
Frau D i e t l , 
ich kann 

nicht  Nein 
sagen.  Das 

zerreißt 
mich …

se herrliche Bestätigung, durch mein ewiges „Ja, 
mach ich“ unentbehrlich zu sein. Kenn ich alles. 
Genauso wie das nagende schlechte Gewissen, wenn 
ich dann doch mal eine Bitte ausschlagen musste. 
Oder diese ungeheure, tief sitzende Angst, andere 
– und auch mich selbst – zu enttäuschen, wenn ich 
mich dann doch mal schweren Herzens dazu durch-
gerungen hatte, diese vier Buchstaben über die Lip-
pen zu bringen: N-E-I-N. Es hat sehr, sehr lange 
gedauert, bis ich das gelernt habe. Das war ein über-
aus anstrengender Prozess. Und zwar deshalb, weil 
ich das „Ja“ nicht einfach mit einem „Nein“ ersetzen 
wollte. Denn das „Jasagen“ hat ja auch ganz wun-
derbare Seiten. Es ist eben auch eine Stärke und 
Kompetenz, die es uns erlaubt, nicht nur an uns 
selbst zu denken, sondern auch für andere da zu sein. 
Das macht uns zu sozialen Wesen, fördert das Mit-
einander und ist die Grundlage einer humanen Ge-
sellschaft.

 Und dennoch – irgendwann, so Mitte vierzig, 
war ich müde und erschöpft. Musste erken-
nen, dass alles immer an mir hängen blieb, 

musste mir eingestehen, dass ich mich selbst verloren 
hatte vor lauter Verantwortung und Hilfsbereitschaft 
für andere. Dass der Respekt vor mir selbst, meine 
Kraft und meine Energie auf der Strecke geblieben 
waren. Auf der Suche nach Hilfe für mich selbst 
stieß ich damals auf ein Zitat, das mir die Augen 
öffnete: „Die Fähigkeit, das Wort ‚Nein‘ auszuspre-
chen, ist der erste Schritt zur Freiheit!“ Ich wagte 
den Schritt in die Freiheit, indem ich mit einer klei-
nen Übung begann. Ab sofort machte ich zwischen 
der Bitte von anderen und meinem Affekt, Ja zu 
sagen, eine Pause. Eine Pause, die es mir erlaubte zu 
spüren, was ich wirklich sagen wollte. Und wenn ich 
in Wahrheit Nein sagen wollte – dann sagte ich das 
jetzt auch. War übrigens gar nicht so schwer, wie ich 

gedacht hatte. Viel schwerer war es, auszuhalten, 
wenn die anderen dann enttäuscht waren von mir, 
verletzt oder gekränkt. Das war hart – aber ich hielt 
durch. Und interessanterweise kehrte damit der Res-
pekt vor mir selbst zurück. Und langsam kamen 
auch meine Kräfte und Energien wieder. Und plötz-
lich hatte ich mehr Zeit für mich und meine eigenen 
Bedürfnisse. Ja, ich begann, die neu erlernte Abgren-
zung sogar zu genießen. Und ich war plötzlich rich-
tig stolz auf mich, etwas für mich getan zu haben 
und nicht mehr nur für andere da zu sein.

 W ohlgemerkt, ich sage jetzt nicht immer 
gleich Nein, wo ich früher Ja gesagt habe. 
Meine neue Freiheit liegt darin, dass ich 

selbst entscheiden kann, wann ich was sage. Ich habe 
gelernt, auf meine innere Stimme zu hören und Mit-
gefühl nicht nur für andere, sondern auch für mich 
selbst zu entwickeln. Und das macht stark. Und 
gelassen und zufrieden. Und vor allem zerreißt es 
mich nicht mehr. 

Was für ein befreiendes Gefühl und eine wunder-
bare Erkenntnis, dass wir lernen sollten, zu anderen 
Nein zu sagen. Damit wir zu uns selbst Ja sagen 
können.

 A
ch wie gut ich diese Zerrissen-
heit kenne! Das „Nicht-Nein-
sagen-können“ hatte ich jahr-
zehntelang bis zur Perfektion 
betrieben. Eine meiner absolu-
ten Kernkompetenzen. Dieses 
offene Ohr für die Sorgen und 

Nöte der anderen. Diese nimmermüde Bereitschaft, 
für sie da zu sein, ihnen die Arbeit abzunehmen, 
ihnen jeden Wunsch von den Lippen abzulesen, sie 
nach allen Kräften zu unterstützen und ihnen zu 
helfen. Dieses wohlige Gefühl, wenn die anderen 
für diese Hilfe so wahnsinnig dankbar waren. Die-

Mitgefüh l  n icht  
nur  für  andere  
entw ickeln,  
sondern auch für 
s ich selbst  –  das 
macht  stark 

Tamara Diet l ,  
54,  i s t  Autor in*  
und Coach.  Sie  

denkt  jeden Monat  
in  DON NA über  
d ie  k leinen und  
g roßen Themen  
des  Lebens  nach

FO
TO

: D
A

G
M

A
R 

M
O

R
A

TH

*In „Die Kraft liegt in mir“ (btb) schrieb sie unter  
anderem über den Tod ihres Mannes, den Regisseur Helmut Dietl 
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