Coaching & Mediation

NEIN — vier Buchstaben, um gesund zu bleiben

NEIN — vier wichtige Buchstaben

Es sind gerade mal vier Buchstaben, die eine Welt verdndern kénnen. Sie miussen nur im richtigen
Moment und mit ganzem Herzen ausgesprochen werden. NEIN — dieses machtige und notwendige
Wort ist fUr die Menschen von heute das schwierigste. Auf verbindliche Weise NEIN zu sagen, war
aber noch nie von grésserer Bedeutung als heute: Informationen sind immer und Uberall abrufbar, die
Grenzen zwischen Freizeit und Beruf werden zunehmend verwischt und Zeit ist ein knapper Rohstoff
geworden. Deshalb versucht jeder, von diesem raren Gut das grosste Stick abzubekommen: der
Partner, die Kinder, Freunde, Kollegen und der Chef. Immer mehr Menschen sehnen sich nach
Autonomie und gleichzeitig fallt es vielen schwer, zum eigenen NEIN zu stehen.

Fehlendes NEIN

Fehlende Energie fir eigene Ziele und liebe Menschen / abgekoppelt sein von eigenen Winschen
und Werten / sich selber aufgeben / am Wachstum gehindert sein / Verlust von Lebendigkeit und
Spontaneitat / gestresst, erschopft, ermidet, unzufrieden sein / verargert, verbittert, voll Groll und
Vorwurfen gegeniber sich und anderen sein / Konflikte werden Uberspielt und Geflihle Gbergangen /
Beziehungen geraten in Schraglage Die inneren Antreiber

(Transaktionsana lyse - Eric Berne)
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Was Menschen hindert, NEIN zu sagen

Angst

Die meisten Menschen kennen die Angst vor dem NEIN. Wie gross ist sie
bei Innen? (Test kann bei der Referentin angefordert werden).

Antreiber

Sei perfekt, sei schnell, sei stark, sei nett, streng dich an!

Antreiber pragen von friher Kindheit an das Leben und kénnen Menschen daran hindern, ihr Leben
zu aktiv zu gestalten und sich abzugrenzen, um gesund zu bleiben.

Es braucht starke Erlaubnisse, um den Antreibern die Macht zu nehmen.

Bannbotschaften

Frdher noch als die Antreiber wirken sogenannte Bannbotschaften (,du bist nicht wichtig, habe keine
Bedurfnisse, sei kein Kind“ etc.) auf Kinder ein und verwehren ihnen zum Teil noch als Erwachsene
den Zugang zu einem gesunden und ausgewogenen Leben. Bannbotschaften kénnen entlarvt und
entmachtet werden.

Was gibt es zu gewinnen

Energie fur eigene Ziele und liebe Menschen P )
Kontakt zu eigenen Wiinschen und Werten )
Einstehen fir eigene Bedurfnisse

Zugang zu Lebendigkeit und Spontaneitat
Wachstum und Entwicklung

Entspannung, Zufriedenheit, Gelassenheit ’
Friede und geklarte Beziehungen mit anderen i @) D Y
Konstruktiver Umgang mit Konflikten 'S @& S 4
Bewusster Umgang mit Geflihlen y’ *3:\ I TRAT— \\f/»r il

Literatur: Eigensinn; Ursula Nuber
Dem Leben Richtung geben; J6rg Knoblauch
Die etwas gelassenere Art, nein zu sagen; Barbara Berckhan
Die Kunst, freundliche Nein zu sagen, Tanja Baum
Das kleine Ubungsheft — Grenzen setzen, nein sagen; Anne van Stappen
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