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Den Fluch des Nettseins brechen!

„Warum habe ich nicht einfach Nein gesagt?“ Das fragen sich sehr viele 
Menschen täglich aufs Neue. Sie wissen ganz genau, dass ihr Leben 
deutlich einfacher und angenehmer wäre, wenn sie nicht immer das 
Bedürfnis hätten, so nett zu sein. Nettsein – ein Fluch? Definitiv!, sagt die 
anerkannte Psychologin Jacqui Marson. Denn wer auch mal aneckt und 
seine eigenen Interessen vertritt, wird auf lange Sicht zufriedener mit 
seinem Leben sein. In diesem Buch lernt man mit Hilfe von einfachen 
Übungen und Fallbeispielen, den Fluch des Nettseins zu brechen und auch 
mal entschieden Nein zu sagen.
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Buch

»Wa rum habe ich nicht ein fach Nein ge sagt?« Das fra gen sich sehr vie
le Men schen täg lich aufs Neue. Sie wis sen ganz ge nau, dass ihr Le ben 
deut lich ein fa cher und an ge neh mer wäre, wenn sie nicht im mer das Be
dürf nis hät ten, so nett zu sein. Die ei ge nen Wün sche stets hint an zu stel
len mag sehr no bel sein, es ist auf Dau er je doch sehr schlecht für das 

ei ge ne Wohl be fin den.

Nett sein – ein Fluch? Defi nitv!, sagt die an er kann te Psy cho lo gin Jac qui 
Mar son. Denn wer auch mal an eckt und sei ne ei ge nen In te res sen ver
tritt, wird auf lan ge Sicht sehr viel zu frie de ner mit sei nem Le ben sein. 
In ih rem Buch lernt man mithil fe von ein fa chen Übun gen und Fall bei
spie len, die in ne ren Kri ti ker zu ent mach ten, sein ei ge ner Cheer lea der zu 
sein, an de re auch mal zu ent täu schen und sich selbst et was Gu tes zu tun.

Jac qui Mar son rät: Bre chen Sie den Fluch des Nett seins, und sa gen Sie 
ru hig mal ganz ent schie den Nein, Sie wer den mer ken, wie gut das tut!

Au to rin

Jac qui Mar son ist staat lich an er kann te Psy cho lo gin und führt eine er
folg rei che Pra xis in Co vent Gar den. Sie lei tet welt weit Work shops und 
Trai nings zu den The men Kom mu ni ka ti on, Selbst be wusst sein und Team
bil dung für Ein zel per so nen und Un ter neh men. Sie ist eine ge frag te Ex
per tin für den Be reich Psy cho lo gie und hat re gel mä ßi ge Auf trit te in 
der BBC und den Chan nel Five News. Au ßer dem schreibt sie für The 
Psycho log ist und The Coun sel ling Psycho logy Re view und hat eine mo
nat li che Ko lum ne im Psy cholo gies Ma ga zi ne. Sie lebt mit ih rem Mann 

und ih ren zwei Söh nen in Lon don.
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Deb bie Mar son (1957–2009),  

die mich er mu tigt hat zu schrei ben.
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Ein füh rung: 
Was ist der Fluch des Nett seins?

Kurz nach mei nem 45. Ge burts tag ge schah et was, das 
mir klar mach te, dass ich schwer am Fluch des Nett
seins litt und dass er mich zer bre chen wür de, es sei 
denn, ich durch brach ihn vor her …

Mein Mann und ich wa ren pficht be wusst zur Fei er 
des 30. Ge burts tags der Toch ter mei ner Cou si ne ge
gan gen. Auch wenn in ei nem Pfarr heim ge fei ert wur
de, das zwei Au to stun den von uns ent fernt lag, war 
ich ent schlos sen, mich zu amü sie ren, weil ich die se 
Ver wand ten sehr moch te und ei nen Tanz auf der Ten
ne, denn das soll te es wer den, ge noss. Ge gen elf Uhr 
abends, prak tisch nüch tern, ga lop pier te ich (das ist 
das Fach wort) be geis tert zwi schen zwei Rei hen von 
Tän zern hin durch, am Ende der Rei he rutsch te ich aus 
und fiel hin. Es gab ein ziem lich lau tes Ge räusch, als 
ich auf schlug, ich weiß nicht, wie ich es be schrei ben 
soll, viel leicht ein Knall oder so gar ein Kra chen, es war 
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je den falls laut ge nug, dass ei ni ge Tän zer er schro cken 
nach Luft schnapp ten und meh re re be sorgt frag ten, 
ob es mir gut gin ge. Ich sprang na tür lich vom har ten 
Fuß bo den auf und fö te te fröh lich: »Mir geht’s gut, 
mir geht’s gut. Macht wei ter!«

Dann tanz te ich die nächs ten drei Tän ze, ob wohl mir 
von dem Schock ein biss chen übel war, und fuhr nach 
Hau se, weil ich an der Rei he war. Mein Arm poch te, 
und das Schal ten tat je des Mal weh, aber ich dach te, 
dass es am nächs ten Mor gen si cher bes ser wäre. Als ich 
auf wach te, war der Arm steif und schmerz te, aber es 
kam mir nicht ernst haft in den Sinn, ihn un ter su chen zu 
las sen. Ich woll te die Zeit der schwer ar bei ten den Not
fall me di zi ner nicht ver schwen den, au ßer dem war ich 
so er zo gen wor den, dass man kein Auf he bens macht.

Da ge ra de Schul fe ri en wa ren, ver brach te ich die 
nächs ten zehn Tage da mit, die Kin der zu ir gend wel
chen Ak ti vi tä ten zu fah ren, dazu ge hör te auch eine 
320 Ki lo me ter lan ge Fahrt zu ei ner Freun din in Somer
set, wo wir auf ei nem See ru der ten. Ich hat te ihr er
zählt, dass ich blaue Fle cken und Schmer zen in mei
nem Arm hat te, und sie dräng te mich, nicht zu ru dern, 
aber aus ir gend ei nem ver rück ten, »net ten« Grund be
stand ich da rauf, dass es nur ge recht sei, wenn wir 
uns ab wech sel ten. Da bei ent stand ein Foto, das ge ra
de zu zu ei nem Sinn bild des schie ren Wahn sinns mei
ner Über zeu gun gen und mei nes Ver hal tens wur de. Die 
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Über schrift lau tet: »Jac qui, die mit ei nem ge bro che nen 
Arm ru dert (und da bei auch noch lä chelt).«

Als ich schließ lich in die ört li che Not auf nah me 
ging, schimpf ten sie nicht mit mir, weil ich ihre Zeit 
ver schwen de te, son dern wa ren auf rich tig er staunt, 
dass je mand die Sig na le des Kör pers so lan ge ig no rie
ren konn te. »Das ist vor zehn Ta gen pas siert?«, wie
der hol ten sie im mer wie der und schüt tel ten ver dat tert 
den Kopf. (Nur um das klar zu stel len, es war kei ner 
die ser of fe nen Brü che, bei de nen der Kno chen her
aus steht – selbst ich bin nicht so schlimm. Ich hat te 
die Spei che am Ell bo gen ge lenk ge bro chen.) Ich be
kam eine knall blaue Schlin ge, so dass ich end lich die 
Er laub nis hat te, die sen Arm nicht zu be nut zen, da die 
Welt jetzt se hen konn te, dass ich of fi zi ell ver letzt war 
und mich nicht nur (ver bo te ner wei se) an stell te oder 
si mu lier te. Ich konn te nun der of fen sicht lich un mög
li chen Auf ga be, selbst klar und deut lich um das zu bit
ten, was ich brauch te, aus wei chen. Statt des sen sag te 
mei ne wun der schö ne Schlin ge den Leu ten: Die se Frau 
hat ei nen ge bro che nen Arm – hel fen Sie ihr!

Mei ne Stief toch ter, eine Ver bün de te in der Fa mi
lie und selbst mit dem Fluch des Nett seins ver traut, 
schick te mir eine SMS: »Komm von dei nem Schei ter
hau fen he run ter, Jo han na von Or le ans.« Ich fand das 
lus tig und sehr auf schluss reich. Im Grun de wur de mir 
be wusst: Soll te ich wei ter hin so eine Mär ty re rin sein 
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und stets die Be dürf nis se an de rer mei nen ei ge nen vor
zie hen, dann wür de mir et was viel Schlim me res als ein 
ge bro che ner Arm zu sto ßen.

An die sem Tag nahm ich Kon takt zu ei ner The ra
peu tin auf, mit der ich schon zehn Jah re lang hat te ar
bei ten wol len, und ging die ers ten zag haf ten Schrit te, 
die sen Fluch auf zu he ben (und pfanz te auch den Sa
men die ses Buchs). Ich habe aus mei ner ei ge nen Ent
wick lung sehr viel ge lernt, ge nau wie aus der Ar beit 
mit mei nen The ra pie pa ti en ten in mei ner Lon do ner 
Pra xis, die mir groß zü gig er wei se er laubt ha ben, ihre 
Ge schich ten in die sem Buch mit Ih nen zu tei len. Ich 
emp fin de es als eine Ehre, dass sie mich an ih rem Le
ben und ih ren Kämp fen teil ha ben lie ßen.

Für wen ist die ses Buch?

Die zwei Fra gen, die man mir am häu figs ten über das 
Bre chen des Fluchs des Nett seins stellt, sind:

1. Wir wol len doch si cher nicht, dass die Men schen 
sich we ni ger nett ver hal ten?

2. Be trifft das Pro blem nur Frau en?

Zur ers ten Fra ge: Die ses Buch rich tet sich nicht an 
Men schen, die viel leicht da ran ar bei ten soll ten, im 
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All tag net ter zu sein. Es rich tet sich an Men schen, 
de ren fal sche Re ak ti on grund sätz lich die ist, nett zu 
sein (freund lich, mit füh lend, ge fäl lig etc.), und zwar 
so sehr, dass es für sie zu ei nem Pro blem wird. Soll
ten Sie sich in Ih rem Le ben an ei nem Punkt be fin den, 
an dem Sie sich in der Fal le füh len, weil Sie über kei
ne Al ter na ti ven dazu ver fü gen, »nett« zu den ken, zu 
kom mu ni zie ren und sich zu ver hal ten, dann ist die ses 
Buch für Sie.

Zur zwei ten Fra ge: Nein, das be trifft nicht nur 
Frau en. Sie ken nen wahr schein lich alle min des tens 
ei nen Mann, den an de re als »nett« be schrei ben, und 
ich neh me an, dass es sich für ihn ge nau so sehr wie 
eine Fal le und ein Pro blem an fühlt wie für all die net
ten Frau en.

In mei nen 15 Be rufs jah ren als be ra ten de Psy cho
lo gin habe ich ge se hen, wie die Le ben, Be zie hun gen, 
Kar ri e ren und die Ge sund heit von vie len Frau en und 
Män nern ver dor ben wur den, weil sie glaub ten, um ge
mocht, ge liebt und ak zep tiert zu wer den, müss ten sie 
ihr Ver hal ten auf das be schrän ken, von dem sie an
nah men, dass an de re es gut hei ßen. Dazu kann ei ni ges 
oder al les Fol gen de ge hö ren: im mer höf ich zu sein, 
nett, hilfs be reit, char mant, wit zig, an de re sich gut füh
len zu las sen, Leu te nicht zu ent täu schen, nie mals Nein 
zu sa gen, Kon fik te zu ver mei den und die Be dürf nis se 
an de rer vor die ei ge nen zu stel len.
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Ich habe es den Fluch des Nett seins ge nannt, da es 
tat säch lich pa ra dox ist: Die meis ten Men schen möch
ten als nett ge se hen wer den, aber für die se Per so nen 
fühlt es sich wie ein Fluch an, den eine böse Fee ih nen 
bei der Ge burt auf er legt hat. Die Er war tun gen an de rer 
hal ten sie ge fan gen, er sti cken und er drü cken sie, und 
sie ha ben das Ge fühl, dass eine Ver än de rung un mög
lich ist. Net te glau ben, wenn sie ihre ei ge nen Be dürf
nis se for mu lie ren, wer den sie ab ge lehnt und nicht ge
liebt, da her un ter drü cken sie vie le wich ti ge Fas set ten 
ih rer selbst, da run ter Ge füh le wie Wut und Är ger, die 
dann in ner lich wei ter ko chen. Nie man dem fällt dies 
auf, da sie im mer freund lich und lä chelnd auf tre ten. 
Dann ex plo diert die net te Per son ei nes Ta ges, und alle 
sind ge schockt. Die net te Per son hat nun das Ge fühl, 
ab ge lehnt zu wer den, wo durch sich ihr ei ge ner, nicht 
hilf rei cher Glau be ver stärkt, dass sie ih ren Är ger an
de ren nicht zu mu ten kann. Und so schließt sich der 
Teu fels kreis (oder Fluch).

Die ses Buch schlägt Wege vor, wie Sie sanft den 
Fluch des Nett seins durch bre chen, sich von den er
drü cken den Er war tun gen an de rer frei ma chen und ein 
komp let te res und er fül len de res Le ben füh ren kön nen.
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Wie Sie die ses Buch  
be nut zen soll ten

Ich fin de, es ist im mer am bes ten, mit ganz klei nen 
Schrit ten zu be gin nen, da Er folg eine wun der bar stär
ken de Er fah rung ist und uns er mu tigt, mehr zu ver
su chen. Aber nut zen Sie das Buch ru hig so, wie es Ih
nen passt. Je mand mein te la chend zu mir, dass sie als 
Per fek ti o nis tin so fort zum neun ten Ka pi tel vor blät
te re, um die fort ge schrit te nen Ver hal tens ex pe ri men
te aus zu tes ten. Das ist na tür lich groß ar tig, wenn es 
das ist, was Sie tun wol len. Es gibt kei ne Re geln. Aber 
ich wür de vor schla gen, das gan ze Buch zu le sen und 
da rauf zu ach ten, was Sie an spricht. Wenn je der da
bei ei nen neu en Ge dan ken hät te oder eine neue Sa
che aus pro bier te, wäre ich be geis tert, weil ich selbst 
so am meis ten von mei nen Lieb lings rat ge bern pro fi
tiert habe. Ich grei fe im mer mal wie der auf sie zu rück, 
und nor ma ler wei se ge win ne ich je des Mal ei nen neu
en Ein blick, eine neue Idee oder ei nen neu en Tipp. Es 
kann auch hilf reich sein, No tiz hef te zu be nut zen, um 
nütz li che Ideen, Ge dan ken oder Ein sich ten, die ei nem 
beim Le sen kom men, zu no tie ren. Aber falls Sie die se 
Idee schreck lich fin den, dann las sen Sie es!

Es kann auch sein, dass Sie beim Durch ar bei ten die
ses Buchs ei ni ge der an ge spro che nen Din ge mit ei nem 
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ver trau ten Freund oder Ver wand ten be spre chen wol
len oder da ran den ken, ei nen The ra peu ten zu kon tak
tie ren, um die Ar beit zu ver tie fen.

Viel Glück – und den ken Sie da ran: Das hier ist 
kein olym pi scher Eis kunst lauf wett be werb, und nie
mand be wer tet Ihre Leis tung. Ge hen Sie mit mit füh
len der Neu gier an die se Er fah rung, und ich hof fe, dass 
Sie auf dem Weg so gar ein biss chen Ver gnü gen und 
Spaß ha ben wer den.
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1. Ka pi tel: 
Ein Tag im Le ben  
ei nes ver fucht Net ten

Schau en wir uns ei nen hy po the ti schen Tag im Le ben 
ei nes ver fucht Net ten an, das soll te Ih nen hel fen zu 
er ken nen, ob Sie sich da mit iden ti fi zie ren kön nen.

Die net te Per son wacht auf, und in ei ner per fek ten 
Welt wür de sie gern ei nen Tee ko chen, Ra dio hö ren, 
du schen, sich an zie hen, früh stü cken und dann zur Ar
beit fah ren oder mit dem Tag be gin nen. In ei ner voll
kom me nen Phan ta sie welt träumt sie viel leicht da von, 
sich bei ei nem oder al len die sen Din gen Zeit zu las sen: 
Viel leicht lang sam eine gute Kan ne ih res Lieb lings tees 
zu ko chen, sich in ei nem duf ten den Schaum bad zu 
ent span nen, sorg fäl tig die Klei der aus zu su chen, von 
de nen sie weiß, dass sie sich da rin glück lich und selbst
be wusst fühlt, die pas sen den Schu he aus zu wäh len, die 
au ßer dem noch be quem sind … Kei ne klei ne (oder 
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nicht so klei ne) Per son ruft: »Wo ist mein blau er Pul
li?«, wäh rend je mand an de res wis sen will, wa rum im 
Kühl schrank kei ne Milch steht; eine Tan te ge ra de an
ge ru fen hat mit der Bit te, ihre Oma zu be su chen, »sie 
ist ganz al lein, die Arme«; und eine Freun din eine SMS 
ge schickt hat, dass sie drin gend mit je man dem spre
chen muss, da ihr Freund sie seit 24 Stun den nicht zu
rück ge ru fen hat.

Nur we ni ge Mi nu ten nach dem Auf wa chen ist nicht 
nur jeg li ches Ele ment der Phan ta sie ver si on lach haft, 
son dern die net te Per son über geht be reits ihre ei ge
nen Grund be dürf nis se, um sich um die je ni gen an de rer 
Men schen zu küm mern. An ei nem be lie bi gen Mor gen 
ver lässt sie oft ge nug das Haus, ohne ge früh stückt zu 
ha ben, in den Schu hen, die am gro ßen Zeh zwi cken, 
und mit tro cke nem Sham poo im Haar, hung rig, hek
tisch und et was durch ei nan der, aber mit dem be ru hi
gen den Ge dan ken, sich um alle an de ren ge küm mert 
und sie glück lich ge macht zu ha ben. Die mög li che 
schlech te Lau ne der an de ren ist ab ge wen det, und es 
gab kei ne Schreie rei oder bo cki ge Ge sich ter im Haus. 
Und auf ei ner tie fe ren (und wahr schein lich un be wuss
ten) emo ti o na len Ebe ne fühlt sie sich si cher, dass sie 
ge liebt wird, weil sie sich um alle an de ren ge küm mert 
hat. Oder viel leicht auch si cher, dass sie kei nen Är ger 
be kommt, weil sie nie man den ent täuscht hat.
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Eine Ver än de rung ist mög lich

Wir sind na tür lich nicht alle auf die sel be Wei se nett. Es 
gibt vie le un ter schied li che Ar ten für un ter schied li che 
Ty pen des Nett seins in un ter schied li chen Si tu a ti o nen, 
aber sie alle glei chen sich da rin, dass wir uns oft von 
den Er war tun gen an de rer voll kom men über rum pelt 
füh len und über haupt kei ne Ah nung ha ben, wie wir 
uns an ders ver hal ten könn ten. Tat säch lich jagt schon 
der schlich te Ge dan ke da ran meis tens Angst ein, also 
zum Bei spiel eine Bit te ab zu schla gen. Wir er schaf fen 
Er war tun gen, und dann füh len wir uns ir gend wann 
von ih nen ge fan gen. Die Ei gen schaf ten, die die se Er
war tun gen ge weckt ha ben, sind meist ge nau das Ge
gen teil von de nen, die wir für die Ver än de rung brau
chen.

Ind ira, die Sie im sechs ten Ka pi tel wie der tref fen 
wer den, be schrieb, dass ihre Fa mi lie sie als rund um 
die Uhr ver füg ba re Dienst lei ste rin sah, von der er
war tet wur de, dass sie al les ste hen und lie gen ließ, 
um etwa den Klemp ner in ihre Miets häu ser zu las sen, 
ihre Zahn arzt ter mi ne ab zu ma chen und Ver wand ten 
aus dem Hei mat land Kost, Lo gis und eine er folg rei
che Fas sa de zu bie ten. Als ein zi ge un ver hei ra te te Toch
ter sah sie vol ler Pa nik eine Zu kunft als Pfe ge rin von 
ei nem oder bei den kran ken El tern tei len vor her, wäh
rend sie sich gleich zei tig als »schlech te, un dank ba re« 
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Toch ter fühl te, weil sie sol che Ge dan ken hat te, und 
ver zwei fel te, weil ihr we der Zeit noch Ener gie blieb, 
um Män ner ken nen zu ler nen, die sie vor dem Schick sal 
der un ver hei ra te ten Toch ter ret ten wür den.

Wie Sie auch bei den Ge schich ten an de rer Pa ti en ten 
in die sem Buch se hen wer den, gibt es kei ne ein fa chen, 
schlag ar ti gen Ant wor ten. Un se re Denk mus ter, Ge füh
le und Ver hal tens wei sen sind üb li cher wei se die meis te 
Zeit un se res Le bens prä sent und ha ben uns oft gut ge
dient, bis zu dem Punkt, an dem sie es nicht mehr tun, 
dem Punkt, an dem sie sich so zu sa gen von Freun den 
in Fein de ver wan deln.

Ver än de rung lässt sich durch klei ne, über schau ba
re Schrit te, im mer nur we ni ge auf ein mal, er rei chen, 
die aus ge sucht wur den im Be wusst sein, dass wir et was 
Mu ti ges und Be ängs ti gen des für uns ver su chen. Ind ira 
ex pe ri men tier te mit dem Leit bild, dass sie kein rund 
um die Uhr ge öff ne ter La den mehr ist, son dern zu be
stimm ten Zei ten auch schlie ßen kann, eher wie eine 
Tank stel le, die um 23 Uhr zu macht (auch wenn die an
de ren die gan ze Nacht auf ha ben). Das schei nen im mer 
noch lan ge Öff nungs zei ten zu sein, aber so fort zu ver
su chen, strik te Bü ro zei ten von 9 bis 17 Uhr ein zu hal
ten, wäre so wohl für Ind ira wie auch für ihre Freun
de und Fa mi lie eine zu gro ße Ver än de rung ge we sen.

Wie die Fa mi li en the ra peu tin und Au to rin Har riet 
Ler ner sagt: Wenn Sie ver su chen, zu viel zu schnell 
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zu ver än dern, wer den die Men schen in Ih rem Le ben 
durch ihr Ver hal ten »Wer de wie der, wie du warst!« 
sig na li sie ren, und das wird zu ei ner Nie der la ge füh ren.

Wie der Fluch des 
Nett seins funk ti o niert

Keh ren wir zu der Ge schich te des ge bro che nen Arms 
zu rück, um nach zu se hen, wie der Fluch über haupt 
funk ti o niert, wie er oft be ginnt und wie er über ein 
gan zes Le ben be ste hen bleibt.

Prin zi pi ell ver fü gen wir alle über meh re re Schich ten 
von Re geln, an die wir uns hal ten, man kann sie »Per
sön li che Re geln« oder »Le bens re geln« nen nen. Un ter
schied li che Re geln wer den von ver schie de nen so zi a
len Ins tan zen in un se rem Le ben ge lehrt und ver stärkt, 
von El tern und Ver wand ten bis zu Leh rern, Er zie hern, 
spä ter dann Ar beit ge bern und staat li chen Stel len wie 
der Po li zei und der Re gie rung. Man che sind ein deu
tig im Ge setz for mu liert, und wenn man sie bricht, 
droht eine Stra fe. Und man che, wie »Man spielt nicht 
mit Streich höl zern« oder »Schau rechts und links, be
vor du die Stra ße über querst«, wer den uns schon früh 
bei ge bracht, um uns vor Ge fah ren zu schüt zen. Aber 
die schwie ri ge ren sit zen oft in un se rem Un ter be wuss
ten. Sie wur den dort von El tern oder Er zie hern in ei
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nem sehr jun gen Al ter plat ziert und kön nen eine rie
si ge Macht ent fal ten, und doch brin gen wir sie nur 
sehr sel ten ans Ta ges licht (das heißt un ser ak tu el les 
Er wach se nen le ben), um nach zu se hen, ob wir im mer 
noch frei wil lig nach ih nen le ben, kurz, ob sie uns im
mer noch nut zen, so wie wir jetzt sind und wie wir 
un ser Le ben le ben wol len. Wenn wir sie uns an schau
ten, könn ten wir fest stel len, dass ei ni ge (oder vie le) 
sich in ei nem zwei ge teil ten Al lesodernichtsMo dus 
be fin den, sie ha ben jeg li che Fle xi bi li tät ver lo ren und 
sind zu dem ge wor den, was der Grün der der Kog ni ti
ven Ver hal tens the ra pie Aaron Beck »strik te per sön li
che Re geln« nennt. Man kann strik te per sön li che Re
geln da ran er ken nen, dass man Wör ter wie »soll te«, 
»muss«, »im mer«, »nie« ver wen det (im fünf ten Ka pi
tel wird das ge nau er be trach tet).

Bei der Ge schich te mit dem ge bro che nen Arm war 
mei ne Re gel, »kein Auf he bens zu ma chen«, eine strik
te per sön li che Re gel. Sie war so mäch tig (ob wohl halb 
in mei nem Un ter be wusst sein ver steckt), dass ich die 
hef ti gen Schmerz sig na le mei nes Kör pers über ge hen 
konn te und die Ener gie auf brach te, die an de ren zu 
be ru hi gen (»Mir geht’s gut! Mir geht’s gut!«), ein Lä
cheln auf zu set zen, wei terzu tan zen und zehn Tage lang 
nicht zum Arzt, aber ru dern zu ge hen.

Die se Re gel stammt zwei fel los aus mei ner Kind
heit, wenn ein Kind sich weh tut und zu wei nen be
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ginnt, sagt die Mut ter viel leicht: »Ach, mach nicht so 
ein The a ter« (Ab leh nung), oder um ge kehrt, wenn das 
Kind groß ge nug ist, es aushalten zu können, wird 
es ge lobt, weil es so »tap fer« ist (An er ken nung). Wie 
Paw lows Hun de, die da rauf »kon di ti o niert« wur den, 
dass ih nen das Was ser im Mund zu sam men läuft, wenn 
sie eine Glo cke fürs Fres sen hö ren, selbst wenn gar 
kein Fut ter auf taucht, so kön nen Klein kin der re la
tiv ein fach auf Ver hal ten kon di ti o niert wer den, das 
be lohnt wird (durch Lob, An er ken nung oder Gold
sterne), und das Ver hal ten ein stel len, das kri ti siert, ab
ge lehnt oder be straft wird. In den letz ten zehn Jah ren 
hat die wis sen schaft li che For schung, ver brei tet durch 
Mas sen me di en – egal ob die Su per nanny im Fern se hen 
oder die vie len Er zie hungs rat ge ber bü cher –, die El
tern, Leh rer und Er zie her dazu an ge hal ten, er wünsch
tes Ver hal ten zu be loh nen und un er wünsch tes zu  ig
no rie ren. Aber zu mei ner Zeit – und in vie len Kul tu ren 
auch heu te noch – wur den Kin der für so ge nann te un
er wünsch te Ei gen schaf ten oder Ver hal tens wei sen oft 
lä cher lich ge macht, be schämt, er nied rigt oder be straft.

Die Re geln bre chen

Ich be schul di ge we der mei ne ei ge nen noch ir gend
wel che an de ren El tern. Sie ha ben ge tan, was sie für 
das Bes te hiel ten, und meist ist das eine Va ri an te der 
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Er zie hung ih rer El tern, sie ge ben die Re geln, die sie 
ge lernt ha ben, wei ter, be wusst oder un be wusst. Be
stimm te Ver hal tens wei sen und Cha rak ter zü ge wer den 
in un ter schied li chen Fa mi li en sys te men be vor zugt, das 
heißt, dass man che Ei gen schaf ten und Ver hal tens wei
sen teil wei se seit Ge ne ra ti o nen als bes ser als an de re 
an ge se hen wer den.

Ich den ke, für mei ne Fa mi lie kann man sa gen, dass 
»Här te« be vor zugt wird. Aus ge hend von die ser Ver
hal tens hie rar chie könn te man sa gen, dass eine mei
ner Stern stun den als pfer de ver rück tes Kind die war, 
als ich mit sechs Jah ren von ei nem leb haf ten Pony auf 
ei nem gro ßen Stop pel feld ab ge wor fen wur de. Ein Fuß 
blieb im Steig bü gel hän gen, und ich wur de für min
des tens zehn Mi nu ten über das Stop pel feld ge zo gen, 
mein Rü cken war von den Stroh hal men ver kratzt und 
blu tend. Ich er in ne re mich nicht mehr, ob ich ge weint 
habe, ich bin mir si cher, dass ich es ge tan ha ben muss, 
aber wo ran wir uns alle er in nern, ist, dass ich mich 
wie der auf das Pferd ge setzt habe und wei ter ge rit
ten bin, ob wohl ich gro ße Angst ge habt ha ben muss. 
Die Ge schich te wird mit schwei gen der An er ken nung 
wie eine Art »Hel den ge schich te« von mei ner Fa mi
lie er zählt, es ist also nur all zu ver ständ lich, dass ich 
es als et was Po si ti ves über mich ver in ner licht habe, 
als et was, das ich wei ter ent wi ckeln soll te (und da bei 
gleich zei tig ver su chen soll te, das »schwa che«, klei ne 
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Mäd chen, das in sol chen Mo men ten wei nen könn te, 
zu un ter drü cken).

An die sem Punkt ist es wich tig, dass wir so wohl 
da rauf bli cken, was uns die se ver in ner lich ten Re geln 
kos ten, als auch, was sie uns brin gen. Ich kann also 
ei ner seits sa gen: »Seht nur, wie die sem ar men, klei
nen Mäd chen bei ge bracht wur de, ih ren kör per li chen 
Schmerz zu ig no rie ren und um je den Preis tap fer zu 
sein«, aber an de rer seits muss ich zu ge ben, dass ein 
Groß teil mei ner frü he ren Kar ri e re als Kriegs re por te rin 
wahr schein lich auf die sem Trai ning ba siert. Ich kam 
mit ext re mer Wüs ten hit ze oder fros ti gen, ark ti schen 
Tem pe ra tu ren klar, konn te ohne Es sen und Trin ken 
aus kom men, schwe re Aus rüs tung schlep pen, Ku geln 
aus wei chen – und ich glau be, ich habe mich da bei nie 
be schwert. Meis tens lä chel te ich, war »mun ter« und 
küm mer te mich um alle um mich he rum, riss Wit ze 
und ließ sie sich gut füh len. Wenn wir nett, freund
lich und frei gie big sind und uns alle zu lie ben schei
nen, dann ist es wich tig zu er ken nen, dass wir das un
se rem Ver hal ten ver dan ken. Aber wenn der Preis zu 
hoch wird, in Form un se rer Er schöp fung, un se res Är
gers, un ter drück ter Wut oder Selbst ver nach läs si gung, 
müs sen wir be reit sein, die alte Si cher heit die ser Ge
win ne los zu las sen.

Das ist na tür lich leich ter ge sagt als ge tan. Wir 
müs sen Ver trau en in neue Ver hal tens wei sen auf
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bauen, be vor wir über haupt nur da ran den ken kön
nen, ei ni ge der al ten, si che ren Ver hal tens wei sen auf
zu ge ben – selbst nach dem uns de ren Preis be wusst 
ge wor den ist.

El tern schaft scheint jeg li che Ten denz in uns in Rich
tung ei nes Nett seins, das für uns selbst prob le ma tisch 
ist, zu ver stär ken. Qua li tä ten, die ir gend wann das Ge
fühl un ter mau ern kön nen, ver fucht zu sein – wie Lie
bens wür dig keit, selbst lo ses Ge ben, Pfe gen und die 
Be dürf nis se an de rer vor un se re ei ge nen zu stel len –, 
wer den in un se rer ak tu el len Ide a li sie rung der per fek
ten El tern (be son ders Müt ter) über höht. Vie le Frau en 
emp fin den ihr Nett sein nicht als Fluch, bis sie be reits 
seit Jah ren Müt ter sind und be mer ken, dass das, was 
sie frü her frei wil lig und lie be voll ga ben, jetzt von an
de ren als selbst ver ständ lich er war tet wird.

Su sies net ter Tag

Su sie hat vier Kin der zwi schen fünf und 13. Als sie 
acht Jah re alt war, starb ihr Va ter, und ihre Mut ter hat 
sechs Kin der al lein groß ge zo gen und Tag und Nacht in 
drei Jobs ge ar bei tet, um über die Run den zu kom men. 
Also gab es nur we nig müt ter li che Auf merk sam keit, 
und die Kin der muss ten schon früh al lei ne klar kom
men. Auch wenn Su sie ihre Mut ter für de ren har te 
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Ar beit, Ent schlos sen heit und Op fer be reit schaft sehr 
be wun dert, möch te sie ih ren ei ge nen Kin dern all die 
Auf merk sam keit und lie ben de Un ter stüt zung ge ben, 
die sie ver misst hat, und hat sich da her ent schlos sen, 
Haus frau und Mut ter zu sein. Das ist na tür lich eine 
Auf ga be, die ihre ei ge ne har te Ar beit, Ent schlos sen heit 
und Op fer be reit schaft ver langt, auch wenn das nur 
sel ten an er kannt wird. Hier ein Tag in Su sies Le ben. 
Er ist ext rem, aber auf vie ler lei Wei se ty pisch.

Su sie ist ge gen sechs Uhr auf ge stan den, um mit dem 
Hund Gassi zu ge hen, Früh stück zu ma chen und Pau
sen bro te vor zu be rei ten, dann bringt sie die Kin der 
zur Schu le und eilt zu ei nem Tref fen des El tern bei rats. 
Als sie das Tref fen ver lässt, klin gelt ihr Te le fon. Es ist 
ein Im mo bi li en mak ler, der sie da ran er in nert, dass in 
drei Ta gen neue Mie ter in die Woh nung ih rer Mut ter 
zie hen, und der wis sen will, ob sie es ge schafft habe, 
neue Schrän ke für sie zu kau fen. Sie fühlt sich schul dig 
und er tappt und packt ih ren Man tel und die Schlüs
sel, um so fort zu Ikea zu fah ren, wo sie schwe re, fa
che Schrank pa ke te auf ih ren Ein kaufs wa gen wuch tet 
und sich in die lan ge, lang sa me Schlan ge an der Kas
se stellt. Wäh rend sie an steht und sich fragt, wie sie 
die schwe ren Pa ke te ins Auto la den soll und wann sie 
bloß die Zeit fin den soll, sie zu sam men zu bau en, klin
gelt ihr Te le fon schon wie der. Die ses Mal sind es zwei 
gute alte Freun din nen, mit de nen sie zum Mittag es sen 
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ver ab re det ist. Der Ter min war vor Mo na ten aus ge
macht wor den, da die Freun din nen nicht in der Stadt 
woh nen, und es war der ein zi ge, der al len drei en in 
den vol len Ter min ka len der pass te. »Ich hat te es nicht 
ver ges sen, weil ich erst ges tern in mei nen Ka len der 
ge se hen und ge dach t hat te, wie sehr ich mich doch 
da rauf freu te, sie wie der zu se hen. Aber der An ruf des 
Mak lers hat te mich in Pa nik ver setzt und al les an de
re über strahlt«, er zähl te sie mir spä ter wäh rend der 
The ra pie stun de.

Das Ge fühl der Pa nik wird im Lauf des Ta ges im
mer stär ker, wäh rend Su sie ver sucht, al les zu er le di gen 
und al len zu ge fal len. Sie hetzt schließ lich eine Stun de 
zu spät zum Mit tag es sen, ver sucht, in ei ner zu klei nen 
Park lü cke zu par ken, wo bei sie ein ge park tes Taxi an
fährt. Die ser schreck li che, viel zu voll ge pack te Tag 
geht hek tisch wei ter, die Kin der ab ho len, die Kin der 
ab lie fern, Tee ko chen und Haus auf ga ben über wa chen, 
bis Su sie schließ lich zit ternd und er bre chend ins Bett 
muss. Ihr wird be wusst, dass das wahr schein lich an 
ver spä te tem Schock und Er schöp fung liegt. »Es war 
mei ne ei ge ne Schuld«, sag te sie. Dann lä chel te sie kläg
lich und füg te hin zu: »Ich hät te Nein sa gen sol len.«

»Was mei nen Sie: Wel che strik ten per sön li chen Re
geln lie gen hin ter Ih ren Ent schei dun gen?«, frag te ich 
sie mit füh lend, denn so vie le Frau en, die ich ken ne, 
hät ten ge nau das sel be ge tan, und wenn wir uns hart 
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be ur tei len, dann ist es bloß eine wei te re Va ri an te, uns 
zu ent mach ten und zu be stra fen.

Su sie er kann te, dass ihre wich tigs te Re gel lau te te: 
»Ich muss im mer das tun, was Au to ri täts per so nen mir 
sa gen.« Ihr war be wusst, dass das aus ih rer Kind heit 
stamm te, in der ihr Zu hau se von ih rer über for der ten 
Mut ter wie eine Ka ser ne ge führt wur de, und wehe 
dem je ni gen, der die Au to ri tät in fra ge stell te. Sie hob 
eine wei te re klas si sche net te Re gel her vor: »Ich muss 
im mer an de ren hel fen, darf aber nicht um Hil fe bit
ten.« Was ich mir und mei nen Pa ti en ten oft sage, ist: 
Stel len Sie sich je man den, den Sie mö gen und be wun
dern, vor, und fra gen Sie sich, was der je ni ge in die
ser Si tu a ti on tun wür de. Su sie hat eine aust ra li sche 
Freun din, Kat, die sehr di rekt und selbst be wusst ist. 
»Was hät te Kat ge tan?«, frag te ich sie. Sie lach te. »Sie 
hät te dem Im mo bi li en mak ler ge sagt, er sol le sie nicht 
ner ven, dass sie es re gelt, wann es ihr passt, und dann 
wäre sie zum Mit tag es sen ge gan gen und hät te es ge
nos sen. Und sie hät te wahr schein lich je man den ge
be ten, die Kin der mit zu neh men, so dass sie es län ger 
hät te ge nie ßen kön nen, ohne ge hetzt zu sein. Sie hät te 
viel leicht so gar ein Glas Wein ge trun ken!«
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Wie ler nen wir also, Nein zu sa gen?

Für Ind ira und Su sie, die sich von den Be dürf nis sen 
und Er war tun gen an de rer er drückt füh len, scheint es 
das Ein fachs te zu sein zu ler nen, öf ter Nein zu sa
gen. Das ra ten uns so wohl Freun de wie auch Kri ti ker. 
Doch wir ken nen die sen Rat nur zu gut, so dass wir ihn 
ver in ner licht ha ben, und zwar als et was, das ich ein 
»selbst er nied ri gen des Soll te« nen ne (im fünf ten Ka pi
tel mehr dazu). Ach ten Sie nur da rauf, wie Su sie kläg
lich ge lä chelt und ge sagt hat: »Ich hät te Nein sa gen 
sol len.« »Was mei nen Sie?«, frag te ich sie in ei ner The
ra pie sit zung. »Was be deu tet Ihr Ge sichts aus druck?«

Su sie konn te kaum spre chen. Schließ lich sag te sie 
sehr klein laut: »Ich glau be, dass ich mich schä me, weil 
ich es nicht schaf fe, für mich selbst ein zu ste hen. Ich 
ma che eine lus ti ge Ge schich te da raus, aber ei gent lich 
den ke ich, wa rum kann ich nicht Nein sa gen? Ich bin 
eine in tel li gen te Frau. Ich habe so gar mal ein Selbst
be haup tungs trai ning ge macht, ich ken ne die The o rie 
also. Ich habe die Fä hig kei ten so gar bei Rol len spie len 
ein ge setzt … Ich soll te es ei gent lich kön nen. Aber ich 
kann es nicht. Und des we gen füh le ich mich wie eine 
to ta le Ver sa ge rin …« Sie schwieg und sah jäm mer lich 
zu Bo den.

Wir wer den spä ter noch mehr über Su sies Fort
schrit te hö ren. Aber jetzt hilft uns die ses Bei spiel zu 
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