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Es handelt sich nur um ein kleines Wértchen, ganz kurz und einfach auszusprechen — aber
vielen kommt ein schlichtes "Nein" oft schwer tber die Lippen. Schlie3lich will man ja nieman-
den vor den Kopf stof3en, enttdauschen oder verargern. Wer jedoch nicht "Nein" sagen kann,
schadet nicht nur sich selbst, sondern auch anderen. Niemandem ist geholfen, wenn der "Ja"-
Sager sich tbernimmt und verzettelt, Druck aufbaut und seinen Arger schirt, schlampig arbei-
tet oder nur mit halbem Herzen bei der Sache ist. Mehr noch: Wer nicht "Nein" sagen kann,
nimmt sich die Moglichkeit, nach Alternativen zu suchen, zu denen er uneingeschrankt "Ja"
sagen kann.

Naturlich hilft jeder hin und wieder bereitwillig, wenn er darum gebeten wird und ist auch bereit,

die eigenen Interessen ab und an zurtckzustellen. Aber irgendwann kommt fur jeden der

Punkt, an dem es nétig wird, eine Bitte abzulehnen und ein klares "Nein" zu &ulRern.

Koénnen Sie gut "Nein" sagen, wenn

- andere Sie um etwas bitten, das Sie gar nicht tun wollen?

Sie eine unangenehme Arbeit von einen Kollegen tibernehmen sollen?

- jemand sich zum wiederholten Male Geld von Ihnen leihen mochte, der es nie zuriickzahlt?

- Sie von einem Verkaufer bedrangt werden, etwas zu kaufen?

- Ihre Kinder schon wieder einen Vorschuss aufs Taschengeld haben méchten?

- Sie keine Lust haben, an einer Familienfeier teilzunehmen, da diese wahrscheinlich wieder
im Streit endet?

"Nein" sagen lasst sich erlernen

Wenn Sie zu den Menschen gehoren, die oft "Ja" sagen obwohl sie "Nein" meinen, dann finden
Sie hier ein paar Tipps, die Ihnen dabei helfen, sich besser von Ihrer Umwelt abzugrenzen und
selbstbewusster aufzutreten.

Herausfinden, warum "Nein" sagen so schwer fallt

Die unterschiedlichsten Grunde fiihren dazu, eine Bitte oder ein Anliegen schwer ablehnen zu
konnen. Sich Klarheit Gber die persdnlichen Grinde zu verschaffen, hilft dabei, genau diese
Bedenken, Angste oder auch unbewussten Ablaufe zu Uberwinden. Nachfolgend ein paar Bei-
spiele:

Die Angst vor Ablehnung und das Bedlrfnis, gemocht zu werden

Vielleicht haben Sie schon als Kind die Erfahrung gemacht, dass manche Menschen Sie nur
dann modgen, wenn Sie ihnen nutzlich sind. Als Erwachsene kénnen Sie diesen Zusammen-
hang erkennen und fir sich die Spielregeln &ndern. Sie werden es sowieso niemals schaffen,
von allen gemocht zu werden — auch dann nicht, wenn Sie alles dafur tun. Wéhlen Sie Freunde
und lhnen wichtige Menschen mit Bedacht aus. Wahre Sympathie beruht nicht auf dem, was
Sie tun, sondern wer Sie sind.

Das Bedurfnis, gebraucht zu werden

Vielen Menschen tut es sehr gut, fir andere da sein zu kdnnen, gebraucht zu werden, helfen zu
kénnen. Wichtig hierbei ist, dass Sie die Balance halten und kein so genanntes Helfer-Syndrom
entwickeln. Damit brennen Sie namlich Uber kurz oder lang aus (weil Sie selbst zu kurz kom-
men).

Die Angst vor unangenehmen Konsequenzen

Nicht jeder ist erfreut, wenn Sie eine Bitte ablehnen. Es kann also durchaus zu Konflikten
kommen. Im Berufsleben kann die Angst, den Job zu verlieren das Handeln bestimmen. Gera-
de hier ist es sehr wichtig, die Lage mdglichst objektiv und realistisch einzuschéatzen. Tatsach-
lich gibt es Situationen, in denen Sie besser "Ja" sagen — aber nicht so oft, wie Sie vielleicht
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denken. Fuhren Sie sich all die Konflikte, die Sie in lhrem Leben schon bewaéltigt haben, vor
Augen, und machen Sie sich bewusst, dass Streit zum Miteinander gehért. Wer sein Handeln
von den Reaktionen anderer bestimmen lasst, raubt sich selbst seine Unabhéngigkeit.

Die Angst davor, als egoistisch oder herzlos zu gelten

Niemand ist ein Egoist, nur weil er nicht sofort springt, wenn jemand um etwas bittet. Allein
schon die Tatsache, dass Sie beflirchten, ein Egoist zu sein, zeigt, dass Sie keiner sind. Echte
Egoisten denken Uber ihr Verhalten gar nicht erst nach. Es kann allerdings trotzdem passieren,
dass man lhnen vorwirft, egoistisch zu sein. Der Egoismus-Vorwurf ist namlich sehr wirkungs-
voll, wenn man andere zu etwas bringen méchte. Lassen Sie sich von diesem Manipulations-
versuch nicht verunsichern. Sie wissen selbst am besten, wie viel Sie fiir andere tun und ob Sie
tatsachlich "herzlos" sind. Wer sich hier nicht ganz im Klaren ist, kann auch eine nahe stehen-
de, vertrauenswirdige Person befragen.

Die Angst davor, etwas zu versaumen

Im beruflichen und familiaren Umfeld, vor allem aber im Freizeitbereich treibt viele das Bedrf-
nis an, nur ja nichts zu verpassen. Und so wird keine Feier, keine Veranstaltung, kein Treffen
ausgelassen. Um "dabei" zu sein, werden Aufgaben und Gefélligkeiten Gbernommen, in dem
Glauben, dass einem etwas entgeht, wenn es jemand anderes tut. Hier hilft nur eins: Prioritaten
setzen. Finden Sie heraus, was Ihnen wirklich Spal3 macht, was Ihnen echte Freude und Be-
friedigung verschafft. Uben Sie dann Schritt fur Schritt, eine Einladung auch mal abzusagen
oder an einer Veranstaltung nicht teilzunehmen. Sie werden feststellen, dass das Leben wei-
tergeht, auch wenn Sie nicht tberall dabei sind. Und die so gewonnene "Freizeit" kbnnen Sie
auf ganz neue Art nutzen.

Wie Sie in wenigen Schritten lernen kénnen, leichter einmal "Nein" zu sagen

"Nein-sagen lernen" hat nichts damit zu tun, dass Sie nun zu einem Egozentriker werden und
anderen nicht mehr helfen. Hilfsbereitschaft ist dennoch wichtig und maéglich. Aber hin und wie-
der ein "Nein" kann zu mehr Ruhe und Gelassenheit fihren.

Strategien entlarven
Wenn Sie die Strategien Ihrer Bittsteller kennen, liegt der Uberraschungseffekt nicht mehr auf
der Seite der anderen. Nach dem Motto: "Gefahr erkannt, Gefahr gebannt! " wird lhnen ein
"Nein" leichter fallen.

Komplimente

Mal ehrlich, wer hort nicht gerne "das kann keiner so gut wie du" oder "fragen wir doch mal je-
manden, der sich richtig damit auskennt"? Das tut gut und fuhrt dazu, dass wir uns wertge-
schétzt fiihlen. Bei solchen Satzen sollten Sie hellhorig werden. Uberpriifen Sie, ob ein Kom-
pliment mit einer Bedingung verbunden ist. Wenn dies der Fall ist, mdchte Sie wahrscheinlich
jemand manipulieren. In solchen Féllen nehmen Sie das Kompliment an, vielleicht bedanken
Sie sich sogar dafur und bleiben aber bei lhrem Nein.

Gewohnheiten

Hochstwahrscheinlich erledigen Sie zahlreiche kleinere Aufgaben aus reiner Gewohnheit. Sie
gehen lhnen leicht von der Hand und deshalb werden auch Sie immer wieder darum gebeten.
Wenn das fur Sie in Ordnung ist, sollten Sie daran nichts &ndern. Wollen Sie das jedoch nicht
und Sie &rgern sich immer wieder aufs Neue dariber, dann sollten Sie etwas andern.

Opferhaltung

"Ich schaffe das nicht ohne Sie" ist eine wunderbare Strategie, auf die Ihre grof3artige Hilfsbe-
reitschaft direkt anspringt. Doch braucht Ihr Bittsteller wirklich Hilfe oder mochte er Sie nur aus-
nutzen (das muss nicht zwingend bewusst stattfinden)?
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Wenn Sie diese Strategien der anderen durchschauen, wird es Ihnen gelingen, eigene Strate-
gien entgegenzusetzen. Entscheidend ist, die entsprechende Situationen nun vorherzusehen.

Situationen entlarven

Wenn Sie sich schon vorher Situationen Uberlegen, in denen Sie allzu oft "ja, klar" sagen, wer-
den Sie nicht mehr so haufig tiberrascht und fiihlen sich nicht iberfahren. Uberlegen Sie sich
Situationen sowohl aus lhrem beruflichen (Firmenpost einwerfen, Spulmaschine in der Teek-
che ausraumen usw.) als auch aus lhrem privatem Bereich (Kuchen backen fir Geburtstags-
feier, Wéasche wegraumen etc.).

Strategien vorbereiten

Wenn Sie jeweils Sachgriinde gefunden haben, formulieren Sie mdgliche Satze und lben Sie
diese Satze in Gedanken. Wie fuhlen die Satze sich an? Passen Sie zu lhnen?

Hier sind noch ein paar Satzanfange und Tricks, mit denen Sie Ihrem Gegenlber hoéflich und
respektvoll gegentiber treten:

e "Geben Sie mir bitte etwas Bedenkzeit. Ich melde mich in einer Stunde bei lhnen. " In
einer Stunde melden Sie sich wieder und formulieren héflich und klar ihr Nein.

o "Das ist ein reizvolles Angebot." Wiirdigen Sie den Vorschlag mit Anerkennung und ma-
chen Sie danach deutlich, warum Sie dennoch zu diesem interessanten Angebot/ Vor-
schlag Nein sagen.

e "Ich schatze es sehr, dass Sie so grofRes Vertrauen in mich setzen." Reagieren Sie auf
eine Bitte oder Anfrage positiv, denn dadurch starken Sie die Beziehung. Erteilen Sie
danach die Absage mit "...ich wurde das gerne fir Sie erledigen, doch..."

e Beginnen Sie mit kleinen Neins. Chefs eignen sich in der Regel eher schlecht als Ver-
suchspersonen. Uben Sie das Nein-sagen im privaten Bereich. Ebenfalls sehr hilfreich
ist es, wenn Sie |hr "Nein" ankiindigen.

¢ "Diesmal sage ich noch einmal zu/ heute komme ich lhrer Bitte noch einmal nach. Aber
das nachste Mal werde ich Nein sagen/ ablehnen, weil..."

Durch diese kleine Ankiindigung werden lhre Entscheidungen transparenter und kénnen Ihnen
nicht als Laune oder Willkiir ausgelegt werden.

Richtig "Nein" sagen

e Stimmen Sie sich mental auf lhr "Nein" ein. Machen Sie sich klar, dass Sie ein Recht darauf
haben, nicht manipuliert und zu einem "Ja" gedréangt zu werden. Achten Sie auf eine freund-
liche, aber feste Stimme oder Schriftkonversation, ohne Hin-und-Her-Schwanken und
"ich/wir konnte(n) ja mal" oder Ahnliches. Vermeiden Sie auch Fillwérter wie "eigentlich"
oder "vielleicht"; sie signalisieren Ihrem Gegenuber Unentschlossenheit.

o Stellen Sie sich fur Ihr "Nein" aufrecht hin. So vermeiden Sie schon rein &uf3erlich ein Gefunhl
von Unterlegenheit, und selbst am Telefon wirkt Ihre Stimme kraftvoller und damit Uberzeu-
gender.

e Verpacken Sie lhre Absage nett und bleiben Sie freundlich, aber bestimmt. Bedanken Sie
sich beispielsweise fur das Angebot oder die Aufgabe, zeigen Sie Verstandnis fur den ande-
ren und seine Situation oder betonen Sie Ihre Wertschatzung oder Freundschaft zum ande-
ren. So stehen Sie fest zu lhrer Ablehnung, machen aber gleichzeitig auch deutlich, dass Sie
wirklich tGber die Anfrage nachgedacht haben, Ihr Gegeniiber schatzen und lhre Ablehnung
nur mit der Sache, nichts mit der Person zu tun hat.

e Rufen Sie sich in Erinnerung, dass Menschen eine Absage leichter wegstecken kdnnen,
wenn sie sie nicht persdnlich nehmen missen. Das heif3t, wenn Sie zum Beispiel aus Prinzip
lieber nichts am Telefon kaufen, aufgrund schlechter Erfahrungen die Finger von Computern
lassen oder eine handwerkliche Niete sind, kdnnen Sie dem anderen gar nicht helfen. lhre
Ablehnung kommt also nicht als Wertung an, sondern als schlichte Tatsache.
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Bedenken Sie, dass Absagen mit einer kurzen Begriindung oft hoflicher sind, als ein einfa-
ches "Nein". Auch bietet sich hier die Mdglichkeit, dem anderen klarzumachen, warum Sie
etwas ablehnen. Aber Vorsicht: Manch forderndes Gegentiber fasst eine Begriindung als ein
Zeichen von Schwache oder ein Sich-entschuldigen-Missen auf und hat somit einen An-
griffspunkt, Sie aufgrund Ihrer Erklarung in eine Diskussion zu verwickeln.

Vermeiden Sie grundsatzlich Notligen. Lugen haben bekanntlich kurze Beine und werden
friher oder spater meistens doch aufgedeckt. AuRerdem sprache das auch nicht gerade fir
Ihre Fahigkeit, selbstbewusst "Nein" sagen zu kénnen. Von hier ist der Weg dann nicht mehr
weit, sich doch noch zu etwas "breitschlagen” zu lassen.

Weisen Sie den anderen darauf hin, dass lhr "Nein" nicht nur negativ fur ihn ist. SchlieZlich
wissen Sie selbst am besten, wo lhre Fahigkeiten und Grenzen liegen und warum lhr Ge-
genlber sich besser einen anderen fur sein Anliegen suchen sollte. So kann lhr "Nein" fur
den anderen auch Schutz vor einer Fehlentscheidung oder -delegation bedeuten.

Statt dem anderen etwas abzunehmen, bieten Sie sich als Problemhelfer an, schlagen Sie
Ldsungen vor und bringen Sie so Ilhr Gegeniber dazu, selbst Loésungen zu finden.
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