zusatzlich zu
Ja- und dem Neinsagen auch noch das Noch-Nicht-Sagen,
das ich das ,Kluge Noch-Nicht” genannt habe

Was ist dieses kluge Noch-Nicht?

Jemand kommt mit einem Anliegen zu uns und wir sind
gefordert, zu antworten. Doch die Zeit ist noch nicht reif
flir ein Ja oder fir ein Nein.

Wir brauchen erst Zeit zum Nachdenken, Zeit,
Informationen oder Rat einzuholen oder um behauptete
Fakten Gberpriifen und neue suchen zu kénnen.

Dann zu antworten: ,,Ich kann jetzt noch nicht Ja oder Nein
sagen, ich brauche noch Zeit, um mich entscheiden zu
konnen”, ist ein Ausdruck von innerer Starke.

Der Schatz des Kairos

Wer weil}, dass Lebensereignisse ihre eigenen Zeitpunkte
haben (,das Richtige, aber auch zur rechten Zeit“), kann
warten oder die Gunst der Stunde ergreifen. Zu erspliren
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gilt es den Kairos. Als ,,die Zeit erfillt ward” heilt es in der
Bibel, dann geschahen die umwalzenden Dinge, wie die
Geburt Jesu.

Wir kdnnen etwas zu friih oder zu spat anpacken, zu frih
oder zu spat Ja oder Nein sagen.

Aufgaben ihre Zeit ,liegen lassen” meint nicht, sie
,auszusitzen”, bis sie sich ertbrigt haben, wie man
manchen Politikern vorhilt, sondern wahrzunehmen,
wann die Umstande, andere Aufgaben oder die anderen
Menschen bereit sind.

Es gilt auch zu respektieren, dass die einzelnen
Lebensereignisse ihre eigene innere Zeit haben (wie lange
sie von sich aus dauern)

- Ich weiB rechtzeitig zu gehen oder noch zu bleiben, z.B.
bei einer Geburtstagsfeier.

- Wer kennt nicht eine Ansprache, die zu lang war oder zu
kurz, und das hat nichts mit der Uhrzeit zu tun, wie lange
sie brauchte.

Dies alles, die innere Zeit und den Kairos zu erkennen, ist
keine leichte Aufgabe, vor allem in unserer Kultur, wo jeder
immer eine Uhr dabeihat, und sich dieser eher anvertraut
als dem Leben selbst.

Die Zeit mit ihren eigenen Prozessen ist nicht ein Feind, der
uns zwingt oder davonlduft. lhren Pulsschlag richtig zu
spiren, darum geht es, auch beim Heilenden Nein.
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Natirlich gibt es Situationen, die ein ,Sofort" verlangen,
die Gunst des Augenblicks, die Spontanitdt oder eine
Krisenintervention. Aber oft ist das ,,geforderte Sofort" nur
unberechtigter Zeitdruck und Ausdruck von Dominanz.
Wir stehen dann in der Gefahr, nachzugeben, Ja zu sagen
(ein Nachgebe-Ja) oder Nein zu sagen (ein Stress-Nein),
und merken im Nachhinein, dass unsere Antwort falsch
war.

Angebracht ware stattdessen ein klares Noch-Nicht.

Ein Beispiel: Ein Freund ruft an und sagt, dass er gerne

morgen Abend mit dir ins Theater gehen wiirde.

,Kommst du mit?“, ist seine Frage.

Tausend Gedanken gehen dir durch den Kopf:

- ,Habe ich morgen Abend lberhaupt Zeit? Habe ich Lust
ins Theater zu gehen?”

- ,Wenn ich Nein sage, verargere ich ihn.”

-, Gefallt mir das Theaterstlick Gberhaupt? Um was geht
es da?”

- ,Immer soll ich nur machen, was der andere will, er
fragt nie, ob ich eine Idee hatte.”

Bis jetzt hast du bei seinen Anfragen meistens Ja gesagt.

Stattdessen sagst du dieses Mal: ,Danke, dass du an mich

denkst, ich muss mir das noch (berlegen, kann gerade

noch nicht abschatzen, ob ich morgen Zeit habe. Ich rufe

dich heute Abend zurtick, ist das o.k. fur dich?“
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Ja, das war ein klares kluges Noch-Nicht! Und der Anrufer
sagt abschlieRend: ,,Bis spater also.”
Jetzt hast du Zeit gewonnen, dir das zu tberlegen.

Aber! Dann auch diese Zeit nutzen!

Im Beispiel heilSt das, dass du dir wirklich iberlegst, ob du
Lust hast, ins Theater zu gehen, oder ob du lieber einen
anderen Vorschlag machen willst. Es heiBt auch, dass du
nachliest, um was es in dem Theaterstiick geht, und ob es
dich interessiert. Natirlich schaust du in deinen
Terminkalender, ob du dir schon etwas notiert hast und
kannst dabei auch (berlegen, ob noch etwas
dazwischenkommen kdnnte, das wichtiger ist.

Am Abend rufst du zurlick und hast deine Antwort klar. Du
mochtest nicht mitgehen und sagst, dass es dir leidtue,
aber dass du den Abend einfach mal zum Ausruhen
brauchst und dich wieder melden und dann einen
Vorschlag machen wiirdest, was ihr gemeinsam
unternehmen kénnt. Du driickst auch deinen Wunsch aus,
dass der andere eine gute Losung finden kann, wie er den
Abend verbringen moéchte, und bist offen, noch etwas
hinzuhoren, was er sagt und erzahlt, allerdings ohne dein
Nein zuriicknehmen zu wollen.

Typische Formulierungen fiir ein Noch-Nicht sind:
Das kann ich jetzt noch nicht entscheiden, weil ich...

... erst jemand fragen muss.
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... gerade mit etwas anderem beschaftigt bin.
... hoch schauen muss, ob ich Zeit habe.
... erst noch diese Aufgabe erledigen muss.

Natdirlich liegt es nicht an dir, wie die Reaktion auf dein
Noch-Nicht sein wird. Das Noch-Nicht muss nicht gleich
akzeptiert werden. Raum fir Unverstindnis und eine
Offenheit fiir Riickfragen sollte es geben. Und wir miissen
auch aushalten lernen, wenn es dem anderen quasi die
Sprache verschlagt, weil er jetzt nicht weiterweil.

Das Noch-Nicht hat aber auch seine Schattenseiten, als
Ausrede, Ausweichen, Aufschieben oder Aussitzen,
deshalb gilt beim Klugen-Noch-Nicht:

o Nicht einfach abwarten, was passiert, ohne dass ich Ja
oder Nein sage! Ich nenne dies das Risiko-Noch-Nicht
und dabei konnte es passieren, dass ich Wichtiges
versaume, es zu spat fur eine Antwort wird.

e Nicht einfach nichts tun, weil ich mit einer Entscheidung
Gberfordert bin! Wenn ich mir keine Hilfe hole, kommt
bei diesem hilflosen Noch-Nicht der
Entscheidungsstress doch wieder auf mich zu.

e Nicht einfach Noch-Nicht sagen, weil ich nicht Nein
sagen kann! Dieses Aufschiebe-Noch-Nicht (auch
Prokrastination genannt) ist nur eine Ausrede, nach
der ich die gewonnene Zeit nicht nutze, das Problem
verdrange oder hoffe, es aussitzen zu konnen.
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Auf jeden Fall gilt: Ein Ja oder Nein nach einer Zeit des
Uberlegens hat einen héheren Wert an Zuverlissigkeit und
unterstitzt die Vertrauensbildung.

Alles hat seine Zeit, seinen richtigen Zeitpunkt. Seine
richtige Zeitdauer.

Prediger 3.1-8:

,Ein jegliches hat seine Zeit, und alles Vorhaben unter dem
Himmel hat seine Stunde:

Geboren werden hat seine Zeit, sterben hat seine Zeit;
pflanzen hat seine Zeit, ausreifsen, was gepflanzt ist, hat
seine Zeit;

téten hat seine Zeit, heilen hat seine Zeit; abbrechen hat
seine Zeit, bauen hat seine Zeit;

weinen hat seine Zeit, lachen hat seine Zeit; klagen hat
seine Zeit, tanzen hat seine Zeit;

Steine wegwerfen hat seine Zeit, Steine sammeln hat seine
Zeit; herzen hat seine Zeit, aufhéren zu herzen hat seine
Zeit;

suchen hat seine Zeit, verlieren hat seine Zeit; behalten hat
seine Zeit, wegwerfen hat seine Zeit;

zerreifSen hat seine Zeit, zundhen hat seine Zeit; schweigen
hat seine Zeit, reden hat seine Zeit;

lieben hat seine Zeit, hassen hat seine Zeit; Streit hat seine
Zeit, Friede hat seine Zeit.”
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Heilendes Nein hat seine Zeit.
Plane fir Heilendes Nein Luft ein, gib dir genligend Zeit im

Voraus.
Auch das ist die Besonnenheit des Heiligen Geistes.
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Misstrauens- oder Vertrauensmodus?

Ein Raum von Vertrauen ermutigt uns ,zu lachen mit den
Lachenden” und ,zu weinen mit den Weinenden.” Und
Nein sagen fallt uns hier meistens nicht schwer.

Aber bestimmte Signale meines Gegeniibers oder in
bestimmten Situationen kénnen misstrauische
Bewertungen aktivieren oder sie erinnern uns an andere
Personen, mit denen wir negative Erfahrungen gemacht
haben, ob uns das bewusst ist oder nicht.

In beides kann ich mich als Lebenshaltung gut einfiihlen:

e |m Misstrauensmodus erwarten wir, dass der andere
nicht fir mich ist, dass er nicht die Wahrheit sagt und
dass er unberechenbar fir mich bleibt, zumindest eine
Unsicherheit tber seine Zuverlassigkeit besteht.

e Im Vertrauensmodus treten wir den Menschen
gegenilber mit der Erwartung, dass sie fiir uns sind,
dass sie die Wahrheit sagen und dass wir uns auf sie
verlassen kénnen.

Ein Stress-Nein, das wir zu héren bekommen oder dann
selber aussenden, ist so ein Signal fir Misstrauen!

Wir sagen Nein, ohne uns vorbereitet zu haben und ohne
Verstandnis fir den anderen, abwehrend, mehr oder
weniger mit einem argerlichen oder einem unsicheren
Unterton.
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Was passiert dann?

* Der andere sagt Ja, willigt ein, aus welchen Griinden
auch immer, vielleicht aus Angst oder weil er keinen
Arger will.

* Oder es kommt zu einer (ewigen) Diskussion, wo
deutlich wird, es geht darum, Recht zu haben.

* Oder wir bekommen ein argerliches Nein zurlick.

Auf jeden Fall ist zu erwarten, dass es zu einer
Distanzierung in der Beziehung kommt, kurzfristig
vielleicht nur, oder langer, und wenn es mehrmals zu
solchen Situationen kommt, ist eine Trennung
wahrscheinlich. Man geht sich aus dem Weg.
Wahrscheinlich hat dabei keiner von beiden bemerkt, wie
das Nein Ablehnungsgefiihle (nichts wert sein) oder sogar
Schamgefiihle (nicht sein diirfen) ausgel6st hat.

Hier ein ,,harmloses” Beispiel aus dem Berufsalltag, wie ein
Stress-Nein Beziehungen schadigt:

Ich gehe aus meinem Bliro zum gemeinsamen Kopiergerit,
um dort meine Kopien abzuholen. Ich stelle fest, dass ein
Kollege in der Zwischenzeit meinen Kopiervorgang
unterbrochen hat, weil er fiir sich selbst etwas kopieren
wollte. Anschliefsend hat er meinen Kopiervorgang nicht
wieder in Gang gebracht.

Ich bin verdrgert und schimpfe etwas, wihrend ich meinen
Kopiervorgang wieder ins Laufen bringe.
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Als bald darauf dieser Kollege in mein Biiro kommt, stelle
ich ihn sofort zur Rede. Ich sage ihm, dass ich das
riicksichtslos finde, wenn er meinen Kopiervorgang
unterbricht, ohne mich zu informieren, und dass er mich auf
jeden Fall zuerst hétte fragen miisse.

Mein Kollege bleibt stumm, sagt nichts, verldsst mein Bliro.
Die Tiir féllt etwas lauter ins Schloss als sonst.

Als ich etwas spditer in das Nachbarbiiro komme, sehe ich,
wie er sich mit einer Kollegin unterhdlt und das Gesprdch
bei meinem Eintritt verstummt.

Ich vermute, die beiden haben (liber mich gesprochen.

Das war kein Heilendes Nein!

Stattdessen hat unsere Beziehung an Misstrauen
gewonnen. Aber wir sehnen uns nach einem Leben mit
Vertrauen.

Ich habe versucht, dieses Erlebnis des Stress-Nein in ein
Gedicht zu bringen:

Innere Schlagbaume
im Nein
friere ich
im Ja
dufte ich
im Jain schwitze ich
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Und wie schaut jetzt ein Heilendes Nein aus?
Starten wir gleich mit dem entsprechenden Gedicht:

Offene Hand
im Nein
grine ich
imJa
blihe ich
Jain
spricht Noch-Nicht

Der andere willigt in das Nein ein, hoffentlich mit
Verstandnis dafiir, dass das Nein gut ist. Statt ewiger
Diskussion wie beim Stress-Nein kann es zu einem Dialog
kommen, bei dem es darum geht, einander zu verstehen,
statt Recht zu haben.

Oder der andere lehnt das Nein ab, weil er anderer
Meinung ist, und sagt Nein zu meinem Nein, ohne dass
Arger dominiert.

Das alles verbindet, vertieft mehr die Beziehung, als dass
es trennt, und kann sogar in bestimmten Situationen zur
Uberwindung (zur Heilung) fritherer Ablehnungser-
fahrungen fihren, Misstrauen in Vertrauen wandeln.

Wenn wir vertrauen, bzw. wenn wir vertrauen koénnen,
dann mussen wir keine Kraft verbrauchen, um uns zu
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sichern. Wir miussen keine Zeit verbrauchen, um
misstrauische Gedanken zu prifen.

Was wird da moglich an Zusammenarbeit!

Und gemeinsames Lachen und Weinen!

Aber wie erleben wir diesen Wunsch nach Vertrauen? Eher
als Traum, der nur gelegentlich Wirklichkeit wird? Bei dem
wir unter einer zerbrechlichen Oberflache des Vertrauens
immer eine Angst verspliiren, verletzt oder ausgenutzt zu
werden?

Wenn ca. 27% der Deutschen 2015 bei einer Umfrage
angegeben haben, dass sie den meisten Menschen
vertrauen konnen, dann gibt es nicht nur die anderen 73%,
die anderer Meinung sind, sondern in der Frage ging es
nicht darum, allen Menschen zu vertrauen, sondern es
hiel ,nur” ,den meisten”.

Wo es auf Kooperation und Zusammenarbeit ankommt —
und wo kommt es nicht darauf an? — werden wir im
Misstrauensmodus unsere Ziele nur schwer erreichen und
damit nur kleine Schritte gehen kénnen. Angst, gepaart mit
Misstrauen, bietet kein gutes ,Geschafts- oder
Beziehungsklima®“.

Kooperation, ein Miteinander und nicht ein Gegen-
einander, ist notig in der Ehe, zwischen Eltern und Kindern,

zwischen Freunden, zwischen Kollegen am Arbeitsplatz,
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zwischen Mitarbeitern und Vorgesetzten, zwischen Firmen
und Institutionen, zwischen Vo6lkern und Nationen.

Wenn wir uns an Vertrauenssituationen erinnern, wenn
wir uns Menschen vergegenwartigen, denen wir kindlich
vertrauen, dann fihlen wir uns entspannt, angstfrei und
offen fur das, was gerade ansteht. Einander vertrauen setzt
Synergien frei, d.h. jeder kann seinen Beitrag einbringen
und es kommt dabei mehr heraus als die Summe der
Einzelleistungen.

Um in die gesunde Vertrauensdynamik hineinzufinden,
empfiehlt es sich, falls ich im Leben viel mit Misstrauen zu
kampfen habe, dass ich lernen muss, als einen gesunden
Gegenpol das

,Wagnis des Vertrauens” immer wieder einzugehen.

Es lohnt sich aus dem Misstrauensmodus des Lebens mit
seinem Stress-Nein auszusteigen und hinliber in den
Vertrauensmodus zu wechseln.

Im Vertrauensmodus leben formt mich zu einer
Vertrauensperson: Ich kann dem anderen vermitteln, dass
ich fur ihn bin.

Das wird wahrscheinlich heillen, dass ich ihm gemeinsame
Zeit schenke und versuche, ihn zu unterstitzen.
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Er kann mich beobachten, wie ich andere vertrauens-
wirdig behandle, indem ich z.B. Gber Abwesende nur so
rede, wie ich es in deren Gegenwart tun wiirde.

Das gibt ihm eine Sicherheit, dass ich mich ihm gegentber
auch so verhalten werde.

Ich werde versuchen, die Wahrheit zu sagen, bzw. mich
korrigieren, wenn ich liige oder ibertreibe.

Selbst achte ich darauf, moglichst zu dem zu stehen, was
ich sage und verspreche, bzw. rechtzeitig auf Anderungen
aufmerksam zu machen, wenn ich etwas nicht einhalten
kann.

Voraussetzung dafir ist natlrlich, dass ich mich anderen
zeige, mich mitteile, was ich denke und fiihle, was meine
Meinungen sind. Der andere soll spiren, dass ich ein
Mensch bin, der sich fiir sein Verhalten verantwortet, sich
seinem Gewissen und Gott gegeniber verpflichtet weil.

Da kein Mensch 100%ig vertrauenswirdig ist, scheint es als
erster Schritt notig, dass ich selbst grundsatzlich aus dem
Misstrauensmodus aussteige, auch wenn ich selbst noch
nicht ein ausreichend vertrauenswiirdiger und
vertrauender Mensch geworden bin.

Nur so kann der Teufelskreis des Misstrauens durch-
brochen werden hin zu einem Segenskreis des Vertrauens.
Fangen wir heute damit an. Wie gesagt, das Heilende Nein
ist dazu ein wichtiger Baustein.
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Leben im Vertrauensmodus ist keine Weltfremdheit. Die
Realitat Gottes ist in meinem Herzen angekommen.
Millimeter um Millimeter zu einer lebensfahigeren Welt zu
finden, kostet den Preis des Heilenden Nein.

Aber ich will meinen Millimeter beitragen, auch wenn es
nur ein Millimeter ist.

Denn es ist ein echter Millimeter, ein funkelnder, leuchten-
der Hingabeschritt.

Jedes noch so kleine Heilende Nein ist ein kleines
Samenkorn fiir Frieden.
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Gottes Gebote sind lebendig

Wir verkiinden einen Gott der Liebe und zu dieser Liebe
gehoren Ja und Nein.

Als ich noch kein Christ war, war das Nein einer der
Hauptpunkte, warum der christliche Glaube fiir mich nicht
attraktiv war: Er bestand scheinbar nur aus Verboten, nach
dem Motto ,Gott sagt Nein zu allem, was mir Spall macht”
wie z.B. ,,Am Sonntag bis zum Mittag ausschlafen” oder
,den Regeln der Eltern widersprechen, weil ich es doch
besser weill“.

Und heute? Ich bin tief davon liberzeugt, dass Gottes
Gebote jeweils einen Sinn beinhalten, um den es Gott geht.
Und diesen Sinn mochte ich in jedem Gebot entdecken!
Und dieser Sinn ist gut fiir mich und andere.

Seine Gebote sind nicht gegen mich, sondern fiir mich. Sie
bringen Leben, statt Strafe!

,Du sollst nicht begehren deines Néchsten Haus.” (ex.
20,17)

,,Gib dem, der dich bittet, und wende dich nicht ab von dem,
der etwas von dir borgen will.“ (Mt. 5,42)

,und richtet nicht, so werdet ihr auch nicht gerichtet.” (Lk.
6,37)

Alles Gebote der Liebe!
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Solange ,,Nein“ fir mich nur ein Ort des Misstrauens war,
konnte ich Gebote nicht als Angebote wahrnehmen. Es
waren starre Grenzen! Gegen mich!

Ich wollte nur einen Ja-Sage-Gott akzeptieren. Gerade
durch die Beschaftigung mit dem Heilenden Nein erkannte
ich Gottes Gebote immer mehr als einen Schatz und als
lebendige Grenzen, wie es die Heilige Schrift sagt , Die
Gebote des HERRN sind lauter und erleuchten die Augen.”
(Ps19,9).

Jedes Gebot, also nicht nur die christlichen, besteht im
Prinzip aus einem ,Ja“ (,Ja, so schnell darfst du hier
fahren.”) und einem ,Nein“ (,Schneller fahren als hier
angezeigt, ist verboten!“). Und wie bei diesem Beispiel der
Geschwindigkeitsbegrenzung kommt es nicht auf das
punktgenaue Einhalten und Befolgen von Vorschriften an,
sondern dass ich den Sinn bejahe. Was ist der Sinn einer
Geschwindigkeitsbegrenzung (z. B. 30 km/h) in einem
Wohngebiet? Sicher nicht, dass die Polizei Bulgelder
kassiert und ich die Geschwindigkeit nur einhalte, wenn
eine Radaranlage in Sichtweite ist. Nein, der Sinn dieser
Verkehrsregel ist, den Larmpegel fir die Anwohner zu
senken, die Unfallgefahr zu reduzieren, gehbeein-
trachtigten Mitmenschen das Uberqueren der StraRe zu
erleichtern, ... das alles sind die sinngebenden Griinde
dieses Gebotes, die in mir anspringen sollen, wenn ich so
eine StrafRe befahre.

48



Horen wir bei Geboten nur das Nein heraus und sehen
diese nur als Verbote - gegen uns?

Fir viele Menschen haben Gebote keinen guten Ruf, weil
sie

- uns vorenthalten, was auflerhalb des Gebotenen liegt.

von anderen trennen kénnen, die diese Gebote nicht
einhalten und umgekehrt.
Strafen zur Folge habe, wenn wir sie tbertreten.

willklrlich gemacht scheinen, ihr Sinn nicht ankommt.

Lernen wir bei Geboten zuallererst das ,Ja“ herauszu-
horen!

Und auch das Nein in den Geboten macht Sinn. (Mehr dazu
im Kapitel ,,Mit dem finffachen Sinn des Nein leben”)

Gebote bzw. Gesetze sind etwas Gutes.

Sie zeigen Grenzen auf, die uns Orientierung geben, wo der

Weg verlauft.

- Grenzen schiitzen uns, wenn wir in der Gefahr stehen,
vom Weg abzukommen.

- Grenzen schiitzen andere vor uns, bzw. uns vor
anderen, wenn wir oder sie vom Weg abgekommen
sind.

- Grenzen geben anderen Orientierung, was ich will und
wer ich bin, wenn ich durch mein Ja und mein Nein
meine Grenzen zeige.
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Es ist gut, dass es z.B. Arbeitszeitregelungen und Regeln bei
Erkrankung im Berufsleben gibt. Oder dass es Nachlass-
regelungen gibt und so mancher Familienstreit ausbleibt.
Leider gibt es auch staatliche Gebote, z.B. in Diktaturen, die
kein ,Ja“ fliir mich beinhalten. Das muss schon erwahnt
werden. Und auch manche Gebote bzw. Regeln in der
familidren Erziehung beinhalten zwar ein Ja zum Kind, aber
die Regel selbst ist nicht altersgemaR fir das Kind oder
Ausdruck elterlicher Uberbehiitung aus Angsten.

Und Gottes Gebote?

Jesus sagt: ,Der Sabbat ist fir den Menschen da, nicht der
Mensch fir den Sabbat.” (Mk 2,27)

Dieses Wort Jesu drickt fir mich klar aus: Zuallererst geht
es bei Gottes Grenzsetzungen (Geboten) um deren Sinn!
Was ist der Sinn des Gebots, den Sabbat zu heiligen?

Der Sabbat, ein Tag zum Ruhen, um Gott zu ehren, den Tag
festlich zu begehen, ein friedvoller Tag, der erste Tag der
neuen Woche, der Start in diese.

Dieser Tag ist flir den Menschen da und nicht der Mensch
fiir ihn.

Und es ist lebendig: Fir mache Berufe, wie z.B. in der
Krankenversorgung, muss es nicht der Sonntag sein. Ein
anderer Tag kann mir zur Ruhe dienen, bzw. meine
Gemeinschaft mit Gott und anderen ermdoglichen.
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Ebenso gut fir uns ist der Sinn, nicht zu richten: ,Denn wie
ihr richtet, so werdet ihr gerichtet werden und nach dem
Mal, mit dem ihr messt, werdet ihr gemessen werden.”
(Matthaus 7,2)

Diese Erklarung hat mich wirklich sensibilisiert fiir alle
abwertenden Gedanken anderen gegeniiber und mich zu
der selbstkritischen Frage gefiihrt: Wie wirde es mir
gehen, wenn andere so (ber mich denken, mich so
beurteilen wirden? Und mochte ich dafiir Rechenschaft
abgeben, vor anderen und vor Gott?

Ich moéchte mich an die Gebote Gottes halten, weil ihr
jeweiliger Sinn mir wertvoll ist.

Dabei versuche ich nicht nur, diese Gebote nicht zu
Ubertreten, sondern sie zu erfiillen, also so haufig wie
moglich zu befolgen und das Gute zu tun, das Gott
gebietet.

Ich bin verséhnt mit dem Nein Gottes und ich weil} mich

dabei geliebt,

— geliebt im Verstehen der Gebote,

— geliebt im Umsetzen der Gebote,

— geliebt im nicht beabsichtigten Ubertreten der Gebote,

— geliebtim nicht beabsichtigten Unterlassen der Gebote,

— geliebt mit einem Schuss Traurigkeit, was ich versaumt
habe, weil ich seine Wegweisungen so wenig aktiv

51



bzw. aufmerksam umgesetzt habe, und Reue, was ich
nicht Hilfreiches bewirkt habe.

War der Wunsch, nicht zu silindigen, nach meiner
Hinwendung zu Gott vor allem im Sinne von
Ubertretungssiinden gemeint, so wiinsche ich mir heute
zusatzlich viel mehr, nicht zu sindigen im Sinne von
Unterlassungssiinden, mehr zu lieben, mehr zu geben,
mebhr ...

Ich hoffe, dass das nicht Uberheblich klingt, aber die
Ubertretungssiinden in Worten, Gedanken und Werken,
wie es Martin Luther formuliert, stellen fur mich nicht
mehr das groflte Problem dar, obwohl der Heilige Geist
auch immer wieder den Finger auf solche Siinden legt. Was
mir aber wirklich zu schaffen macht, sind die
Unterlassungssiinden.

Wenn ich mich zum Beispiel auf ein Seminar vorbereite —
und das nach tber Jahrzehnten Erfahrung — konzentriere
ich mich immer noch auf einen guten Inhalt und auf die
methodische Prasentation, bete auch, dass die Teilnehmer
gesegnet werden. Doch die Zeit, die ich einsetze, um mich
darauf vorzubereiten, die Teilnehmer zu lieben, die geht
quasi gegen null.

Natirlich weiR ich mich auch in diesem Versagen von
Gottes Gnade gehalten, aber nachdem ich schon so viele
Jahre die Liebe Gottes erfahren habe, erlebe ich es doch als
eine personliche Katastrophe! Gleichzeitig freue ich mich,
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dass Gott diesen Aufschrei meines Herzens hort. Es wird
sich etwas andern! Da bin ich gewiss.

Gottes Nein missen aber, wie alle anderen Nein in
unserem Leben, richtig verstanden werden. Riickfragen
sind erlaubt, ja notwendig, auch beim Heilenden Nein: Wie
ist dein Nein zu verstehen? Warum sagst du Nein? (Dazu
spater mehr.)

Nun kdénnen wir bei Gott nicht so einfach rtickfragen, aber
Fragen stellen ist wichtig, Fragen an andere, an meine
Gemeinde und an Theologen, wie ist das flir mich heute zu
verstehen und giiltig?

Noch einmal: Was ist der Sinn des Gebots, den Sabbat zu
heiligen?

Darf ich am Sonntag einkaufen? Darf ich Kranke pflegen?
Darf ich in meinem Garten den Rasen mahen? Darf ich E-
Mails schreiben? ...

Egal, wie die Antworten ausfallen, dieses Gebot ist fir
mich.

Ich freue mich Gber Gottes Gebote, sie sind Ja und Nein
und eine VerheiRung von mehr Leben!
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Denn eine entscheidende Frage fir mich ist nicht mehr,
was ist mir verboten, sondern vielmehr: ,Was baut mich
auf?“

Wir sind zur Freiheit berufen: ,Alles ist erlaubt, aber nicht
alles dient zum Guten. Alles ist erlaubt, aber nicht alles
baut auf. Niemand suche das Seine, sondern was dem
andern dient” (1. Kor. 10,23-24)

Ich will wachsam sein, wie ich lebe, um zuzunehmen an
mehr Glaubensgewissheit, an Liebe, an Leben.

Ich will Gottes Gebote halten, nicht aus Angst vor Strafe,
sondern weil ich nicht ein Mensch sein will, der nicht
liebevoll, nicht hilfreich und vertrauensvoll lebt.

Ich bin verséhnt mit Gottes Nein.
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Teil 2:
Ein Heilendes Nein
griindet sich auf fiinf Ja

Vorgeschichte

In meiner Beratung von Pflege- und Adoptivfamilien seit
1995 begegnete ich immer wieder dem Phanomen, dass
schon das geringste Nein gegeniber beziehungs-
verunsicherten Kindern zu einer Eskalation fiihrte, diese
vollig ausrasten konnten.

Meine Nein-Entdeckungsreise nahm Fahrt auf.

Es lag auf der Hand, dass das Nein fiir diese Kinder mehr
bedeutete, als es von den Erziehern und Eltern gedacht
war, und die Reaktion der Kinder mehr als eine
Frustreaktion war, weil ihr Fehlverhalten eingeschrankt
werden sollte und auf das richtige Verhalten hingewiesen
wurde.

Stattdessen |6ste das einfache Nein, wie geschickt oder
ungeschickt es auch gesagt wurde, tiefe Ablehnungs- und
Misstrauensgefiihle aus, so dass das Kind sein Folge-
verhalten nicht mehr steuern konnte.

Seine Reaktion fiihrte in der Regel wiederum zu nicht
forderlichen Gegenreaktionen der Erziehungspersonen.
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Es wurde mir klar, dass sich hier zwei Aufgaben stellen:
Die Erziehungspersonen dirfen ihr Nein nicht zurick-
nehmen, sie missen sich dem Kind aber auch unter-
stiitzend zuwenden, bis das Misstrauen im Herzen des
Kindes sich in Vertrauen wandelt.

Aus dieser Erkenntnis entwickelte sich im Laufe der
folgenden Jahre das Konzept des Heilenden Neins, auch flr
Erwachsene, ein Nein, das Beziehung herstellt, nicht nur in
Ehe und Familie, sondern auch im Alltag und Berufsleben.
Mein Nein so auszudriicken, dass es Beziehungen vertieft
und ermoglicht, Misstrauenswunden zu verbinden und zu
heilen, das begeistert mich noch heute.

Seit Jahren vermittle ich diese Grundgedanken in
Seminaren und durch Publikationen, und sie bleiben fiir
mich selbst eine bereichernde Herausforderung.

1998 entstand mein erstes Buch zu diesem Thema mit dem
Titel ,, Kindern dialogisch Grenzen setzen”. Weitere folgten.

Obwohl im Laufe der letzten Jahrzehnte immer mehr
Publikationen zum Thema Neinsagen erschienen sind, so
zum Beispiel von Rogge (1995) oder vor allem im
christlichen Bereich von Townsend (1995), fand ich erst bei
William Ury , The Power of a Positive No (2007, dtsch.
2009) bestatigende und klarende Gedanken.

Ury verdeutlicht seinen Ansatz des positiven Nein anhand
des Drei-schritts Ja — Nein — Ja, was in meinen Worten
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ausgedriickt bedeutet, dass es erstens gilt, ein inneres Ja
zum Nein zu finden, eine innere Bestatigung der Grenzen
fir mich, dann, im zweiten Schritt, das Nein deutlich zu
vermitteln, und im dritten Schritt - als zweites Ja - die
Einladung an den anderen, ein gemeinsames positives
Ergebnis zu erzielen, trotz, ja sogar, dank meines Neins.
Diese ,,power of a positive No“ Urys half mir, mein Modell
des dialogisch Grenzensetzens weiterzuentwickeln, bis es
zum Konzept Nein5xJa, dem Heilenden Nein gefiihrt hat:
Ein Nein, das von flinf Ja getragen wird!

Hier diese funf Ja auf einen Blick:
1. Mein Ja zum Nein, dabei das Nein klar und beharrlich

vermitteln.
2. Mein Ja zum anderen: Ich bin fir dich.
3. Das Ja zu mir: Andere, ich selbst und auch Gott sind fir

mich.

4. Mein Ja zu uns, zu unserer Beziehung: Ich lasse mich
nicht trennen.

5. Mein Ja zum Haltgeben. Sichern. Trosten. Der heilende
Moment des Heilenden Nein.

Ich wiederhole: Wie erlebe ich ein Heilendes Nein, wenn

ich damit mein Nein ausdriicke?

e Der andere willigt in das Nein ein, hoffentlich mit
Verstandnis dafir, dass das Nein gut ist.
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e Statt ewiger Diskussion wie beim Stress-Nein kann es zu
einem Dialog kommen, wo es uns darum geht,
einander zu verstehen statt Recht zu haben.

e Der andere kann das Nein auch ablehnen, weil er
anderer Meinung ist, er kann Nein zu meinem Nein
sagen.

e Das alles verbindet, vertieft die Beziehung mehr, als
dass es trennt, und kann in bestimmten Situationen
sogar zur Uberwindung (zur Heilung) fritherer
Ablehnungserfahrungen  fihren, Misstrauen in
Vertrauen wandeln.

Mein Beispiel fir ein Stress-Nein war:

Ich gehe aus meinem Bliro zum gemeinsamen Kopiergerit,
um dort meine Kopien abzuholen. Ich stelle fest, dass ein
Kollege in der Zwischenzeit meinen Kopiervorgang
unterbrochen hat, weil er fiir sich selbst etwas kopiert hat,
und danach meinen Kopiervorgang nicht wieder in Gang
gebracht hat. Ich bin verdrgert und schimpfe etwas,
wdhrend ich meinen Kopiervorgang wieder ins Laufen
bringe.

So kdnnte es mit einem Heilenden Nein weitergehen:

Als bald darauf dieser Kollege in mein Biiro kommt, stelle
ich ihn nach ein paar Begriifsungsworten zur Rede.

Ich frage ihn, warum er meinen Kopiervorgang unter-
brochen hat. Er erkldrt mir seine Griinde. Ich entgegne ihm,
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dass ich etwas verdrgert sei, denn ich hdtte die Kopien
dringend gebraucht. Er versucht, sich herauszureden, dass
es so trotzdem viel schneller gegangen sei, als wenn er mich
vorher gefragt hiitte.

Zum Abschluss sage ich, dass ich mir in Zukunft bitte
wiinsche, dass er mich vorher fragt. Ich wiirde das an seiner
Stelle auch tun.

Ohne Worte verldsst mein Kollege das Biiro. Die Tiir
schliefst sich etwas lauter als sonst.

Nach fiinf Minuten greife ich zum Telefonhérer, rufe ihn an
und frage bei ihm wegen eines Projektes nach. Am Ende des
sachlichen und freundlichen Austauschs komme ich kurz
noch auf den Vorfall am Kopiergerdt zu sprechen und
meine, dass ich nicht mehr drgerlich sei, aber schon noch
mal kurz dariiber sprechen méchte, um besser verstehen zu
kénnen, was er sich dabei gedacht hat ...

Was es alles zu bedenken und zu lernen gilt fir ein

Heilendes Nein, darum soll es im Folgenden gehen —in flnf
Schritten, mit 5xJa.
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Mein Ja zum Nein:Ja 1l

Einer der Hauptsitze des Heilenden Nein ist: Je
Uberzeugter ich vom Nein bin, umso leichter und
wirkungsvoller kann ich es setzen. Je Uberzeugter ich vom
Nein bin, umso mehr werde ich eine natiirliche Autoritat
ausstrahlen und kann mich fir den anderen 6ffnen.

Die Frage ist also: Wie kann ich von einem konkreten Nein
Gberzeugt werden, dass es richtig und gut ist, sodass ich
von ganzem Herzen ja dazu sage? Die Antwort ist, dass
jedes Nein einen Sinn macht, den ich mir vergegen-
wartigen muss: Der Sinn des Nein stirkt mein Uberzeugt-
sein von diesem Nein.

Ein schon mal angefiihrtes Beispiel: Ich wohne in einer
StraBe, wo man nicht schneller als 30 km/h fahren darf.
Das fallt mir nicht leicht. Ich bin schon stolz, wenn ich 40
km/h schaffe. Viele andere Autos fahren noch schneller.
Und Geschwindigkeitskontrollen sind selten.

Noch einmal, was soll diese Regel, dieses Nein?

Mir den Sinn dieses Gesetzes zu vergegenwartigen, hilft
mir tatsachlich immer, langsamer zu fahren: Nicht nur die
Schwere und Haufigkeit der Verkehrsunfille wird
reduziert, sondern auch die Larmbelastung wird gesenkt,
die Luftqualitat verbessert und die Lebensqualitdt erhoht.
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So kdnnen dltere Mitbirger leichter die StraRe Gberqueren
und Kinder in den Garten und am Gehsteig spielen.

Der Sinn eines Nein kann sich auf eine oder mehrere der
folgenden flinf Dimensionen beziehen:

e Ein Nein, bei dem ich die Sicherheit des anderen im Blick
habe.

Ein Nein, das mit meinen Bedirfnissen zusammen-

hangt.

Ein Nein, das mit meinen / unseren Wertvorstellungen
zusammenhangt.

e Ein Nein, das meine Ziele verfolgt.

e Ein Nein, das Beziehungen vertieft.

(Mehr dazu noch hier: Mit dem flinffachen Sinn des Neins
leben.)

Ich sollte wissen, welches Ziel ich mit meinem Heilenden
Nein erreichen will und dass es ein lohnendes Ziel ist.

Wenn ich mich von der Richtigkeit und vom Sinn meines
Nein Gberzeugt habe, dann gilt es als nachstes, dieses Nein
klar und beharrlich auszusprechen. Das kann zum Beispiel
so ablaufen: Du hast die Verantwortung fiir die Gestaltung
der Geburtstagsfeier eines Kollegen tGbernommen und
hast fur die Vorbereitung der Feier einen Zeit- und
Organisationsplan mit allen erstellt. Einen Tag vor der Feier
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fragt dich eine Kollegin, ob es geht, dass er sich doch nicht

um die Getranke kiimmert.

1. Zunachst kommt es auf den Tonfall meines Nein sein.
Wie sollte dieser sein? Nicht laut, ,,autoritdr”, nicht
flehend, sondern mit ,neutraler” aber bestimmter
Stimmlage, weil der andere lernen soll, auf
Anweisungen, die im normalen, umgangssprachlichen
Ton gegeben werden, zu reagieren, und nicht erst
dann, wenn du anfangst, laut zu werden.

2. Auch Begrindungen kénnen dein Nein verstarken:

,Nein, ich brauche dich, du hattest zugesagt und alle
anderen haben bereits andere  Aufgaben
Ubernommen.” Hier nicht mit ,vielleicht” beginnen,
oder ,es ware schon, wenn ...“ Begrindungen des
Neins sollten auch aus der Absicht der Wertschatzung
dem anderen gegeniber angefiihrt werden.
Aber Achtung: Hochsten 2-3 Begrindungen geben,
mehr ,erschlagen” den anderen, belasten also die
Beziehung. Und du musst vermeiden, dass es zu
Diskussionen liber die Begriindungen kommt, was zu
langeren Diskussionen fiihren kann. Es sind deine gut
Uberlegten Griinde, die flir dich ganz personlich gelten.
Das sollte der andere respektieren.

3. Und dann suche den Blickkontakt: Dieser stellt
Beziehung her und intensiviert das Nein.
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Noch einmal: Die Grenze / das Nein klar und deutlich
auszudricken, wird nur gelingen, wenn ich von der
Richtigkeit der Grenze lberzeugt bin.
Deshalb muss ich mir fir wichtige Nein im Voraus
Uberlegen, warum ich Nein sagen will und welche
Begriindungen ich anfiihren moéchte.

Ich kann mein Nein ,portionieren”, behalte dabei aber den

Sinn meines Nein im Auge.

Portonieren ist kein Kompromiss, sondern ein weiser

Schritt, wenn mich das Nein aus irgendwelchen Griinden

Uberfordern wiirde.

Was meint das?

- Zeitlich portionieren: Ich sage nur fiir einen bestimmten
Zeitraum Nein.

Zum Beispiel bei der Anfrage, ob ich die Gestaltung des

Gemeindebriefes Ubernehmen konnte, antworte ich:

,Nein, damit stoRe ich momentan an meine personlichen

Grenzen, auch im nachsten halben Jahr fehlt mir der

Freiraum, aber dann kénnt ihr mich gerne wieder fragen.”

- Inhaltlich portionieren: ,Nein, ich komme damit jetzt an

personliche Grenzen, ich kdnnte hochstens teilweise

mithelfen, aber jemand anderes muss die Verantwortung

Ubernehmen.”

Habe ich zum Beispiel mein Leben lang meine Bedrfnisse
hintenangestellt, so ist so ein ,Portionieren” schon ein
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Riesenfortschritt. Wichtig ist natiirlich, dass ich die
zeitliche oder inhaltliche Teilzusage auch ehrlich meine
und zu einer spateren neuen Antwort oder einer teilweisen
Mitarbeit auch bereit und fahig bin (oder werde).

4. Manchmal kann es notig sein, das klare und beharrliche
Nein durch das Ankiindigen von Konsequenzen zu
verstirken. (Ich empfehle aber, auf die Kraft der
Uberzeugung und auf das Ja zum anderen und zu mir
selbst zu vertrauen, und Konsequenzen nur
anzukiindigen, wenn es wirklich notig ist.)

Normalerweise versteht man unter Konsequenzen Strafen

oder Belohnungen, die als sogenannte auferlegte

Konsequenzen bezeichnet werden. Auferlegte Konse-

quenzen haben keinen inneren Bezug zum Fehlverhalten,

etwa: Wenn ein Kind seine Hausaufgaben nicht macht,
dann bekommt es keine StiRigkeiten.

Daneben gibt es natiirliche und logische Konsequenzen.

- Natlrliche Konsequenzen treten ganz ohne
erzieherisches Eingreifen ein, z.B., wenn das Kind an
eine heille Herdplatte langt und sich verbrennt.

- Logische Konsequenzen sind inhaltlich mit dem
Fehlverhalten als logische Folge verknlpft, z.B. dass
ein Kind den Boden selbst wieder sdubern muss, wenn
es ihn beschmutzt hat.
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Was konnte eine natirliche oder logische Konsequenz im
Beispiel der abgesagten Mithilfe bei der Gestaltung der
Geburtstagsfeier sein?

»Wir kénnen auf dich nicht verzichten. Wir brauchen dich,
keiner hat mehr Zeit, sich richtig darum zu kiimmern. Und
wenn, dann wiirde es nur die (iblichen Getrdnke geben und
keine, die dem Geburtstagskind eine Freude bereiten. Das
war uns doch wichtig.”

Auf solche natirlichen und logischen Konsequenzen
kénnen wir hinweisen und, falls uns dies wirklich notig
erscheint, nach auferlegten Konsequenzen suchen, um
unserem Nein zusatzlichen Nachdruck zu geben. Aber der
eigentliche , Nachdruck” ist unsere innere Uberzeugung
vom Nein.

Die Erfahrung zumindest in der Kindererziehung zeigt, dass

man auf auferlegte Konsequenzen haufig verzichten kann

und es genlgt, das Kind die natirlichen oder logischen

Folgen des Fehlverhaltens ,spliren” zu lassen.

Wahlt man eine auferlegte Konsequenz, dann sollte diese

* wirklich durchfiihrbar sein

» sofort erfolgen kénnen

* nicht indirekt ein Verhalten, das in sich nicht
wuinschenswert ist, verstiarken, weil es dadurch
aufgewertet wird (z.B. Handyverbot)
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* ein positives Verhalten nicht negativ belasten (wie das
Helfen beim Aufrdumen zu Hause).

Bei allen auferlegten Konsequenzen muss man den ,Preis”

bedenken: Wie ist es mit dem Handyverbot fiir einen Tag?

Es wird meistens nur schwer durchgehalten, wertet das

Handy unndétig auf und muss vielleicht unterbrochen

werden, wenn das Kind nicht zuhause ist.

Grundsatzlich kénnen auferlegte Konsequenzen zu

folgenden Nachteilen fiihren:

* Das positive Verhalten zeigt sich nur dann, wenn
Konsequenzen drohen.

* Es besteht die Gefahr, dass ein Kind, aber auch der
Erwachsene, mit der Zeit bitter wird. Kol.3, 12: ,,lhr
Vater, erbittert eure Kinder nicht, damit sie nicht scheu
werden.”

* Ich muss immer bessere, wirkungsvollere
Konsequenzen finden, wobei offenbleibt, wer langer
aus- bzw. durchhalt.

Deshalb mein Appell: Bemiihen wir uns um unsere
natlrliche Autoritat! Wenn ich von der Grenze, meinem
Nein, Gberzeugt bin, glaube, dass diese gut fiir den anderen
ist, so setzt dies in mir eine innere Kraft, meinen Willen frei,
der sich in einer natlrlichen Autoritat ausdriickt, wo der
andere auch spiiren kann, dass ich entschlossen bin. So ist
z. B. eine Erziehung ohne (oder mit wenigen) auferlegten
Konsequenzen wirklich moéglich. Vor allem dann, wenn sie
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als Ganzes nicht nur problemorientiert ist, sondern auch
auferbauende und forderliche Elemente enthilt.

Vor dem Gebrauch v.a. von auferlegten Konsequenzen
sollte man sich auch die Frage stellen: Habe ich bisher
lberhaupt wahrgenommen, wenn Grenzen eingehalten
wurden, und dies dann gelobt bzw. spater immer wieder
dazu ermutigt? (Dazu spater mehr.)

Ein weiteres Beispiel:

Du bist mit einem Freund abends zum Essen ausgegangen.
Er hat drei Bier getrunken, also zu viel Alkohol konsumiert,
um Auto zu fahren, will dich aber trotzdem nach Hause
fahren. (lhr seid mit seinem Auto unterwegs.) Du selbst
hast auch einen Fiihrerschein, aber dein Angebot, dass du
fahrst, lehnt er vehement ab.

Als natiirliche Konsequenz verdeutliche ich ihm seine
reduzierte Entscheidungsfahigkeit und vermittle das in
einer Ich-Botschaft: ,Ich an deiner Stelle ware nicht mehr
aufmerksam genug, um Auto zu fahren, ich kénnte einmal
zu spat reagieren.”

Als mogliche logische Konsequenzen sehe ich die
Gefdahrdung anderer Menschen, Polizeikontrolle und
Strafzahlung, finanzielle Belastungen bei einem Unfall und
dass er verantwortlich ware, wenn ein Schaden ihn selbst
und mich treffen wiirde.
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Ich sage: ,Ich finde es nicht richtig, dass du jetzt fahrst. Drei
Bier sind mir (iber der zuldssigen Grenze. Und denk daran,
dass dich eine gehorige Strafe erwartet, falls du kontrolliert
wirst, und wenn es gar zu einem Unfall kime, kdnnte das
nicht nur deinem Auto, sondern anderen Menschen
schaden. Auch mir. Du bist jetzt nicht nur fir dich
verantwortlich.”

Und falls ich mein Nein mit einer auferlegten Konsequenz
verstarken wollte? Mir fallt ein, dass wir eine gemeinsame
Radtour geplant und bereits vorbereitet haben. Ich sage
also: ,,Entweder du ldsst mich jetzt fahren oder ich fahre
mit dem Taxi nach Hause und sage aullerdem unsere
Radtour wieder ab.”

Ich bin mir ziemlich sicher: Der andere wird nicht fahren.
Vor allem wenn ich ihm beim Sprechen auch noch in die
Augen schaue.

Und wenn einmal alles doch nichts nutzt, mein Nein
schwach bleibt, was dann?

Ich kann mir Verblindete suchen! Verbiindete sind eine
besondere Form der Verstarkung.

»Wer konnte mir helfen?”, sollte eine selbstverstandliche
Frage sein. Gott denkt nicht an Einzelkdmpfer, weder am
Arbeitsplatz noch in der Freizeit, in der Gemeinde, in der
Familie. Er sieht jeden mindestens zu zweit!
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Im Alten Testament steht eine sehr bemerkenswerte
Geschichte (1. Mo 11): Der Turmbau zu Babel. Da stellt
Gott fest - ich betone: Gott stellt fest -, dass die Bewohner
Babels eines Sinnes sind und ihnen deshalb keiner mehr
etwas verwehren kann. Da ihr Sinn aber auf Schadliches
ausgerichtet ist, macht Gott sich daran, diese Einheit durch
die Sprachverwirrung zu storen. Gott weil3: Einheit macht
nicht nur stark, sondern es gelingt mehr, als die Summe der
Einzelleistungen ergibt.

Eine viel zitierte lllustration dazu: Sagen wir, ein Ochse
zieht eine Tonne. Wie viel Tonnen ziehen zwei Ochsen?
Wenn sie in die gleiche Richtung ziehen: mehr als zwei
Tonnen, vielleicht 2,2 Tonnen. Diesen ,Mehr-Gewinn“
nennt man Synergie, bzw. Synergieeffekt.

Wir Uberlegen also fiir schwierige Nein-Situationen: Wer
kénnte mich unterstitzen? Wer kénnte mir Rat geben?
Wer kénnte flr mich beten? Wer steht hinter mir?

In unserem Beispiel:

Sollte in der Auto-Alkohol-Situation noch jemand anderes
dabei sein, kannst du diesen um seine Meinung fragen.
Oder du kannst jemanden anrufen und um Rat fragen. Auf
jeden Fall kannst du dir bewusst machen und dich innerlich
verstarken, dass du nicht alleine mit deinem Nein dastehst!
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In manchen Nein-Sage-Situationen missen/sollten wir
sogar nie alleine Nein sagen, sondern unter Begleitung.
Dies gilt zum Beispiel fir folgende Situationen:

e Dort, wo du bisher alleine nichts erreicht hast, z.B. als
Mieter gegeniber deinem Vermieter, der immer noch
nicht die Heizung gerichtet hat.

e Gegenilber jemandem, von dem du erwartest, dass er
dich nicht ernst nimmt.

e Wenn durch das Nein Schaden fiir andere abgewendet
werden soll.

In diesen Fallen sollte es dem anderen, dem Nein gesagt

wird, vorher angekiindigt werden, dass man nicht alleine

kommt.

Zum Schluss dieses Kapitels eine Ubung.

Sie dauert etwa 15 Minuten, besteht aus vier
,Durchgangen” und ist ohne inhaltliche Vorbereitung
moglich. Vielleicht wirkt sie etwas aufgesetzt, kiinstlich.
Das macht aber nichts. Einfach einmal ausprobieren.

Suche dir einen Trainingspartner, der nur zu dir sagen
muss: ,,Sage mir bitte einen persénlichen Wunsch von dir.”

Mehr hat er nicht zu tun.

Durchgang 1: ,Sage mir bitte einen personlichen Wunsch
von dir.”
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Du gibst diese Antwort: ,Nein, das mdchte ich dir nicht
sagen.”

Durchgang 2: ,Sage mir bitte einen personlichen Wunsch
von dir.”

Jetzt gibst du diese Antwort: ,Nein, das mdchte ich dir nicht
sagen. Das ist mir zu persénlich.

Durchgang 3: ,,Sage mir bitte einen personlichen Wunsch
von dir.”

Deine Antwort: ,Nein, das méchte ich dir nicht sagen. Das
ist mir zu persénlich.“ + Blickkontakt!

Durchgang 4: ,Sage mir bitte einen personlichen Wunsch
von dir.”

Dieses Mal diese Antwort: , Nein, das méchte ich dir nicht
sagen. Das ist mir zu persénlich. + Blickkontakt + Und wenn
du mit dieser Bitte nicht aufhérst, gehe ich weg.
(Anktindigung von Konsequenzen.)

AbschlieBend kdnnt ihr euch dartiber austauschen, was die
Anderungen in deinen Antworten bei deinem
Trainingspartner und auch bei dir bewirkt haben.
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Mein Ja zum anderen: Ja 2

Die beiden Formen des Neinsagens — das Stress Nein und
das Heilende Nein —lassen sich durch zwei einfache Gesten
ausdriicken. Ich versuche sie einmal zu beschreiben:

e Beim Stress Nein stoRe ich mein Nein verbal aus mir
heraus und strecke gleichzeitig meinen linken Arm mit
der Hand als Stoppzeichen dem anderen entgegen:
Nein!

e Beim Heilenden Nein reiche ich dem anderen zunachst
meine rechte Hand als BegriiRungszeichen und -
einladung. Und dann strecke ich ihm — weniger schnell
als vorher - meinen linken Arm entgegen, ebenfalls mit
der Hand als Stoppzeichen, aber halte schon auf % der
Lange inne und sage dann , Nein”.

Die erste Geste demonstriert das, was ein Bekannter,
Richard, als wiederkehrende Erfahrung beschreibt:

»Mein Problem ist nicht unbedingt, liberhaupt ,Nein“ zu
sagen. Vielmehr ist mein ,,Nein“ oft sehr zerstérend und ich
neige dazu, Beziehungen viel zu schnell aufzugeben und
nach einem NEIN in die Distanz zu gehen, teilweise
Menschen sehr schnell fiir mich sterben zu lassen ...“

Die zweite Geste verdeutlicht das nun folgende Thema Ja
2.
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Beim Ja 2 geht es darum, dass ich ein Ja zum anderen als
Person ausdriicke, auch wenn ich Nein sage: Egal was
passiert, ich bin fiir dich, das Nein soll uns nicht trennen
oder gegeneinander aufbringen.

Michael leitet flir Jahre in Tagungszentrum und musste
immer wieder erleben, dass sich angekommene Gaste
Uber die Unterbringung beschwerten. Sie hatte ein eigenes
Appartement erwartet und nicht, dass sie die Sanitdran-
lagen mit anderen teilen mussten. Das hatten diese aber
bei ihrer Onlineanmeldung tbersehen. Diese Unstimmig-
keiten am Anfang kundenzentriert anpacken, - was in der
Regel trotzdem bedeutete, dass kein anderes Zimmer zu
Verfligung stand -, Beziehung suchen und Verstandnis flr
den Kunden zeigen, fiihrte dann wahrend der Dauer des
Aufenthaltes meistens zu vertrauensvolleren Beziehungen
als zu anderen Gasten.

Ein grundsatzliches Ja zum anderen ist eine wichtige
Grundlage fir jedes Heilende Nein, und um zu diesem Ja zu
finden und es auch in Konfliktsituationen zu behalten,
koénnen uns diese Schritte helfen:

e Ich bin fir dich: Den anderen verstehen.

e Ich bin fir dich: Habender sein.

e Ich bin fiir dich: Innere Vergebung.

e Ich bin fiir dich: Absprachen.
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Alle diese vier Schritte, die ich gleich ausfihrlicher erklaren
werde, gelingen meist nicht spontan und beziehen sich
auch nicht ausschlieRlich auf das konkrete Neinsagen. Sie
werden uns Vor- und Nachbereitungszeit kosten und diese
Zeiten sollten "Friedenszeiten” sein.

Unter Friedenszeiten verstehe ich Zeiten, in denen das
Nein-Thema gerade kein Thema ist. Meistens sind wir dann
froh, dass Frieden ist, und haben keine Lust, unseren
Frieden durch das Nein-Thema storen zu lassen. Wir wollen
weder dartber nachdenken, noch gar mit dem anderen
dariber sprechen.

Aber wann sonst sollten wir die notige Distanz zur
Stresssituation finden? Wenn unsere Teenager-Tochter 10
Minuten vor dem Weggehen fragt, wie lange sie heute weg
kann, wie kdnnen wir das angemessen kldaren, wenn es
nicht zu einer anderen Zeit vorbereitet wurde?
Friedenszeiten nutzen, das brauchen wir zum Nachdenken,
zum Planen, zum Auswerten, zum Besprechen, zur
Aussprache. Wenn also ein Nein-Konflikt besteht, dann
Gberlege, wann du in aller Ruhe dartiber nachdenken und
deine Beziehung zum anderen klaren willst.

e |ch bin fiir dich: Den anderen verstehen
Um es vorneweg klar zu sagen: Den anderen verstehen
heillt nicht, ihm Recht geben zu missen.
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Den anderen verstehen hat dagegen als Folge, dass ich
anders auf ihn eingehen kann und sich ein Nein vielleicht
sogar eribrigt. Und wenn ich doch Nein sage, bin ich
trotzdem fiir ihn.

In der Regel springen spontane Erkldarungen an, wenn ein
Verhalten des anderen oder seine Anfrage uns nicht
passen und wir Nein sagen mochten. Ganz automatisch
meinen wir zu wissen, warum der andere das tut. Diese
Erklarungen werden unsere Reaktion beeinflussen, wenn
wir nicht vorbereitet sind und nicht verstehen kodnnen,
dass alles auch ganz anders sein kann.

Bei den bisherigen Beispielen kdnnte ich mir folgende

spontane Erkldarungen vorstellen:

— Ein Kollege hat meinen Kopiervorgang unterbrochen:
,Er macht, was er will.”

— Eine Kollegin will den Getrdnkedienst bei der
Geburtstagsfeier zurtickgeben: ,Sie ist zu faul.”

— Mein Bekannter fahrt trotz Alkohol Auto: ,Er verdrangt,
ist verantwortungslos.”

Ein Beispiel aus meiner Beratung von Pflege- und
Adoptivfamilien:

Markus kommt mit seinen Eltern ins Beratungszimmer. Sie
sind zum ersten Mal da. Auf dem Fensterbrett steht ein
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kleiner ~Zimmerbrunnen in einem Pflanztopf mit
Hydrokultur.

Was macht Markus? Er rennt hin, nimmt ein Hydrokultur-
Kiigelchen und will es in das Springbrunnenréhrchen
stopfen!

Man kann sich vorstellen, was die Eltern sich spontan
denken. ,Natiirlich er! Alles macht er kaputt. Er will uns
drgern. Das ist ihm wieder mal krdftig gelungen. Was der
Berater wohl (iber uns denkt?”

In so einer Situation hat ein Psychologe eine gréfiere
Distanz zum Geschehen als die Eltern. Er wird sich erst
einmal mit einer Bewertung des Verhaltens von Markus
zuriickhalten, vielleicht einige Hypothesen im Kopf
durchspielen, nach mdéglichen positiven Beweggriinden
suchen: ,Er ist ganz schén aufgeregt, der Kleine” oder ,Na,
ist der aber neugierig! Kénnte mal ein Wissenschaftler
werden.”

Bevor wir Markus Nein sagen, geht es darum, dass wir ihn
verstehen wollen und ihn in seinem Verhalten annehmen
kénnen (was nicht heil’t, dass wir es billigen missen).

Wir missen uns angewdhnen, unsere spontane Erklarung
in Frage zu stellen, und dem griindlicher nachgehen,
warum der andere das Verhalten zeigt, zu dem ich Nein
sagen will.
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Etwas vereinfacht gesagt, gibt es drei Gruppen von

Erklarungsmoglichkeiten, warum jemand etwas tut, wozu

ich Neinsagen will:

1. aus Angst / Stress,

2. als eine Beziehungsbotschaft und/oder
3. wegen eines Bediirfnisses.

e Eine erste Verstdndnisfrage ist demzufolge: Hat der
andere vielleicht Angst? Steht er unter innerem Druck,

unter Stress?

Welche Ideen kommen da als Erklarungen fiir unsere

Beispiele?

Kopiervorgang unterbrechen: Wusste er, von wem
die Kopien stammen, und hatte er Zeit, das zu
erfragen, oder hat er vielleicht auf einen
dringenden Anruf gewartet?

Rickgabe des Getrankedienstes: Hat sie Angst, die
falschen Getranke oder zu wenig einzukaufen?
Alkohol am Steuer: Macht es ihm Druck, zugeben
zu mussen, dass er zu viel getrunken hat?

e Zweitens: In manchen Fallen kann das Verhalten des

anderen eine Beziehungsbotschaft sein oder auch ein
Test: Gehore ich wirklich zu dir? Willst du mich wirklich
(so wie ich bin)? Liebst du mich und haltst zu mir, auch

wenn ich etwas tue, was dir nicht gefallt?
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Ideen flr Beziehungsbotschaften fir die bisherigen
Beispiele?

- Kopiervorgang unterbrechen: Er will testen, ob ich
ihn als Mitarbeiter schatze und sein hohes
Arbeitspensum wahrnehme.

- Riickgabe des Getrankedienstes: Sie ist liberzeugt,
dass ich das aushalte und sicher noch andere
Losungen habe, wer die Getranke besorgt.

- Alkohol am Steuer: Er will vor mir angeben und
zeigen, dass er cooler ist als ich.

Besonders bei beziehungsbeeintrachtigten Menschen ist
die Frage nach der Beziehungsbotschaft wichtig, wobei es
dem anderen meist gar nicht direkt um meine Person geht
und darum, was er von mir halt. Vielmehr sind hier
Beziehungen grundsétzlich mit Spannung belastet. Jedes
Nein triggert ungeloste innere Konflikte und die innere
Spannung macht sich in einer heftigen Reaktion irgendwie
Luft.

Diese innere Spannung hat mit zwei Grundbedurfnissen
des Menschen zu tun: Wir brauchen und sehnen uns nach
Verbundenheit mit anderen, wollen aber gleichzeitig, dass
unsere Selbstdndigkeit nicht infrage gestellt wird. Beides
ist in Beziehungen immer wieder Thema und es ist eine der
wichtigsten Lebensaufgaben, diese Spannung zwischen
Verbundenheit und Selbstandigkeit zu I6sen, in konkreten
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Beziehungen  Selbstandigkeit zu erlernen  ohne
Verbundenheit zu verlieren, Verbundenheit zu erlernen,
ohne Selbstandigkeit zu verlieren.

Das Ganze hat einen Haken. Hinter beiden wichtigen
Aufgaben lauern zwei Gefahren beziehungsweise Angste:
- Bei zu viel Verbundenheit kann ich vereinnahmt, ja sogar
missbraucht werden.

- Bei zu viel Selbstandigkeit dagegen kann ich verlassen
werden.

Der judische Philosoph Emmanuel Levinas schreibt, dass
die tiefste Bitte, wenn ein Mensch sich dem anderen zeigt,
diese ist: ,Verlasse mich nicht — verletze mich nicht.”
Ebenso hat der Schweizer Arzt Fritz Riemann diese beiden
Grundangste beschrieben.

In meiner Arbeit mit beziehungsgestorten Kindern konnte
ich beobachten, wie schnell die ersehnte Verbundenheit zu
Bezugspersonen in Angst umkippte und in Verhaltens-
weisen, die nur eines signalisierten: ,,Komm mir nicht zu
nahe!“ Unmittelbar darauf folgte die Angst, isoliert zu
werden, die wiederum zu Anndherungssignalen fiihrte:
,,Bitte verlasse mich nicht!“. Fiir die Bezugspersonen ist das
verwirrend, flr die Betroffenen ein einziges Geflihlschaos.
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Kennen wir Ahnliches, vielleicht in abgeschwichter Form,
auch in unserem Alltag? Die wenigsten unter uns haben
von klein auf gelernt, Selbstandigkeit und Verbundenheit
zu leben und darin angenommen und respektiert zu sein.
Fir die meisten ist es ein schwieriger, lebenslanger
Lernprozess, der immer wieder auch in Nein-Situationen
gepruft wird.

Ein Nein kann deshalb ausldsen:

- Isolationsverhalten (der andere zieht sich zuriick, geht
aus dem Weg, versperrt sich im Gesprach ...)

- Konfluenzverhalten (der andere kennt keine Grenzen,
schmeil3t sich sozusagen jedem an den Hals ...)

- Testverhalten (der andere 6ffnet sich kurz, zieht sich
schnell wieder zuriick oder beschimpft mich, um zu
sehen, wie ich reagiere ...)

Ich darf diese Reaktion nicht als Ablehnung meiner Person
verstehen, sondern als ein Schutzverhalten. Ich muss
Rickzug und Misstrauen respektieren, ein langsamer
Aufbau von Vertrauen ist notig. Ebenso muss ich Konfluenz
erkennen, darf sie nicht als echte Sympathie oder Liebe
missverstehen und enttdauscht sein, wenn die scheinbare
Zuneigung nicht andauert, vielleicht bald darauf ein Test
folgt. Es braucht Zeit, bis eine stabile Beziehung im rechten
Mal’ von Ndhe und Distanz moglich wird.
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Die zweite Verstandnisfrage in jeder Nein-Situation lautet

also: Handelt es sich um eine Beziehungsanfrage,

— eine Frage nach Zuwendung, Annahme und Verbunden-
heit?

— oder nach Abgrenzung, um einen Wunsch nach
Selbstandigkeit?

e Die Frage nach einem Beddrfnis, das mit dem Verhalten
gestillt werden soll, ist die dritte Verstdandnisfrage.
(Mehr zum Thema “Bedirfnisse” im Abschnitt: Wie wir
flr unsere Bedlirfnisse einstehen kénnen.)

Was sind mogliche Erklarungen fir Bedirfnisse bei
unseren drei Beispielen?

- Kopiervorgang unterbrechen: Er hat in seinem
Bilro die Kaffeemaschine angestellt und freut sich
schon auf eine Tasse Kaffee.

- Rickgabe des Getrankedienstes: Sie will in ihrer
Freizeit lieber etwas anderes machen.

- Alkohol am Steuer: Er will keinen anderen mit
seinem Auto fahren lassen.

Die genannten drei Verstandnisfragen in Bezug auf ein

Verhalten, zu dem wir Nein sagen mochten (=> ,Angst
oder Anspannung?“ , Beziehungsbotschaft?“ Bedirfnis?“),
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helfen uns, unsere spontane Antwort infrage und zur
Seite zu stellen, dadurch Distanz zur Situation und
vielleicht auch neue Antworten zu finden, die uns anders
reagieren lassen.

Sie helfen auch, dass wir uns nicht (iber den anderen
erheben, sondern ihn achten! Achtung vor dem anderen
und Anerkennung gehen davon aus, dass jeder andere
etwas in meinen Augen Wertvolles besitzt oder kann, ob
ich das kenne oder nicht. Meine spontanen Erklarungen
werden diese Achtung nicht immer vertreten. Neue
Erklarungen fir das Verhalten des anderen konnen
Achtung wachsen lassen und mir vielleicht zeigen, dass ich
Ahnliches auch bei mir kenne.

Wenn ich mich dagegen tiber den anderen erhebe, weil ich
mich besser fihle, wird er das merken und sich
verschlieBen. Er wird sich nicht anvertrauen. Die Bibel sagt
uns im Brief an die Philipper (2,3) sogar, dass wir den
anderen hdher achten sollen als uns selbst: ,,..., sondern in
Demut achte einer den andern hoher als sich selbst.”

Ich erinnere mich gut, dass dieses Bibelwort mir personlich
in der Vergangenheit Stress gemacht hat, weil ich es zwar
wollte, aber nicht wusste, wie mir das gelingen soll. Bis ich
eines Tages einen Schlissel, meinen Schliissel, dazu
entdeckte: Jeder hat etwas Besonderes, auch wenn es
leicht Gbersehen wird Und wenn ich das entdecke, dann
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wird Hoherachtung in mir automatisch anspringen.
Seitdem macht mir Phil. 2,3 keinen Stress mehr.

Ja, jeder hat etwas! Egal, wer er ist. Das glaube ich, auch
wenn es vielleicht nicht viel ist, was mich staunen lasst.
Doch das will ich entdecken und damit ein Habender sein.
Den anderen, dem ich Nein sage, gilt es natirlich bereits
grundsatzlich als Mensch zu achten. Er ist ein Geschopf
Gottes, SEIN Gedanke, von IHM geliebt und erlost. Egal wie
dieser selbst dazu steht. Das méchte ich in meinem Herzen
glauben und es soll mein Neinsagen beeinflussen.

e Ich bin fiir dich: Habender sein

Was ist mit diesem Schritt gemeint, ein Habender zu sein?
Jesus sagt: ,,Denn wer da hat, dem wird gegeben, dass er
die Fille habe; wer aber nicht hat, dem wird auch das
genommen, was er hat.” (Mt 13,12 und Mt 25,29)

Ich denke, folgende Auslegung ist nicht verkehrt: Schauen
wir auf das, was wir nicht haben, verlieren wir auch das
noch, was wir haben. Oder positiv formuliert: Schauen wir
auf das, was wir haben, dann wird es zunehmen.

Wenn jemand immer nur auf das schaut, und das heifdt,
dariber nachdenkt und redet, was nicht in Ordnung ist im
Leben eines anderen (in seiner Gemeinde, in einer
Beziehung, mit seinen Kindern ...), dann wird er auch das
verlieren, was beim anderen gut ist.
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Schaut er aber auf das, was gut ist, egal wie viel es ist, dann
wird es zunehmen! Das ist kein Trick positiven Denkens,
sondern ein Prinzip, das uns Jesus hier aufschliel3t.

So kann ich mich fragen:

War ich bisher ein Habender in Bezug auf das Leben des
anderen, zu dem ich jetzt Nein sagen muss, ein Habender
im Wahrnehmen seines Verhaltens? Ist mir Positives
liberhaupt aufgefallen? Habe ich bisher beachtet und ihn
eventuell gelobt oder mich bedankt, wenn er Grenzen und
Regeln eingehalten hat?

Fir die bisherigen Beispiele:

- Kopiervorgang unterbrechen: Konnte ich anerkennen,
dass der Kollege mich frither schon o6fters gefragt hat,
wann er an den Kopierer kann?

- Riickgabe des Getrankedienstes: Konnte ich anerken-
nen, dass sie bei fritheren Feiern mitgeholfen hat?

- Alkohol am Steuer: Konnte ich anerkennen, dass er
manchmal nicht gefahren ist, nachdem er getrunken
hatte, oder dass er bewusst in MaRen getrunken hat?

Wenn uns in einer konkreten Sache, um die es geht, nichts
Positives einfallt, dann kdnnen wir uns auch fragen, was
uns sonst Positives zur Person einféllt. Um ein Habender zu
werden, hilft uns auch wieder, Friedenszeiten zu nutzen, in
denen wir uns ohne Arger und eigenen Druck das Positive
am anderen bewusst machen kdnnen.
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e Ich bin fiir dich: Innere Vergebung
Zu unserem Ja zum anderen gehoért auch, dass unsere
Beziehung grundsatzlich bereinigt ist.
Haben wir bereits eine gemeinsame Geschichte, in der es
Konflikte und Verletzungen gab, kann dafiir ein Prozess der
inneren Vergebung erforderlich sein, wie er schon in Bezug
auf das Vergeben verletzender Neinsage-Erfahrungen
beschrieben wurde (siehe: Meine Nein-Biografie >
Vergebung ist notwendig)
Denn Unvergebenes, wo der andere an mir schuldig
geworden ist, stellt sich gegen das Ja zum anderen und
baut Bitterkeit auf, die mein Nein begleiten wird.

Die Frage, ob etwas zwischen uns steht, sollte mich

grundsatzlich in allen Beziehungen begleiten.

Eph.4,31: ,Alle Bitterkeit und Grimm und Zorn und

Geschrei und Lasterung seien fern von euch samt aller

Bosheit.”

- Ertappe ich mich dabei, negativ lber die betreffende
Person, ihren Charakter und ihre Handlungen zu
reden?

- Habe ich besonders diese Person betreffend ein
scharfes Auge fiir ihre Fehler und eine kritische,
vorwurfsvolle Haltung?
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- Wirde ich ihr am liebsten aus dem Weg gehen?
Verspire ich also eine Abneigung, Vermeidung von
Kontakt sowie von kérperlicher Beriihrung?

- Bin ich in ihrer Gegenwart allgemein empfindlicher,
leichter reizbar?

- Habe ich eine negative Erwartung, dass die betreffende
Person sich nie &ndern wird, die negativen
Erfahrungen sich wiederholen werden und jede Miihe
mit ihr bzw. zu ihm vergeblich ist?

Wenn wir eine dieser Fragen mit Ja beantworten, lohnt es

sich nachzuspiren, was es zu vergeben gibt, und

Friedenszeiten zu nutzen, um das im Gebet zu tun! Ebenso

kann ich im Gebet um Vergebung bitten, wo ich am

anderen schuldig geworden bin.

Beides kann - aber muss nicht immer - spater Gegenstand

einer Aussprache werden.

Ein Beispiel:

Eine dir bekannte Person ist beriichtigt, dass sie schlecht
liber andere redet, und das nervt dich gewaltig. Sie kommt
auf dich zu und fragt dich gleich, ob du die neuesten
Neuigkeiten tiber Anna wissen mdchtest, wie dumm diese
sich wieder angestellt hat.

Dein Gesicht verfinstert sich, du denkst: ,Schon wieder!
Widre ich blof schnell weggegangen. Das ist eine
unmégliche Person!”, Nein”, stéfSt du heraus, ,das will ich
nicht wissen.” Verzweifelt versuchst du ein anderes Thema
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zu finden. Du beobachtest, wie die andere Person sich
zurlickzieht, innerlich und duferlich. Das Gesprdch
verstummt. Keiner weif8 jetzt, wie es weitergehen soll.
Dann féngt die andere Person doch an, (iber die Bekannte
zu reden. Du fiihlst dich hilflos.

Was werfe ich dieser Person vor?

lhre Lieblosigkeit, die Negativbotschaften bis hin zu
Verleumdungen haben mich verletzt, ich fiihle mich
beschmutzt von dem, was sie Gber andere erzihlt.

Und ich fihle mich missachtet, weil sie gar nicht wartet, ob
ich ihr zuhéren mochte. Manchmal habe ich auch
mitgeredet und mich verfiihren lassen, selbst schlecht Gber
andere zu reden...

Fir all das klage ich die Bekannte vor Gott an, ohne zu
beschonigen oder vorschnell zu entschuldigen. Ich breite
meinen ganzen Schmerz vor Gott aus und spreche sie
schuldig.

Gott wird mit mir sein und mit mir klagen. Aber er wird
mich dann auch teilhaben lassen an seinem Erbarmen fiir
den anderen und an seiner Vergebungsbereitschaft. Ich
selbst darf seine Vergebung erfahren und Vergebung an
den anderen weitergeben.

Ziel ist die (Wieder-)Herstellung ausgeséhnter Beziehun-
gen. Innere Vergebung ist ein wichtiger Schritt dazu. Er

macht dich frei, schenkt einen neuen Blick auf den
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anderen. Manchmal genligt dies bereits, die Beziehung frei
von Altlasten zu gestalten.

Falls erforderlich und méglich, kann eine Aussprache und
Versdhnung folgen, in der ihr offen iber das Thema des
Nein sprecht. Dazu muss natlrlich auch der andere bereit
sein, aber du wirst auf jeden Fall durch den eigenen
Vergebungsprozess daflir vorbereitet sein und insgesamt
weniger belastet dieser Person gegenliber.

(Bitte nicht verwechseln: Eine Aussprache sollte
unterschieden werden von einer Ermahnung. Eine
Ermahnung richtet sich an das Gewissen des anderen,
erldutert den Schaden des Fehlverhaltens, vertraut auf den
Willen und die Entscheidungsfahigkeit des anderen,
vermittelt dabei die eigene Betroffenheit und bietet Rat
und Hilfe/Unterstiitzung zur Veranderung an.)

o Ich bin fiir dich: Absprachen
Bei den bisherigen Punkten — verstehen, Habender sein
und innere Vergebung - habe ich mir alleine Gedanken
gemacht und bin selbst aktiv geworden, mein Ja zum
anderen zu starken.
Wichtig kann aulRerdem sein, miteinander (iber die Nein-
Situation ins Gesprach zu kommen.
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Neben den konkreten Absprachen gehort dazu der
personliche Austausch Uber die gemeinsame Beziehung,
bei dem es nicht primdr um das Thema des Nein geht,
sondern angestoRen davon um die gemeinsame Beziehung
und wie es dem einzelnen damit geht. Nimm dir fur dieses
Gesprach vor: ,Es soll nur um die Qualitdt unserer
Beziehung gehen. Beispiele ja, aber nicht, um sich darin
festzubeilRen.”

Wichtig ist, dein ernsthaftes Interesse an der Meinung des
anderen und an der Beziehung zu ihm klar auszudriicken:
,Was mich wirklich interessieren wiirde, wie siehst du mich
eigentlich, oder besser, unsere Beziehung in dieser
Sache?”

Vielleicht fehlen einfach konkrete Absprachen, wie
bestimmte Aufgaben zu erledigen sind?

Vielleicht muss geklart werden, wer die Verantwortung
hat, welche Termine eingehalten werden missen und was
verbindlich in der Hausordnung steht?

Solche Absprachen kénnen nicht zwischen , Tlir und Angel”
getroffen werden, sondern wir missen eine Extrazeit fur
das Gesprach arrangieren.

Am Beispiel Kopiergerat:

Ich gehe mit dem Kollegen gemeinsam zum Mittagessen
und frage ihn dabei, wann er in den nachsten Tagen eine
Viertelstunde flir mich Zeit hat, um Uber die Nutzung des
gemeinsamen Kopierers zu sprechen. Bei dem Treffen

90




frage ich ihn nach seiner Sicht, auch wie er die
Konfliktsituation erlebt hat. Dies kann ganz anders sein, als
ich bisher gedacht habe. Jetzt schildere ich meine Sicht.
Versteht er meine Sicht? Am Schluss mache ich mein Nein
zum Thema. Auch wenn wir uns nach dem Austausch
besser in der Sache verstehen, bleibe ich wahrscheinlich
bei meinem Nein: ,,Ich mochte auch in Zukunft nicht, dass
mein Kopierauftrag einfach ungefragt unterbrochen wird.”
Ich sage meine Griinde fiir das Nein.

AbschlieBend treffen wir Vereinbarungen, was wir in
Zukunft tun werden, welche Konsequenzen es gibt, wenn
die Absprachen nicht eingehalten werden, und wie und
wann wir wieder driber reden wollen, um auszuwerten,
ob wir das Problem so gelost haben.

Eine hilfreiche Modellvorstellung fiir jedes Gesprach:

Die vier Ohren der Kommunikation (nach F. Schulz von
Thun)

Wenn wir etwas sagen oder anderen mitteilen, teilen wir
immer vier Botschaften mit, was uns meistens aber nicht
bewusst ist:

- den direkten Inhalt, den Sachaspekt,

- etwas Uber uns selbst, den Selbstoffenbarungsaspekt,

- etwas Uber den anderen, bzw. iber unsere Beziehung,
den Beziehungsaspekt,

- und was wir erwarten, was der andere tun wird oder soll,
den Appellaspekt.
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Beispiel: Dein Teenagersohn will nach drauflen gehen. Du
sagst zu ihm: ,Es regnet”.

Die vier Botschaften, die du senden willst, sind:
Sachaspekt: Es regnet.

Selbstoffenbarungsaspekt: Ich habe einen Wunsch.
Beziehungsaspekt: Ich liebe dich.

Appellaspekt: Geh nicht weg.

Wir kdnnen uns vorstellen, dass beim Horer, deinem Sohn,
etwas ganz anderes ankommt. Etwas (bertrieben
dargestellt:

Sachaspekt: Es regnet.

Selbstoffenbarungsaspekt: Papa weil alles besser.
Beziehungsaspekt: Papa glaubt nicht, dass ich ihn ernst
nehme.

Appellaspekt: Gehorche.

Das heil3t:

- Wir senden mehr als uns bewusst ist.

—> Wir héren mehr als uns bewusst ist.

- Wir héren wahrscheinlich nicht das gleiche, was der
andere senden wollte.

- Wir haben Lieblingsohren! Manche héren zuerst meist
mit dem Appellohr, was von ihnen erwartet wird.
Andere dagegen horen meist zuerst mit dem
Beziehungsohr, was der andere von ihnen halt.
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Das Jazumir:Ja3

Das dritte Ja, das unser Nein tragt, ist das Ja zu mir selbst.
Wie konnte ich ein Heilendes Nein sprechen oder von
Herzen Ja zum anderen sagen, wenn ich Nein zu mir selbst
sage, mich also ablehne oder mich abgelehnt erlebe?
Leider kann uns das in Nein-Situationen passieren, selbst
wenn wir uns prinzipiell bejaht wissen, und wir brauchen
Hilfen, zu einem verlasslichen Ja zu uns selbst (zuriick) zu
finden.

Ja zu mir selbst kann ich vor allem sagen, weil Gott mit mir
(und flr mich) ist. So vergegenwartige ich mir, wenn ich
jemandem Nein sagen will - natirlich nicht nur dann, es
sollte zu unserem alltaglichen Gebet gehoéren -, dass der
lebendige Gott bei mir ist. Gott, der Dreieinige, ist da, bei
dir, bei mir, nicht passiv, nicht als ein Beobachter, sondern
engagiert liebend. Nichts kann uns scheiden von der Liebe
Gottes.

Was kann uns scheiden von der Liebe Christi? Bedrdngnis
oder Not oder Verfolgung, Hunger oder Kdlte, Gefahr oder
Schwert?

In der Schrift steht: Um deinetwillen sind wir den ganzen
Tag dem Tod ausgesetzt; wir werden behandelt wie Schafe,
die man zum Schlachten bestimmt hat.

Doch all das iiberwinden wir durch den, der uns geliebt hat.
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Denn ich bin gewiss: Weder Tod noch Leben, weder Engel
noch Midchte, weder Gegenwdrtiges noch Zukiinftiges,
weder Gewalten der Héhe oder Tiefe noch irgendeine
andere Kreatur kénnen uns scheiden von der Liebe Gottes,
die in Christus Jesus ist, unserem Herrn.” (Rom. 8, 35-39)

Gott hat uns zuerst geliebt. Wir konnen auf sein
Liebesangebot in Jesus einwilligen und uns dadurch mit
Gott verbiinden. Eine Ubersetzung, die ich einmal gelesen
habe, legt nahe: uns mit ihm verkleben. In allen meinen
Lebensbereichen ist Gott gegenwartig. Ja, ich mache mir
das taglich bewusst.

Gott bleibt bei uns, auch wenn wir unsere Aufmerksamkeit
unseren Aufgaben zuwenden, IHN dabei quasi vergessen.
Natdrlich ist er auch beim Neinsagen mit seiner Liebe bei
uns.

ER ist bei mir und dir als der allmachtige Gott: Nichts ist
ihm zu klein und nichts ist ihm zu groR. Kein Nein ist ihm zu
unwichtig. Und Gott offenbart sich selbst als "hochst
einfiihlsam"! Er weils, wo wir Starkung und Unterstiitzung
brauchen.

"...denn euer Vater weifs, was ihr bediirft, bevor ihr ihn
bittet." (Mt. 6,8b)

Und seine standige, verfligbare Gegenwart gibt uns die
Erfahrung von Schutz, Sicherheit und Versorgung.
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"Bist du in Not, so rufe mich zur Hilfe! Ich werde dir
helfen..." (Ps. 50,15)

"Doch der HERR sagt: Bringt eine Mutter es fertig ihren
Sdugling zu vergessen? Hat sie nicht Mitleid mit dem Kind,
das sie geboren hat? Und selbst wenn sie es vergessen
kénnte, ich vergesse euch nicht!" (Jes.49,15)

Fir IHN sind wir permanent prasent, fir seine
wohlwollende und wohlgefillige Unterstiitzung. Gott, der
Gute Hirte kennt und versteht uns, versorgt uns und sichert
uns.

,Der Herr ist mein Hirte, mir wird nichts mangein.

Er weidet mich auf einer griinen Aue und fiihret mich zum
frischen Wasser.

Er erquicket meine Seele. Er fiihret mich auf rechter StrafSe
um seines Namens willen.

Und ob ich schon wanderte im finsteren Tal, fiirchte ich kein
Ungliick; denn du bist bei mir, dein Stecken und Stab
trésten mich.

Du bereitest vor mir einen Tisch im Angesicht meiner
Feinde. Du salbest mein Haupt mit Ol und schenkest mir voll
ein.

Gutes und Barmherzigkeit werden mir folgen mein Leben
lang, und ich werde bleiben im Hause des HERRN
immerdar.” (Psalm 23)
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Gott, der Gute Hirte, der immer bei uns ist, ist das eine
Erfahrung der Sicherheit flir uns?

Vertrauen wir dem Gott, der weiR, bevor wir bitten, was
wir brauchen?

Was konnte dieses Vertrauen starken?

Meine ehrliche Bitte ist, ihn so — verfiligbar und feinfuhlig
flr mich —immer mehr kennen zu lernen. Und ich beginne
Vertrauensschritte zu wagen: Wo ich z.B. Angst habe, Nein
zu sagen, es zu wagen — mit Zittern und Zagen — es zu
wagen, weil Gott dabei ist und ich im Gehen lerne.

Ich lerne, in einer neuen Starke der eigenen Unsicherheit
zu leben, einer ,Sicheren Unsicherheit”, die mich freisetzt,
nicht immer stark sein missen. Ich muss nicht fehlerfrei
sein, muss keinen starken Eindruck hinterlassen, sondern
habe eine Starke auch in der eigenen Unsicherheit!

Von Kritikern der Selbstsicherheit wird immer wieder
betont, dass wir zu selbstsicher sein kdnnen und damit
unsensibel flir die moéglichen Risiken einer Situation oder
fir die Geflihle eines anderen werden oder Uberhaupt die
Begrenztheit menschlichen Vermégens und Erkennens
nicht angemessen einschatzen. Arroganz, Stolz, ,Elefantim
Porzellanladen” oder falsche Selbstgerechtigkeit drohen.
Dem stimme ich zu.

Deshalb gefallt mir der Begriff ,Sichere Unsicherheit”.
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Er bedeutet: Bestimmte Aufgaben traue ich mir durchaus
zu. Ich bin mir sicher, dass ich hier etwas kann. Aber ich
weill auch, dass sich dort, wo ich etwas gut kann, die
QualitatsmaRstdbe nach oben verschieben. So kann
wieder eine gewisse Unsicherheit entstehen, trotz
Sicherheit.

AuRerdem heillt ,Sichere Unsicherheit”, dass ich auch
offen bin fur Herausforderungen, die fremd und neu fir
mich sind, wo ich noch keine Erfahrungen habe. Wenn ich
mich z.B. in meinen gewohnten Beziehungen sicher fiihle,
dann will ich nicht um meiner Sicherheit willen an diesem
sicheren Terrain festhalten, wenn ein Gespriach mit
Fremden angesagt ist, womit ich keinerlei Erfahrungen
habe.

Und schlielllich gehoért zur ,Sicheren Unsicherheit” die
Selbstannahme, dass ich mich trotz mancher Fehler
akzeptiere.

Das macht mich nicht blind, ab und zu auch Uber die Kalte
meines Herzens zu erschrecken oder doch immer wieder
zu entdecken, wie egoistisch ich sein kann, aber ich habe
grundsatzlich eine positive Einstellung mir selbst
gegeniber.

Ich sehne mich nach einer vorsichtigen Selbstsicherheit,

besser, wie gesagt, nach einer sicheren Unsicherheit, die
Gott in meinem Herzen ehrt und die sich bewusst ist, dass
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all unsere Erkenntnis (auch Uber uns selbst) wichtig ist,
aber doch Stiickwerk bleibt.

Gestarkt durch das Ja Gottes kann ich selbst Ja zu mir
sagen.

Das Ja zu mir — geht es da um Selbstliebe?

War in den 1980iger Jahren die Selbstliebe unter Christen
noch sehr umstritten, so ist die nachste Generation mit
einer Selbstverstandlichkeit in Bezug auf diese Frage
herangewachsen.

Wer hat nicht schon Satze wie die folgenden gehort: ,Du
musst dich selbst mehr lieben!”, ,,Wer sich selbst nicht
liebt, wie kann der andere lieben?“, ,Liebe dich zuerst
selbst.”

Doch hilft uns das?

Theologisch ist flir mich eindeutig: Es gibt kein Gebot der
Selbstliebe, das aus dem Doppelgebot der Gottes- und
Néachstenliebe (Matthdus 22,35- 39) abgeleitet werden
kann.

Die angesprochene Selbstliebe wird als selbstverstdand-
licher Mal3stab fiir die Liebe zum Nachsten vorausgesetzt,
aber nicht geboten. Das Doppelgebot nennt Jesus nicht ein
Dreifachgebot!
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Ich verstehe die Formulierung im Sinne von: , Liebe deinen
Nachsten mindestens so, wie du dich selbst natirlicher-
weise liebst.”

Auch wenn man sich die Mihe macht, Liebe genau zu
definieren, sodass die Gefahr der narzisstischen
(Selbstverliebtheit) und egoistischen Liebe ausgeschlossen
wird, scheint mir Liebe in Bezug auf sich selbst nicht etwas,
was ich bewusst erstreben soll und kann.

Vier weitere Begriffe scheinen mir hilfreicher als der Begriff

,Selbstliebe” fur das ,Ja zu mir“ aus meiner eigenen

Perspektive: Selbstannahme, Selbstachtung, Selbstbeach-

tung und Selbstwirksamkeit.

- Selbstannahme beginnt damit, dass andere mich
annehmen, so wie ich bin, Gott, meine Eltern,
Ehepartner oder Freunde, und dass ich ihnen das
glaube. Ich darf so sein. Das ermutigt mich, ja zu mir
selbst zu sagen. Natirlich gibt es immer etwas zu
verdndern, aber ich werde nie 100%ig perfekt sein und
brauche das auch nicht.

- Selbstachtung fangt damit an, dass ich erlebe, dass ich
beachtet und geachtet werde. Der andere fragt zum
Beispiel nach meiner Meinung und nimmt meinen
Beitrag ernst.

Eine Ubung zur Selbstachtung, die sich lohnt: Bitte
einmal in einem ruhigen Augenblick mit genligend
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Zeit eine dir vertraute Person dir zu erzahlen, was
diese Person an dir schatzt. Ermutige sie, das wirklich
ernsthaft zu tun, und bitte durchaus auch nach
einiger Zeit, ob der Person nicht noch mehr , positive
Dinge“ einfallen. Du wirst staunen.

Selbstbeachtung bedeutet, zu lernen, wo meine
Grenzen sind, an Kraft, an zumutbarer Nahe, an
Fahigkeiten, weil nur dann nicht Angst und
Uberforderung meine Beziehungen und mein Handeln
bestimmen. Ich darf bemerken, wie es mir geht, was
mich stort und was mich freut. Ich darf z.B. sagen, dass
ich eine kurze Pause brauche bei einer Sitzung, weil ich
nicht mehr richtig zuhoren kann, oder dass ich die
Aufgabe, den Gemeindebrief zu schreiben, nicht
Ubernehmen kann, weil ich mich schriftlich nicht so gut
ausdriicken kann.

Selbstwirksamkeit ist das Vertrauen darauf, etwas
bewirken zu kénnen. Ja, ich kann etwas einbringen, oft
mit Erfolg. Ich traue mir etwas zu, wenn auch nicht
Uberall, aber in bestimmten Bereichen.

Aber jetzt: Zwei personliche Erfahrungen zum Ja zu mir
selbst:
Als Teenager hatte ich immer wieder Pickel auf der Nase,

die habe ich schnell ausgedriickt, als peinlich beseitigt.

Dadurch bekam meine Nase einen Buckel, der mich mein
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Leben lang begleitet. Schon als Teenager, aber auch all die
Jahrzehnte danach, fand ich diesen natirlich unschon.
Auch war ich bald Uberzeugt, dass er das Erste ist, was
andere an mir wahrnehmen.

Damit lernte ich zu leben, ja, bis ich das einmal, vielleicht
nach vierzig Jahren, bei einem Seminar erwahnte. Ein
Teilnehmer meldete sich sofort und sagte mir, dass ihm
dieser Buckel gar nicht aufgefallen sei. Und viele andere
aus der Zuhorerschar stimmten ihm spontan zu. Da hatte
ich etwas wohl ganz falsch eingeschatzt!

Diese Erfahrung ermutigte mich, bald darauf auch zu
fragen, was denn andere an mir schatzten, was ihnen an
mir gefiele. Wiederum spontan sagte jemand: ,Deine
Stimme, ich hore ihr gerne zu”.

Wow, noch nie - da war ich wohl auch schon so Mitte
flinfzig - hatte mir jemand das gesagt. Nachdem auch diese
Rickmeldung spontane Unterstitzung durch andere
erhielt, glaubte ich es sofort.

Fir beide Erfahrungen bin ich sehr dankbar.

Gott selbst nimmt mich an und auch andere, sie achten
mich und beachten mich und trauen mir zu, dass ich Frucht
bringe, etwas bewirke. Warum sollte ich das nicht auch mir
selbst gegeniiber tun?

Wenn ich eine gesunde Einstellung zu mir selbst habe,
dann bin ich auch frei, den Nachsten zu lieben.
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Bernhard von Clairvaux (1090 — 1153) schrieb an Papst
Eugen lll., der friiher als M6nch in seinem Kloster gelebt
hatte:

»Ja, wer mit sich selbst schlecht umgeht, wem kann der gut
sein?

Denk also daran: Génne dich dir selbst.

Ich sage nicht: Tu das immer, ich sage nicht: Tu das oft,
aber ich sage: Tu es immer wieder einmal.

Sei wie fiir alle anderen auch fiir dich selbst da, oder
jedenfalls sei es nach allen anderen.”

Ich kann Bernhard von Clairvaux voll zustimmen.

Gut fir sich sorgen und immer wieder einmal sich selbst
beachten, ist wichtig.

Nicht standig, aber ab und zu.

Wie fit ich bin, was ich gern tue, wer mir guttut, was
gelungen ist.

Und dann kann ich das feiern und dafiir danken.

Ein weiterer Gedanke: Zu meiner Nein-Biographie gehort
nicht nur Negatives, sondern es gibt auch positive
Erfahrungen. Wir sollten auch hier Habende sein, auch hier
gilt, wie schon oben beschrieben:

,Denn, wer da hat, dem wird gegeben, dass er die Fiille
habe; wer aber nicht hat, dem wird auch das genommen,
was er hat.” Mt 13,12 und Mt 25,29
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Wir haben nicht nur negative Erfahrungen mit dem Nein
gemacht, sondern auch positive. Es gab ,Siege”, bzw. ein
Gelingen, das soll nicht (ibersehen werden, das soll
durchaus vor Augen stehen und ausgewertet werden.
Nicht nur aus Fehlern lernen, sondern auch aus dem
Gelingen!

Warum konnte ich meinem Kollegen Nein sagen beim
Kopierbeispiel? Wie kann das wiederholt werden? Welche
positiven Vorbilder fiir das Neinsagen kann ich wahr-
nehmen? Augen auf, wo und wie sagen andere Nein in
meiner Umgebung? Wer kdnnte da zum Vorbild werden?

Ich darf Nein sagen, und weil} dabei, dass ich und andere
hinter mir stehen. Wenn ich meinen Kollegen anspreche
und Nein dazu sage, dass er so einfach meinen
Kopiervorgang unterbricht, dann kann ich das tun als
jemand, der zu sich selbst Ja sagt. Als jemand, hinter dem
Gott steht und eine Anzahl von Menschen, Kollegen,
Freunde usw.

Ich darf sein, als ein Mensch, neben aller Individualitat und
Personlichkeit schon deswegen mit Wirde. Ich darf Nein
sagen, weil ich ich bin.

Nimm dir einmal Zeit und lGberlege: Welche Menschen sind
grundsatzlich fur dich?

Zahle fir dich ein paar Namen auf. Das missen nicht viele
sein, aber es gibt sie.
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Und welche Menschen kdnnten in einem speziellen Nein,
das dir gerade vor Augen steht, fir dich sein?

Nehmen wir das bekannte Beispiel, dass jemand Auto
fahren will, nachdem er zu viel Bier getrunken hat, und du
dazu Nein sagen willst.

Gibt es Menschen, die in diesem speziellen Nein fir dich
sind?

Ja, z.B. die Menschen, denen du personlich wichtig bist,
denen deine Sicherheit am Herzen liegt, Familienan-
gehorige, Freunde, ...

Menschen, denen wichtig ist, dass Verkehrsregeln
eingehalten werden, z.B. die Polizei.

Ebenso sind Menschen, denen der Autofahrer am Herzen
liegt, auf deiner Seite.

All diese Menschen, auch wenn du sie nicht personlich
kennst, stehen sozusagen hinter dir, wenn du Nein sagst.
Mach dir das bewusst, das ist echte Verstarkung!

Bevor ich in eine Nein-Situation gehe, schlieRe ich die
Augen und mache mir bewusst, wer alles zu mir steht:
Mein himmlischer Vater, mein Bruder, denn er hat immer
zu mir gehalten, meine Frau, denn ich habe vorher mit ihr
dariiber gesprochen, mein..., und auch ich selbst. Das gibt
meinem Nein neben dem Sinn des Neins eine weitere
Autoritat, d.h. Wirkkraft.
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All das gehort zum Ja zu mir und unterstiitzt mein
Heilendes Nein.

105



Mein Ja zur Beziehung: Ja 4

Mit dem Heilenden Nein spreche ich ein Ja zur Beziehung
zum anderen: Ich lasse mich nicht vom anderen trennen.
Das driickt bereits Ja 2 aus, das Ja zum anderen. Mit dem
vierten Ja verbunden ist unser Ja, uns aktiv dafir
einzusetzen, die Beziehung zu halten und uns fir sie
einzusetzen, auch wenn uns ein Nein dann Probleme
macht.

Uber 25 Jahre leitete ich eine Akademie mit zahlreichen
Mitarbeitern. Ich muss gestehen: Wenn man mich
beobachtet hatte, mit wem ich im Laufe einer Woche mehr
oder weniger Kontakt hatte (neben den (blichen
Besprechungsterminen), dass diejenigen, bei denen es mir
schwerfiel, Nein zu sagen, zu denen gehdrten, die ich nicht
so oft extra getroffen habe.

Um in der Beziehung zu bleiben, sie nicht abreiRen zu

lassen, sondern zu stabilisieren, missen wir lernen, wie wir

in einer konkreten Nein-Situation

e die Situation entspannen und die Beziehung halten,

e uns bewusst machen, was die Botschaften auf der Sach-
und Beziehungsebene sind (siehe S.100),

e nicht zulassen, dass die Beziehung auf das Nein-Thema
reduziert wird.
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Grundsatzlich soll weder mein Nein noch das eines
anderen dazu fihren, dass wir uns trennen lassen. Im Nein
mochte ich fiir mich klar haben und dem anderen
vermitteln, dass ich grundsatzlich Ja zur Beziehung sage.

Situation entspannen und Beziehung halten

Wenn wir Nein gesagt haben und spiren, wie sich beim
anderen eine ablehnende Reaktion aufbaut und wie wir
selbst innerlich angespannt sind, dann brauchen wir
Moglichkeiten, zuriickzutreten und die Selbstkontrolle zu
behalten.

Zunachst ein paar Mal Luft zu holen, bewusst ein- und
auszuatmen, ist ein guter Zwischenstopp im Stressmodus.
Ohne dass wir es anstreben, senden wir dabei (iber Augen,
Stimme, Korperhaltung und Gesten auch dem Anderen
entspannende nonverbale Botschaften zu.

Auch sichtbar einen Schritt zurlickzutreten, entspannt die
Situation, entlastet den anderen, denn das ,Nein“ ist ihm
wahrscheinlich zu nahegetreten. Er hat es wie einen Angriff
auf seine Person erlebt, kimpft mit Ablehnungsgefiihlen,
ob wir es wollten oder nicht. Zuricktreten schafft Luft, fur
den anderen und fir uns, ist ein Zeichen fir ,Ende des
Kampfes“.

Und die Worte? Wenn es geht, dem anderen das Wort
lassen, Schweigen aushalten oder selbst sehr dosiert
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reden. Auf keinen Fall diskutieren, denn das heillt, einer
will Recht haben.

Es geht jetzt nicht um die Sache, wozu wir Nein sagen
wollten (z.B. ,,Uber andere schlecht reden”, siehe obiges
Beispiel), sondern nur um das Ja zu unserer Beziehung.

Nicht immer sind wir nur zu zweit, wenn wir einer Person
Nein sagen. Das macht den ganzen Prozess komplizierter.
Ich brauche dann wahrscheinlich noch etwas mehr
Uberzeugung, ob ich ein Nein sprechen will, und besonders
kompliziert kann hier mein Ja zur Beziehung werden. Denn
andere sind da und wirken! Auf mich und den anderen.
Stoérend, auch wenn sie passiv bleiben.

Wenn es in unserer Hand liegt, dann sollten wir es so
einrichten, dass bei besonderen Nein-Situationen keine
Unbeteiligten dabei sind. Das geht natrlich nicht immer.
Im schon erwahnten Beispiel, fragt mich meine Bekannte
im Beisein anderer, ob ich das Neueste Giber Anna wissen
mochte, kann ich vielleicht einen Weg suchen, wie ich sie
kurz alleine sprechen kann. Ich sage zum Bespiel: , Ach, da
wollte ich dir kurz noch etwas sagen.” Und dann gehen wir
beiseite und ich erklare, dass ich nichts Giber Anna horen
mochte und es (iberhaupt nicht schatze, wenn schlecht
Uber Abwesende erzahlt wird.

Warum ist es besser, dazu beiseite zu gehen? Der andere
reagiert ebenso wie ich selbst immer auch auf die
Anwesenden, steht auch zu ihnen in Beziehung. Er meint
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zum Beispiel, sich verteidigen oder beweisen zu missen,
und wird nicht so offen fliir meine Begriindung sein, weil er
ja nicht weil}, wie die anderen dazu stehen.

Ebenso fiihle ich mich in der Gruppe wahrscheinlich
weniger frei, wie ich dem anderen klar Nein sagen und
gleichzeitig meine Beziehungsoffenheit signalisieren kann.
Und ich weil}, dass die Situation auRerst kompliziert
werden kann, wenn sich jemand einmischt.

Manchmal missen wir uns entscheiden, das Nein in einer
Situation erst gar nicht auszusprechen und erst spater mit
demjenigen ein Gesprach zu suchen (weil wir ihn z.B. nicht
beschamen oder keine nutzlose Gruppendiskussion
auslosen wollen). Manchmal miissen wir die ,Nacharbeit”
nach unserem Nein auf einen Zeitpunkt verschieben, wenn
wir ohne Ablenkung auf den anderen eingehen kdonnen.

Wenn unser Nein in einer Gruppensituation nicht moglich
ist oder der andere es nicht akzeptiert, dann kann eine
Losung sein, dass wir uns zuriickziehen und uns dann
zeitnah aber Gedanken machen, wie wir weiter vorgehen
wollen. Fir all dies helfen uns die bisherigen Ja: Ja zum
Nein, Ja zum anderen und Ja zu uns selbst.

Wichtig fur den Schritt, nach einem begriindeten Nein die
Situation zu entspannen und die Beziehung zu halten, ist

es, dass es weniger ums Machen geht, sondern mehr
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darum, anderen Halt zu geben. Das Ziel ist es, dass der
andere uns als eine Person erlebt, die fiir ihn ist.

Das wird dann am ehesten gelingen, wenn wir selbst nicht
durch irgendwelche Aktionen etwas bewirken wollen,
sondern einfach beim anderen bleiben, uns nicht trennen
lassen.

Die sogenannte Faustiibung verdeutlicht das gut.

Zwei Personen sitzen einander gegeniiber. Die eine macht
eine Faust, die andere hat die Aufgabe, diese Faust zum
Offnen zu bringen, allerdings ohne Worte und ohne
Gewalt.

Aus vielen Ubungen l3sst sich ein typischer Verlauf
rekonstruieren:

Zuerst versucht der Offner irgendetwas zu machen, er
streichelt die Faust oder versucht vorsichtig, einzelne
Finger zu bewegen. Nichts passiert. Vielleicht gibt er jetzt
schon innerlich auf. Oder ...

... er wird kreativer: legt seine Brille auf die Faust, kitzelt,
lasst etwas Wertvolles fallen, damit der andere zugreift, ...
Dann neigt er dazu, leicht Gewalt anzuwenden, driickt
heftiger...

Nichts passiert.

Wahrscheinlich wird er nun innerlich resignieren. Mehr
fallt mir nicht ein...

Oder er begreift, dass er die Faust nicht 6ffnen kann. Das
kann nur der andere selbst, wenn er es will.
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Mit dieser Perspektive hat er die Chance, vom Machen zum
Sichern umzusteigen. Er legt seine Hand sichernd unter die
Faust, haltend, bergend, bis diese sich freiwillig 6ffnet, wie
lange das auch dauern mag. Und das funktioniert, kostet
aber Geduld.

Probiere es doch selbst einmal aus!

Frederik hat es so erlebt: ,Das ,Faustéffnen” ist ein
einfaches und geniales Beispiel fiir viele Probleme, wo wir
versuchen, Situationen zu dndern.

Ich habe dadurch ein Bewusstsein bekommen, dass sich
vieles nicht so verbiegen ldsst, wie ich es vielleicht gerne
hdtte.

Es ist wichtig und gut, die Beziehung zu halten und nicht
abmahnend mit Stress-NEIN zu reagieren — es tun sich
manchmal spéter L6sungen auf — ich bleibe gelassen, ich
halte es aus, ich darf mich selbst als derjenige sehen, der
sich genug bemiiht, jedoch das Ergebnis héingt eben nicht
von mir in erster Linie ab.”

Wenn wir Nein sagen, egal, wie der andere darauf reagiert,
muissen wir also bereit sein, bei ihm zu bleiben, uns nicht
trennen zu lassen.

,Peter ist zornig. Schon wieder Arger mit den Eltern ..
dieses Mal am Essenstisch! Wieder haben sie ihn mit
drgerlicher Stimme auf sein Zimmer geschickt.
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Dort ist er gerade dabei, alles durcheinanderzuwerfen. Wie
so oft schon. Er ist wiitend, wiitend auf die Eltern und
wiitend auf sich. Er wollte sich doch zusammenreifsen! Aber
warum muss man unbedingt Salat essen? Das versteht er
nicht, wo der doch so furchtbar schmeckt.

Peter feuert gerade seine Schultasche in die Ecke, als die
Tir aufgeht und die Mutter im Zimmer steht.

Jletzt wird sie gleich losbriillen”, denkt er. Aus den
Augenwinkeln beobachtet er sie, wéhrend er mit dem Fuf8
seinen Stuhl zur Seite stofSt. ,Warum bleibt sie stehen?
Warum briillt sie nicht los oder verschwindet wieder?“
Peter kommt durcheinander. Das ist fiir ihn ungewohnt.
Als seine Mutter ndherkommt und ihm leicht die Hand auf
die Schulter legt, zuckt er zusammen, zundchst aus Angst,
dann wendet er sich mehr aus Trotz weg. ,Hau ab“, stéfSt
er hervor ...

Aber seine Mutter ldsst sich nicht aufbringen, sondern sie
weifs, Trésten ist jetzt gefragt. Sie weif3, dass das, was da
an Ablehnungsgefiihlen in Peter abgeht, weniger ihr gilt als
ihm selbst. Sie nimmt Peter einfach in die Arme. Dieser
wehrt sich noch etwas, dann lésst er sich in die tréstenden
und bergenden Arme fallen.”
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Botschaften der Sach- und Beziehungsebene bewusst
unterscheiden

Im Kommunikationsmodell von Paul Watzlawick ist eine
seiner Axiome, dass jede Kommunikation eine
Sachbotschaft und eine Beziehungsbotschaft vermittelt.
Wenn ich sage: “Es regnet!“ dann teile ich meinem Zuhorer
nicht nur etwas lber das Wetter mit (Sachaspekt), sondern
immer auch etwas (iber unsere Beziehung, so z.B. ,Ich
mdchte mit lhnen in Kontakt kommen” oder ,Ich spreche
liber das Wetter, denn ich méchte jetzt nicht zu persénlich
werden.” oder ,Ich sorge fiir Sie, damit Sie nicht krank
werden und einen Regenschirm mitnehmen.”

Diesen Beziehungsaspekt hoéren wir immer mit und das
beeinflusst uns, ohne dass uns das bewusst ist!

Das Heilende Nein will ein klares, gutes Nein mit positiver
Erwartung auf der Sachebene senden, dass ich erwarte,
dass mein Nein wirkt ,Unterbrich meinen Kopiervorgang
nicht.“ Und gleichzeitig mochte es auf der
Beziehungsebene mitteilen: ,Ich bin fir dich und ich lasse
mich nicht trennen.”

Was konnte mich hindern, diese beiden Ziele zu erreichen?
Wenn der andere zornig reagiert oder nicht auf mein klares
Nein eingeht, besteht die Gefahr, dass ich erlebe: ,Nutzt

'II

doch alles nichts!” oder ,Jetzt kann ich es nicht mehr

'H

langer ohne Strafe durchgehen Ilassen Meine
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Entschlossenheit fiir das Nein und die Beziehung gehen mir
verloren.

Doch seine Reaktion bezieht sich gar nicht auf unsere
direkte Kommunikation, sondern er verbindet mein Nein
mit friheren Ablehnungserfahrungen. Er erlebt diese
Situationen durch die Brille seiner friheren Erfahrungen,
die er auf die jetzige Situation Ubertragt. Dabei verwech-
selt er wahrscheinlich nicht nur Situationen, sondern auch
mich mit friiheren Personen.

Seine negative Reaktion auf meine Zuwendung kann in mir
ebenfalls starkere Ablehnungsgefiihle, Versagens- oder
Uberforderungsgefiihle erzeugen, die der Situation nicht
angemessen sind, bzw. von ihr nur ausgel6st werden, aber
im Eigentlichen Erinnerungen an eigene frihere
Ablehnungserfahrungen sind. Eine Gegeniibertragung
passiert, weil auch ich mit eigenen frilheren Erfahrungen in
Berihrung komme, die bei mir nun zu entsprechenden
Reaktionen fihren.

Hier wird deutlich, dass das Heilende Nein nicht nur fir
mein Gegenlber eine heilende Chance birgt, sondern auch
fr mich selbst.

Als weitere Chance ergibt sich, dass ich lerne, bewusster
umzugehen mit Fehlern bzw. Fehlverhalten anderer.
Fehler kdnnen mir Angst machen, mich bedrohen, mit der
Folge, dass ich bestimmte Beziehungen vermeide. Oder sie
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verfiihren mich zum Stolz, besser zu sein, und Liebe wird
gehindert. Doch ich bin nicht besser! Vielleicht verhalte ich
mich nicht so, wie der andere, aber auch ich habe meine
Kampffelder und Schattenbereiche.

Zur  Einmaligkeit des Menschen gehéren auch
Schattenseiten, die es uns schwer machen, einander
anzunehmen und zu sagen ,Es ist gut, dass es dich gibt!”.
Jesus weist uns da auf etwas Wichtiges hin: "Was siehst du
aber den Splitter in deines Bruders Auge und nimmst nicht
wahr den Balken in deinem Auge? Oder wie kannst du
sagen zu deinem Bruder: Halt, ich will dir den Splitter aus
deinem Auge ziehen, und siehe, ein Balken ist in deinem
Auge.” (Mt. 7,3.4.)

Jeder Mensch ist fir mich personlich eine Chance und
Gelegenheit, mich selber besser kennen zu lernen. Warum
regt mich gerade dieser Fehler so auf? Warum kann ich den
anderen in diesem oder jenem Verhalten nicht annehmen?
Hat das vielleicht etwas damit zu tun, dass ich diese gleiche
Sache bei mir nicht annehmen kann? Einen blinden Fleck
habe?

Wenn ich beim Splitter des anderen beginne, werden
eigene Balken und blinde Flecken aufgedeckt. Regt es mich
z.B. maRlos auf, wenn ich merke, dass der andere nicht
ganz die Wahrheit gesagt hat, kann ich mich fragen, wie ich
selbst gegeniiber anderen mit der Wahrheit umgehe. So
kann ich mich selbst neu kennenlernen und die Fehler des

115



anderen verlieren an Bedrohung oder meine Missachtung
nimmt ab.

Wir kénnen nur wirklich die Hand reichen, wenn wir im
Herzen liberzeugt sind: Ich bin nicht besser. Schluss damit,
mich innerlich Gber andere zu erheben! Die Wahrheit
macht frei: ,,Ich bin nicht besser!”.

Keine Beziehungs-Reduktion auf das Nein-Thema
zulassen.

Es kann passieren, dass Beziehungen nur noch um die
Nein-Sage-Situation kreisen, z.B. die Ausgangsregelung bei
Teenagern, der Alkoholkonsum .. Doch um in der
Beziehung zu bleiben, diirfen wir keine Beziehung-
sreduktion auf das Nein-Thema zulassen!

Deshalb ist es wichtig, sich zu fragen: Was gehort denn
noch zu uns beiden? Was ist denn noch fiir uns beide von
Bedeutung?

Neutrale Themen, gemeinsame Themen oder mit
angenehmen Gefiihlen besetzte Themen bieten sich an.
Solche Themen auRerhalb der Nein-Situation werden sich
nach der Vertrautheit unserer Beziehung richten: Mit mir
bisher fremden Person kann ich Gber allgemeine neutrale
Themen sprechen, so wie ich eine Ubliche Beziehung
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beginne. Nicht nur (ibers Wetter, sondern wer ich so bin,
was ich arbeite oder der andere, wo wir wohnen ...

Mit dem Ehepartner komme ich auf etwas aktuell
Personliches zu sprechen, wie z.B. eine nahestehende
Familienfeier ...

Es gilt: Eine Beziehung, die ein Nein nicht aushalt, ist keine
Beziehung.

Eine Zusammenarbeit, die ein Nein nicht aushalt, ist keine
Zusammenarbeit.

Eine Liebe, die ein Nein nicht aushalt, ist keine Liebe.
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Mein Ja, um mit meinem Nein
Vertrauen zu schaffen: Ja 5

Mit der Faustibung im letzten Kapitel habe ich
veranschaulicht, was der Unterschied zwischen Machen
und Sichern in einer Beziehung ist. Beim anderen zu
bleiben (oder ihn wieder aufzusuchen, wenn er
weggegangen ist), und zu warten, bis er selbst sich 6ffnet,
darum geht es auch jetzt.

Wir lassen uns nicht trennen, sind sensibel, um nicht mit
Gegenlibertragung zu reagieren, konnen die Situation
entspannen, einen Schritt zuricktreten - und dann doch
wieder ndherkommen und dem anderen beistehen, mit
dem allem fertig zu werden. Dieses ,dem anderen
beistehen, mit dem allem fertig zu werden” ist mein
funftes Ja, ,Mein Ja, um mit meinem Nein Vertrauen zu
schaffen.”

Ein Beispiel:

Walter, Mitglied des Gemeindeteams fiir die
Zusammenarbeit mit anderen Gemeinden, wurde vom
Pastor auf seine Verpflichtung hingewiesen, Zusagen auch
umzusetzen, sonst miisste er das Team verlassen. Walter
reagierte mit Vorwlirfen, dass das Team ihn nicht verstehe,
dass seine Beziehung zum Pastor gestért sei und es ihm
schwerfalle zu trennen und zu unterscheiden, wo der Fehler
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am Team ldge und wo er seine eigenen Anteile sehen
musse.

Der Pastor forderte weiterhin die Einhaltung der
Verpflichtung, zeigte Walter aber gleichzeitig, wie sehr er
ihn schétze. Das Gespréch endete damit, dass er ihm
erkldrte, dass die Entscheidung weiterhin feststehe, er aber
bereit sei, die Beziehung zu kldren und, wenn es gewiinscht
werde, mit zu liberlegen, wie Walter seinen Verpflichtun-
gen nachkommen kénnte.

Am ndchsten Tag nahm er bewusst Kontakt zu Walter auf,
um zu zeigen, dass ihm die Beziehung weiterhin wichtig ist,
er nicht gegen Walter, sondern fiir ihn ist.

Eine Woche spdter kam Walter auf seinen Pastor zu und
sagte, dass etwas Grundlegendes passiert sei: Seine
negativen Gefiihle ihm gegeniiber seien plétzlich wie
weggeblasen, ja im Gegenteil, er kénne sich echter
Sympathie nicht erwehren.

Walter war in dieser Konfliktsituation zum Vertrauen
,durchgebrochen”, weil der Vorgesetzte versuchte,
vertrauensvoll Halt zu geben, ihm helfen wollte, mit dem
klaren Nein umzugehen.

Aber Walter hitte nicht so positiv reagieren miissen. Auch
das Heilende Nein kann das Einwilligen in eine vertrauende
Beziehung nicht erzwingen, sondern nur das Angebot dazu
setzen.
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Ein Weg, dieses Beziehungsangebot in Krisensituationen
auszudriicken, ist das Angebot von Trost.
Trosterfahrungen helfen dem anderen nicht nur, sich
wieder zu beruhigen, sondern sie vertiefen auch Beziehun-
gen und bauen Vertrauen.

Trésten hat generell, ob bei Schmerzen oder bei Arger, das
Ziel, den anderen zu stdrken und ihm zu helfen, seine Ich-
Funktionen bzw. seine Selbstregulation wiederzugewin-
nen.

Das heil3t, er soll sich beruhigen, wieder Selbstkontrolle
gewinnen, wieder zuganglich und normal handlungsfahig
werden.

Wann brauchen Menschen Trost? Jeder wiirde sagen:
,Wenn ich mir wehgetan habe, wenn ich leide oder
Schmerzen habe.” Das ist richtig. Aber ich brauche auch
Trost, wenn ich z.B. witend oder frustriert bin, letztlich
immer dort, wo ich nicht mehr normal ,funktionieren”
kann, also auch wenn man mir Nein gesagt hat.

Trosten heilt, indem die trostende Person die aktuelle
Schwache des anderen zuldsst und mittragt. Trosten sucht

nicht nach Losungen, sondern will ,nur” starken.

Wie kann Trosten gelingen?
Die liblichen Formen des Trostens - vorsichtige und dann
auch intensivere Korperberiihrung wie Streicheln, Halten,
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Druicken, vertraute Rdume oder Orte aufsuchen, etwas zu
Essen, zu Trinken anbieten, nicht zu frih, aber doch auch
durch Worte und Gebet Hoffnung wecken und Zukunft
geben - bendtigen vier Herzensbotschaften, die von Seiten
der trostenden Person die tragfahige Grundlage bilden,
echten Trost weitergeben zu kénnen:

Botschaft 1: Ich moéchte dich nicht verletzen. Ich bin fir
dich.

Botschaft 2: Du musst dich nicht sofort beruhigen: Ich gebe
deiner Trauer, deiner Wut, deinem Schmerz Raum.

Botschaft 3: Ich halte dich, bleibe bei dir, bin dir Schutz,
mochte dich starken!

Botschaft 4: Wenn du getrostet bist, "lasse ich dich wieder
los", gebe dich frei.

Bis diese vier Botschaften wie selbstverstandlich in
meinem Herzen sind, braucht es einen eigenen Lern- und
Heilungsprozess und dieser, so notwendig er ist, braucht
Zeit und fallt nicht leicht:

Ich kann nur trosten, wenn ich selber nicht argerlich,
angstlich oder sorgenvoll bin, auch wenn das alles nichts
mit dem zu Tréstenden zu tun hat. Also brauche ich selbst
erst einmal Abstand, um mich zu beruhigen.
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Um den anderen in seiner Not verstehen zu kdnnen, um
einfiihlsam zu sein, werde ich mich damit beschaftigen
mussen, Menschen generell besser verstehen zu lernen,
aber auch mich selbst zu prifen, wie einfiihlsam und
verstandnisvoll ich bin.

Ich troste nicht, um mich zu "trosten", also um z.B. mit
meinen eigenen Schuldgefiihlen fertig zu werden, weil ich
meine, mitschuldig geworden zu sein.

Keine einfache, aber eine hilfreiche Frage ist: Wo
brauche ich selbst Trost oder wo habe ich ihn /habe ich ihn
nicht erhalten?

Es ist gut, sich immer wieder eigene Trosterfahrungen?,
auch als Kind, in Erinnerung zu rufen, ,,...damit wir auch
trosten konnen, die in allerlei Triibsal sind, mit dem Trost,
mit dem wir selber getrostet werden von Gott" (2. Kor 1,4)

Trostende Menschen vergisst man nicht.

Bei einem Klassenausflug in der Grundschule hatte ich
mich beim Herumtollen verletzt und blutete. Ich weinte
und die anderen Mitschiiler brachten mich zur Lehrerin.
Diese wandte sich mir freundlich zu, gar nicht schimpfend
oder abwertend - wie man nur so bléd sein konne..., wie
ich es zu Hause erlebt hatte -, nein, sondern beruhigend.
Dann versorgte sie ganz liebevoll die Wunde. Ich habe zwar
den Namen der Lehrerin vergessen, aber nicht sie und
diese Erfahrung.
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Warum bleiben uns trostende Menschen positiv in
Erinnerung?

Weil sie Zugang zu unserem Herzen gefunden haben.
Trosten  vermittelt eine elementare  menschliche
Erfahrung, nach der wir uns alle sehnen: Ich bin in meiner
Schwachheit nicht alleine und ich werde, obwohl ich
schwach bin oder gerade weil ich schwach bin, nicht
(weiter) verletzt.

Dadurch wird Trosten zu einer wichtigen beziehungs-
starkenden Handlung und ist ein heilendes Element im
Heilenden Nein.

Im Neuen Testament steht fiir Trost das griechische Wort
,parakletos", mit der Bedeutung ,herbeirufen, einen
anderen zu Hilfe rufen". Daraus wird eines deutlich: Trost
muss herbeigerufen oder zumindest angenommen
werden. Ich kann ihn niemandem aufzwingen.

Deshalb muss ich auch damit rechnen, dass ein
Trostangebot nicht sofort oder iberhaupt nicht akzeptiert
wird. Manchmal braucht der andere Zeit, bis er das
Angebot als solches erkennt oder bis er Vertrauen findet.

Ein Trost in Neinsituationen kann bewirken, dass das Nein,
das zum Konflikt fuihrte, nachtraglich besser verstanden
und eventuell verinnerlicht wird. Der andere kann lernen,
dass der Nein-Sagende es doch gut meint. Er kann die
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Trost-Botschaft in sein Selbstbild einbauen: ,Ich bin gut,
weil man mich trostet" statt "Ich bin schlecht, bose". Die
Folgereaktionen klingen schneller ab und damit auch die
daraus wieder resultierenden Konsequenzen.

Und das Wichtigste koénnte sein: In solchen
Trosterfahrungen kann eine Heilung friiherer Ablehnungs-
erfahrungen geschenkt werden, weil der Neinsagende, der
scheinbare Aggressor, sich nicht so wie friihere "Tater"
verhalt. Unser Trostangebot trifft hinein in einen inneren
Konflikt zwischen Vertrauen und Misstrauen und ist
deshalb viel mehr, als kurz Uber einen Schmerz
hinwegzuhelfen.

Heilendes Nein kann Beziehung vertiefen, Vertrauen
schaffen, ja sogar Heilung bewirken. Aber noch einmal: Wir
haben es nicht in der Hand, ob der andere sich fir
Vertrauen entscheidet, d.h. ob er den Trost annimmt, oder
sich flir Misstrauen entscheidet.

Mein 5xJa-Check

Die 5 Ja fiir ein Heilendes Nein sollten wir mit der Zeit als
orientierungsgebende Fragen immer dabeihaben, denn
wir kdnnen sie fir die verschiedensten Lebenssituationen
gebrauchen.
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Dazu noch ein Beispiel:

Kirzlich habe ich mir an einem Marktstand ein
Handdiktiergerat gekauft, vor allem, weil mir die
Aufmachung gut gefallen hat und es nur acht Euro kostete.
Zuhause musste ich allerdings feststellen, dass dieses
Billiggerat nicht richtig funktionierte.

Am nachsten Tag versuchte ich, weiter daran
herumzubasteln, ohne Erfolg. Somit war mir klar, dass ich
zu diesem Marktstand gehen und dieses Gerat
zuriickgeben oder umtauschen sollte.

Aber eigentlich wollte ich das nicht, es war mir den
Zeitaufwand nicht wert. Das kostete ja mehr als acht Euro!
AulRerdem sagte ich mir, dass ich selber schuld sei, wenn
ich auf einem Marktstand so ein Billiggerat kaufte. Das
sollte mir eine Lehre fiirs Leben sein.

Nur Ausreden? Nein, es wiirde mir nicht so schwerfallen,
zu diesem Stand zu gehen und zu reklamieren, ich hatte
schon ofters im Leben etwas zuriickgegeben.

Plotzlich fiel mir ein, die funf Ja aus dem Heilenden Nein
einmal abzufragen —und ich war tberrascht vom Ergebnis!

Jetzt mein 5xJa-Check:

- Das erste Ja, ,das Ja zum Nein“ also das Ja zur
Reklamation, damit hatte ich keine Schwierigkeiten,
denn ich flihlte mich im Recht, und es war auch gut fiir
den Verkadufer, wenn er diese Riickmeldung erhalten
wirde.
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- Das zweite Ja, ,das Ja zum anderen” zum Verkaufer -

hier merkte ich, dass ich ihn als Gegner betrachtete, im
Prinzip als Betriiger einstufte. Ich schamte mich, das
zuzugeben, denn das war ja in keiner Weise eine
bewiesene Tatsache.
Ich merkte, dass es gut war, mich auf einen
anstandigen Verkdufer umzustellen, den ich als
gleichwertiges Gegenliber ansprechen wollte, um die
Sache ohne Vorverurteilungen mit ihm zu kldren.

- Das dritte Ja, ,, das Ja zu mir”:

Ich konnte Ja zu mir sagen und ich wusste, ich bin nicht
alleine. Ich bin im Recht, hinter mir steht also unser
Rechtssystem, auBerdem bejaht meine Frau diesen
Schritt. AufRerdem brauche ich nichts ohne Gottes
Gegenwart und Unterstiitzung zu tun. Das alles gab mir
genigend Sicherheit.

- Das vierte Ja: ,Ich lasse mich nicht trennen”. Ja, ich

musste damit rechnen, dass der Verkaufer nicht mit
Freundlichkeit reagieren wiirde. vielleicht wirde er
argerlich werden und sich angegriffen fihlen, egal wie
verstandnisvoll ich mich anstellte.
Ich wollte mich darauf einstellen, und nicht denken,
dass ich etwas verkehrt gemacht hatte, und keine
Schuldgefiihle zulassen, wenn der andere nicht
freundlich reagiert.
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Wenn er argerlich werden sollte, brauchte es einige
verstandnisvolle Fragen von mir und die Bereitschaft,
nach einer gemeinsamen Lésung zu suchen.

- Das flinfte Ja, die Bereitschaft zum Halt geben, falls der
andere ausflippen sollte, dirfte in dieser Situation
nicht zum Tragen kommen. Dazu ist die personliche
Distanz zwischen uns beiden zu groR.

Nachdem ich diese fiinf Ja innerlich einmal ,durchgespielt”

hatte, hatte sich fliir mich innerlich die Situation radikal

verdndert.

Und so kann es mit vielen unserer Lebenssituationen

gehen, wenn dieses flinffache Ja des Heilenden Nein uns

vorbereitet.

Und wie ist die Geschichte mit dem Diktiergerat ausge-

gangen?

Sie ist fantastisch weitergegangen. Innerlich gestarkt

nadherte ich mich dem Marktstand und erspdhte sofort den

Verkaufer. Ich hatte mir vorgenommen, das Gesprach mit

den Worten zu er6ffnen, dass ich mit dem Diktiergerat

nicht zurechtkdme, dass es irgendwie nicht funktioniere.

Seine spontane, freundliche Reaktion war, dass ich mir

dann ein neues aussuchen solle oder er kdnne mir das Geld

zurlickgeben. Wow, damit hatte ich nicht gerechnet.

Ganz erstaunt, bedauernd den Kopf schiittelnd, liberprifte

er noch einmal das alte Gerat.

127



Waé&hrend ich mir ein neues aussuchte, blieb er mir
weiterhin freundlich zugewandt, schenkte mir noch eine
Ersatzbatterie und das nicht funktionierende Diktiergerat
ebenso dazu. Bis zum néachsten Mal, waren seine
Abschiedsworte.

Wie ware das Gesprach in der Stressvariante verlaufen? Ich
weil es nicht.
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Das Stress-Nein und das heilende Nein
- in zwei Szenen —

Die erste Szene:

Ich sitze auf einem Stuhl und lese in meiner Zeitung.

Da kommt ein Freund vorbei, griSt
mich kurz und fragt mich, ob ich ihm
100.- € geben konnte.

2

Ich schaue gar nicht auf, sondern
sage einfach laut: Nein!

Er reagiert sehr &rgerlich
und lauft weg. Dabei
stoRt er einen Stuhl um.

&

Ich lese einfach in meiner
Zeitung weiter.

3
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bie zweite Szene beginnt genauso:
Ich sitze auf einem Stuhl und lese in meiner Zeitung.

Da kommt ein Freund vorbei grift mich kurz und fragt
mich, ob ich ihm 100.- € geben kénnte.

schaue ihn freundlich an und sage:
»Du, du dartiber haben wir doch |
schon dfters gesprochen, dass ich das

nicht tun werde. Und du weifft auch
warum.” Ich sage nicht nur Nein, son-

dern nehme auch noch Beziehung auf.

Aber jetzt stehe ich auf, begriiRe ihn, /Q
/ 0
d 5

Er reagiert etwas weniger ver-
argert und geht wieder weg.
Aber ohne einen Stuhl umzu-
werfen, sondern stuppst die-
sen nuran.

Ich rufe ihm nach: ,Halt, warte
doch.”
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Als er zégert, gehe ich zu ihm, lege
meine Hand auf seine Schulter und

sage: ,Komm mit, lass uns nochmals
in Ruhe dariiber reden.”
|
Dabei weil ich, dass ich nicht Ja sa-
gen werde.
i L

Er zogert, kampft mit sich. Ich warte

geduldig.
Dann geht er aber doch mit.
Und wir gehen gemeinsam zurtick. é’

Wo waren die Unterschiede? Und warum?
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Der Hohepunkt!

Er iberwindet sein
Misstrauen und
Bricht die Beziehung
nicht ab.

Verbundenheit bleibt und vertieft sich. Vertrauen wachst.

R

Heilung vom Misstrauen kann geschehen, weil ich in einer wert-
schatzenden Beziehung bleibe und trotzdem Nein sagen.

132



Teil 3:
Auf dem Weg zum Heilenden Nein

Start unseres Lernprozesses, Nein zu sagen

Die eigene Art, Nein zu sagen, lernt man zundchst durchs
Leben oder vielleicht spater der ein oder andere in einem
beruflichen Kompetenztraining.

Wie problematisch es sein kann, was wir im Leben (iber das
Neinsagen gelernt haben, wurde im Abschnitt ,,Meine
Nein-Biografie > Vergebung ist notwendig” bereits ange-
sprochen.

In diesem Kapitel soll es um den spdteren Nach- bzw.
Umlernprozess gehen, hin zum Heilenden Nein.

Ein Stress-Nein ist meist eine hartnackige, im Laufe des
Lebens erworbene Gewohnheit.

Gewohnheiten zu haben, ist an sich gut. Da sie automatisch
ablaufen, mehr oder weniger bewusst, schaffen sie Raum,
dass wir uns parallel mit anderen Dingen beschéftigen
kénnen, wie z.B. die Handgriffe beim Autofahren, wo wir
uns gleichzeitig mit jemand anderem unterhalten kdnnen.
Aber wenn wir Gewohnheiten verandern wollen, dann
wird der Automatismus zum Problem. Wir merken zu spat,
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dass wir schon ,,gehandelt” haben, bevor wir etwas andern
konnten.
Das werden wir auch erleben, wenn wir das Heilende Nein
erlernen wollen: die automatischen Bewertungen springen
an, Ablehnungsgefiihle, Unsicherheit, Trennungstenden-
zen...
Am besten gehen wir ,,Schritt fir Schritt” vor, zunachst mit
einer einzigen, vielleicht haufig wiederkehrenden
konkreten Neinherausforderung, und tben die 5 Ja eines
nach dem anderen ein, und das immer wieder.
Vorbereitend an diesem konkreten Beispiel Gberlegen wir:
e Wie grol8 ist meine Veranderungsmotivation?
Will ich wirklich das Stress-Nein verlernen? Sage ich: , Auf
jeden Fall, egal was es mir kostet” und nicht nur ,lch
probiere es halt mal aus, wenn es nicht klappt, dann klappt
es halt nicht.“?
Fir eine hohe Motivation hilft mir eine echte
Betroffenheit, was ich bisher mit dem Stress-Nein
angerichtet habe, und eine echte Uberzeugung, welcher
Schatz im Heilenden Nein wartet. Je stirker meine
Motivation, umso leichter wird mir der Veranderungs-
prozess fallen.
e Verstehe ich wirklich, worauf es beim Heilenden Nein
ankommt?
Die neue gute Gewohnheit — das Heilende Nein — ist nicht
identisch mit der Abwesenheit der negativen Gewohnheit,
dem Stress-Nein.

134



Ich sollte mir nicht so sehr vornehmen, kein Stress-Nein
mehr zu sprechen, also auf das fixiert sein, was ich lassen
will, sondern die neue Gewohnheit, das Heilende Nein, soll
mir vor allem vor Augen stehen. Unser Unbewusstes kann
namlich nicht leicht in Verneinungen denken. Machen wir
zu dieser Behauptung ein kleines Experiment:

Stelle dir ein griines Auto vor.

Vermutlich taucht vor deinem inneren Auge nun irgendein
griines Auto auf. Vielleicht eine bestimmte Marke oder in
einem bestimmten Umfeld.

Stelle dir nun eine rote Rose vor. Das gelingt dir vermutlich
auch: Du hast nun ein Bild einer roten Rose in dir. Vielleicht
in der Vase oder noch im Garten.

Stelle Dir nun keinen Elefanten vor.

Und? Hast du das geschafft? Was fiir ein Bild taucht vor
deinen inneren Augen auf? Siehst du einen durchge-
strichenen Elefanten? Oder das Bild einer afrikanischen
Landschaft, bei der der Schattenriss eines Elefanten
ausgeschnitten ist? Vermutlich nicht.

Vermutlich hattest du genau das Bild eines Elefanten vor
dir, das du eigentlich nicht sehen wolltest. Verneinungen
kann man sich bildhaft schwer vorstellen. Unbewusst
taucht dabei genau das Bild von dem auf, was wir eben
gerade nicht haben wollen.
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Statt negativer Vermeidungsziele brauchen  wir
Anndherungsziele, Ziele, wo wir hinwollen. Denn auch
wenn beide, Anndherungsziele und Vermeidungsziele,
aktivierend wirken, sind die Konsequenzen doch sehr
unterschiedlich. Das liegt daran, dass das Gehirn die
Zielformulierung bildhaft begleitet. Beim Annaherungsziel
,mehr Blicher lesen" denkt das Gehirn an Blicher und ruft
Bilder und Erinnerungen hervor, die mit Bichern in
Verbindung stehen. Beim Vermeidungsziel ,weniger
Smartphone" geht das Gehirn gleichermalen vor. Es stellt
sich ein Handy vor und fokussiert damit - anders als gewollt
- auf die Tatigkeit "Smartphone checken".

Bei Veranderungen muss auch das Gehirn ,,umschalten".
Aus diesem Grund sollten Vermeidungsziele in An-
ndherungsziele umgewandelt werden. Statt ,weniger
Smartphone" ware ein Anndherungsziel ,am Abend eine
Stunde joggen gehen".

Statt ,Kein Stress-Nein“ (Vermeidungsziel) stelle ich mir
konkrete Schritte fur ein ,aktives Heilendes Nein“
(Anndherungsziel) vor.

e Erwarte ich, dass ich das Heilende Nein erlerne?

Aus der Placeboforschung und Noceboforschung ist
bekannt: Die Erwartung an eine bestimmte Wirkung hat
eine grolRe Wirkung!

Wie sieht meine Erwartung aus? Habe ich starker eine
Misserfolgs- oder eine Erfolgserwartung?
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Schatze jetzt doch einmal selber ein, wie sehr du erwartest,

dass es dir gelingt, das Heilende Nein zu einer guten

Gewohnheit zu machen, auf einer Skala zwischen 0 = ,ich

schaffe es auf keinen Fall“ und 10 = ,,ich schaffe es ganz

sicher”.

Du solltest dir mindestens eine 7 gegeben haben, bevor du

startest, ein ,,Healing-No-Fan“ zu werden.

e Siege feiern und aus diesen lernen

Wenn dir ein Heilendes Nein gelingt, dann feiere es, freue

dich. Das ist nicht selbstverstandlich. Vertrauen hat tber

Misstrauen gesiegt!

e Bereit sein, die Veranderungsaufgabe zur taglichen
Prioritdt zu machen

Wenn es dir gelingt, das Heilende Nein zur wichtigen

taglichen Aufgabe zu machen, wird es dir gelingen. Heute

ist der Tag der Veranderung.

Bitten wir Gott jeden Morgen, dass er uns rechtzeitig dazu

aufweckt, wenn ein Neinsagen angezeigt ist. Machen wir

uns am Morgen schon Gedanken, wann Situationen

auftreten konnten, die ein Heilendes Nein erfordern. Und

werten wir sie am Abend aus.

e Mit Versagen zurechtkommen

Je besser wir lernen, mit Versagen umzugehen und weiter

an unserer Veranderung dranzubleiben, umso besser

werden wir uns verdandern: Erwirb Misserfolgskompetenz,

genannt ,Fehlerkultur”.
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Fehlerkultur bedeutet, sich vom Versagen nicht

entmutigen zu lassen bzw. sich nicht zum Aufgeben

Uberreden zu lassen, sondern Versagen positiv zu nutzen,

indem ich es auswerte und daraus lerne.

Werde ein Fehlerfreund!

* Esist wahrscheinlich, dass nicht alles glatt geht.

* Du bist nicht geliebt, weil du perfekt bist.

* Wenn du versagst, macht das nicht alle bisherigen
Erfolge zunichte.

* Du kannst weitermachen, musst nicht wieder ganz von
vorne anfangen.

* Glaube den Ligen nicht, dass doch alles umsonst war
und du es nie schaffen wirst.

* Bitte Gott um Vergebung und mache weiter.

Versagen darf uns nicht hindern, Gott unsere Veranderung

zuzutrauen!

e Es kommt auf die Ausdauer an!

Ausdauer betont Jesus schon im Gleichnis vom vierfachen
Ackerboden (Matthaus 13,18-23): Was kennzeichnet dort
den fruchtbaren Boden, das sogenannte gute Land?
Jemand hort das Wort und versteht es, er nimmt es auf und
hélt daran fest, lasst sich nicht entmutigen, und dann
bringt er Frucht — einer hundertfach, ein anderer
sechzigfach und wieder ein anderer dreiBigfach.
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Horen! Verstehen wollen! Ein feines gutes Herz haben!
Und: Geduld und Ausdauer!

Die Personen, die durchhalten, schaffen Frucht. Und sie
kénnen manchen Kompetenzmangel durch Zeit und durch
Beharrlichkeit ausgleichen. Erfahrungen zeigen: Bis eine
Verhaltensweise zu einer stabilen Gewohnheit geworden
ist, sodass es mir gar nicht mehr so sehr bewusst wird,
wenn ich sie ausfiihre, das dauert mindestens zwei Jahre.

Damit will ich nicht abschrecken, sich auf das Heilende
Nein einzulassen, aber zwei Jahre, so ist es: Billiger geht es
nicht! Sorry.

Wer erinnert sich noch an die Verhillung des Berliner
Reichstags 1995, ein Kunstprojekt des Kiinstlerehepaars
Christo und Jeanne-Claude? Die beiden haben Uber
zwanzig Jahre an diesem Projekt gearbeitet, es wurde
dreimal von den jeweiligen Bundestagsprasidenten
Deutschlands abgelehnt. Sie gaben trotzdem nicht auf.
Dieses dreizehn Millionen teure Kunstwerk (das Geld
mussten die beiden auch erst auftreiben) beschéftigte zig
Firmen, ein Heer von Mitarbeitern inklusive der neunzig
professionellen Kletterer, die die Verhillungsarbeit
vornehmen mussten, da die Kiinstler Geriiste und Krane
ablehnten. Welch eine Ausdauer fur eine Kunstidee, von
der nicht einmal Fotos gemacht werden durften, ein
Kunstwerk, das nur zwei Woche zu besichtigen war, das
auch noch verganglich sein sollte!
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Wir haben hoffentlich auch die Lebenserfahrung gemacht,
wie es im Leben darauf ankommt, nicht aufzugeben. Wir
kénnen den Wert von grundsatzlicher Motivation,
Anstrengungsbereitschaft und Ausdauer einschatzen.

Das gibt uns Zuversicht und Kraft, das Heilende Nein zu
erwerben.
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Offenheit gewinnen, um das Nein des anderen
zu horen

All das, was in diesem Buch Uber das Neinsagen
geschrieben ist, kann ich ebenso darauf anwenden — quasi
von der anderen Seite her —, dass ich ein gehortes Nein
nicht vorschnell abwerte.

Egal wie kooperativ oder &rgerlich der andere es
ausgesprochen hat, ich muss es nicht als Ablehnung meiner
eigenen Person verstehen oder befiirchten, dass etwas
nicht so lauft, wie ich es wollte. Misstrauensmodus
goodbye!

Kritik annehmen, willkommen!

Um ein fruchtbares und belastbares Leben fiihren zu
konnen, brauchen wir Menschen, die uns auf verschiedene
Art begleiten.

Wir brauchen Menschen, die uns ermutigen und in deren
Gegenwart wir alle Viere von uns strecken konnen,
Menschen, die uns keine Kraft kosten.

Dann brauchen wir Menschen, denen wir etwas geben
kénnen, die etwas von uns annehmen.

Wir brauchen auch Menschen, von denen wir etwas lernen
konnen, und auRerdem Menschen, die uns ermahnen, weil
sie fur uns sind. Ohne sie wiirden wir viel zu oft in die Irre
gehen. Vielleicht fallt uns hier niemand ein, vielleicht gibt
es auch niemanden, weil wir Ermahnungen immer sofort

141



als ungerechtfertigte Kritik abgetan oder sie zumindest
nicht wertgeschatzt und bald wieder verdrangt haben?

Ein produktiver Umgang mit Ermahnungen, die ja immer
ein Nein zu irgendetwas an meinen Worten oder
Handlungen ausdriicken, setzt voraus, dass ich flir mich
akzeptiert habe, dass ich begrenzt bin und begrenzt bleibe.
All mein Wollen und Tun sind nicht vollkommen. Ich biete
viele Ansatzpunkte, wo man mir Nein sagen muss und wo
man mich kritisieren kann.

Will ich Offenheit gewinnen, um das Nein des anderen zu
horen, dann brauche ich grundsatzlich die personliche
Kompetenz, Kritik annehmen und damit umgehen zu
kénnen.

Ich selbst habe mich zu Beginn meines Glaubenslebens als
sozial angstlich, unsicher und konfliktunfahig erlebt. Nach
einigen Jahren mit immer mehr personlichem Engagement
stellten sich deshalb zwei wichtige Hausaufgaben: Das
Neinsagen und den Umgang mit Kritik zu lernen.

Wenn ich diese Lebensschule nicht angenommen hétte,
mit Enttduschungen, mit Schmerzen, mit Hinfallen und
Wiederaufstehen und mit vielen, vielen Gebeten, dann
kénnte ich vieles von dem, was ich heute gern tue, nicht
tun. Und wie viel Vertrauen ist dadurch gewachsen!

Ich erinnere mich noch, dass eine Lebenswende eintrat, als
ich mich entschieden hatte, dass an jeder Kritik, die ein
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anderer an mir &uRert, etwas Wahres ist, ein
Goldkornchen, das ich mir nicht entgehen lassen will, auch
wenn manches an der Kritik nicht stimmt. (Ich hatte diesen
Gedanken mit dem Goldkdérnchen in einem Buch gelesen,
dessen Titel mir leider entfallen ist.)

Ich wollte lernen, immer zunachst zuzuhoéren und zu
verstehen, was der andere mir sagen will, und mich nicht
gleich zu verteidigen oder zum Gegenangriff Giberzugehen,
nach dem Motto , Angriff ist die beste Verteidigung”.

Den fleischlichen Umgang mit Kritik, das hatte ich gut
drauf. Sich der Kritik zu stellen, selbst wenn sie offen-
sichtlich tGbertrieben war, und das Goldkornchen Wahrheit
herauszufischen, das musste ich lernen. Es hat sich
gelohnt.

(Das heiBt aber nicht, dass ich passiv zuhére, wenn mich
jemand offensichtlich nur niedermachen mochte. Hier
muss ich ein klares Heilendes Nein setzen.)

Die Wahrheit macht frei (Joh. 8,32) und ich machte mich
damals auf den harten Weg, mir diese Goldkdrnchen
Wahrheit nicht entgehen zu lassen. Die Versuchung, Kritik
einfach als falsch abzutun, meldete sich immer wieder,
aber ich hielt ihr entgegen: Es gibt immer ein Koérnchen
Wahrheit, denn kein Kritiker erfindet alles!
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Ein positiver Nebeneffekt war: In all den Jahren bin ich
nicht nur dankbarer Goldkdrnchenbesitzer geworden,
sondern vor allem reicher an Beziehungen.

Und ich habe gelernt, aus Norglern Ermahner zu machen.
(Natdrlich gibt es auch tatsachliche Norgler, weil wir alle
auch wenig gelernt haben, konstruktive Kritik zu Gben. Ein
kurzer Tipp zum Umgang mit notorischen Norglern:
Ubergehe die Bemerkung kommentarlos und betrachtet
diese als dessen personliche Meinung. Es kann auch dran
sein, in Teilen der Kritik zuzustimmen. Dies kann das
Gesprach entspannen und du flhlst dich gleichzeitig nicht
so stark angegriffen.)

Wenn ich positiv auf die Kritik eines anderen reagiere, ja
sogar Dankbarkeit zeigen kann Uber das Kornchen
Wahrheit, das mir dabei deutlich wird, dann ermutigt das
den anderen, mich ofters zu kritisieren und dabei selbst
entspannter zu werden. Ja, es kann sogar zu einer
Absprache kommen, in der ich den anderen ,,offiziell“ dazu
einlade, mir ehrlich seine Meinung zu sagen, bzw. Kritik zu
duBern.

Romer 12:8: ,,Hat jemand die Gabe, zu ermahnen und zu
trésten, so ermahne und tréste er.”
Ermahnung (und Trost)! Ich behaupte, Ermahnen ist eine
zu oft vernachlassigte Gnadengabe.

144



Kann ich meine eigene Begrenztheit und die Kritik daran
grundsatzlich annehmen, dann ist die Basis gelegt, um all
die problematisch sich anhérenden Nein in meinem Alltag
als Heilendes Nein aufzunehmen.

Es missen aber auch spezielle Nein noch kurz erwahnt
werden, die ich zu horen bekommen kann, solche, die dann
grofRere, bzw. langerfristige Konsequenzen fiir mich nach
sich ziehen werden.

Ich denke da z.B. an eine Kiindigung am Arbeitsplatz oder
an eine Trennung in der Ehe.

Konfliktmanagement ist angesagt, also soziale
Kompetenzen, die Giber dieses Buch ,Vom Heilenden Nein“
hinausgehen, sind notig:

Erst einmal zur Ruhe kommen. Sich Rat holen. Unterstiitzer
finden. Schritt fir Schritt nach Lésungen suchen ...

So kann ich auch hier einen 5xJa-Check fiir das Nein-Horen
in Bezug auf Kritik durchfihren:

Ja 1. Wie klar und begriindet wurde die Kritik
ausgesprochen? Wie stehe ich dazu? Oder soll ich Begriin-
dungen erfragen: ,Warum sagst du Nein?“

Ja 2: Hore ich heraus, dass der andere fiir mich ist? Hore
ich Ablehnung? Projiziere ich diese hinein? Kannich flir den
anderen sein, obwohl er mir Nein sagt?
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Ja 3: Wieviel Unsicherheit und Selbstablehnung hére ich
beim anderen heraus? Wie sieht es mit meinem Ja zu mir
aus? Wir alle kdmpfen an ahnlichen Themen.

Ja 4: Ist ihm unsere Beziehung wichtig? Soll diese bleiben?
Ja 5:Ist der andere daran interessiert, wie ich auf sein Nein
reagiere? Will er mir helfen, dieses besser zu verstehen
und damit fertig zu werden? Kann ich sein Beziehungs-
angebot annehmen? Kann ich fragen: ,Willst du wissen,
wie es mir jetzt geht?”

Lernen wir uns zu freuen, wenn jemand Nein zu unserem
Anliegen sagt!
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Wie wir fiir unsere Bediirfnisse einstehen
kénnen

Mit jedem Nein wollen wir ein Ziel erreichen. Eines der
schon bisher genannten Ziele (Siehe: Ja 1) ist der Schutz
oder die Sicherung unserer eigenen Bedirfnisse: Ich
brauche Schlaf, ich brauche Erholung, ich brauche
Nahrung, ich brauche Unterhaltung ..., und deshalb will ich
jetzt nicht ...

Das Ergebnis einer eigenen Befragung hat ergeben, dass es
vielen schwer féllt, ein Nein zu sagen, um eigene
Bediirfnisse zu schiitzen. Doch wenn wir es nicht lernen,
eigene Bediirfnisse im erforderlichen MaR zu vertreten,
werden wir irgendwann so unter Druck kommen, dass wir
mit einem unpassenden Stress-Nein herausplatzen, das
der Situation nicht angemessen ist.

Jeder Mensch hat Bedirfnisse, darf sie haben, sollte sie
kennen und zeigen. Erst dann kann er die Entscheidung
treffen, sie zu leben oder darauf zu verzichten. Beides
gehort zu einem Leben in vertrauensvollen Beziehungen:
Bedirfnisse frei zeigen und leben oder darauf freiwillig
verzichten. Wie es in die Situation passt, wie es anderen
und mir dient, wie es moglich ist.
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Manchmal macht es uns Angst, eigene Bediirfnisse
wahrzunehmen oder zu leben, sie kdnnten egoistisch, ich-
zentriert oder lieblos sein, wir zogern, sie zu formulieren
und dazu zu stehen.

Als Christen sehen wir uns aufgefordert, unser Leben zum
Wohle des anderen einzusetzen, missverstanden kann das
dazu fuhren, dass wir unsere eigenen Bedirfnisse nicht
kennen (wollen), dass wir uns verbieten, eigene
Bedirfnisse zu haben, oder dass wir sie als schlecht
bewerten.

Natdirlich gibt es auch slindige Bedlirfnisse, denen wir nicht
nachkommen sollten, die auf eine der bekannten
Wourzelsiinden zurlickfihren sind: Stolz, Habsucht, Neid,
Zorn, Unkeuschheit, UnmaRigkeit, Trigheit oder Uber-
druss. Aber das darf uns keine Angst machen, unsere
gesunden Bedirfnisse erkennen und leben zu wollen.

Bedirfnisse leben zu wollen, bedeutet zweierlei: unser
Leben zu leben und zu gestalten und ebenso es aus Liebe
zuriickzustellen, zu verzichten und zu geben. Wir miissen
mit unseren Bedurfnissen vertraut sein und sie erfiillen —
»Meine Bedirfnisse sind wichtig” — und wir miissen aus
Freiheit auf sie verzichten kbnnen — , Meine Bediirfnisse
kann ich zuriickstellen”. Diese zwei gesunden, wichtigen
Wahrnehmungen unserer Bedirfnisse gibt es.
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Dariiber hinaus lauern zwei Fallen, zwei Ubertreibungen
des Guten, die wir lassen sollten: eine U(iberhdhte
Bedirfnisprioritat — ,Meine Bedirfnisse Uber alles” —
ebenso wie eine Bedirfnisfeindlichkeit — ,Bedirfnisse?
Kenne ich nicht!”

Seine
Bedirfnisse

nicht haben Nur meine

Bediirfnisse
tiber alles

durfen
oder nicht
kennen

Lernen wir ein Heilendes Nein, wird es auch die gesunde
Wahrnehmung unserer Bedirfnisse freisetzen!

Zwei Freunde haben mir einige Bedirfnisse aufgezahlt, die
sie mit guten Geflihlen haben:

,Bediirfnis nach wohltuender Gemeinschaft, mit Partner
und Freunden. Dort Achtung, Néhe und Wohlwollen, sowie
Loyalitdt erleben.”

,Gehért werden, Spaziergang, FufSmassage, Lesen, Eis
essen, Gitarre spielen, bewegen (schwimmen, laufen, mit
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dem Rad fahren), Zeit allein in der Natur verbringen, ja, und
auch beten.”

Aber sie kennen auch Bediirfnisse, bei denen es ihnen
schwerfallt, sie durch ein Nein zu schiitzen:

»Nein zu sagen, wenn mich jemand um Hilfe bittet, fdllt mir
schwer, je nachdem, wer es ist und worum es sich handelt.”
,Es fillt mir schwer, Feiern oder Verabredungen mit
Freunden abzusagen, wenn ich merke, dass ich eigentlich
Zeit fiir mich alleine brauche, weil ich weifs, dass die

anderen Personen enttduscht sein werden.”

Haben wir Mut zu eigenen Bedirfnissen, denn wir alle
haben einerseits Grenzen, die wir nicht Uberschreiten
dirfen (z.B. genligend Schlaf) und andererseits auch ein
Recht auf Freude und Gemeinschaft. Haben wir ebenso
den Mut, freiwillig aus Liebe auf unsere Bedirfnisse zu
verzichten.

Beides gehort zusammen, denn auf unsere Bedirfnisse
verzichten kénnen wir nur, wenn wir sie auch leben
kénnen.

(Mehr zu diesem Thema ,Polaritdten” siehe spater unter
,Im gesunden Rhythmus des Lebens“.)
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Die eigenen inneren Grenzen schiitzen

Mit manchem Nein will ich eine Schutzgrenze sichern und
damit sind nicht nur dufSerlich sichtbare Grenzen gemeint,
sondern oft geht es um innere, psychische Grenzen.

Der Kinderpsychiater Franz Resch (1996) spricht in Bezug
auf innere psychische Grenzen von der Wahrnehmungs-
grenze, der Aufmerksamkeitsgrenze, der Betroffenheits-
grenze und der Alarmgrenze.

Beteiligung

Wahrnehmungsgrenze

Aefs

Botroffenheitsgrenze
Alarmgrenze

vitale
Bedrohung
{Alarm)

Ein Beispiel:

Stell dir vor, du gehst in deinem Wohnviertel spazieren.
Wenn du nach vorne blickst, taucht dort irgendwann eine
andere Person auf, die dir entgegenkommt. Diese Person
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ware im Prinzip schon vorher fiir dich sichtbar gewesen,
aber erst jetzt ist sie fir dich lGber die
Wahrnehmungsgrenze getreten.

Nach einiger Zeit merkst du nicht nur, dass diese Person
naherkommt, sondern du fragst dich, ob du diese Person
kennst. In diesem Augenblick hat die Person deine
Aufmerksamkeitsgrenze Gberschritten.

Normalerweise wird diese Person dann an dir vorbeigehen
und sehr bald wieder die Aufmerksamkeitsgrenze und
dann die Wahrnehmungsgrenze verlassen und aus deiner
Welt verschwinden.

Stellen wir uns jetzt aber vor, diese Person bleibt bei dir
stehen und fragt, ob du eine Gelegenheit weillt, wo man
glinstig GUbernachten konnte. Jetzt hat sie die
Betroffenheitsgrenze (iberschritten. Du musst dich mit
dieser Person beschaftigen. Du musst entscheiden, ob du
deine Zeit zur Verflgung stellen und dir auch Miihe geben
willst, Uber eine Antwort nachzudenken.

Diese Person wird sich dann normalerweise fiir deine
Antwort bedanken und deine Betroffenheitsgrenze, deine
Aufmerksamkeitsgrenze und deine Wahrnehmungsgrenze
wieder verlassen.

Sie konnte jedoch noch einen Schritt weiter gehen, falls sie,
nachdem du ihr den Weg zum nachsten Hotel erklart hast,
fragt, ob du mit ihm oder ihr nicht noch eine Tasse Kaffee
trinken willst. Hier ist diese Person dabei, die Alarmgrenze
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zu Uberschreiten, hochstwahrscheinlich fuhlst du dich
bedroht.

Es lohnt sich, zur Ubung einmal bewusst in einen konkreten
Tag zu gehen und die Erwartungen, was an die
verschiedenen Grenzen anklopfen kénnte, abzufragen.

- Wer und was wird heute alles Giber meine
Wahrnehmungsgrenze treten? Welche Werbeanzeigen
stehen am StraRenrand?

- Was trifft auf meine Aufmerksamkeitsgrenze? Der
Nachbar mit seinem Motorradlarm?

- Was macht mich betroffen? Wie nahe will ich das Leben
anderer an mich heranlassen? Will ich Gberhaupt etwas
davon héren?

- Wo kénnte ich mich heute bedroht fiihlen? Durch meinen
Vorgesetzten oder durch alkoholisierte Mitburger?

Was will ich? Was soll sein? Wie bewusst werde ich
mitgestalten?

Stellen wir uns ein weiteres Beispiel vor: Ich stehe nach
dem Gottesdienst mit einem alten Bekannten zusammen,
den ich schon lange nicht mehr gesehen habe, und freue
mich darauf, mich mit ihm unterhalten zu kénnen. Da tritt
ein anderer hinzu, hort zu und will mitreden.

Er hat nicht nur unsere Wahrnehmungs- und
Aufmerksamkeitsgrenze, sondern auch unsere
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Betroffenheitsgrenze Uberschritten und nahert sich der
Alarmgrenze, denn er macht uns Stress, weil wir ihn am
liebsten wieder wegschicken wiirden. Dazu hatten wir
auch ein Recht, das wir durch ein Nein wahren kénnten,
denn er hat ungefragt unsere inneren Grenzen
Uberschritten.

Ich personlich wiirde mich als Dritter nicht einfach so
dazustellen, wiirde vielleicht in einem gewissen Abstand
Signale aussenden, dass ich gerne mitreden wiirde, oder
hoflich fragen. Uber die Wahrnehmungsgrenze wiirde ich
schon treten, das gebe ich zu.

Flr eine stabile Identitat ist es notwendig, zu erlernen, die
eigenen vier inneren Grenzen in Freiheit und
vertrauensbildend setzen zu kénnen und sie nattrlich auch
beim anderen zu achten.

Ein Heilendes Nein zu sprechen, ein Nein, das nicht
abgrenzt, sondern anderen die Hand reicht, hilft, dass
diese Grenzen klar und gleichzeitig beziehungsoffen
werden.
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Arger bejahen

Wer sich entscheidet, Nein zu sagen und dies konsequent,
muss damit rechnen, dass es ,Arger” geben wird, auch
beim Heilenden Nein.

Viele hoffen, wenn sie nur Ja sagen, hatten sie ihre Ruhe.
Doch der Arger, dem sie dabei meinen, ausweichen zu
konnen, wird sich Uber die Hintertir wieder einstellen.
Denn irgendwann werden sie merken, dass ihr Ja nur ein
Nachgeben oder ein ungewollter Kompromiss war. Sich
dann spater durchzusetzen, schafft einen viel grofReren
,Arger" als den, dem sie anfinglich ausweichen wollten.

Damit kommen wir zu einem wichtigen Punkt im Heilenden
Nein, zur Grundentscheidung, dass es Arger geben darf -
auch wenn ich alles richtig mache!

Und dass ich Arger nicht mehr ausweichen will.

Wer sich mit dieser Grundentscheidung nicht anfreunden
will, wird es schwer haben, ein Heilendes Nein zu sprechen.

Treffen wir eine Grundentscheidung fiir Arger, Arger nicht
auszuweichen und auszuhalten, auch weil der verséhnen-
de Aspekt des Heilenden Neins mehr nutzt als der Arger
kostet, auch wenn ich der Ausléser fiir Arger bin, weil ich
Nein sage.
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Vielleicht missen wir hier zundchst unser Verstandnis von
Arger korrigieren.

Ich personlich bin damit aufgewachsen, dass Arger ein
schlechtes Gefuihl ist, das nicht sein sollte. Gute Geflihle
wie Freude sind dagegen erlaubt. Da musste ich umlernen
und die Einteilung in gute und schlechte Gefiihle erst
einmal beiseitelegen. Es ist viel zutreffender, zwischen
angenehmen und unangenehmen  Geflihlen zu
unterscheiden, als zwischen guten (erlaubten) und
schlechten (verwerflichen).

Beide, die angenehmen wie die unangenehmen Gefiihle,
kénnen gut sein oder schlecht. Zum Beispiel kann Freude
schlecht sein, wenn sie unpassend ist. Unangenehme
Gefiihle wie Arger sind dann gut, wenn sie als Signalgefiihle
wahrgenommen werden. Sie zeigen, dass etwas nicht
stimmt. Zeigt jemand Arger, wenn ich Nein sage, dann ist
das ein Signal, dass etwas nicht stimmt, was aber nicht
heilen muss, dass ich etwas verkehrt gemacht habe.
Vielleicht stimmt nur etwas fiir den anderen nicht. Oder ich
habe wirklich etwas verkehrt gemacht. (Ich bin ja ein
Fehlerfreund!)

Wir brauchen Signalgefiihle, die unangenehm sind! Wie
geféhrlich ist es, dass ein an Lepra Erkrankter keinen
Schmerz mehr spiirt und sich selber unbemerkt verletzt
oder seine Wunde unbehandelt lasst.
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Bibelkundige kdnnten jetzt auf den Kolosserbrief, Kapitel 3,
verweisen, wo wir aufgefordert werden, Zorn und Grimm
abzulegen. Hier geht es aber nicht um Signalgefihle,
sondern um Haltungen und Verhalten. Solange Zorn ein
Signalgefiihl bleibt, dass etwas nicht in Ordnung ist, und ich
davon in meinem Inneren betroffen bin, muss dieser Zorn
nicht zu weiteren negativen Handlungen flhren: , Ziirnt ihr,
so siindigt nicht; lasst die Sonne nicht liber eurem Zorn
untergehen...” (Eph. 4,26)

Rechnen wir einfach damit, dass es Arger gibt. Bewerten
wir eine heftige Reaktion nicht sofort als Folge eines
Fehlers unserseits. Er/Sie musste nicht so reagieren. Es
kann ein Ausdruck der Unfahigkeit des anderen sein, mit
dem Nein umgehen zu kdnnen.

Um zu provozieren: Ab jetzt darf und wird der Arger in
deinem Leben erst einmal zunehmen.

,Neinsagen bedeutet, es gibt Arger! Jawohl - da haben Sie
Recht und dann gibt es halt Arger; jedoch ist es wie beim
Gewitter: Danach ist die Luft klarer. Diese bléde
Harmoniesucht — so ganz habe ich diese nicht draufSen,

aber wir sind und bleiben ja Lernende — in jeder Hinsicht.
(Thomas)

Arger zulassen, das ist ein Preis, der fiir das Heilende Nein
zu zahlen ist. Aber dieser lohnt sich!
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Jasagen als gesunde Kompetenz

Nur wer Nein sagen kann, kann auch Ja sagen - und nur wer
Ja sagen kann, kann auch Nein sagen. Beides miissen wir
lernen.

Ein Ja flhlt sich fir viele zunachst angenehmer an als ein
Nein. Bei einer Umfrage haben ca. 100 Personen mit Hilfe
des semantischen Differentials, d.h. also mit Hilfe von
Gegensatzpaaren eingeschatzt, wie bestimmte Gefiihle
mit dem Erleben von Nein und Ja verbunden sind. Ja-Sagen
wird schoner erlebt als Nein-Sagen und ebenso wird es als
viel schoner erlebt, ein Ja zu horen als ein Nein.

Doch damit dieses Ja auch so schon bleibt, wie es spontan
erlebt wird, muss es ein verlassliches Ja sein, Gberlegt und
mit der Freiheit, dass wir auch Nein hatten sagen kénnen!
Ohne dies stehen wir in der Gefahr, Anfragen nur reduziert
wahrzunehmen und mit einem fragwirdigen bzw.
Ubertriebenen Ja zuzustimmen.

Wer kennt das nicht, da sagen wir begeistert Ja zu einer
Sache, doch nach einer gewissen Zeit méchten wir am
liebsten nichts mehr damit zu tun haben. Irgendwie
bleiben wir dabei, aber unser Ja ist vertrocknet. Oder wir
sehen Griinde, die fiir das Ja sprechen, aber auch Griinde,
die dagegensprechen. Doch wir nehmen uns nicht die Zeit,
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das grindlich abzuwagen. Denn ein Ja fuhlt sich einfach
leichter an. Oder wir neigen grundsatzlich dazu, uns zu
Uberschatzen, sind zu spontan oder beugen uns dem
Zeitdruck. So ein vorschnelles Ja hat jedoch keine Wurzeln.
Bei Widerstanden oder eigenen Fehlern ist die Gefahr
grol3, dass ich zu schnell aufgebe. Ohne Wurzeln ziehe ich
mich bald wieder zuriick oder es muss nachgebessert
werden, es besteht Gesprachsbedarf, Klarungsbedarf.

Wie kbnnen wir dagegen zu einem verlasslichen Ja finden?
Ich schlage einen Weg vor, zu dem ein eher rationaler,
kognitiver Entscheidungsprozess gehort und wir ebenso
auf unsere intuitiven Bewertungen achten. Dabei miissen
wir Intuition nicht gegen Kopf oder umgekehrt ausspielen,
denn Gedanken sind immer von Gefiihlen begleitet und zu
jeder Intuition gehéren auch Gedanken.

Intuition meint, einem stimmigen Gefiihl zu trauen, das ich
bei einer Sache habe: Ja, das kdnnte passen. Dieses Gefihl
von Stimmigkeit ist nicht so sehr von augenblicklichen
Einflissen bestimmt, sondern greift auf nicht bewusste
Lebenserfahrungen zurtick.

Ich wirde aber fiir ein verldssliches Ja nicht allein einer
spontanen Intuition folgen, sondern einen verninftig-
intuitiven Entscheidungsprozess wahlen, bei dem ich
Uberlege und auswerte:

- Was genau ist das Thema, wozu genau soll ich Ja sagen?
- Welche Lésungen oder Alternativen gibt es alles?
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- Was sind meine Bewertungskriterien?

- Wie gewichte ich diese Kriterien, was st
wichtiger/weniger wichtig?

Ich kann verlasslichen Ja sprechen, wenn ich es griindlich

Uberlegt habe. Ohne ein kluges Noch-Nicht — das ich schon

vorgestellt habe -, wird dies meisten nicht moglich sein.

Ein verlassliches Ja in relevanten Entscheidungssituationen
sollte ich auch im Gebet bestatigt bzw. korrigiert
bekommen, und es hilft mir, wenn es auch noch von
anderen unterstlitzt wird (denn wir sollten bei
Entscheidungen auch andere um ihre Meinung fragen).
Solch ein verlassliches Ja o6ffnet wertvolle, andauernd
offene Tilren zu vielen Lebensraumen: fiir Beziehungen,
fir Aufgaben, fiir neue Erfahrungen, usw. Mit unserem Ja
besitzen wir die Schliissel zu all diesen Lebensraumen:

* Mit Ja Kreativitat schaffen: Eine wichtige Voraussetzung
flr Kreativitat liegt darin, sich auf eine Sache, auf ein
Ziel, auf eine Aufgabe einzulassen. "Ja, da will ich mich
engagieren!"

* Mit Ja das GenieRen genieRen: Wir kdnnen genieflen,
wozu wir Ja sagen, unser Essen, Musik, Bewegung,
Stille, ... ja, sogar die Arbeit.

* Mit Ja Entdeckungen machen: Manche Entdeckungen
macht man mehr zufillig, viele jedoch aus einer
Absicht heraus, was unsererseits ein Ja zum Suchen,
Ausprobieren, Lernen, zum Einsatz voraussetzt.
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Mit Ja eigene Leistung ermoglichen: Leistung braucht
Ausdauer, um am Ziel anzukommen (z.B. Lang-
streckenlauf oder eine Maschine zu produzieren) und
um die Voraussetzungen zu erlernen (z.B. Ubung,
Training).

Mit Ja Beziehungen gestalten: Es gibt eine Grenze der
Nahe, deren Tir sich nicht 6ffnet, wenn wir nicht
bewusst ja dazu sagen, der Person zu vertrauen, uns
ihr anzuvertrauen.

Mit Ja Belastbarkeit erreichen: Wirklich Ja zu etwas zu
sagen, setzt Widerstandskrafte gegen Stress in dieser
Sache frei. Nur ein halbes Ja oder kein Ja dagegen
erhoht den Stress.

Mit Ja das Lernen ermoglichen: Lernen, verstehen,
zuhoren, Fragen stellen und was sonst noch zu einem
erfolgreichen Lernprozess gehort, gelingt, wenn ich
etwas wirklich lernen will, dazu Ja gesagt habe.

Mit Ja Fursorge ermoglichen: Sich anderen helfend
zuwenden, wenn das nicht freiwillig, mit einem Ja dazu
im Herzen geschieht, werde ich auf Dauer ausbrennen
oder beim anderen kommt nur Routine oder Heuchelei
an.

Und Gott? ,Siehe ich stehe an der Tir und klopfe an.”
Er wartet auf unser Ja, die Tur zu o6ffnen. Flr eine
bewusste Gottesbeziehung braucht es unser Ja.

Ein bejahtes Leben ist moglich, mit Ja und Nein. Beides gilt

es zu erlernen.
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Die Weisheitseule erklart Lisa und Erik

das Neinsagen
Hier ein etwas (iberarbeiteter Ausschnitt aus meinem
Kinderbuch , Die Kinderweisheitsschule“:

,Heute geht es um die Kunst des Nein-Sagens.” Die Eule
schreibt dieses Thema ganz grol$ auf die Tafel.

,Um die Kunst des Nein-Sagens? Was ist denn das?“ platzt
Lisa dazwischen.

,Das will ich euch erklaren. Stell dir einmal vor, ihr seid bei
eurer Tante zu Besuch und bekommt ein Eis zum
Nachtisch. Nachdem ihr das Eis aufgegessen habt, fragt
euch eure Tante, ob ihr noch eine Portion wollt. Sogleich
ruft ihr: Ja.

Aber ihr merkt doch, dass die erste Portion schon recht viel
war und ihr kaum mehr etwas essen kdonnt. Nachdem ihr
aufgegessen habt, fragt eure Tante nochmals, ob ihr noch
eine Kugel wollt. Natlrlich sagt ihr wieder Ja, obwohl ihr
eigentlich hattet Nein sagen miussen, denn das wisst ihr
nun selbst, zu viel Eis ist auch nicht gut. Es ist also die Kunst,
im richtigen Augenblick Nein zu sagen und nicht im
verkehrten Augenblick.”

Die beiden Kinder schauen sich an.

,Ist das alles”, fragt Lisa, ,,dass wir lernen, wie viel Eis wir
essen sollen?”
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»,Nein“, lacht die Eule, ,,das war nur ein Beispiel. Aber nun
zu unserem Thema.”

,Halt“, unterbricht Erik, ,Was ist hier Kunst und was
Weisheit?” will er wissen.

,Wie erklare ich euch das am besten?“ Die Eule Uberlegt.
,Weisheit ist, wenn du weilt, was wann dran ist:
Manchmal reichen drei Kugeln Eis, manchmal nur eine, ab
und zu dirfen es auch finf sein, wobei das schon die
Ausnahme sein sollte. Und die Kunst ist dann, wirklich Nein
zu sich selber zu sagen, wenn du weildt, wie viel Kugeln Eis
richtig sind.

,Okay, verstanden. Aber jetzt erzahle bitte ein Beispiel, ein
richtiges, zum Nein-Sagen”, ruft Erik schon mehr
begeistert.

,Erik, du hast ja einen ferngesteuerten Hubschrauber, mit
dem ich dich 6fters bei Tag im Park {iben sehe, wenn ich
einmal zwischendurch aufwache. Denn du weiflt
wahrscheinlich, dass wir Eulen tagsiiber schlafen. Stelle dir
jetzt mal vor, dass plétzlich ein groRerer, fremder Junge
daherkommt und dich festhalt und sagt, dass er mit
deinem Hubschrauber spielen will.

Du weiRt, dass du das nicht willst, dass das auch nicht
richtig ist, denn du kennst den anderen Jungen gar nicht
und du weillt nicht, ob er mit dem Hubschrauber nicht
einfach abhauen oder ihn vielleicht kaputt machen wird.
Und jetzt, sagst du Nein?“
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Erik Giberlegt: ,Eigentlich sollte ich schon Nein sagen, aber
ich bekomme Angst, wenn ich ihm den Hubschrauber nicht
gebe. Er wird bestimmt argerlich. Oder er schlagt mich.”
,Genau, das ist der springende Punkt”, sagt die Eule,
,Manchmal, wenn wir Nein sagen, obwohl wir Recht
haben, wird es Arger geben.”

,Ja, aus diesem Grund sage ich oft auch lieber Ja“, Gberlegt
Lisa, ,dann habe ich keinen Arger, und das ist fiir mich
besser, als umgekehrt.”

,Hmm*, schittelt die Eule den Kopf, ,aber wie findet ihr
es, wenn Eric den Hubschrauber hergibt und der Junge
rennt einfach damit weg?“

,Das ware dann noch argerlicher.”

,Genau. Deshalb brauchen wir die Kunst des Nein-Sagens,
auch da, wo wir Angst haben. Wir missen Nein sagen,
wenn es richtig ist.”

Erik: ,Ist das alles? Dann schldagt er mich vielleicht und
nimmt trotzdem den Hubschrauber mit.”

Die Eule: ,Nein, das ist nicht alles, sondern die Kunst
besteht darin, Nein zu sagen und gleichzeitig deutlich zu
machen, dass du dir Verstarkung holen wirst.“

»,Wie meinst du das”, fragt Lisa.

,lch wiirde an eurer Stelle Folgendes sagen: > Du kannst
nicht mit meinem Hubschrauber spielen, weil ich dich nicht
kenne. Und wenn du mich nicht in Ruhe lasst, werde ich
meine Mutter rufen.”
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Erik ruft sofort: ,,Aber das ist doch feige.”

Die Eule: ,Wieso feige? Das ist doch richtig. Du hast das
Recht dazu, dir Verstarkung zu holen, wenn ein anderer
starker ist, wenn er etwas von dir will, was nicht richtig ist.
Ja zu sagen, obwohl du es nicht willst, das ist doch mehr
feige, oder?”

Die beiden Kinder schauen sich an. Beide nicken.

Lisa: ,,Ich kann ja immer meinen groBen Bruder Erik holen,
wenn jemand etwas von mir will, was mir Angst macht!“
Die Eule: ,Ja, Lisa, das ist richtig, wenn Erik stark genug
dafir ist.”

,Jetzt begreife ich”, sagte Erik, ,die Kunst des Nein-Sagens
besteht also darin, wenn ich Nein sagen will, mich von der
Angst nicht abhalten zu lassen.”

,Ja, da hast Du recht.”

,Oh, dann bin ich aber gespannt, wie es morgen in der
Schule wird”, fahrt Erik fort, ,,da fallen mir gleich einige
Beispiele ein.”

,Damit ist eure erste Stunde vorbei“, sagt die Eule,
,morgen konnt ihr wiederkommen, dann gibt es ein neues
Thema. Gute Nacht und auf Wiedersehen.”

Am nachsten Tag. ,,Das mit dem Neinsagen war super,
habe ich gleich erfolgreich in der Schule ausprobiert”,

sprudelt Lisa heraus. ,Und es hat gut funktioniert.”
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,Oh, das hast du mir ja noch gar nicht erzdhlt”, entgegnet
Erik.

,Du kennst doch die lange Hanna aus meiner Gruppe®,
erzahlt Lisa ,sie stupst mich einfach immer wieder und
wenn ich dann ganz erschrocken schaue, lacht sie mich aus.
Und heute hat sie mich wieder gestupst. Und da bin ich zu
ihr hingegangen und habe ihr gesagt, wenn sie nicht damit
aufhort, dass ich das meinem Bruder sagen werde und er
wird dann kommen und ihr die Meinung sagen. lhr hattet
sehen sollen”, lacht Lisa, ,wie sich plotzlich ihr Gesicht
verandert hat und sie ganz freundlich wurde und sagte, ist
ja okay, war ja nicht so gemeint.”

,Wow!“ |obt sie die Eule, ,das hast du ja schnell gelernt.
Aber aufgepasst, was denkst du, ist jetzt eure Beziehung,
also deine zur Hanna und umgekehrt verhartet?

,Ja, wir gehen uns aus dem Weg.“

Die Eule schweigt zunachst.

,Was soll ich denn sonst tun?“, fragt Hanna. , Oder was
denkst du, Erik?“

Erik schaut nur fragend die Eule an.

,Und da sind wir ja beim Thema unserer Stunde heute
angekommen®, die Eule geht zur Tafel und schreibt groR

'II

die Uberschrift darauf ,Beziehungen sind wertvoll!“ und

klein darunter ,Auch zu Hanna!“
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Teil 4:
Fiinf besondere Segnungen
mit dem Heilenden Nein

Mit dem filinffachen Sinn des Neins leben

Bereits im Kapitel ,Das Ja zum Nein: Ja 1“ wurde
angesprochen, dass wir von unserem Nein tGberzeugt sein
werden, wenn uns der Sinn, das, was wir mit unserem Nein
erreichen oder verhindern wollen, bewusst und wichtig ist.
Deshalb jetzt noch einmal ein Blick auf die fiinf moglichen
Sinndimensionen eines Nein und wie sie sich im Leben
entfalten konnen.

Ich sage Nein im Hinblick auf

o die Sicherheit des anderen
e meine Bedirfnisse

e meine Wertvorstellungen

e meine Ziele

e die Beziehung zum anderen.
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Die erste Sinndimension: Ein Nein, das die Sicherheit des
anderen schitzt

Unser bekanntes Beispiel: Du bist mit einer vertrauten
Person abends zum Essen ausgegangen. Diese Person hat
drei Bier getrunken und sie fragt dich, ob du einverstanden
bist, dass er/sie fahrt. Hier ist dein Nein ein Nein, das den
anderen schitzen will: Ein Sicherheits-Schutz-Nein.
Wichtig ist bei Sicherheitsgrenzen, sich grundsatzlich die
Frage nach der konkreten Gefahr zu stellen, vor der man
schiitzen will, diese zu benennen und dann zu Gberprifen:
Trifft sie wirklich zu?

Uberbehiitung? Nein, drei Bier, das ist nicht nur gesetzlich
nicht erlaubt, sondern auch gefahrlich. Wer kann denn
dann in einer kritischen Situation beim Autofahren noch
rechtzeitig reagieren?

Die zweite Sinndimension: Ein Nein, das meine
Bediirfnisse vertritt

Du bist auf der Arbeit und willst gerade Feierabend
machen. Eine Kollegin kommt und bittet dich um Hilfe, die
etwa 30 Minuten dauern wirde. Du weiRt, dass auch
andere helfen kénnten und Zeit hatten.

Hier schiitzt dein Nein deine Bedirfnisse. Wir alle haben
Bedirfnisgrenzen, die wir nicht tiberschreiten sollten und
haben z. B. auch ein Recht auf Freizeit mit Freunden.
Wichtig ist hier der Mut, die eigenen Bedlrfnisse zu
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duBern, und — wie schon gesagt — ebenso die Freiheit, aus
Liebe auch einmal darauf zu verzichten.

Die dritte Sinndimension: Ein Nein, das meine Werte
ausdriickt.
Ein Werte-Nein beginnt mit: ,Ich finde es wichtig oder

4

richtig, dass ...” Zum Beispiel: ,Ilch finde es richtig,
jemanden ausreden zu lassen.” ,Ich finde es wichtig, nicht
schlecht Gber andere Menschen zu reden.”

Jeder hat ein Recht auf Werte. Nur, wir haben nicht alle die
gleichen Werte. Offne dich einmal den Werten und
Uberzeugungen des anderen. Lass den anderen erzihlen,
was genau er denkt und empfindet und fir wertvoll
ansieht.

Ein Werte-Nein braucht Gesprach (wenn wir uns auch nicht
auf ewige Diskussionen einlassen missen, die zu nichts
fihren — Werte haben mit tiefen Glaubensiiberzeugungen
zu tun und kénnen im letzten nicht ausdiskutiert werden).
Werte-Gesprache konnen anstrengend sein, doch das
Einlassen auf den anderen und seine Werte gibt unserem
Nein, wenn wir merken, dass wir dabeibleiben wollen,
Kraft.

Die vierte Sinndimension: Ein Nein, das Ziele erreicht

Auch das kennen wir schon: Du hast die Verantwortung flr
die Gestaltung der Geburtstagsfeier eines Kollegen
bernommen und hast fir die Vorbereitung der Feier mit
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allen einen Zeit- und Organisationsplan erstellt. Einen Tag
vor der Feier fragt die fiir die Getranke zustandige Kollegin,
ob ein anderer sich um die Getranke kiimmern kann.

Du hast ein Ziel. Um dieses Ziel zu erreichen, hast du
Entscheidungen getroffen, Plane gemacht, koordiniert,
andere dafiir gewonnen. Du wirst Nein sagen, weil die Zeit
knapp ist, wahrscheinlich schwer ein Ersatz zu finden ist.
Vielleicht zogerst du auch mit deinem Nein, weil du nicht
einen Menschen fir Ziele, Aufgaben und Projekte opfern
mochtest? Natdrlich diirfen Ziele, Aufgaben und Projekte
nicht zum Selbstzweck werden. Doch wir diirfen sie auch
nicht aus feiger Riicksichtnahme aufgeben, denn damit
schaden wir wiederum Menschen, uns selbst und anderen.

Die funfte Sinndimension: Ein Nein, das wertvolle
Beziehungen vertieft.

Politische Wahlen stehen an. Ein Freund fragt, ob du seine
Partei wahlen wirst. Das hast du nicht vor. Wenn du Nein
sagst, weillt du, dass ihr beide ernsthaft miteinander reden
musst.

Du wirst auf seine Frage eingehen, deine gegensatzliche
Position dulRern, also Nein zu seiner Position sagen, weil dir
eure Beziehung wichtig ist und es sich lohnt, ihn noch
besser kennenzulernen.

Eine Beziehung, in der jeder offen seine Meinung, seine
Entscheidung und seine Wiinsche mitteilen kann, ist
wertvoll. Sich zu verleugnen oder sogar zu heucheln, wird
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auf die Dauer trennen statt verbinden. Erst eine Beziehung,
die das Nein aushilt, ist eine echte Beziehung.

Der fiinffache Sinn des Nein

. stirkt meine innere Uberzeugung, dass ich auf dem
richtigen Weg bin.
... gibt mir eine wahrnehmbare Autoritdt und ich werde
dadurch wirkungsvoller.
... lasst mich aber gleichzeitig auch offen fiir den anderen
bleiben.
Ohne Neinsagen kein erflilltes Leben.

,Es war fiir mich ganz neu, hinter einem Nein einen Sinn zu
sehen und nicht nur ein negatives Gefiihl.

Als ich mir die fiinf Sinndimensionen bewusst gemacht
habe, gab mir das viel Kraft, denn mein Nein stand jetzt
nicht mehr so auf wackligen Beinen, sondern hatte ein
festes Fundament bekommen. Das gab mir viel Sicherheit
in meinem Alltag.” (Jo)
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Verzichten ist ein Gewinn!

,Ein Mensch ist reich im Verhdltnis zur Zahl der Dinge, auf
die er verzichten kann.”
(Nach H. D. Thorau, 1817-1862)

Diese Aussage winsche ich dir, dass sie zu dir gehort: ,Ja,
ich kann Nein sagen zu anderen, wenn mein Nein Sinn
macht, ja, und das gelingt mir sogar immer wieder mal
verbindend oder sogar heilend. Ich bin verséhnt mit dem
Nein.”

Und wenn Neinsagen so einen guten Geschmack fir dich
bekommen hat, dann bekommst du auch mehr Appetit
darauf, dir selber Nein zu sagen, wo es angebracht ist.
Damit meine ich zum Beispiel, dass du lernst, auf manches
zu verzichten, was dir nicht guttut oder was nicht so
wichtig ist.

Ein Verzichten (ein Nein mir selbst gegeniiber) ist ein
Gewinn!

Es ist ein Gewinn, vor allem wenn es auch gleichzeitig ein
Vertrauensschritt auf Gott hin ist.

Jesus sagt: ,Es ist niemand, der Haus ... verldsst um
meinetwegen und um des Evangeliums willen, der nicht
hundertfach empfange: jetzt in dieser Zeit ... mitten unter
Verfolgungen - und in der zukiinftigen Welt das ewige
Leben.” Mk 10, 29. 30
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Unter dem Begriff ,Haus” erlaube ich mir alles
einzuordnen, was mir gehort, wortiber ich Herr bin.

Und dann gibt Jesus gibt hundertfach zurtick. Da will ich
doch gerne verzichten.

Das heiBRt nicht, wenn ich auf eine Tafel Schokolade
verzichte, dass ich dann 100 Tafeln dafiir zurlickbekomme.
Sondern: Wenn wir verzichten um Jesu willen, werden wir
etwas Besseres (100-fach) bekommen! Etwas Besseres!
Eine andere Lebensqualitat!

Und Jesu sagt: ,In dieser Zeit”. Jetzt, nicht erst nach dem
Tod. Jetzt!

Eine Seminarteilnehmerin schrieb mir: ,In den vergan-
genen Tagen habe ich mich mit dieser neuen
Herausforderung des 100fachen Lebensstils auseinander-
gesetzt.

Mir ist das Bild einer Weggabelung gekommen: Ich stehe
davor und weif3, dass von dieser Entscheidung abhdngig ist,
in welche Richtung der Weg fiihrt. Ich kann den Weg
weitergehen, wie bisher, mit ein bisschen Gewinn - oder
den neuen Weg wdhlen mit einer grofsen Verheifsung: 100x
so viel. Es wdre ja wirklich dumm, sich mit ein Wenig
zufrieden zu geben, wenn sooo viel mehr méglich ist. Und
doch hat das Ganze einen Kampf in mir ausgelést.
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Das bedeutet ,loslassen", das alte, vertraute Muster
loslassen, dazu Nein sagen, IHM iiberlassen und vertrauen,
dass ER etwas vieeel Besseres fiir mich hat.

Es gab in meinem Leben immer wieder solche
Weggabelungen, an denen ich mich fiir oder gegen das
Leben entscheiden musste. In einer bestimmten Situation
habe ich z.B. auf meinen Stolz verzichtet und bekam Gnade
und Barmherzigkeit geschenkt.

Jetzt hatte ich ein volles ,JA". Ja, ich will diesen neuen
Vertrauensschritt wagen, weil ER vertrauenswiirdig ist.
Dann schaute ich mir noch einmal die Stelle im
Markusevangelium an (MK 10, 29 f.) und blieb an den zwei
Worten héngen: ,um meinetwillen". Verzichten ,,um Jesu
willen", das hat mich tief bewegt. Daraus wurde ein ,,um
deinetwillen" und da ist wirklich ein , Richtungswechsel" in
mir passiert - ich schaute von mir weg auf IHN hin. Es geht
um IHN und Sein Reich, um den Schatz, die kostbare Perle...

Ja: Um Jesu willen verzichte ich jetzt auf das, was mir
wichtig erschien (Tatendrang, Ehre, Beziehungen,
Schnéppchen, Bequemlichkeit ...) und bin in freudiger
Erwartung, was ER mir dafiir schenken wird. Ich bin sicher,
es wird wunderbar sein, nicht nur fiir mich, sondern auch
fiir andere und SEIN Reich.”
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Vor ein paar Jahren habe ich mir eine kleine Verzichtibung
auferlegt: Ich war seit Jugendtagen gewohnt, wenn ich mit
dem Fahrrad gefahren bin, so schnell wie moglich zu
fahren. Und jetzt nahm ich mir vor, in dieser Woche so
langsam wie moglich zu fahren, auf keinen Fall schneller,
als es von alleine rollt, bergabwarts. Ein Nein zu mir: Es
muss nicht immer so schnell wie moglich gehen!

Und wie sehr war ich iberrascht von meinen Erfahrungen,
nicht nur dass ich es geschafft habe!

Zunachst: ich brauchte flir gewohnte Strecken auch kaum
langer als vorher. (Der StraRenverkehr inklusive Ampeln
sorgte schon dafiir.) Dann, und das war fir mich das
,100fach Bessere”, ich hatte Zeit, mir immer wieder die
Umgebung anzuschauen. Ich durfte Dinge entdecken, die
ich vorher nie gesehen hatte, obwohl ich daran schon seit
Jahren ,vorbeigesaust” bin. Und korperlich entspannter
war es auch!

Der tiefere Gewinn des Verzichtens ist, dass ich Freiheit
gewinne und mich an Genligsamkeit erfreue! Nicht ich
werde gelebt, sondern ich lebe. Ich gehe Hand in Hand mit
Gott durchs Leben und staune und erfreue mich an den
Frichten an unserem Wegrand.

Weniger ist mehr! Dankbarkeit und Einfachheit machen
mich reich!

Und ich kann mich ganz auf das konzentrieren, was mir
wirklich wichtig ist, was mir aufgetragen ist, zu tun.
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Ich bin mit dem zufrieden, was ich habe. Und bin auch
bereit, davon zu geben, wo es gebraucht wird.

Nicht jeder ist fahig, auf die augenblickliche Befriedigung
von Bedlirfnissen, auf augenblickliche angenehme Gefiihle
zu verzichten und diese fiir langer, ja sogar auf unbekannte
Zeit aufzuschieben.

Nicht jeder kann sich schon jetzt im Geiste ausmalen, was
einmal in der Zukunft sein wird, wenn an die Stelle des
Verzichts etwas Positives mit reichem Gewinn treten wird.
Ich erinnere mich, wie ich so einen Verzicht einmal
beziiglich meiner Vorliebe erlebte, gelegentlich zum
Mittagessen ein Glas Rotwein zu trinken. Uberraschend
verspirte ich einmal im Gebet, darauf ein Jahr lang
verzichten zu sollen. ,,Warum denn das, ich trinke doch gar
nicht viel?“

Das waren meine ersten Gedanken, aber als mir dann
deutlich wurde, dass ich in dieser Gewohnheit eine
"Weinseligkeit” suchte, war ich zutiefst betroffen. Ich
wollte nicht weinselig sein, sondern geistselig!

Nun zum Gewinn, den ich gar nicht erwartet hatte.
Ungefdhr einen Monat spéter fing ich vollig Gberraschend
an, mein erstes Gedicht zu schreiben und damit begann
eine Ulber flinfzehnjahrige ,Lyrikerkarriere“ mit einer
Unmenge positiver Erfahrungen.
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Ich kann niemand beweisen, dass dies der Gewinn fiir den
Verzicht auf Wein war, aber personlich bin ich davon
liberzeugt. Das war ein gewinnreicher Verzicht damals!

Apropos Alkohol-Verzicht.

Ein Bekannter hat Folgendes erlebt:

Vor ungefahr zwanzig Jahren machte er mit einem Freund
eine Whiskeyprobe, fiunf unterschiedliche Sorten und
Preisklassen. Diese Probe hatte ein dreifaches Ergebnis:
Erstens, Whiskey schmeckte ihm nicht, zweitens, sein
Gastgeber hatte erhebliche Nachwirkungen durch den
Alkohol wiéhrend, drittens, er selbst keinerlei Wirkung
verspurte.

Das jagte ihm damals einen Schreck ein, dass so viel
Alkohol, 40% sind normalerwiese in Whiskey, keine
Wirkung hinterliel, was heilt, dass nattrliche kérperliche
Alarmsignale versagten. Und deshalb hat er sich seitdem
bewusst an die Regel gehalten, 3 Tage in der Woche keinen
Alkohol und sonst nur pro Tag entweder 1 Bier oder einen
Schoppen Wein, obwohl er grundsatzlich weder damals
noch heute Alkoholprobleme hatte.

Doch so fangt Sucht in der Regel an, vollig harmlos,
unschuldig, oder zumindest schliddert man irgendwie
hinein — und bleibt drin, dran. Und dann will man immer
mehr und 6fters, kann nicht mehr darauf verzichten, usw.
— endlos.
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Das war ein sinnvolles, gutliberlegtes Nein zu sich selbst.
Und ob es langfristig etwas gebracht hat? Einen Gewinn?
Er denke, dass es ihm heute gesundheitlich gut gehe, hat
sicher auch etwas damit zu tun. Und wie viele Konflikte und
Stress ihm dadurch erspart blieben, kdnne es nur ahnen.
Und wie viel Geld er gespart habe! Bei zwei Flaschen Wein
weniger pro Woche zu je 5 Euro ergdben sich 520 Euro pro
Jahr, dann mal 20 Jahre waren es tGber 10.000 Euro.

Auf jeden Fall habe er nichts vermisst.
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Schluss mit dem nutzlosen Sorgen!

Neben dem Nein beim Verzichten kénnen Sorgen etwas
sein, wo ein Nein uns selbst gegenliber gefordert ist: ein
Nein zu einem Sorgen, das nichts bringt.

Das Spektrum der Sorgen ist weit, von Sorgen, ob am
nachsten Tag das Wetter fiir den Ausflug passt, bis zu
Sorgen um die Zukunft der Kinder, um die eigene
Gesundheit im Alter, um die Stabilitat des inneren Friedens
im Lande, usw. Angstliches Sorgen gehért mehr oder
weniger zum Alltag von uns allen.

Unserem Sorgen steht das Wort der Bibel gegentiber: "Alle
eure Sorge werft auf ihn; denn er sorgt fiir euch." (1. Petr.
5,7), "Sorgt euch um nichts..." (Phil. 4,6) und vor allem Jesu
Wort in Matthéus 6, 25-34: ,,Darum sage ich euch: Sorgt
nicht um euer Leben, was ihr essen und trinken werdet;
auch nicht um euren Leib, was ihr anziehen werdet. Ist nicht
das Leben mehr als die Nahrung und der Leib mehr als die
Kleidung? Seht die Végel unter dem Himmel an: sie sden
nicht, sie ernten nicht, sie sammeln nicht in die Scheunen;
und euer himmlischer Vater erndhrt sie doch. Seid ihr denn
nicht viel mehr als sie?...

Trachtet zuerst nach dem Reich Gottes und nach seiner
Gerechtigkeit, so wird euch das alles zufallen. Darum sorgt
nicht fiir morgen, denn der morgige Tag wird fiir das Seine
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sorgen. Es ist genug, dass jeder Tag seine eigene Plage
hat.”

Das wissen wir wahrscheinlich, aber die Sorgen holen uns

immer wieder ein. Dabei missen wir ehrlich zugeben: Mit

unserem angstlichen Sorgen, mit dem Gribeln und den

Gedanken, die im Kopf kreisen, ohne dass wir zu einem

Ergebnis kommen, erreichen wir nichts. Es ist sinnlose Zeit,

denn diese Sorgengedanken tdauschen uns:

* Sie sind keine Planung und keine Problemldsung.

* Sie haben keine Motivationskraft.

* Sie verschaffen keine Kontrolle {ber das
Unkontrollierbare: Sie bewirken nichts Hilfreiches.

* Sie sind hochstens ein Signal, dass wir irgendetwas
befiirchten.

Wie konnen wir hier ein deutliches Nein sprechen und
unproduktives Sorgen stoppen? Dazu brauchen wir zuerst
einen kurzen Analyseprozess, um dann im richtigen
Augenblick Nein zu sagen.

1. Schritt: Sorgen als Sorgen erkennen!

Bei Sorgen geht es nicht einfach um nlichterne Probleme
und ihre Losungen, sondern Beunruhigungen, Beflirch-
tungen bis Angste spielen eine Hauptrolle. Das miissen wir
erkennen und anerkennen ,Ja, ich wélze Probleme, ich
habe Angst, ich kann mich nicht I6sen von sorgenvollen
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Beflirchtungen, sie beunruhigen, bedriicken oder
angstigen mich.”

Dies kann bereits der erste Schritt aus dem sinnlosen
Sorgen heraus werden.

2. Schritt: Aktuelle Sorgen von Zukunftssorgen trennen!
Viele Sorgen sind Zukunftssorgen. GemaR dem Wort Jesu,
dass jeder Tag seine eigene Plage hat, sollten wir lernen,
zwischen den zukiinftigen und den aktuellen Sorgen zu
trennen.

Die meisten Sorgen gehen Uber den heutigen Tag hinaus,
oft weit in die Zukunft. Aber wer kennt die Zukunft
wirklich? Denke fiir dich einmal 10 Jahre in deinem Leben
zurlick und lberlege dir, was du damals schon von deinem
heutigen Leben geahnt, geschweige denn gewusst hast.

3. Schritt: Die Angste, die in den aktuellen Sorgen stecken,
benennen und tberprifen!

Was macht mir Angst? Was genau beflirchte ich, was
eintreten kénnte? Und wie schlimm ware das?

Wenn wir die konkrete Angst beim Namen nennen, falls sie
wirklich berechtigt ist, bekommen wir sie zu fassen und sie
verliert schon etwas an Bedrohung. Und dann packen wir
die Angst an: Wir konnen sie ins Gebet zu Gott bringen und
eventuell Unterstlitzung und Rat suchen.
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4. Schritt: Die Sorgen auf Gott werfen!

,All eure Sorgen werft auf ihn; denn er sorgt flir euch.” (1.
Petr. 5,7)

Dieses Wort Gottes hat zwei Teile. Zunachst, was wir tun
sollen, und dann, warum wir es tun sollen.

Zuerst: Wir sollen unsere Sorge auf ihn, auf Gott werfen.
Nun, wenn ich etwas werfe, dann behalte ich es nicht mehr
in meiner Hand und es entfernt sich, zumindest ein Stick,
es kommt aus meiner Reichweite, ich trenne mich von ihm.
Ich kann es nicht sofort wieder anfassen. Ich lasse los und
lege die Sorge in Gottes Hand: ,,Bitte, sorge du Herr.”

Viel wichtiger als dieser Vorgang ist der zweite Teil, warum
wir unsere Sorgen werfen sollen: ,, denn er sorgt fiir euch.”
Gott kiimmert sich um uns. Wir liegen ihm am Herzen.

Es geht um unser Gottvertrauen. Welches Bild wir von Gott
haben, das wird sich im Sorgen zeigen! Er gibt, was wir
brauchen, geniligend oder sogar mehr, was wir brauchen
zum Leben, oder er gibt uns die Kraft, Mangel auszuhalten.
Beten wir um eine persénliche Herzensoffenbarung Gottes
als des firsorglichen Vaters im Himmel, beten wir aber
auch, ihm als dem allmachtigen Gott, dem nichts
unmoglich ist, vertrauen zu kdnnen.

Und wo genau greift hier das Heilende Nein?

Die entscheidende Frage beim Ausstieg aus dem sich
Sorgen, die wir uns immer stellen sollten, wenn sich Sorgen
melden, ist: ,,Kann ich jetzt/heute etwas dafiir tun?”
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Wenn ja, dann sollten wir es tun, ,denn jeder Tag wird
seine eigene Plage haben”. Wenn nein, dann sollten wir
sofort zu diesen Sorgengedanken Nein sagen. ,,Weg mit
dir. Keine Sekunde schenke bzw. vergeude ich mehr fir
dich.”

In Anbetracht der Hartnackigkeit und Haufigkeit von
Sorgen ein wichtiges Nein! Und ein Nein, das zutiefst
heilend fir uns ist. Unser Vertrauen zu unserem
Himmlischen Vater, dass er sich wirklich um uns sorgt,
wachst und wachst! Und das ist mehr als ein 100facher
Gewinn!

Wir gewinnen enorm viel Zeit fir unser Leben, wenn wir
auf die Sorgengedanken verzichten lernen! Zeit, die wir
nicht fir wirkungsloses Sich-Sorgen, sondern produktiv
zum Planen und Handeln nutzen kénnen.
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Nein sagen zu einem falschen Ja

Hier zunachst eine Auflistung, welches falsche, bzw.

fragwirdige Ja wir lassen sollten:

ok wnNE

Das Ubertriebene Ja

Das vertrocknete Ja

Das halbe Ja

Das Nein-Ersatz-Ja

Das vorschnellen Ja

Das Ja, aber (aber = stumm)

Das Ubertriebene Ja sind sogenannte Inneren Schwiire.
Ein Innerer Schwur ist eine mit dem Verstand und dem
Herzen getroffene Festlegung, die liber Ja oder Nein
hinausgeht.

Ein Innerer Schwur wird geleistet, um sich vor weiteren
Verletzungen zu schiitzen.

Er beginnt mit ,,Ich will auf keinen Fall, nie mehr, um
jeden Preis oder keinen Preis, ..., ,Ich will nicht, dass
mir das jemals wieder passiert!”

Oder anders herum formuliert: ,,So muss in Zukunft

!ll

unbedingt sein!” , Ich brauche unbedingt...”

Ein innerer Schwur durchdringt unser ganzes Wesen
und entsteht oft schon bei Erfahrungen im Laufe der
Kindheit.

Das vertrocknete Ja entspricht der Inneren Kiindigung.
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Folgt man einer Befragung von 2008 hatten damals
24 % der deutschen Beschaftigten innerlich gekiindigt.
Das meint , Dienst nach Vorschrift”, aber auch noch
mehr. Das kann gehen von einer Distanzierung vom
Eigentlichen der Aufgabe bis zur sichtbaren Verwei-
gerung.

Von einer Inneren Kiindigung kann man aber auch im
Lernverhalten sprechen, in der ehelichen Beziehung
oder im Wahlverhalten der Biirger.

Und, wenn es moglich ist, steigen wir nach einer
gewissen ,Trockenperiode” aus dieser Sache
tatsachlich aus.

Das halbe Ja: Da gibt es Griinde, die fir das Ja
sprechen, aber auch Griinde, die dagegensprechen.
Doch ich habe mir nicht die Zeit genommen, das
grindlich abzuwagen. Warum? Ein Ja fiihlt sich einfach
leichter an, ich neige grundsatzlich dazu, mich zu
Uberschéatzen, bin zu spontan oder ich habe Zeitdruck
verspurt.

Zweierlei kann dann passieren:

1. StofRe ich im Laufe der Zeit auf die Griinde, die
dagegensprechen, merke ich, dass ich im Prinzip nicht
mehr hinter diesem Ja stehen kann.

2. Bei Widerstanden oder eigenen Fehlern ist die
Gefahr grof3, dass ich zu schnell aufgebe.

Das Nein-Ersatz-Ja haben wir auch schon kennen
gelernt.
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Das vorschnelle Ja hat keine Wurzeln. Ich brauchte
mehr Informationen, um mir ein Ja grindlich zu
Gberlegen. Ohne Wurzeln ziehe ich mich bald wieder
zurlick oder es muss noch nachgebessert werden, es
besteht noch Gesprachsbedarf, Klarungsbedarf.
Kommt es zu diesen Gesprachen, dann kann aus einem
vorschnellen Ja ein tragfahiges Ja werden. Aber wie
haufig sind solche Klarungsgesprache?

Das Ja, aber (aber = stumm): Man spricht von der
Generation Maybe — der unentschlossenen Jugend —
der bei jeder Entscheidung viele Maoglichkeiten
angeboten werden oder offenstehen und die sich
deshalb auch nicht entscheiden will, manchmal auch
nicht zu entscheiden braucht. ,Ja, (aber,) ich rufe dich
mal an ...”

Das Hauptproblem hierbei ist, dass dieses ,Ja, aber”
nicht laut ausgesprochen, sondern nur gedacht wird
oder beim anderen vorausgesetzt wird, dass er das
schon akzeptieren oder verstehen wird.

Die so gewonnene Flexibilitdt kann ein Gewinn sein,
aber langerfristige Projekte sind schwer moglich. Auch
der Aufbau von Vertrauen wird nicht gelingen.

Zu all diesen gerade aufgefiihrten Jas darf ich, nein,
sollte ich Nein sagen!
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Gott umarmt mich

In der Bibellibersetzung nach Luther habe ich immer
Ps.139,5 als ein Wort der Geborgenheit und des Schutzes
geschéatzt ,Von allen Seiten umgibst du mich und haltst
deine Hand Gber mir".

Gott umarmt mich, ich lasse mich in seine Arme
hineinfallen. Gehalten, getragen, geschitzt, gefihrt,
geliebt.

Sehr Uberrascht war ich, als ich die Ubersetzung des
judischen Religionsphilosophen Martin Buber gelesen
habe: , Hinten, vorn engst du mich ein, legst auf mich deine
Faust.”

Hier stellten sich spontan anstelle von Geborgenheit
Gefiihle der Bedrohung, der Einengung oder der
Ausweglosigkeit ein.

Beide Ubersetzungen sind vom hebriischen Grundtext her
legitim. Und beide Erfahrungen kénnen wir machen, wenn
jemand uns nahekommt, uns halten will: Geborgenheit
oder Bedrohung. Geborgenheit, wenn wir dem anderen
vertrauen. Bedrohung, wenn wir ihm misstrauen. So ist es
auch bei jedem Nein, bei jeder Grenzsetzungserfahrung,
weshalb wir vom Doppelgesicht des Nein, bzw. der Grenze
sprechen.
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Ein Heilendes Nein soll helfen, dass Vertrauen in
zwischenmenschlichen Beziehungen wachst, und es kann
unsere Herzen auch vorbereiten, gegeniiber unserem
Himmlischen Vater offen fiir sein Ja und Nein zu sein, das
Misstrauen zu (berwinden, nicht Einengung, sondern
Geborgenheit in seiner Nahe und in seinem Willen zu
erleben.

Wir gehoéren zusammen, Gott und ich.

Nattrlich nicht nur ich, alle Menschen. Milliarden von
Menschen. Unvorstellbar fir mich, aber wahr. Keiner ist
ein Zufall, weil ,irgendeine Samenzelle aus Versehen eine
Eizelle gefunden hat”. Wir alle sind sein verlassliches Ja. Er
ist treu. ER wollte und will mich und dich und jeden in seine
haltenden und fihrenden Arme nehmen.

ER reicht jedem die Hand zur Versohnung, fiir die ER alles
bezahlt hat, sich selbst, SEIN Leben hingegeben hat, um
mich und dich freizukaufen! Das war kein blrokratischer
Akt von oben, quasi nur eine Unterschrift aus der
Chefetage: ,Ich verzichte auf alle Konsequenzen. Die
Folgen des Siindenfalls nehme ich hiermit zurick fir alle,
die mich ehren und mir vertrauen.”

Nein, ER ist eng mit seiner Schopfung verbunden und
deshalbist ER in Jesus Mensch geworden und hat unter uns
gelebt — mit allen auch schmerzlichen Konsequenzen. Fiir
mich. Fir uns. Fir jeden.
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Und jetzt wartet ER taglich, stiindlich, nein, immer, mit
Blicken des Wohlgefallens und des Wohlwollens auf mich
und auf jeden.

Was brauche ich mehr? Es wird nicht langweilig. ER fordert
mich immer wieder heraus, aber ER Uberfordert mich
nicht. Und dabei werde ich mich entwickeln — als Mensch,
als Kind Gottes, als Mitchrist, als Werner, als ein Ja- und als
ein Nein-Sagender.

ER hat uns Menschen nicht als Marionetten geschaffen —
spielerisch in seiner Hand. ER zieht nicht die Faden und so
muss, bzw. wird dann alles nach seinem Willen laufen.
Nein, wir sind seine Ebenbilder — was jeden Menschen
unfassbar aufwertet.

ER beriicksichtigt unsere Entscheidungen. ER will unsere Ja
und unsere Nein. Wir haben einen freien Willen.

Fir IHN ist das nicht kompliziert, seine Plane jeden
Augenblick nach meinen, bzw. unseren Entscheidungen
umzubauen.

Er ist GOTT.

Gott sagt ,,Ja“ zu mir

- als Mensch mit Bedurfnissen,

- als Mensch, mit dem er Beziehung méchte,

- als Mensch, der etwas bewirken kann.

189



Das Leben ist dabei ein Fluss mit Wasserfallen: Wir werden
dlter, die Zeiten andern sich, das Fernsehprogramm, die
Speisekarten, unsere Bedirfnisse, Kinder kommen und
gehen, Menschen kreuzen unsere Wege, mal mehr oder
weniger Stress im Beruf, nicht nur Sonnenschein, auch
Stirme und Gewitter, ...

Ich darf schwach sein, ohne Angst, Gott zu verlieren.

Ich kann Nein sagen, und Gott freut sich.

Ich kann Ja sagen, und Gott geht mir schon voraus.

Ich darf Ziele haben und diese gestalten.

Ich kann Vertrauen entwickeln und meine Bediirfnisse
zeigen.

Ich darf Mensch sein mit Hohen und Tiefen, Gber das Alter
hinweg.
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Gott steht hinter mir, auch beim Neinsagen

Wer steht hinter dir,
wer hélt dir den Ricken frei?
Ist es kalt dort oder heil3?

Oder weht dort ein vertrauter Wind,
der dich kihlt und warmt
wie du es brauchst,

der all das Gute deiner Jahre biindelt,
wie ein Rebstock seine Ernte
Jahr um Jahr,

der als Riickenwind
dich ermutigt
fur den nachsten unbekannten Schritt?

Es gibt diesen Wind,
der gerne das Gesicht
von Menschen tragt,
aber auch von sich aus spricht:
Geh voran. Ich steh zu dir,
Ich, dein Gott, von Anfang an.

Ich kann mit IHM rechnen.
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So kann ich Baume pflanzen, mich um andere kiimmern,
Nachstenliebe leben, weiser werden, Friede, Freude und
Gerechtigkeit aussden und diese unvollkommene Welt
zum Blihen bringen.

Ja! Und ich will diesen Gott lieben!

Ein von Gott Geliebter und Liebender zu werden bedeutet,
eine neue Dimension zu betreten, ein neues Sein.

Blaise Pascal (1623 — 1666) schrieb:

LAlle Kérper, das Firmament, die Sterne, die Erde und die
Naturreiche zéhlen nicht so viel wie der Kleinste der Geister,
denn er weifs von alledem und von sich selbst, und der
Kérper von nichts. Und alle Kérper und alle Geister
zusammen und alle ihre Werke zéihlen nicht so viel wie die
geringste Regung der Liebe; denn die Liebe gehért

einer unvergleichlich erhabeneren Ordnung an.”

Mit meinen Worten: Die uns umgebende Schopfung ist
gewaltig, erhaben, die Wisten, die Weltmeere, die
Galaxien, ..., aber all das ist nichts im Vergleich zu einem
einzigen Gedanken, den wir Menschen denken kénnen.
Und alle Gedanken, auch in all den wunderbaren Biblio-
theken und Datenbanken, alle Erfindungen, ob Smart-
phone oder Flugzeuge, sind nichts gegen eine kleine
Regung der Liebe! Gott ist Liebe.
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Rém. 8, 31-39:

,Was sollen wir nun dazu sagen? Ist Gott fiir uns, wer ist
dann gegen uns?

Er hat seinen eigenen Sohn nicht verschont, sondern ihn fiir
uns alle hingegeben - wie sollte er uns mit ihm nicht alles
schenken?

Wer kann die Auserwdhlten Gottes anklagen? Gott ist es,
der gerecht macht. Wer kann sie verurteilen?

Christus Jesus, der gestorben ist, mehr noch: Der
auferweckt worden ist, er sitzt zur Rechten Gottes und tritt
flir uns ein.

Was kann uns scheiden von der Liebe Christi? Bedrdngnis
oder Not oder Verfolgung, Hunger oder Kdlte, Gefahr oder
Schwert? ...

Denn ich bin gewiss: Weder Tod noch Leben, weder Engel
noch Mdchte, weder Gegenwdirtiges noch Zukiinftiges noch
Gewalten, weder Héhe oder Tiefe noch irgendeine andere
Kreatur kénnen uns scheiden von der Liebe Gottes, die in
Christus Jesus ist, unserem Herrn.”
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Nachwort von Diakon Philippus

Ja, Sie lesen recht, ich bin es, Philippus, einer der ersten
Diakone aus der Apostelgeschichte.

Wenn ich dieses Buch ,Vom Heilenden Nein“ lese, kann ich
so vielem zustimmen: Genau, das ist es! Ich merke dabei,
dass ich wirklich ein Heilender Nein-Profi war, wenn mir
dieser Begriff gestattet sei. Wie oft habe ich jemand
versohnlich die Hand auf die Schulter gelegt, und gewartet,
bis Misstrauen nachgelassen hat, wie wir gerade in der
Graphik gesehen haben!

Wire das nicht so gewesen, hatte der Heilige Geist — mit
dem ich ja erfillt war und bin — nicht auf mein Heilendes
Nein zuriickgreifen kénnen, dann ware mein Leben nicht
das geworden, was manche eine ,beispielhafte Karriere”
nennen.

Stell dir mal vor, du wirst als jemand erkannt, der einen
guten Ruf hat, voll Geistes und Weisheit st
(Apostelgeschichte 6, 3), der es schon zu etwas im Leben
gebracht hat, und dann sollst du pl6tzlich Armenpfleger
werden. Die Armen der Gemeinde an den Tischen
bedienen, damit keine Witwen murren, Altersfirsorge,
wiirde man heute sagen. Nicht so berauschend, kénnte
man meinen, schmeckt mehr nach Putzdienst in der
Gemeinde oder Gemeindebladttchen austragen.
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Okay, mein Herz war zutiefst berihrt von dem, was wir
miterlebt hatten mit dem Tod und der Auferstehung
unseres Herrn Jesus und dann noch die Ausgieflung des
Heiligen Geistes an Pfingsten - wie ihr diesen Gedenktag
nennt — trotzdem, diese Berufung zu akzeptieren und
damit Nein zu meinem bisherigen Leben zu sagen, da
musste ich doch erst einmal kurz durchschnaufen.

Aber das war ja erst der Anfang meiner Heilenden Nein-
Karriere.

In Apostelgeschichte 8, 5-6 konnt ihr lesen, dass ich von der
Zerstreuung der Gemeinde in Jerusalem betroffen war,
deshalb nach Samarien kam und dort das Evangelium
verkiinden konnte. Hier war mein groRRes Ja zu Gott gefragt
und immer wieder kleine Neins, dass all die vielen
Unannehmlichkeiten der Flucht und des Neubeginns nicht
zu viel Raum eingenommen haben.

Auf jeden Fall habe ich dort in Samarien Nein zur Berufung
als Armenpfleger gesagt und Ja, das Evangelium zu
verkiinden. Kénnt lhr euch vorstellen, wie oft dabei mein
Nein gefragt war? Einerseits gegen den Stolz, der sich
meldete bei all den Zeichen und Wundern, die geschahen,
aber auch immer wieder gegeniiber Menschen, die mich
auf ein Podest heben wollten, das nur Jesus zusteht?

Und dann - wer erlebt das schon - erscheint mir ein Engel,
der mich von dieser groRartigen Erweckung in Samarien
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weg in die Wiiste schickt! Da gab es schon einige Stimmen,
die mich abhalten wollten. Aber nein, ich ging los! Ohne zu
wissen, was auf mich zukommt.

Wenn ich da meine Inneren Grenzen - lest dazu hier Kapitel
14 - nicht durch mein Heilendes Nein hatte gut gestalten
kénnen, dann wire dieser Finanzverwalter aus Athiopien
hochstwahrscheinlich nicht zum Glauben gekommen. Und,
so nebenbei, was mir Wikipedia verraten hat, was dieser
dann in Athiopien alles fiir das Reich Gottes bewirkt haben
soll, das ware auch alles nicht passiert.

AnschlieBend, so denkt man doch, bin ich schnellstens
wieder zuriick zu meiner Gemeinde in Samarien. Nein.
Okay, das was da passiert ist, da waren mein Ja und Nein
nicht sehr gefragt. Ich wurde gepackt - die Bibel schreibt,
entrickt vom heiligen Geist - und ich fand mich in Aschdod
wieder, im Siiden unseres Landes. Dort zog ich durchs Land
und predigte Uberall die Frohe Botschaft. Jetzt war ich
tatsachlich Evangelist.

Also, mal zusammengefasst: vom normalen Christen —und
das ist doch auch was! - zum ausgewahlten Diakon, dann
zum Gemeindegriinder mit Zeichen und Wundern, dann
kurzer Besuch in der Wiiste, um Athiopien zu segnen, und
dann das karge Leben als Wanderprediger. Na, ist das nicht
eine Karriere.
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Und plotzlich verschwinde ich aus der Apostelgeschichte.
Das hat mich nicht so berihrt, denn diese wurde ja erst
spater verfasst. Natirlich ging mein Leben weiter. Und
wollt hr wissen, wie?

Dann blattert doch mal bis Apostelgeschichte 21,8:
Zweiundzwanzig Jahre spater werde ich wieder erwahnt.
Wow, solange habe ich stillgehalten? Nein, natirlich ging
mein erfiilltes Leben mit Gott weiter. Denn ganz
unbekannt bin ich doch nicht geblieben — auch wenn ich
nicht mehr in den taglichen christlichen Nachrichten
erschien.

Was habe ich in dieser Zeit bewirkt? Zumindest Kinder
gezeugt, die auch zum Segen geworden sind, auf sie
komme ich gleich zu sprechen.

Immerhin war mein Ruf doch so, dass der grofle Apostel
Paulus es als wert betrachtet hat, bei mir fiir ein paar Tage
einzukehren! Ich zitiere mal: ,,Am nachsten Tag zogen wir
weiter und kamen nach Casarea und gingen in das Haus
des Philippus, des Evangelisten, der einer von den Sieben
war (,,also eindeutig ich!“), und blieben bei ihm. Der hatte
vier Tochter, Jungfrauen, die prophetisch redeten.”

Ja, ja, meine Tochter, gleich vier und dazu auch noch
prophetisch Redende! Fir alles, was sie so gesagt haben,
war ich ja mitverantwortlich als Vater und Verantwort-
licher unseres Hauses. Heutzutage wiirde das heilRen, dass
ich standig ihre Facebook- und Twitterbotschaften lesen
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misste, mit all den Kommentaren. Auch damals gab es
Kommentare, und nicht selten war ich gefordert, Nein zu
manchen Besserwissern oder Zweiflern zu sagen. Und ab
und zu auch mal Nein zu meinen Téchtern. Das alles, ohne
dass unsere Beziehung gestdrt wurde, unser Vertrauen
zueinander sich vertiefen konnte, wie es ein Hauptziel vom
Heilenden Nein ist!

Und unverheiratet waren sie! Wie oft haben meine Frau
und ich dariber gesprochen, was aus ihnen einmal werden
wird. Ehrlich, nicht immer waren wir da einer Meinung,
aber das Heilende Nein hat uns geholfen, dass unsere
Freude aneinander nicht getribt wurde. So wie es in
diesem Buch steht: Eine Liebe, die kein Nein aushalt, ist
keine Liebe!

Und es hat uns geholfen, zu unseren Sorgen bezliglich der
Altersversorgung unserer Tochter Nein zu sagen. Sorgen
ade.

Ja, ich lebte aus dem Ja zu meiner grundlegenden
Berufung, mit Jesus verbunden zu sein, und konnte Ja zu
vielen Berufungen sagen, ob ich mich in die Wiste ,nur” zu
einem Menschen habe fiihren lassen oder eine Familie
gegriindet habe. Moglich war dieser Weg auch durch das
Heilende Nein zu manch anderen Angeboten (oder
Versuchungen). Glaubt lhr mir das?
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Jesus sagt ,Recht so, du tlichtiger und treuer Knecht, du
bist Uber wenigem treu gewesen, ich will dich Uber viel
setzen; geh hinein zu deines Herrn Freude!” (Mt. 25,21)

Euer Heilender-Nein-Profi Philippus
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