»9ag einfach mal Nein“

Tagesschulung in Bensheim auf dem Schloss Falkenhof
am Samstag, den 18. Februar 2017

23 Weggefahrten und Weggefahrtinnen waren am Samstag zur Tagesschulung ,Sag
einfach mal nein“ auf den Falkenhof gekommen. Es hatten noch mehr sein kénnen,
aber kurzfristig sagten 3 Teilnehmende wegen Grippe ab. Und es standen noch
Einige auf der Warteliste!

Es begleiteten uns unsere erfahrenen und bekannten Referentinnen Heike Sohl und
Susann Kirst.

Bereits in der Vorstellungsrunde stellte sich heraus, dass die meisten Teilnehmenden
erhebliche Probleme mit dem ,Nein sagen® haben.

Das Seminar begann mit einer Kurzgeschichte tber das ,Kleine Nein“, das nach
einiger Ubung auf einmal zum ,GroRen Nein“ heranwuchs.

Was halt uns davon ab, ,,Nein“ zu sagen?
Die Liste der Antworten auf diese erste Frage wurde l&anger und langer. Im
Wesentlichen konnte man sie in 3 Kategorien einteilen und zwar in:
- Angste, wie Angste vor Verlust, Alleinsein, Liebesentzug,
Minderwertigkeitsgefiihlen, Verletzungen, mangelnder Anerkennung etc.
- Schuldgefuhle, wie Schuldgefiihle gegentiber der Familie, dem Arbeitsgeber,
Verein, den Nachbarn, den Freunden, den Haustieren, etc.
- Verpflichtungen, wie Verpflichtungen gegeniber der Familie, dem
Arbeitgeber, Verein, Nachbarn, Freunden, seinem Verantwortungsgefuhl, etc.



Eine groRe Rolle in den Situationen des Nein-Sagens spielt die Nonverbale und die
Verbale Kommunikation: Unter der Nonverbalen Kommunikation verstehen wir
unsere Korpersprache. Sie kann nicht liigen, sie ist authentisch.

Die Kommunikation sollte auf einer Ebene stattfinden.

Eine Gespréachssituation braucht einen aufeinander abgestimmten Rhythmus. Ein
Teilnehmender geht z.B. zigiger als der andere Teilnehmende auf den Anderen zu.
Wir brauchen einen bestimmten Raum um uns, den sog. Akzeptanzraum, der sich
von Situation zu Situation &ndern kann.

Der Koérper mochte mit diesen 3 Parametern Sicherheit gewinnen. Zwischen mir und
dem (der) Anderen muss eine Balance hergestellt sein.

Ganz wichtiq ist, dass es zwischen Kérpersprache und dem Gesagten keine
Diskrepanz geben darf. Man schadet sich kdrperlich, wenn man Ja sagt und Nein
meint. Wir kbnnen es aber immer wieder Gben, Nein zu sagen. Mit der Zeit werden
wir auch trotzdem Wertschatzung erhalten. Die Entscheidung Nein zu sagen liegt nur
bei uns selbst.

Die Angst vor dem Nein sagen ist eine Bewertungssache. Wenn ich eine
Gesprachssituation anders bewerte, andere ich damit auch meine Angst. Es ist
natzlich, eine positivere Haltung fir mich zu finden. Wir kdnnen innere Starken und
Techniken aktivieren, um die Angst zu bewaltigen.

Nein ist ein ganz klarer Satz, er braucht keine Begriindungen. Wir kénnen ein Nein
zwar erlautern. Wir geben aber damit unserem Gegenuber die Chance, die
Begrindung zu entkraften.

Eine Meditation Uber die Begegnung mit der eigenen Starke verhalf vielen von uns
ein Stlck weiter. Jede(r) von uns verarbeitete diese Begegnung anders, z.B.
zeichnerisch oder verbal.

Bei der Verbalen Kommunikation ist der Ton sehr wichtig.

Wir sollen unseren Gegenuber nicht emotional verletzen. Wichtig sind weiterhin klare
und deutliche Botschaften.




Wie sage ich richtig Nein?
Heike und Susann stellten uns dazu ein Vier-Schritte-Modell vor, dessen Inhalt wir
dann noch anhand von praktischen Ubungen vertieften.

1. Wertschatzung dem anderen gegentber

2. Klares und deutliches Nein aussprechen (auf die Korpersprache achten!)

3. Den Widerstand unseres Gegenubers aufnehmen und spiegeln, das Nein
wiederholen

4. Widerstand nochmals aufnehmen und spiegeln, das Nein widerholen

Unsere Referentinnen Heike Sohl und Susann Kirst fuhrten uns routiniert, geduldig
und einfihlsam durch diesen interessanten und abwechslungsreichen Tag. Alle
Teilnehmenden haben sehr aktiv mitgewirkt. Die Stimmung innerhalb der Gruppe war
locker und aufgeschlossen.

Ich denke, dass wir alle bereichert und motiviert aus dem Seminar herausgegangen
sind.

Wir danken dem Vorstand des DV Mainz sehr herzlich fur die Erméglichung dieses
praxisnahen Seminars.

Ursel Lux

Bilder von der Veranstaltung:
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