SUPERVISORIN

JA ZUM NEIN!

Warum sind wir, wie wir sind?

Und warum stoBen wir damit nicht nur auf Gegenliebe?

Erinnerungen an missliche Situationen, Erkenntnisse tiber Verhaltensweisen, Erfahrungen
mit Losungsmoglichkeiten und Umsetzungstipps — Aline Kramer-PleBke, Supervisorin
und Coach, mochte dazu beitragen, dass wir unsere Potenziale entdecken, unsere
Ressourcen starken, emotionale Entlastung finden und souveraner handeln kénnen.

ERINNERUNGEN

Es war einer dieser endlos langen Schultage, an denen
die Minuten zih wie Kaugummi verstreichen. Der Lehrer
erklirte irgendwelche Formeln, wihrend meine Gedanken
ganz woanders waren. Da starteten einige Jungs heimlich
eine Papierkiigelchen-Schlacht. Die kleinen Geschosse
flogen durch die Luft, prallten von Tischkanten ab und
landeten auf den Koépfen der Mitschiiler. Ein unterdriick-
tes Kichern ging durch den Raum.

Ich war immer noch versunken in meine Gedanken, als
mein Sitznachbar - einer der ,,groBen Ansager® der Klasse
— mir pl6tzlich einen kréftigen Ellbogenstof3 versetzte.
»Ey, heb mal das Kiigelchen auf “, fliisterte er mir zu.

Nein sagen? Kam fiir mich nicht infrage. Ich war
damals viel zu angepasst. Also beugte ich mich wider-
willig nach unten, um das Kiigelchen aufzuheben — und
genau in diesem Moment erklang die Stimme des Lehrers:
»Aline! Nach dem Unterricht bleibst du hier und sduberst
den Raum. Fegen, wischen, bohnern - alles!“ Schadenfro-
hes Gelachter brach los. Mein Sitznachbar grinste.

»Aber ich habe doch gar nicht mitgemacht“, protes-
tierte ich. Doch keine Chance. Pech gehabt. Niemand half
mir, als ich nach der Stunde den Besen schwang, iiber-
mannt von diesem nagenden Gefiithl: Ausgrenzung. Unge-
rechtigkeit. Hilflosigkeit.
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Erst Jahre spéiter, als ich mich intensiv mit Selbstrefle-
xion beschéftigte, verstand ich: Dieses Erlebnis war kein
Einzelfall. Es war Teil eines Musters. Ein Muster, das
viele von uns kennen.

ERFAHRUNGEN

Jahre spiter begegnete mir dieses Thema in einem ganz
anderen Kontext wieder — in meiner Arbeit mit einer
Frau, die fiir den Personaleinsatz in einer Bildungsein-
richtung zustidndig war und iiber zwei Dinge klagte: stdn-
diges Gemecker tiber ihren Dienstplan und eine Flut von
Ideen ihrer Kolleginnen, die sie kaum verarbeiten konnte.
Thr Wunsch, es allen recht zu machen, tiberforderte sie
vollig. Sie war erschopft und im Chaos gefangen.

Dass sie keine Grenzen setzen konnte, zeigte sich auch
in ihrem Biiro: Mitarbeiterinnen platzten herein, ohne
zu klopfen, warfen Blicke auf ihren Bildschirm und dis-
kutierten miteinander.

Ruhe? Konzentration? Fehlanzeige. Doch sah sie das
Problem nur bei sich selbst und glaubte, sie miisse sich
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noch mehr Miihe geben, offener sein, geduldiger. Wahr-
scheinlich hatte sie friith gelernt, dass ihre eigenen Bediirf-
nisse keine Rolle spielen.

Im Coaching arbeiteten wir gemeinsam die eigentli-
che Ursache heraus: Warum fiihlte sie sich wie eine Erfiil-
lungsgehilfin? Die Antwort lag in ihrer Vergangenheit.
Frither war dieses Verhalten — sich anzupassen, sich auf-
zuopfern - vielleicht notwendig und hilfreich gewesen.
Heute war es das nicht mehr.

Nach und nach entwickelte sie Strategien, um klare
Grenzen zu setzen. Ein entscheidender Schritt war, das
frither unsagbare Wort Nein endlich iiber die Lippen zu
bringen. Aber nicht irgendwie, sondern souverin, freund-
lich und bestimmt. Sie lernte, auch ihre physische Grenze
zu wahren, zum Beispiel indem sie sich bewusst anders im
Raum positionierte. Und sie gab sich selbst die Erlaub-
nis, nicht auf jede Bitte sofort einzugehen. Sie reflektierte
ihre eigene Rolle, setzte Priorititen und erkannte, dass
sie nicht fiir alles verantwortlich ist.

An einem Teamtag behandelte sie das Thema mit ihren

Kolleginnen. Gemeinsam sammelten sie Beispiele fiir
Grenziiberschreitungen und erarbeiteten, was respektvolle
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Zusammenarbeit bedeutet. Ein paar einfache MalBnah-
men verbesserten die Situation spiirbar: ein ,,Bitte nicht
stéren“-Schild an der Tiir, feste Sprechzeiten, um spon-
tane Unterbrechungen zu reduzieren, mehr Nachfragen
und Absprachen. Das Ergebnis? Sie gewann an Respekt,
an Professionalitdt — und fiithlte sich endlich souveréner.

Ubrigens: Der gesamte Prozess dauerte etwa andert-
halb Jahre, denn solche Muster d@ndern sich nicht tiber
Nacht. Aber es lohnt sich, weil die Auseinandersetzung
mit Themen wie diesem uns hilft, mental vital zu bleiben.

Aline Kramer-PleBke arbeitet als Coach
und Supervisorin fiir Leitungskrafte,
Fachberater*innen und Teams in Berlin,
Brandenburg oder Online.

Kontakt: Beratungspraxis
Wolfshagener StraBe 73, 13187 Berlin
E-Mail: info@alinekramer.de

Internet: www.alinekramer.de und
www.perspektiven-coaching-berlin.de



SUPERVISORIN

EXPERIMENTE

Ubungen
fiir mehr Selbstbestimmung

1.

PERSONLICHE GRENZEN REFLEKTIEREN

Denke an Situationen, in denen deine Grenzen
iiberschritten wurden. Wie hast du dich gefiuhlt?
‘Was hittest du anders machen kénnen?
Probiere neue Reaktionsweisen aus.

2.

KORPERLICHE SIGNALE WAHRNEHMEN

Setze dich ruhig hin und achte auf deinen Koérper.
Spiirst du Anspannung in den Schultern oder ein flaues
Gefiithl im Magen? Dein Kérper sendet dir klare

Signale, wenn deine Grenzen verletzt werden.

3.

NEIN-SAGEN TRAINIEREN

Stelle dir eine herausfordernde Situation vor.
‘Wie kannst du freundlich, aber bestimmt

Nein sagen? Ube es laut.

4.

GRENZEN VISUALISIEREN

Stelle dir vor, du bist von einer unsichtbaren Schutz-
blase umgeben. Sie hilt unerwiinschte Einfliisse fern.
Mache sie in schwierigen Momenten gedanklich
starker und stabiler.
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5.

PRIORITATEN SCHUTZEN

Schreibe eine Liste, die all deine Aufgaben enthalt.
‘Was ist wirklich wichtig?
‘Was kannst du loslassen?

6.

ZEIT UND ENERGIE BEWUSST MANAGEN

Fiihre ein kleines Tagebuch:
Welche Titigkeiten geben dir Energie?
‘Welche rauben dir Kraft? Setze klare Grenzen
fiir letztere.

7.

EIGENE WERTE REFLEKTIEREN

Uberlege, was deine wichtigsten Werte sind.
‘Wo stehen sie in Konflikt mit deinem
aktuellen Verhalten?

8.

ROLLENSPIELE UBEN

Spiele mit einem Freund typische
Konfliktsituationen durch. Je 6fter du deine
Grenzen aktiv verteidigst,
desto sicherer wirst du.
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