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Grenzen setzen, Klarheit schaffen

Einleitung




Nein sagen und Grenzen setzen

Anna ist berufstatige Architektin und Mutter von zwei Kindern.
Obschon sie die Kinderbetreuung mit ihrem Mann gut aufgeteilt hat, ist
ihr Alltag gepragt von einem Balanceakt zwischen Familie und Beruf.

Morgens wacht sie frih auf, um das Frih-
stick ihrer Kinder vorzubereiten und in Ruhe
ihren Tag zu planen. Doch heute steht ihr
Sohn ganz aufgeregt in der Kiiche und bittet
sie um Hilfe bei einem Schulprojekt, das er
vergessen hat, zu erledigen. Anna sagt Ja
und hilft ihm, obwohl dadurch ihre eigene
Planung ins Wanken geréat. Trotzdem schafft
sie es plnktlich ins Biiro und hofft, vor ihrem
nachsten Termin noch ein paar Punkte auf
ihrer langen To-Do-Liste abhaken zu kénnen.
Doch kaum hat sie ihren PC gestartet, kommt
ein Kollege zu ihr und bittet sie um Hilfe bei
einem Projekt. Sie sagt Ja, um ihren Kollegen
zu unterstitzen. Als sie zu ihrem Schreibtisch
zurtickkehrt, ruft ihre Chefin an und bittet sie,
eine Présentation fir ein wichtiges Meeting
am nachsten Tag vorzubereiten. Anna sagt
erneut Ja, obwohl sie weiss, dass sie daftr
am Abend Uberstunden machen muss und
weniger Zeit fir ihre Familie bleibt.

Nach Feierabend holt ihr Mann die Tochter
von der Kita ab, wahrend Anna den Sohn
vom Fussballtraining zuriickfahrt. Zu Hause
bittet ihr Mann sie, das Abendessen zuzube-
reiten, weil er noch ein Projekt fertigstellen
muss. Obwohl Anna erschopft ist, sagt sie
Ja und kiimmert sich um das Abendessen.
Nachdem die Kinder im Bett sind, freut sich
Anna, endlich etwas Zeit fur sich selbst zu
haben. Doch eine Freundin ruft an, weil sie
dringend jemanden zum Reden braucht.
Anna sagt Ja und verbringt den Abend
damit, ihrer Freundin zuzuhéren - obwohl
sie sich nichts mehr sehnt, als in ihrem Buch
weiterzulesen.

Kennen Sie solche Tage? Haben Sie
manchmal auch das Gefuhl, an allen Ecken
gebraucht zu werden und selbst zu kurz zu
kommen? Hatten Sie wie Anna Uberall Ja
gesagt oder ware es lhnen gelungen, auch
mal Nein zu sagen?

Anna will es allen recht machen (sogenann-
tes «People Pleasing»): Sie will eine liebe-
volle Mutter und gute Partnerin sein und als
hilfsbereite Kollegin geschéatzt werden. Von
ihrer Chefin méchte sie als fleissig und effizi-
ent wahrgenommen werden, denn sie hofft,
beim nachsten Grossprojekt als leitende
Architektin bericksichtigt zu werden. Doch
eigentlich schultert Anna zu viel und tber-
nimmt zu viel Verantwortung. Sie kann sich
nicht abgrenzen und Nein sagen, vergisst
ihre Prinzipien und eigenen Bedurfnisse.

Viele Menschen tun sich schwer damit, Nein
zu sagen. Sie haben nie gelernt, ihre Gren-
zen anzuerkennen und fir sie einzustehen.
Sie glauben, es sei egoistisch, die eigenen
Bedrfnisse zu berlcksichtigen oder sie
interpretieren innere Alarmsignale und Ab-
wehrhaltungen als Zeichen von Schwache,
Faulheit oder Versagensangste, die es zu
Uberwinden gilt. People Pleaser und Ja-Sa-
gende neigen dazu, sich zu viel aufzubir-
den. Im Beruf verzetteln sie sich, kumulieren
Uberstunden und schlittern schlimmstenfalls
Richtung Burnout. Im Privatleben haben sie
oft ein schlechtes Gewissen, weil sie nicht
alle zufriedenstellen und ihren hohen An-
forderungen nicht gerecht werden kénnen.
Dabei stellen sie ihre eigenen Bedirfnisse
zurlick und verlieren ihre Ziele aus den
Augen.

Das vorliegende Whitepaper erklart, wieso
es uns so schwer fallt, Nein zu sagen. Es
vermittelt Wissen Uber die inneren Antreiber
und verdeutlicht, mit welchen Konsequen-
zen Ja-Sagende im beruflichen und privaten
Alltag zu kdmpfen haben. Wir zeigen auf,
wie wir unsere Bedirfnisse und Grenzen
anerkennen und fir sie einstehen kénnen.
Und zu guter Letzt unterstiitzen lebensnahe
Beispiele und Lésungsansétze dabei, das

Nein-Sagen schrittweise zu meistern.



Wieso es schwer fallt, Nein zu sagen

Wir Menschen sind soziale Wesen, die gerne interagieren und
dazugehéren. Wir streben nach Wohlgefiihl und Harmonie und die
meisten von uns versuchen, unangenehme Gefiihle zu vermeiden.

Wir werden von klein auf gelobt, wenn wir
etwas richtig machen und in der Regel
erscheint richtig, zu machen, was von uns
verlangt wird. Wir wollen verlasslich sein und
Nahestehende nicht enttduschen. Zudem

ist es ein schones Gefiihl, gut anzukommen,
zu helfen und unsere Nachsten gliicklich zu
machen. All dies sind Griinde, wieso uns das
Nein-Sagen so schwer fallt. Weitere Faktoren

sind:

O Wir haben Angst vor den Konsequenzen:
Ablehnung zu erfahren, Sympathiepunk-
te zu verlieren, jemanden zu verargern,

Unmut auf uns zu ziehen.

O Wir wollen den gesellschaftlichen
Erwartungen und Normen gerecht wer-
den, z.B. in der Rolle einer guten Mutter
oder als hilfsbereiter Teamplayer.

O Wir wollen nicht egoistisch oder herzlos

wirken.

O Wir wollen nicht als faul oder arbeits-

scheu wahrgenommen werden.

O Wir schatzen das Gefihl, gebraucht zu

werden.
O Wir haben Angst, etwas zu verpassen.
O Wir wollen andere nicht enttauschen.

O Wir fiihlen uns gut, wenn wir Anerken-
nung und Wertschatzung erhalten und

beliebt sind.

O Wir haben kein Vertrauen in die
Fahigkeit des anderen.

O Wir haben nie gelernt, Nein zu sagen.

Hinzu kommen innere Haltungen bzw.

Antreiber', die es uns schwer machen,

Nein zu sagen:

O Pflichtbewusstsein, Fleiss,
Einsatzbereitschaft

O Grindlichkeit, Perfektionismus

O Riicksichtnahme, Harmoniebedtirfnis
O Unterordnung

O Loyalitat / Diplomatie

O Freundlichkeit

O Harte / Heroismus / Durchhaltevermégen

"Mehr zu den Antreibern in
Kapitel 5.
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Ja-Sagende und People Pleaser

Fallt es Ihnen schwer, Nein zu sagen? Sind Sie ein/e
Ja-Sager/in und ein People Pleaser?

Ja-Sagende und People Pleaser investieren
Uberdurchschnittlich viel Energie in den
Aufbau und die Erhaltung zwischenmensch-
licher Beziehungen. Sie haben ein grosses
Pflichtgefihl, wollen nicht enttduschen

oder anecken. Die Angste, nicht mehr
geschétzt oder geliebt zu werden, haben
ihren Ursprung meist in der Kindheit. Doch
People Pleaser machen es ihrem Umfeld
nicht ausschliesslich aus Selbstlosigkeit recht
und Ja-Sagende vermeiden das Nein-Sagen
nicht bloss aus Angst vor Konflikten und
Disharmonie: Es geht ihnen besser, wenn sie
gut ankommen und sie fihlen sich geschétzt
und gebraucht, wenn sie tun, was von ihnen
erwartet wird (bzw. wenn sie tun, was sie
glauben, dass es von ihnen erwartet wird).
Geméss der Psychologin und Therapeutin

Dr. Ulrike Bossmann haben People Pleaser
ein erhdhtes Beddirfnis nach Selbstwerter-
héhung bzw. Selbstwertschutz?. Sie haben
den Wunsch, sich als gut und liebenswert

zu erfahren, anerkannt und geschétzt zu
werden. Sie haben viele positive Eigenschaf-
ten, sind verstandnisvoll und freundlich. Die
Schwierigkeit: Sie wollen ihr Gegeniber nicht
enttduschen oder vor den Kopf stossen. Sie
machen sich stets Sorgen dariiber, was ande-
re von ihnen halten und bendtigen positives
Feedback, um sich gut zu fihlen. Sie fihlen
sich dafiir verantwortlich, dass es allen gut
geht und vergessen darlber ihre eigenen
Bedurfnisse. Und sie sagen regelmassig «Ja»,

wenn sie eigentlich «Nein» sagen sollten.

Neige ich zum People Pleasing und zur
Ja-Sagerei?®

Haben Sie das Geflihl, dass Sie ein People
Pleaser oder ein/e Ja-Sager/in sein kénnten?
Lesen Sie die nachstehenden Fragen und
setzen Sie ein Hakchen, wenn etwas auf Sie
zutrifft:

O Ich kann nicht gut Nein sagen.
O Ich fiihle mich fiir die Gefiihle und das

Wohlbefinden anderer verantwortlich.

O Ich entschuldige mich, auch wenn es
nicht nétig ware.

O Ich rechtfertige mein Handeln und mei-
ne Entscheidungen.

O Ich hére mir Sorgen anderer an, auch
wenn ich keine Zeit habe.

O Ich lasse mich leicht beeinflussen und

umstimmen.

O Ich gebe vor, mit anderen einer Mei-
nung zu sein, auch wenn ich es nicht bin.

O Ich dussere kaum Kritik.

O Ich vermeide Konflikte und Auseinan-

dersetzungen.
O Ich gebe schnell nach.

O Ich suche den Fehler immer zuerst bei
mir.

O Ich lachle und scherze, auch wenn mir
nicht danach ist.

O Ich vergleiche mich oft mit anderen.

2Vgl. Dr. Ulrike Bossmann
(2023): People Pleasing.
Beltz Verlag, Weinheim.
S.16.

O Ich spreche meine Wiinsche selten aus.
O Ich bitte andere selten um Hilfe.

O Ich treffe ungern eigenstandig Ent-

3 Nach Dr. Ulrike Bossmann
(2023): People Pleasing.
Beltz Verlag, Weinheim.

scheidungen.

Treffen vier oder mehr der Aussagen auf Sie zu? Dann ist Umschlagseite.

das vorliegende Whitepaper genau das Richtige fur Sie!



Folgen fir Ja-Sagende

Ja-Sagende und People Pleaser werden von ihrem beruflichen und
privaten Umfeld fiir ihre Empathie, Hilfsbereitschaft und Freundlichkeit
geschatzt. Kein Wunder, sind sie doch Expertinnen und Experten
darin, die Bedlirfnisse ihres Umfelds mit ihren feinen Fiihlern zu er-
kunden und entsprechend zu handeln.

Das Streben nach Anerkennung, Aufmerk-
samkeit und Liebe ist ein wesentlicher
Bestandteil unseres sozialen Wesens. Doch
wann wird uns dies zum Verhéngnis?

Friher oder spéter leiden die meisten
People Pleaser und Ja-Sagenden unter den
negativen Konsequenzen ihres Handelns:

Je mehr sie fir andere tun, desto mehr wird
von ihnen erwartet. Aussagen wie «Du hast
das sonst doch immer gemacht», «Ich verlas-
se mich auf dich» oder «Du kannst uns jetzt
nicht hdngen lassen» werden ihnen bekannt
vorkommen. Die To-do-Listen werden langer
und nach einem strengen Arbeitstag wird

es plotzlich zu einer Burde, mit Familie und
Freunden Zeit zu verbringen.

Ja-Sagende und People Pleaser biirden sich
zu viel auf - emotional, arbeitstechnisch und
je nachdem auch kérperlich. Letzten Endes
haben sie keine Energie mehr fir die Dinge,
die ihnen gut tun und ihre Batterien wieder
aufladen wiirden. Hobbies und schéne
Momente mit Nahestehenden werden
vernachlassigt, weil anderes wichtiger ist,
beziehungsweise die Bedlrfnisse anderer
wichtiger sind.

Die Rechtmacherei ist gefahrlich, weil sie in
emotionale Abhéngigkeiten und Fremdsteu-
erung flhren: Das eigene Selbstwertgefuhl
hangt vom Feedback anderer ab und wachst
mit dem Gefihl, gebraucht zu werden.

Das Verhalten und die Launen der anderen
beginnen, extreme Auswirkungen auf das
eigene Leben zu haben. Ja-Sagende und
People Pleaser verlieren die Kontrolle Gber
ihr Leben zunehmend: Ihre eigenen Bedirf-
nisse kommen zu kurz und sie verlieren ihre
Ziele aus den Augen.

Meist ist den Betroffenen nicht bewusst,
dass sie ihre eigene Meinung, Gefiihle und
Trdume hintanstellen. Sie erhalten einen
Ego-Boost und ein warmes Gefiihl im Bauch,
wenn sie andere glicklich machen und Lob
fur Aufgaben erhalten, die sie nach den Vor-
gaben anderer ausflihren. Sie haben nicht
zwingend das Gefuhl, sich standig fur an-
dere aufzuopfern und ihre Persénlichkeit zu
negieren. Oft leiden sie jedoch - mehr oder

weniger bewusst - unter Symptomen wie:

Schlechtes Gewissen

Mit der schwindenden Energie fur die Din-
ge, die man gerne fir sich und seine Liebs-
ten machen wirde, kommt das schlechte
Gewissen.

Schlaflosigkeit

Nachts wach liegen und sich an Situationen
erinnern, in denen man nicht xangemessen»
reagiert und schlimmstenfalls die Geflhle
anderer verletzt hat.

Erschépfung

Ja-Sagende fressen Arger und Sorgen in
sich hinein, statt sie zu kommunizieren.

Dies fuhrt zu innerer Uberlastung, Frust und
Schlaflosigkeit, im Extremfall folgen Depres-
sion und Burnout. Kérperlich manifestiert
sich der Dauerstress in hohem Blutdruck,
Kopfweh, Riickenschmerzen etc.



Folgen fir Ja-Sagende

Frust und Arger auf sich selbst

Die Frustration ist gross, wenn wir uns ins
Zeug legen, um andere glicklich zu machen
und nicht das erwartete Feedback erfahren.
Wenn die Anerkennung oder das Danke-
schdn ausbleibt, stellt sich ein Gefuhl der
Zurlckweisung ein. Dies resultiert in Wut
auf uns selbst, wieder in die Harmoniefalle
getappt zu sein. Wir fihlen uns ausgenutzt
und nicht ausreichend geschatzt.

Selbstabwertung und Selbstkritik

People Pleaser haben das Gefihl, nur ge-
liebt und geschatzt zu werden, wenn sie an-
dere zufrieden stellen. Der konstante Druck,
zu gefallen und alles richtig zu machen,
bringt ein sténdiges «Mit-sich-Hadern» mit
sich. Sie sind leicht zu verunsichern und su-

chen bei Konflikten stets bei sich die Schuld.

Sie fokussieren sich auf ihre negativen Ei-
genschaften und leiden unter einem labilen
Selbstwertgefihl. Statt zu erkennen, was sie
bereits leisten, fokussieren sie darauf, was
sie noch besser machen kénnten. Diese

hohen Anspriiche an sich selbst fihren zu
starker Selbstkritik.

Selbstaufopferung und Selbstauflésung
Wer seine BedUrfnisse stets zuriickstellt, ver-
liert sich, seine Prinzipien und die eigenen
Ziele aus den Augen. Mangelnde Abgren-
zung und Selbstliebe fihren dazu, dass wir
uns zu viel schultern und zu viel Verantwor-
tung Gbernehmen. People Pleaser fihlen
sich verantwortlich fir das Wohlbefinden
und Gluck ihrer Mitmenschen. Im Extremfall
funktionieren sie nur noch fir das Wohl der
anderen und kommen nicht mehr dazu, ihre
eigenen Wiinsche zu erfillen und ihr Leben

zu geniessen.*

4 Vgl. Dr. Ulrike Bossmann
(2023): People Pleasing. Bel-
tz Verlag, Weinheim. S. 25.
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Personliche Grenzen

Zu allem Ja zu sagen, bedeutet, die eigenen Bediirfnisse und
persdnlichen Grenzen zu missachten. Doch was bedeutet dies genau?

Persdnliche Grenzen zu ziehen, ist nicht eine
egoistische Massnahme, sondern Uberle-
benswichtig. Wenn wir zu allem Ja sagen,
kommen unsere BedUrfnisse zu kurz und
wir riskieren, uns mehr aufzubirden, als wir
leisten konnen. Es ist dabei kein Wider-
spruch, hilfsbereit und freundlich zu sein
und zugleich fur die Einhaltung der eigenen
Grenzen einzustehen.

Jeder Mensch hat das Recht auf:
O Eigene Gedanken und Meinungen (intel-
lektuelle Grenzen).

O Eigene Gefiihle in einer bestimmten Situ-

ation (emotionale Grenzen).

O Eigenen Raum, wie gross dieser auch
sein mag (physische Grenzen).

O Eigene Freunde, Aktivititen und Hobbys
(soziale Grenzen).

O Den eigenen Glauben (oder Unglauben)
und die eigene Spiritualitat (spirituelle

Grenzen).®

Es gibt Personen, denen es leicht fillt, Grenzen festzulegen und aufrecht-
zuerhalten. Sie wissen, was ihnen wichtig ist und fiihlen sich nicht der
«Rechtmacherei» verpflichtet. Wenn wir unsere Grenzen klar kommuni-
zieren, kann das zum Beispiel so klingen:

Mittwochabend kann ich
nicht. Ich spiele dann immer
Badminton.

Es ist jedoch nichtimmer einfach, die
eigenen Grenzen zu kennen und nach
aussen zu verteidigen. So wissen wir

zwar mit ziemlicher Sicherheit, welche
Lebensmittel wir mégen und bei welchen
Speisen wir die Grenze ziehen. Doch wie
sieht es bei unseren emotionalen Grenzen
aus? Weshalb beschleicht uns in manchen
Situationen ein ungutes Gefiihl und wann
entscheiden wir uns, diesem Gehor zu
schenken?

Bitte betrete mein
Biiro nicht ohne

Voranmeldung.

Ich kaufe dieses Jahr keine
Weihnachtsgeschenke und
mochte auch keine erhalten.

Oft handeln wir im sozialen Kontext
automatisch und negieren die eigenen
(emotionalen) Grenzen aus Angst vor Zu-
rickweisung, Kritik oder dem Verlust von
Sympathiepunkten. Wir haben gelernt,
uns durch die Augen anderer wahrzuneh-
men und uns Uber das Feedback unserer
Mitmenschen zu definieren. Viele von uns
machen ihren Wert vom Urteil anderer
abhangig. Dies macht es schwer, Nein zu
sagen und fir unsere Grenzen einzuste-
hen.

5 Siehe Chris Bloom (2024):
Grenzen setzen: Wie du
lernst, Grenzen zu ziehen,
https://chrisbloom.de/
blog/grenzen-setzen/
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Wenn Grenzen Uberschritten werden

Grenziiberschreitendes Verhalten ist mannigfaltig: Eine ungewollte
Umarmung, eine unangemessene Aussage, eine liberfordernde
Anfrage. Es verletzt unsere Intimsphare, Gefiihle, Werte, Privatsphéare
und damit unser generelles Wohlbefinden.

Es fuhrt dazu, dass eine Situation fir uns
«nicht stimmt», wir uns Uberfordert, ver-
letzt, nicht respektiert oder gar bedroht
fuhlen. Hier sind einige Beispiele:

Livia und Rahel

arbeiten im gleichen Team und teilen sich
das Buro. Privat leidet Livia unter schwer-
wiegenden Beziehungsproblemen. In ihrer
Verzweiflung gibt sie Rahel ein tagliches
Update Uber die aktuelle Lage und fragt
sie um Rat. Nach der Arbeit fihlt sich Rahel
ausgelaugt. Livias Probleme beschéftigen
sie und sie kann sich nicht mehr richtig auf
ihren Aufgabenbereich konzentrieren. Der
persdnliche Austausch ist ihr zu viel, doch
sie weiss nicht, wie sie sich abgrenzen
kann, ohne Livia zu verletzen.

Reto

hat einen neuen Aufgabenbereich Gber-
nommen und wendet viel Zeit auf, um sich
einzuarbeiten. In der Folge vernachlassigt
er ein Projekt, das er noch abschliessen
musste. In der Teamsitzung stellt ihn

der Chef vor allen zur Rede und sagt
abschliessend, dass Reto mit dem neuen
Bereich offensichtlich Uberfordert sei. Reto
ist beschamt, verletzt und witend, dass er
vor seinen Kolleginnen und Kollegen so
behandelt wurde.

Diego

ist der neue Lernende der Firma, in der
auch Sabine arbeitet. In letzter Zeit hat
Sabine angefangen, Diegos Haare zu ver-
wuscheln, wenn sie sich Uber den Weg lau-
fen. Sie sagt, dass er sie an ihren altesten
Sohn erinnere. Diego ist dies unangenehm
- Sabines Verhalten ist ihm kérperlich und
emotional zu nah.

Grenziberschreitendes Verhalten ist nicht
zwingend beabsichtigt oder boswillig.
Doch es kann die zwischenmenschliche
Beziehung der beiden Involvierten lang-
fristig schadigen. Betroffene Personen
empfinden Gefiihle der Minderwertig-
keit, Verunsicherung, Verletzlichkeit oder
gar Unmut und Verargerung. Je nach
Personlichkeit der/des Betroffenen ist dies
nicht immer sichtbar. Manche Menschen
reagieren aggressiv oder wiitend, wenn
ihre Grenzen verletzt werden, andere sind
verunsichert und hilflos. Sie fihlen sich
unverstanden, persénlich angegriffen
oder gemobbit, ziehen sich zuriick und
distanzieren sich. Ist das Vertrauen verletzt,
kann sich ein generelles Unwohlsein in
der Gegenwart des anderen einstellen,

im Extremfall fihlen sich die Betroffenen
bedréngt oder dauerhaft unter Druck. Dies
kann schliesslich zu Erschépfung fiihren
und ein Burnout beglinstigen.
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Innere Antreiber

Ob wir gut Nein sagen und fiir unsere Bedlirfnisse einstehen
kénnen, hdngt unter anderem von unseren «inneren Antreibern» ab.

Diese bestimmen, was uns im privaten und
beruflichen Alltag antreibt. Sie wurden uns
in der Kindheit von Eltern, Bezugspersonen
und Lehrkraften mit auf den Weg gegeben
und waren zentral in unserer Erziehung. Oft
manifestieren sie sich in bevorzugten Rede-
wendungen, «Lebenshilfen» und Richtlinien,
die wir regelméssig horten und vorgelebt
bekamen, zum Beispiel:

«Was macht das fiir
einen Eindruck?!»

«No pain, no gain!»
(Kein Schmerz, kein
Gewinn.)

«Zuerst die Arbeit
und dann
das Vergniigen.»

«Gib dir mal

richtig Mihe!»
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Selbsttest

Den Antreiber-Test kénnen Sie gut selbst durchfiihren. Wir stellen
Ilhnen auf unserer Webseite das entsprechende PDF zum

Download zur Verfiigung.

Selbsttest

«Verhaltensmuster
und Antreibery

HIER GEHTS ZUM SELBSTTEST

Darin finden Sie die Testaufgaben sowie
die Auswertung, die Ihnen aufzeigt,
welche Antreiber auf Sie zutreffen. Was
es besonders schwierig macht, ist, dass
wir uns dieser Antreiber in der Regel nicht

bewusst sind. Wir empfinden sie als so
selbstversténdlich, dass wir sie meist gar
nicht in Frage stellen. Der Antreiber-Test
hilft uns, herauszufinden, nach welchen
Grundsatzen wir unser Leben fihren.
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Eine Ubersicht Uber

die fUnf Antreiber:

«Sei perfekt!»
Du musst alles richtig machen / darfst kei-

ne Fehler machen. Du musst stets der/die
Beste sein.

Es muss alles sofort erledigt werden. Du
darfst nicht trodeln. Du musst schnell sein.

«Mach es allen recht!»

Es ist meine Aufgabe, alle zufriedenzustel-

len.

«Streng dich an!»

Du musst hart arbeiten, um zu einem guten

Resultat zu kommen. Spass ist nicht erlaubt.

Wenn du dranbleibst, kommst du zum Er-
folg.

«Sei stark!»

Du musst hart sein und darfst keine Gefih-
le zeigen. Du musst allen ein Vorbild sein.

Antreiber spornen uns im Beruf und im Pri-
vatleben zu Bestleistungen an. Sie kdnnen
uns jedoch auch zum Verhangnis werden.
Aus Kindern von Eltern, die stets darauf
bedacht waren, es allen recht zu machen,
werden People Pleaser, Menschen mit ei-
ner «Streng dich an»-Devise haben Mihe,
Verantwortung abzugeben. «Sei stark»
kann dazu fuhren, dass wir es als Schwéche
sehen, Nein zu sagen oder nach Hilfe zu
fragen. Diese Tendenzen werden durch ak-
tuelle Trends wie Arbeitsverdichtung, Selb-
stoptimierung und Dauerbewertung noch
verstarkt und der Glaube, dass wir mit den
richtigen Tools und disziplinierter Selbstor-
ganisation noch mehr leisten und uns kon-
tinuierlich verbessern kénnen, fihrt weiter
zu Unzufriedenheit und Erschépfung.¢

Die personlichen Antreiber zu kennen, hilft,
eigene Verhaltensmuster zu verstehen und
herauszufinden, ob uns diese in unserem
Streben nach Erfillung und Glick dienlich

sind. Hierzu ein paar Denkanstdsse:

Wie wirkt es sich auf unser Wohlbefinden
aus, wenn wir nach einem Todesfall in der
Familie weiterhin die «Sei stark!»-Devise
verfolgen, obschon wir uns gerne jeman-
dem anvertrauen wiirden?

Wie hilfreich ist die Stimme in unserem
Kopf, die uns zur Eile antreibt, wenn wir
am Sonntag mit den Kindern Kuchen ba-
cken?

Wie gliicklich macht uns das Streben nach
Perfektionismus, wenn wir mit einer Freun-
din einen Malkurs besuchen?

Finde ich berufliche Erfiillung, wenn ich
am Arbeitsplatz versuche, es allen recht zu
machen?

¢Vgl. Dr. Ulrike Bossmann

(2023): People Pleasing.
Beltz Verlag, Weinheim.
S. 62ff.
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Ein Austausch mit einer Fachperson kann
helfen, hinderliche Verhaltensmuster zu
identifizieren, zu Uberdenken und neu zu
«programmieren». Um unser Wohlbefin-
den (wieder) herzustellen und persénliche
Ziele zu erreichen, dirfen wir neue Le-
bensgrundsatze entwickeln und aus alten
Mustern ausbrechen. Auch wenn es nicht
immer einfach ist, diese umzusetzen, kann
das bewusste Wiederholen innerer Mantras
bereits kleine Verdnderungen bewirken:

Fir Perfektionisten

«Fehler liegen drin», «Es geniigt so»,
«lch darf mich so zeigen, wie ich

bin und meinen eigenen Stil entwi-
ckeln.»

Fur Schnellmacher/innen

«lch kann mir Zeit nehmen und es
auf meine Art tun», «lch kann mich
einlassen und darf geniessen», «Um
beachtet zu werden, brauche ich
nicht schnell zu sein.»

Fir People Pleaser

«lch darf mich wichtig nehmen und
herausfinden, was ich selbst will»,
«lch habe das Recht auf eine eigene
Meinung, «Ich brauche die Aner-
kennung der anderen nicht.»

Fir Sich-Anstrenger/innen

«lch brauche nicht fir andere zu
denken», «lch darf mich Gber das Er-
reichte freuen», «lch darf mir helfen
lassen.»

Fur Keine-Schwéche-Zeiger/innen

«lch kann stark sein und gleichzei-
tig Gefiihle und Bediirfnisse habeny,
«lch muss niemanden beeindru-
cken, um gemocht zu werdeny, «Ich
darf Vertrauen zu anderen haben.»

Diese «Erlauber» sind der erste Schritt zur

Verdnderung.
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Grenzen setzen, Klarheit schaffen

Wege aus der Ja-
Sager/innen-Falle




Wege aus der Ja-Sager/innen-Falle

Ein besseres Verstindnis unserer inneren Antreiber erleichtert uns,
zu verstehen, weshalb wir uns mit dem Abgrenzen schwer tun.

Grundsatzlich kénnen Vertreter/innen aller
Antreiber mit dem Nein-Sagen hadern:

Als Streber/innen nach Perfektion kénnen
wir schlecht Verantwortung abgeben und
gehen davon aus, den Job am besten aus-
zufiihren. Als hartgesottene Person sehen
wir es als Zeichen von Schwache, Zusatzauf-
gaben abzulehnen und die ewigen «Blezer/
innen» glauben, sich die schénen Dinge im
Leben stets mit harter Arbeit verdienen zu
mussen.

Es sind aber vor allem die People Pleaser,
die Schwierigkeiten haben, sich abzugren-
zen und fir ihre eigenen Bediirfnisse einzu-
stehen. Sie sind es sich gewohnt, hin- und
hergerissen zu sein. Denn wer sich bemiiht,
die Bedirfnisse aller Involvierten zu beriick-
sichtigen, hat alle Hande voll zu tun: Es gilt,
verschiedene Optionen zu berlicksichtigen
und die Konsequenzen der eigenen Hand-
lungen abzuwagen. Eine energieraubende

Aufgabe, die zudem undankbar ist, weil es

in der Regel unmaglich ist, es allen recht zu
machen.

Wir kénnen jedoch wéhlen, wem wir es
recht machen wollen und welche Personen
wir bereit sind, zu enttduschen. Es allen
recht zu machen, ist eine Aufgabe, die wir
uns selbst auferlegt haben und der wir

uns schrittweise entledigen kénnen. Der
Ausweg gelingt Gber die Erkenntnis, dass
das Fokussieren auf die BedUurfnisse unserer
Mitmenschen und die Ubergewichtung von
Fremdmeinungen den wichtigsten Punkt
ausser Acht ldsst: Uns selbst. Das Leben ist
kurz und wer sich Uber andere definiert,
verpasst, sein eigenes Leben zu fihren. Die
Bedirfnisse unseres Gegenulbers kdnnen
sich andern. Wenn wir uns danach richten,
missen wir uns im Extremfall jeden Tag neu
erfinden. Wenn wir uns stets in die Képfe
anderer reindenken, verlieren wir unseren

eigenen.




Eigene Bedurfnisse (er)kennen

Oft werden Ja-Sagenden und People Pleasern die negativen Aus-
wirkungen ihres Verhaltens erst bewusst, wenn sie sich zunehmend

fremdgesteuert fiihlen und ihre Bediirfnisse und Ziele aus den

Augen verloren haben.

Im Extremfall kann es sich so anfuhlen, als
ob uns die Kontrolle Gber unser Leben ab-
handengekommen ist. Damit es nicht soweit
kommt, ist es wichtig, rechtzeitig Grenzen zu
setzen und fir die eigenen Bedurfnisse ein-
zustehen. Um dies zu tun, missen wir diese
jedoch zuallererst kennen: People Pleasern

Selbstlos

(aufopfernd)

O sich eigener Bediirfnisse
nicht bewusst sein

O die Bediirfnisse anderer
kennen

O darauf bestehen, anderen
zu helfen-auch wenn
wir dafir keine Energie /
Ressourcen haben

O keine Grenzen setzen

O kaum eigene Ziele
verfolgen, sich nur nach
anderen richten

kann es schwer fallen, unabhangig von den
Bedirfnissen ihres ndheren Umfelds eigene
Wiinsche und Ziele zu formulieren. Doch
auf den inneren Kompass zu héren, bedeu-
tet nicht, unsere Mitmenschen zu ignorie-
ren und zum Egoisten zu werden. Dr. Ulrike
Bossmann zeigt uns die feinen Unterschie-

de zwischen selbstlosen, selbstbewussten

und selbstbezogenen Personen’:

Selbstbewusst

(gute Balance zwischen sich
selbst und anderen)

O sich eigener Bediirfnisse
bewusst sein

O die Bediirfnisse anderer

kennen

O helfen, wenn nach Hilfe
gefragt wird und wenn
wir Energie / Ressourcen
haben

O adaquate Grenzen setzen

O eigene Ziele verfolgen
ohne andere zu Uberge-
hen

Selbstbezogen

(egoistisch)

O sich eigener Bediirfnisse
bewusst sein

O die Bediirfnisse anderer
nicht kennen oder igno-

rieren

O nicht helfen, auch wenn
wir Energie / Ressourcen
hatten

O sehr harte Grenzen setzen

O eigene Ziele stur verfol-
gen ohne Rucksicht auf
andere

’Vgl. Dr. Ulrike Bossmann

(2023): People Pleasing. Bel-
tz Verlag, Weinheim. S. 106.
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Eigene Beddrftnisse (er)kennen

Die eigenen Grenzen und Bediirfnisse zu kennen, bedeutet,
zu wissen, wer wir eigentlich sind und was wir wollen.

Um dies fur sich herauszufinden, konnen Sie
fur sich die folgenden Fragen beantworten:

O Was ist mir wichtig?
Was interessiert mich?

O Was brauche ich, um effizient und
produktiv arbeiten zu kdnnen?

O Was brauche ich, um mich wohl zu
fuhlen und glicklich zu sein?

O Was brauche ich, um meine Batterien
wieder aufzuladen?

O Was will ich? Was wiinsche ich mir?

O Was will ich nicht?

Wenn Sie die Antworten auf diese zentralen
Fragen kennen, haben Sie einen guten
Uberblick iiber die eigenen Beddirfnisse und
kénnen diese je nach Lebensbereich weiter
ausformulieren. Dies kann beispielsweise so

aussehen:

Je genauer wir unsere Beddrfnisse aus-
formulieren kdnnen, desto klarer wird
uns, in welchen Situationen wir Ja sagen
kénnen und wann ist es wichtig, wert-
schétzend abzulehnen.

Im néchsten Kapitel finden Sie weitere
Beispiele, wie Sie mit konkreten Handlun-
gen Grenzen setzen, um lhren Bedurfnis-
se gerecht zu werden.

«Entscheide dich, welches Leben
du wirklich willst. Und dann sag
zu allem Nein, was es nicht ist.»

- Chris Bloom
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Grenzen setzen

Sich innerlich abzugrenzen, bedeutet, die eigenen Bediirfnisse,
Wiinsche und Ziele zu schiitzen und sich vor Irritation, Frustration und
Ersch6pfung zu bewahren. Indem Sie Grenzen setzen, vermeiden
Sie, sich zu viel aufzublirden, unnétig abgelenkt zu werden und Feh-

lentscheidungen zu treffen.

- Am Arbeitsplatz fihrt die mangelnde
Abgrenzungsfahigkeit zu einem Leis-
tungsabfall: Standige Stérungen und
Multitasking resultieren in erhéhten
Fehlerquoten, sinkender Effizienz und
Erschopfungszustanden.

Wenn Sie zu allem Ja sagen, sind Sie eben
gerade nicht die beste und produktivste
Version |hrer selbst. Indem Sie auch mal
Nein sagen, gewinnen Sie mehr Zeit fur die
wesentlichen, wichtigen Dinge. Sie sind
ausgeglichener, prasenter und fokussierter.
Dies ist nicht nur im Privatleben wertvoll,
sondern bildet auch einen wesentlichen
Mehrwert fur Ihren Arbeitgeber. Wenn es
in Zukunft darum geht, eine Entscheidung
zu treffen, kdnnen Sie sich zur inneren Ab-
grenzung folgende Fragen stellen:

Im Arbeitsalltag:

O Habe ich ausreichend Ressourcen, um
mich darum zu kimmern?

O Gehort dies zu meinem Aufgabenbe-
reich?

Sagen Sie Nein zu
Dingen oder Situationen, die
Ilhnen nicht gut tun.

O Gibt es eine andere Person im Team, die
mehr Ressourcen zur Verfigung hat und
dies auch erledigen kann?

O Kann ich diese Aufgabe als Vorgesetzte/r
an meine Mitarbeitenden delegieren?

O Wieso will mein Gegentber, dass ich
mich um dieses Anliegen kiimmere?

O Was ist meine (unbewusste) Motivation,
diese Aufgabe zu erledigen?

Im Privatleben:

O Macht mir dieses Treffen / dieses
Gesprach / dieser Anlass Freude oder
decke ich damit die Bedirfnisse und
Erwartungen einer anderen Person ab?

O Empfinde ich das Erledigen dieser
Aufgabe als relevant und dringend oder
mochte ich damit den Erwartungen
anderer / den gesellschaftlichen Normen
entsprechen (z.B. ein perfekt gepflegter
Garten, ein selbstgebackener Kuchen
fur den Schulanlass, ein mehrgéngiges
Gourmet-Mend fir die geladenen Gaste,
ein gestahlter Kérper etc.)?

Sagen Sie Ja zu Dingen,
die lhnen wichtig sind

und lhren (privaten und
beruflichen) Werten
entsprechen.
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Grenzen setzen

Wenn Sie wissen, was Sie bereit sind, fliir andere zu tun,
fallt es lhnen automatisch leichter, zwischen einem Ja und

einem Nein zu entscheiden.

Durch klare Entscheidungen und weiterfih-
rende Handlungen kénnen Sie lhre eigenen
Grenzen manifestieren und sich davor be-
wahren, sich unnétig zu verausgaben. Dies
kdnnte zum Beispiel so aussehen:

O «lch habe zu viele Aufgaben tibernom-
men und muss wieder etwas davon

abgeben.»

O «lch blockiere in meinem Kalender feste
Zeiten fir konzentriertes Arbeiten. Meine
Kolleginnen und Kollegen wissen, dass
sie mich wahrend dieser Zeit nicht an-
sprechen sollen.»

In welcher Situation
habe ich Ja gesagt,
obwohl ich eigentlich
Nein sagen wollte?

Wann habe ich es bereut,
etwas getan zu haben,
das ich eigentlich nicht
tun wollte?

O «Ich gehe jetzt schlafen und muss
nicht noch die Kiiche aufrdumen.»

O «Ich sage den Anlass heute Abend ab
und mache es mir stattdessen zuhau-

se gemutlich.»

Gedankeniibung

Stellen Sie sich folgende Fragen, um Ihr
Verhalten in entscheidungsrelevanten
Situationen besser zu verstehen:

Wieso will ich meinen
Chef nicht entauschen?

Warum habe
ich Ja gesagt?

Warum libernehme ich
Zusatzaufgaben, obwohl ich
schon genug zu tun habe?
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Klar kommunizieren

Genauso wichtig wie das Erkennen der eigenen Grenzen ist, diese
deutlich nach aussen zu kommunizieren.

Wir kdnnen nicht davon ausgehen, dass
die anderen die gleichen Grenzen haben
oder automatisch wissen, wo unsere
liegen. Ebenso weiss unser Gegeniiber
nicht zwingend, wie er oder sie auf unsere
Grenzen reagieren soll. Es hilft also, mit klar
formulierten Verdnderungsvorschlagen ein
optimales Vorgehen zu skizzieren. Uberle-
gen Sie sich, wie ein bestimmtes Szenario
aussehen muss, damit Sie sich wohlfuhlen.
Zum Beispiel:

«Diese Anfrage liberrumpelt mich etwas.
Ich brauche Bedenkzeit, bevor ich Zusat-
zaufgaben annehme. Lass uns morgen
nochmals telefonieren.»

«lch habe Miihe, mich zu konzentrieren,
wenn du hinter mir stehst und auf meinen
Bildschirm kuckst. Lass mich in Ruhe einen
Vorschlag erarbeiten. Ich melde mich so-
bald wie méglich bei dir.»

«Wenn ich nach der Arbeit nach Hause
komme, mdchte ich mich eine halbe Stunde
hinsetzen, bevor ich mich ums Abendpro-
gramm kiimmere.»

«Wenn wir gemeinsam an einem Projekt
arbeiten, muss genau geklart sein, wer wel-
che Aufgaben ibernimmt. Falls wir unsere
Rollen spater anpassen, miissen wir die
bestehenden Ressourcen berticksichtigen.»

Es braucht etwas Ubung, die eigenen
Grenzen zu kommunizieren und einzufor-
dern. Doch es ist durchaus moglich, diese
unserem Umfeld freundlich, respektvoll
und bestimmt mitzuteilen.
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So klappt es mit dem Nein-Sagen

Mitarbeitende oder Angehdrige, die uns
zur Austibung einer Aufgabe oder Akti-
vitat Uberreden wollen, konnen vielfalti-
ge Griinde haben. Vielleicht gehen sie
davon aus, dass sie mit ihrer Anfrage die
Interessen oder das Aufgabengebiet ihres
Gegenlbers wiirdigen. Es kdnnte jedoch
auch sein, dass sie selbst tberlastet sind
oder sich einer mihseligen Arbeit entledi-
gen wollen. Mit ihren eigenen Beduirf-
nissen im Fokus verfolgen sie unter-
schiedliche (bewusste oder unbewusste)

Strategien, um uns zu etwas zu «bringen»:

O Sie appellieren an unsere Schuldge-
fihle oder machen uns ein schlech-
tes Gewissen mit Aussagen wie «Wir
haben uns schon so lange nicht mehr
gesehen. Denkst du, dass es dieses
Wochenende endlich klappt?»

O Sie «erpressen» uns mit méglichen
Konsequenzen oder drohen mit Ge-
sichtsverlust, beispielsweise: «Wenn
Sie das nicht rechtzeitig abliefern,
macht das einen schlechten Eindruck.»

O Sie setzen Druck auf, zum Beispiel: «Ich
wirde Sie gerne befdrdern, aber ich
weiss nicht, ob Sie genug belastbar

sind.»

O Sie tiberrumpeln uns, um eine wohlbe-
dachte Antwort zu vermeiden: «Kannst
du das noch schnell erledigen? Es

eiltl»

O Sie setzen auf Schmeicheleien: «Du
kannst das sowieso viel besser als ich.»

O Sie setzen auf die Mitleidstour: «Wenn
du mir dies nicht abnimmst, muss ich
das ganze Wochenende durcharbei-
ten!»

O Sie stellen sich als unfahig dar: «lch

kann das nicht, mach es du.»

Zu Beginn mag es besonders schwer
fallen, ein klares Nein auszusprechen und
fur die eigenen Bediirfnisse einzustehen.
Hier zur Hilfe ein paar sympathische
Wege fiir Ja-Sagende, sich abzugrenzen
und Nein zu sagen:

O «Gib mir etwas Bedenkzeit, ich
Uberlege es mir.»

O «Das ist ein reizvolles Angebot,

aber ...»

O «lch schatze dich sehr und fiihle mich

geschmeichelt, aber ...»

O «Das tut mir leid fiir dich.»

O «Das passt im Augenblick gerade
nicht.» / «An diesem Termin geht es
mir nicht.»

O «Hm ... Nein.»

O «Ich bin da leider nicht zustiandig.»

O «Das kannst du doch gut.» (an Eigen-
verantwortung appellieren)
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Konkreter formuliert kénnte es so klingen:

O «lch méchte ehrlich zu dir sein:

Aufgrund meiner aktuellen Arbeits-
belastung und Prioritédten habe ich
momentan nicht die notwendigen Res-
sourcen, um diese zuséatzliche Aufgabe

zu Ubernehmen.»

«Vielleicht konnten wir diese Auf-

gabe an jemanden delegieren, der
momentan mehr Kapazitdten hat, oder
wir konnten die Deadline verschieben,
sodass ich die Aufgabe zu einem spéte-

ren Zeitpunkt Gbernehmen kann.»

«lch mochte sicherstellen, dass ich die
wichtigsten Projekte zuerst erledige.

Kénnten wir gemeinsam die aktuellen
Prioritdten durchgehen, um zu sehen,

wie wir diese neue Aufgabe integrieren

O «lch bin sehr daran interessiert, zum
Erfolg dieses Projekts beizutragen. Mo-
mentan bin ich jedoch stark ausgelas-
tet. Gibt es eine Moglichkeit, wie ich in
anderer Form unterstiitzen kann?»

O «Um die hohe Qualitat meiner Arbeit
aufrechtzuerhalten, muss ich sicher-
stellen, dass ich gentigend Zeit und
Ressourcen fir jedes Projekt habe.

Momentan ist das leider nicht méglich.»

O «Ich wollte frithzeitig Bescheid geben,
dass ich momentan keine zusétzlichen
Ressourcen habe, damit wir rechtzeitig
eine Lésung finden kénnen.»

kénnen?»
Erscheint das Nein-Sagen weiterhin als Entscheiden Sie sich, was Sie tun bzw.
riskantes Unterfangen? Ein Gedankenspiel nicht tun wollen und kommunizieren Sie
kann helfen, sich auf mégliche Reaktionen unmissverstandlich. Halbheiten («Jein»)
des Gegeniibers vorzubereiten: stellen weder Sie noch andere zufrieden

und fihren nur zu Missverstandnissen.
Finden Sie zu einem klaren Ja oder Nein
und kommunizieren Sie lhre Position klar,

bestimmt und freundlich.

Was wiirde passieren,

wenn ich es den anderen

in dieser Situation nicht

recht mache? .‘

Was wiirde passieren,

wenn ich etwas sage, das
den anderen nicht passt?

26



Verantwortung ubernehmen

Es liegt in der Verantwortung jedes einzelnen, die eigenen
Bediirfnisse zu kennen und entsprechend zu handeln, um das eigene

Wohlbefinden sicherzustellen.

Nein zu sagen, fur sich einzustehen

und die eigenen Grenzen abzustecken,
bedeutet auch, Verantwortung fur die
eigenen Bedurfnisse und Handlungen

zu Ubernehmen. Was selbstverstéandlich
erscheint, kann neue Herausforderungen
mit sich bringen. Wer selbstbestimmte
Entscheidungen trifft, muss auch fur diese
geradestehen, wenn das Gegentiber nicht
damit einverstanden ist.

Die neue Verantwortung bringt jedoch
auch neue Freiheiten mit sich: Gerade
weil wir selbstbestimmt agieren, kénnen
wir fir uns und unsere Handlungen ein-
stehen. Wer sich und seine Bedrfnisse
respektiert, hort auf, sich sténdig fir an-
dere zu verbiegen oder sich in Selbstkritik
zu verzehren, wenn positives Feedback
ausbleibt.

Der eigene Selbstwert muss auch beste-
hen bleiben, wenn wir es nicht allen recht
machen. People Pleaser kdnnen lernen,
sich nicht dartber zu definieren, wie
glicklich sie andere machen. Sie haben
auch Existenzberechtigung, wenn sie auf
ihr eigenes Wohl achten.

Hilfreiche Satze, um persénliche
Abgrenzung zu verinnerlichen:

O Es ist nicht allein meine Verantwortung,

dass sich alle wohlfuhlen.

O Meine Bediirfnisse sind mindestens
ebenso wichtig wie diejenigen meines

Gegenlbers.

O Ich hére meinem Gegeniiber zu und
fordere ein, dass man mir zuhort.

O Fehler sind erlaubt - auch von anderen.

O Es muss nicht immer alles sofort erle-
digt werden.

O Ich darf Schwichen zeigen und auch
mal Hilfe einfordern.

O Ich darf auch mal innehalten und
schweigen. Ich muss nicht immer sofort

reagieren und antworten.

O Ich nehme mir Zeit und lasse anderen
Zeit.

O Ich kann aushalten, wenn ich jemanden
mit meiner Entscheidung missmutig

stimme.

O Ich méchte nicht fiir meine Gefallig-
keiten geliebt werden, sondern als
Mensch, der ich bin.

O Menschen kénnen unterschiedlicher
Meinung sein und einander trotzdem

mogen.

O Ich muss mir nichts beweisen - Produk-
tivitat macht nicht meinen wahren Wert

aus.®

Auf eine konkrete Situation bezogen
kénnte dies so aussehen:

«lch leiste in meinen Projekten sehr gute
Arbeit und erhalte immer eine hohe Kun-
denzufriedenheit. Meine Chefin wird mich
deshalb auch bei der ndchsten Beférde-
rung bericksichtigen, wenn ich zu einer
Aufgabe mal Nein sage. Sie kennt meine
Qualitéten.»

8Vgl. Dr. Ulrike Bossmann
(2023): People Pleasing.
Beltz Verlag, Weinheim.
S.133.
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Unternehmenskultur

Gute Arbeitgeber/innen schaffen Raum fiir die Bediirfnisse ihrer
Mitarbeitenden, eine menschzentrierte Unternehmenskultur respek-

tiert deren persénliche Grenzen.

Gehort es in einem Unternehmen zum
guten Ton, gestresst und Uberlastet zu
sein, fallt es Mitarbeitenden schwer, Nein
zu sagen. Der Zwang zu grésstmaoglicher
Leistung und hundertprozentiger Einsatz-
bereitschaft resultiert im Hintanstellen der
eigenen Bedurfnisse. Vorgesetzten kommt
eine grosse Vorbildfunktion zu, wenn

es um das Vorleben einer respektvollen
Unternehmenskultur geht. Verstandnis
und Mitgefiihl fir das Gegeniber zu ha-
ben, bedeutet, ein Nein zu respektieren.

Interessante Fragestellungen fiir
Vorgesetzte:

O Wie gehen Sie als vorgesetzte Person in
einem verantwortungsvollen Unter-
nehmen mit Mitarbeitenden um, die zu
allem Ja und Amen sagen?

O Wie gut sind Sie als Vorgesetzte/r darin,

ein Nein zu akzeptieren?

O Gehen Sie lhren Mitarbeitenden als
gutes Beispiel vorbildhaft voran und
sagen auch mal Nein, wenn lhnen
etwas zu viel ist oder Sie gerade keine
Ressourcen haben?

O Berlicksichtigt Ihr Unternehmen die
Bedurfnisse und Meinungen lhrer Mit-
arbeitenden?

Ein Unternehmen, das die Work-Life-Balan-
ce seiner Mitarbeitenden berlcksichtigt,
steht nicht nur bei Angestellten hoch im
Kurs - eine menschzentrierte Unterneh-
menskultur hat auch nach aussen eine
positive Strahlkraft. So ist es heutzutage
vermehrt Ublich, ausserhalb von Blrozei-
ten automatische E-Mail-Antworten mit
Verweisen auf die individuellen Grenzen
der Mitarbeitenden zu versenden.

Zum Beispiel:

«Guten Tag. Danke fiir Ihre Nachricht, die

ich gerne innerhalb von zwei Arbeitstagen
beantworte. Unser Unternehmen unterstiitzt
den individuellen Arbeitsrhythmus seiner An-
gestellten. Ich arbeite in der Regel am Abend,
Sie diirfen mir jedoch dann antworten, wenn
es fiir Sie persénlich am besten passt.»

Und wenn Sie als Vorgesetzte ausnahmsweise
mal abends oder am Wochenende eine E-Mail
schreiben, programmieren Sie dessen Versand
doch auf den Morgen des nachsten Arbeits-
tages, um lhre Mitarbeitenden nicht unnétig
unter Druck zu setzen. Persénliche Grenzen
sind individuell und situationsbedingt: Was
dem einen zu viel ist, ist fir den anderen total
im Rahmen. Wenn wir ein Nein nicht akzeptie-
ren, setzen wir die Werte, Geflihle und Haltung
des Gegenlbers herab bzw. stufen diese als
irrelevant und minderwertig ein. Eine mensch-
zentrierte Unternehmenskultur berlcksichtigt
die Bedurfnisse und Grenzen der Mitarbei-
tenden, verantwortungsvolle Vorgesetzte
schauen genauer hin, wenn jemand zu allem
Nein oder zu allem Ja sagt. Nein zu sagen, ist
nicht gleichzusetzen mit fehlender Motivation.
Es kann ein Zeichen von Uberlastung sein,
wenn Mitarbeitende Aufgaben ablehnen, fur
die sie eigentlich zustédndig sind. Dann sollten
Kollegen und Vorgesetzte genauer hinschauen:
Wieso hat die angefragte Person das Gefihl,
dass die abgelehnte Aufgabe ausserhalb ihres
Tatigkeitsbereichs oder ihrer Kapazitat liegt?
Liegt ein Missverstandnis vor oder ist der Mitar-
beitende beruflich oder privat Gberlastet?

Ebenso ist es ratsam, als Mitarbeiter/in oder
Vorgesetzte/r aufzuhorchen, wenn Kollegen
oder Teammitglieder zu allem Ja sagen und
sich zu viel aufhalsen. Ein guter Teamplayer zu
sein, bedeutet, die Arbeitslast mitzutragen, nicht
aber, die Arbeitslast anderer zu Ubernehmen.
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Abgrenzung als Vorgesetzte/r

O Eigene Grenzen erkennen: Werden Sie Unterstitzung anfordern: Unsere Beraterinnen
sich lhrer eigenen Grenzen bewusst und Berater unterstitzen Sie und |hre Mitar-
und sagen Sie auch mal Nein, wenn Sie beitenden dabei, offene Gesprache zu fihren,
feststellen, dass diese Uberschritten Missverstandnisse zu klaren und belastende
werden. Wer Grenzen setzen méchte, Situationen friihzeitig abzufangen. Unsere
muss zuerst wissen, wo seine eigenen Methoden helfen dabei, Ihre Beziehung zur
liegen. Umwelt zu verstehen und sie praziser sowie

achtsamer wahrzunehmen.

O Wie kdnnen Sie als Vorgesetzte/r damit
umgehen, dass Sie aus betrieblicher
Sicht oft Nein sagen missen und wie
grenzen Sie sich dem gegeniber ab?
Hilfreiche Aussagen kdnnen sein: «Auf
einer personlichen Ebene kann ich das
gut verstehen. Aus unternehmerischer
Sicht bin ich jedoch dazu verpflich-
tet...» oder: «lch habe den Auftrag, alle
Mitarbeitenden gleich zu behandeln.
Deshalb kann ich hier leider keine Aus-
nahme machen.»



Grenzen setzen, Klarheit schaffen

Leistungen
von Proitera




Fallbeispiel aus der Beratungspraxis

M., ein 31-jahriger Soziologe, meldet sich bei Proitera aufgrund einer
hohen Stressbelastung bei der Arbeit und in privaten Beziehungen.

Er stellt zunehmende Unzufriedenheit, Schlafstérungen und Gereiztheit
bei sich fest, was ihm Sorgen bereitet.

Im Erstgespréch (EG) zeigt sich, dass er
jeden Menschen als wertvoll erachtet und
es ihm sehr wichtig ist, anderen in seinem
Umfeld die Zeit und Unterstiitzung zur
Verfligung zu stellen, die sie verdienen.
Aktuell setzt ihn dies aber sowohl bei der
Arbeit wie auch im Privaten stark unter
Druck. Er vermutet, dass er sich thema-
tisch, zeitlich und emotional zu wenig von
Mitarbeitenden oder Freunden abgrenzt.
Gleichzeitig will er seine Arbeitskollegin-
nen und -kollegen, Freunde und Partnerin
nicht cabweisen». Flir andere da zu sein,
hat einen sehr hohen und wichtigen Wert
in seinem Welt- und Menschenbild und
er befindet sich diesbeziglich in einem
Dilemma - das zeigt sich zu Ende des EG.

M. fillt den Verhaltensmuster-Test aus und
bei der Auswertung erstaunt nicht, dass
der Antreiber «Mach es allen Recht» die
Hochstpunktzahl aufzeigt, dicht gefolgt
von «Sei perfekt».

Mit dem Entwickeln von «Erlaubern» tut
sich M. schwer. Seine Haltung, dass es
Menschen wie ihn braucht, die sich bei
Ungerechtigkeiten oder in Lebenskrisen
fir andere einsetzen, ist er nicht bereit, zu
hinterfragen. Diese Glaubenssétze sind
tief in M. verankert und bieten wenig Ver-
dnderungsspielraum.

Die Proitera-Sozialberaterin schlagt eine
Visualisierungstibung vor. Jetzt sieht M.,
wie stark seine Wertehaltung beztglich
Arbeit, Zusammenarbeit und Beziehung
seine Stresssymptome beeinflussen. Er
erkennt den ideologischen Teil seines
Menschenbildes, fur den er im Alltag
jederzeit einstehen mochte. Dies ist jedoch
je nach Lebenssituation und Ressourcen,
die ihm zur Verfiigung stehen, nicht immer
machbar. Motiviert von dieser Erkenntnis
bereitet er fir das nachste Gespréch je
eine Liste vor mit Tatigkeiten und Bezie-
hungen, bei denen er sich auf keinen Fall
vorstellen kann, sich abzugrenzen sowie
solchen, bei denen er sich vorstellen kann,
das Abgrenzen zu Uben.

Im dritten Gesprach hat M. das ziindende
Aha-Erlebnis: Bei der Analyse seiner Listen
zeigt sich, dass das Nein-Sagen in einigen
Situationen zwar eine Tur schliesst, seinem
Gegentiber aber zugleich signalisiert, dass
die angedachte Vorgehensweise ange-
passt werden muss. Es ebnet damit den
Weg fir neue Lésungen, von denen alle
Beteiligten profitieren kénnen. Grenzt sich
M. nicht ab und lasst er alles wie gewohnt
laufen, wird die Mdglichkeit verpasst,
einen neuen Weg zu finden. Das situative
und reflektierte Abgrenzen beinhaltet da-
mit auch eine Innovationskraft und férdert

eine Zusammenarbeit auf Augenhdhe.
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Dieses Aha-Erlebnis passt gut ins Men-
schen- und Arbeitsbild von M. und er
kann sich nun die Erlaubnis geben, das
Nein-Sagen zu Uben. Die Variante «Nein,
nicht jetzt» bietet ihm einen gangbaren
Mittelweg. M. hat bisher eine fast hundert-
prozentige Opendoor-Devise verfolgt und
seine Mitarbeitenden damit ermutigt, je-
derzeit bei ihm anzuklopfen. Wenn er das
«Nein, nicht jetzt» anwendet, kann er auf

zwei Ebenen Verdnderungen anstossen:

O Die reduzierte Verfiigbarkeit lasst ihm
mehr Zeit, seine Arbeitseinsatze zu pla-

nen und zu organisieren.

O Im zwischenmenschlichen Bereich gibt
ein Nein dem Gegenuber die Méglich-
keit, neue Wege zu gehen und somit
die eigene Flexibilitat und Innovations-

kraft zu erweitern.

Fazit

Unsere Sozialberatenden beobachten
immer wieder, dass Klientinnen und Klien-
ten mit einem hohen Harmoniebeddrfnis
und Abgrenzungsschwierigkeiten ihrem
Gegendber nicht zutrauen, mit einem Nein
umgehen zu kénnen. Sie glauben, dass
Abgrenzung auch im Arbeitsumfeld als
personliche Ablehnung und nicht als sach-
liche Methode wahrgenommen wird, um
sich besser zu organisieren. Die Fahigkeit,
zu differenzieren, ist fur die Verhaltensan-
passung notwendig.

Pravention, Losungsansatze
und Hilfestellungen

Als betriebliche Sozialberatung unterstit-
zen wir Unternehmen und ihre Mitarbei-
tenden bei der Prévention von beruflichen
und privaten Krisen und stehen bei Konflik-
ten und persdnlichen Schwierigkeiten mit
Lésungsansétzen und Hilfestellungen zur
Seite.

Sind Sie sich nicht sicher, ob Sie richtig
reagiert haben? Aussenstehende, neutrale
Personen konnen lhnen vielleicht helfen,
Situationen zu beurteilen und persénliche
Zweifel zu kléren. Setzen Sie sich nicht

unter Druck und suchen Sie Unterstiitzung -

zum Beispiel bei guten Freunden, der
Familie oder bei einer neutralen Anlauf-

stelle am Arbeitsplatz wie zum Beispiel der

Beraterin oder dem Berater von Proitera.
Unsere Beraterinnen und Berater unter-

stutzen Sie und lhre Mitarbeitenden dabei,

Grenzen zu ziehen - sei es mit einem
Coaching oder Beratungsgesprach.
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