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Vorwort

Du möchtest niemanden enttäuschen, also sagst du Ja, obwohl alles in dir schreit, dass du nicht willst, nicht kannst und eigentlich auch keine Zeit hast. Und hinterher verfluchst du dich selbst, weil du wieder eingeknickt bist und jetzt noch mehr Stress hast. Und du bist wütend auf deine Mitmenschen, weil sie nicht sehen, dass du schon am Limit bist. Irgendwie fühlst du dich ausgenutzt und nicht gesehen — aber laut »Nein!« zu sagen, kommt dir riskant vor, weil du befürchtest, dass es dann erst recht ungemütlich wird.

Das kommt dir bekannt vor? Dann bist du hier genau richtig! Dieses Workbook wird dir praktische Tipps, lebensnahe Beispiele und tiefe Impulsfragen an die Seite stellen, damit du deinen persönlichen Weg zu einem authentischen, ehrlichen Nein finden kannst. Ciao schlechtes Gewissen, ciao Stress, ciao Selbstausbeutung! Du lernst, deine Grenzen und Bedürfnisse zu spüren und klar zu formulieren. Du erfährst, für welche Arten der Manipulation du besonders anfällig bist und wie du dennoch standhaft bleibst. Du stärkst dein Selbstwertgefühl und gewinnst respektvolle Beziehungen. Hallo Gelassenheit, hallo Augenhöhe, hallo Respekt! Mit meiner Expertise als Psychotherapeutin und Psychologie-Podcasterin leite ich dich anhand von intensiven Journaling-Fragen durch einen Prozess der Selbsterkenntnis. Ich freue mich auf unsere gemeinsame Reise.


Deine Franca Cerutti








Kapitel 1



Warum sich Neinsagen doof anfühlt, und warum du es trotzdem üben solltest






Der Steinzeitmensch, das Herdentier und das Kind in dir

Neinsagen fühlt sich doof an. Wenn es nicht so wäre, bräuchten wir dieses Buch nicht, stimmt’s? Den meisten Menschen fällt es nicht leicht, ehrlich und authentisch die eigenen Bedürfnisse zu kommunizieren oder Grenzen zu ziehen.

Aber warum ist das eigentlich so? Um das zu verstehen, müssen wir einen Blick in die Vergangenheit werfen — und zwar zunächst in unsere gemeinsame, menschheitsgeschichtliche Vergangenheit, dann in unsere kollektive, gesellschaftliche Vergangenheit und dann in deine eigene. Was steht einem klaren Nein ohne schlechtes Gewissen eigentlich im Weg?
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»Was passiert, wenn alle sauer auf mich sind und mich blöd finden? Was passiert, wenn hier jeder nur sein eigenes Ding macht?« 





Zunächst schauen wir uns mal die Hürde an, die sozusagen in unseren Genen und tief in unserem menschlichen Wesen verankert ist. Auch wenn es manchmal schwerfällt, das zu glauben: Aus evolutionspsychologischer Sicht sind Menschen zutiefst kooperativ. Unsere Vorfahren wussten, dass sie als gemeinschaftliche Gruppe bessere Chancen hatten, Nahrung zu beschaffen, wilde Tiere abzuwehren und insgesamt sicherer zu leben. Ichbezogenes Verhalten war kein Vorteil. Wahrscheinlich sogar ganz im Gegenteil: Ein einzelner Steinzeitmensch hatte keine Überlebenschance. Aus der Gruppe ausgeschlossen zu werden, stellte ein Todesurteil dar. Der Steinzeitmensch in uns findet Neinsagen also wahrscheinlich schwierig oder sogar gefährlich. Wir alle haben diese Momente, in denen wir unsere eigenen Verhaltensweisen und Gefühle irrational und übertrieben finden. Wir wundern uns dann, warum es uns jetzt soooo schwerfällt, ein klares Nein zu äußern. Vielleicht wirken da uralte unbewusste Muster.

Impulsfragen

Wann habe ich mich zuletzt ganz anders verhalten, als ich es eigentlich wollte?

In welcher Situation habe ich Ja gesagt, 
obwohl ich Nein meinte?

In welchen Momenten spüre ich mein Bedürfnis nach Zugehörigkeit in der Gruppe besonders stark, und wie wirkt sich das auf meine Fähigkeit aus, 
Nein zu sagen?

In welchen Momenten bemerke ich besonders deutlich, 
dass ich mich teilweise irrational verhalte?


Kleiner Tipp:
 
Versieh alle deine Aufzeichnungen in diesem Workbook mit einem Datum. So kannst du, wenn du nach einiger Zeit noch mal durchblätterst, gut sehen, was sich seither verändert hat.

Aus der Sozialpsychologie kommt der Begriff tit for tat, frei übersetzt in etwa »Wie du mir, so ich dir«. Wer sich verlässlich und hilfsbereit verhält, darf damit rechnen, dass ihm Ähnliches widerfährt, wenn es darauf ankommt. Viele unserer zwischenmenschlichen Handlungen basieren auf dem Prinzip der Gegenseitigkeit. Schon als Kinder lernen wir, in sozialen Gruppen zu agieren, beispielsweise in der Familie oder der Schule. Die unsichtbaren Leitplanken, die Gesellschaft, Kultur und Religion uns setzen, werden zu unseren Grenzen und geben uns eine Richtung vor.

Meist hinterfragen wir nicht, auf welche Art wir funktionieren und welche Rollen wir auskleiden sollen — wir tun es einfach. Letztlich sind wir Menschen Herdentiere. Wir fühlen uns in Gemeinschaften geborgen und wissen, dass wir auf Unterstützung zählen können. Es ist ganz natürlich, dass wir die Menschen in unserem Umfeld nicht gegen uns aufbringen wollen. Das zeigt sich in unserem großen Harmoniebedürfnis. Und das ist ein weiterer Grund, warum uns ein Nein manchmal schwer über die Lippen kommt: Es könnte als Bruch der Gemeinschaftlichkeit und unserer sozialen Regeln gesehen werden. Unser inneres Herdentier schreckt vor einem Nein also ebenso zurück, wie unser innerer Steinzeitmensch.
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Impulsfragen

In welchen Bereichen meines Lebens habe ich das Prinzip von tit for tat — 
das Geben und Nehmen — erlebt, und wie hat es meine Beziehungen und 
Interaktionen beeinflusst?

Welche »unsichtbaren Leitplanken« meiner Gesellschaft, Kultur oder Religion habe ich verinnerlicht, und inwiefern beeinflussen sie meine Entscheidungen und mein Verhalten insbesondere beim Neinsagen?

Welche Konflikte habe ich bereits erlebt (oder befürchte ich), die durch ein ehrliches Nein ausgelöst wurden (oder werden könnten)?

Welche Rollenerwartungen meiner Gesellschaft, Kultur oder Religion habe ich verinnerlicht, die ich jetzt hinterfrage oder als zu einschränkend erlebe?

Wir sind also mit einem grundsätzlich kooperativen Naturell ausgestattet und haben ein starkes Bedürfnis nach sozialen Bindungen und Beziehungen. Das macht es uns schwer, laut und deutlich Nein zu sagen, für uns einzustehen und auch mal eine unpopuläre und vermeintlich »egoistische« Position einzunehmen.

Und dann gibt es natürlich noch einen weiteren, gewichtigen Grund, warum wir manchmal rumdrucksen oder uns mit einem schlechten Gewissen plagen, wenn wir doch einmal Nein sagen: unsere eigene Biografie. 

Es ist eine interessante Tatsache, dass die meisten von uns, und bestimmt auch du, als Baby und Kleinkind überhaupt keine Schwierigkeiten hatten, unsere Bedürfnisse zu spüren und extrem deutlich auszudrücken. Der Brei schmeckt nicht? Bäääh — wir haben ihn durch die Küche gespuckt. Die Gummistiefel drückten an den Füßchen — waah, wir haben uns strampelnd auf den Boden geworfen und uns geweigert, sie anzuziehen. Wir waren im Einklang mit unseren Bedürfnissen und mit unseren Grenzen, wir wussten, worauf wir Lust hatten und worauf nicht. Und dann … was ist dann passiert?



[image: ]




Sagen wir es mal so: Die Welt hat nicht gerade andächtig den Atem angehalten und sich unseren Wünschen gebeugt. Sobald wir als Kinder das Wort »Nein« und seine Bedeutung kannten, haben wir real ungemütliche Erfahrungen damit gemacht! Und zwar zunächst einmal in unserem engsten Umfeld. Wie sind unsere primären Bezugspersonen mit einem Nein umgegangen? Vielleicht haben sie genervt, wütend oder enttäuscht reagiert. Möglicherweise hatte unser Nein auch gar keinen Effekt und wurde komplett übergangen. Diese Erfahrungen sind die biografischen Wurzeln deines heutigen Verhaltens. Neben unserem inneren Steinzeitmenschen und unserem inneren Herdentier hat also eventuell auch unser inneres Kind Schwierigkeiten damit, sich selbst zu behaupten und ehrlich und authentisch Nein zu sagen.

Vielleicht magst du dir einen Moment Zeit nehmen und einzelne Episoden, die gerade vor deinem inneren Auge aus deiner Erinnerung aufsteigen, zu Papier bringen. Die folgenden Fragen können dir helfen.

Impulsfragen

Wenn ich an meine frühe Kindheit zurückdenke: Wie haben meine primären Bezugspersonen auf mein Nein reagiert?

Ich erinnere mich an spezifische Situationen und an Momente, die besonders charakteristisch waren. Haben sie Verständnis gezeigt? Oder habe ich oft negative Reaktionen geerntet? Welche genau?



Inwiefern prägen diese frühen Erfahrungen mein heutiges Verhalten im 
Erwachsenenalter?

Gab es einen Punkt in meinem Leben, an dem sich meine Einstellung zum Neinsagen verändert hat? Ich versuche, mich an einen Wendepunkt zu erinnern, der meine Sichtweise beeinflusst haben könnte, sei es positiv oder negativ.

Die Fähigkeit, die Bedürfnisse unserer Mitmenschen wahrzunehmen, uns selbst anzupassen, zurückzunehmen und lieber Ja als Nein zu sagen, ist also wahrscheinlich so alt wie der Gang auf zwei Beinen und wurde in unserer Biografie noch verstärkt. »Fähigkeit?!«, denkst du jetzt vielleicht. »In meinem Fall fühlt es sich eher an wie ein Fluch!« Hier kommt es natürlich auf das Ausmaß an. Wie sehr bringt dich deine zugängliche und entgegenkommende Art in Schwierigkeiten? Ganz wichtig: Wir reden nicht über schwarz oder weiß, Jasager oder Neinsager, richtig oder falsch — wir reden über ein Kontinuum zwischen zwei Polen und eine breite Spanne dazwischen.

Balance ist das Ziel

Auf der folgenden Skala kannst du markieren, wo du dich aktuell selbst einordnen würdest. Mit einem anderen Kreuz (vielleicht in einer anderen Farbe) kannst du markieren, wo deine Wunschposition ist.
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Das Geheimnis mentaler Ausgeglichenheit liegt in einer gesunden Balance zwischen den beiden Polen. Du wirst nicht zu einem kaltschnäuzigen und egoistischen Menschen, wenn du selbstfürsorglicher wirst. Stattdessen lernst du, dich in kleinen Schritten auf die ausbalancierte Mitte zuzubewegen. Es ist ein himmelweiter Unterscheid, ob du immer Ja sagst, weil du nicht Nein sagen kannst, oder ob du dich frei für ein Ja oder ein Nein entscheidest! Als soziale Wesen suchen wir nach Akzeptanz und Zugehörigkeit, streben nach einem harmonischen Miteinander. Dieses tief verwurzelte Anliegen kollidiert mit unserem Wunsch, ehrlich und klar zu unseren Grenzen und Bedürfnissen zu stehen. Das Neinsagen scheint gegen unsere grundlegenden sozialen Instinkte und unsere Erziehung zu verstoßen. Daher kann es Unbehagen oder Schuldgefühle auslösen, und das gefürchtete schlechte Gewissen (dazu später mehr).
...



Ende der Leseprobe








Impressum

Originalausgabe

© 2024 YUNA Verlag in der Penguin Random House Verlagsgruppe GmbH, 
Neumarkter Str. 28, 81673 München 

Covergestaltung: Jürgen Kiermeier, YUNA, 
unter Verwendung eines Motivs von Adobe Stock: hana, vladwel

Bildnachweis: AdobeStock: GoodStudio, Karolina Madej, Macrovector, nice17, NokHoOkNoi, Nuthawut, olllikeballoon, Rudzhan, sirikornt, VectorBum, vectorsanta, yod67, 

Александра Гвардейце, 

Layout/Satz: Jürgen Kiermeier, YUNA


ISBN 978-3-641-32565-7
V001

Alle in diesem Buch veröffentlichten Aussagen und Ratschläge wurden von der Autorin und vom Verlag sorgfältig erwogen und geprüft. Eine Garantie kann jedoch nicht übernommen werden, ebenso ist die Haftung der Autorin bzw. des Verlags und seiner Beauftragten für Personen-, Sach- und Vermögensschäden ausgeschlossen. 

Der Verlag behält sich die Verwertung der urheberrechtlich geschützten Inhalte dieses Werkes für Zwecke des Text- und Data-Minings nach § 44 b UrhG ausdrücklich vor. Jegliche unbefugte Nutzung ist hiermit ausgeschlossen.

Wir haben uns bemüht, alle Rechteinhaber ausfindig zu machen, verlagsüblich zu nennen und zu honorieren. Sollte uns dies im Einzelfall aufgrund der schlechten Quellenlage leider nicht möglich gewesen sein, werden wir begründete Ansprüche selbstverständlich erfüllen.



[image: ]












OEBPS/cover.jpg
FRANCA CERUTTI

v/
. Vv

2
sagen

OHNE SCHLECHTES

GEWISSEN

Dein Workbook fulr
weniger Stress,
mehr Selbstachtung \_

und Beziehungen J
auf Augenhodhe -






OEBPS/image/CC42AFDCB30840AF89D8A7BB5B46E834.jpg
Du willst weiter uben und
dein »Nein« vertiefen?

Entdecke Franca Ceruttis grof3en Online-Kurs
»Nein sagen ohne schlechtes Gewissen« auf sinnsucher.de -
die perfekte Erganzung zu diesem Workbook!

/Nein sagen ohne schlechtes Gewissen
—

Y mit Videos, Audios und Ubungsblattern
\ | e

Das bekommst du im fiinfwdchigen Online-Kurs mit Franca*:

© 19 Videos in fiinf aufeinander aufbauenden Modulen

* begleitende Audios fiir unterwegs

© Extra-Arbeitsblatter inkl. hilfreicher Checklisten und Selbsttests
* unbegrenzter Zugriff zum regelmaRigen Uben und Auffrischen

* Alle Inhalte sind auf dieses Workbook abgestimmt, sodass du
sinnvoll weiterlernen und deine Erfolge vertiefen kannst.

SINN §® SUCHER

Dein erfiilltes Leben beginnt jetzt.






OEBPS/image/D08D8288DBED4A54B5A8BF38427840F0.jpg





OEBPS/2A7AC34F238943E2B2161303D44B2966.xhtml


    

      Contents



      

        		

          Vorwort

        



        		

          Kapitel 1

        



        		

          Warum sich Neinsagen doof anfühlt, und warum du es trotzdem üben solltest

        



        		

          Der Steinzeitmensch, das Herdentier und das Kind in dir

        



        		

          Impressum

        



      



    

  

OEBPS/image/A3028CEF2FDF4016B9C62907FC5497FC.jpg





OEBPS/image/37E376F83E8D4E758E4C805520495CB1.jpg
Egoismus Selbstaufopfe










OEBPS/image/73FB22A80D9846269DD1094E72C8A99A.jpg







