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NEINSAGEN FUR
ANFANGER: HOLEN SIE
SICHIHR LEBEN ZURUCK

Ich freue mich, wenn es harmonisch zugeht. Streitigkeiten, Kritik, ent-
tiuschte Gesichter: das geht mir nahe. Echt wahr: Ich sehne mich nach

Friede, Freude, Eierkuchen.

Kennen Sie das? Sie leben ihr Leben, die Welt ist in Ordnung und plotz-

lich ruft Sie jemand an.

«Wir ziehen um. Kommst du belfen? Wir sind um jedes paar
Hiinde frob.»

Der Anrufer ist ein netter Kerl, mit dem Sie es schon manchmal lustig
hatten. Aber Sie wissen genau: Wenn Sie mal seine Hilfe brauchen, hat er

keine Zeit.

Das Dumme ist nur, Sie haben Zeit.



Sie wollten am Wochenende so richtig dekadent ausschlafen, Kuchen
essen, Biicher lesen und faulenzen. Diirfen Sie das? Obwohl da draussen ein
Mensch um Ihre Hilfe bittet? Das wire doch herzlos ...

Und bevor der Gedanke noch zuende gedacht ist, horen Sie sich schon
«O.K., ich komme.» sagen.

Aber in diesem Moment haben Sie den Menschen hingen lassen, der

auf Thre Fiirsorge am meisten angewiesen ist: sich selbst.

DARF MAN UBERHAUPT «NEIN» SAGEN?

Sie haben das gute Recht, Thren eigenen Bediirfnissen Vorrang zu geben.
Wenn Sie nicht auf sich aufpassen, wer soll es dann tun?

Natiirlich miissen Sie helfen, wenn andere in akuter Not sind und Sie
eine Katastrophe verhindern kénnen. Sie missen das Kind aus dem Teich
ziehen, auch wenn Sie schon einen Schnupfen haben, Ihre besten Kleider

tragen und ein Brautpaar auf Sie als Trauzeugen wartet.

Aber sonst? Sagen Sie nicht «Ja», weil Sie ein schlechtes Gewissen plagt
oder weil Sie die Bestitigung suchen, von anderen gebraucht zu werden. Sie
kénnen «Nein» sagen, ohne Freundschaften zu zerst6ren, Karrieren zu
beenden oder Schuldgefiihle auf sich zu laden. Sie miissen nur wissen, wie

das geht und Ihren inneren Schweinehund iiberwinden.



SIE HABEN DIE WAHL

Wer gern hilft, sagt oft schon «Ja», bevor das Hirn Zeit hatte, xMoment
mal» zu rufen. Das «Ja» ist ein eingespielter Reflex (wie der Blick in den
Riickspiegel bevor Sie die Spur wechseln).

Daher steht eine Bewusstseinsiibung an erster Stelle.

Denken Sie an drei Situationen, in denen Sie «Ja» gesagt haben, obwohl
Sie lieber «Nein» gesagt hitten. Jetzt machen Sie sich klar, dass Ihr Mund
auch «Nein» hitte sagen konnen und dass manch anderer das miihelos

tiber die Lippen gebracht hitte.

Dann stellen Sie sich vor, dass Sie «Nein» sagen und dass ein Freund

Ihnen auf die Schulter klopft und anerkennend sagt:

«Das hast du gut gemacht. Endlich hast du auf deine innere Stimme
gehort und bist fiir deine Bediirfnisse eingetreten. »

Mit etwas Gliick haben Sie beim nichsten Mal einen lichten Moment,
bevor Sie ungewollt «Ja» sagen. Diese Sekunde ist Ihr Schliissel zur Frei-
heit.

KLEIN ANFANGEN

Sie miissen nicht mit einem «Nein» beginnen, das Sie den Job kosten oder
eine Freundschaft ruinieren kénnte. Springen Sie ein paar Mal vom Becken-
rand ins Wasser, bevor Sie sich auf den Sprungturm wagen:



* Sagen Sie «Nein» zu dem Verkiufer, der sie verfithren will, die neuen

Schokokekse zu probieren.

* Sagen Sie «Nein» zu dem Call-Center-Agenten, der Sie ungebeten
anruft.

* Wimmeln Sie den Nachbarn ab, der Langeweile hat und Sie von der

Arbeit abhiilt.

Neinsagen braucht Ubung. Wenn Sie dieser Text interessiert, haben
Sie im Jasagen wahrscheinlich viel mehr Ubung als im Neinsagen. Aber Sie
konnen autholen.

KOSTEN VERGLEICHEN

Wer eine Wahl hat, muss Kosten vergleichen. Das kennen Sie vom Einkau-
fen.

Sie kénnen wihlen: Sie helfen beim Umzug (das kostet Sie die Entspan-
nung, die Erholung und die innere Freude, sich das Faulenzer-Wochenende
zu gonnen) oder Sie sagen «Nein» (das kostet Sie das gute Geftihl, ge-
braucht zu werden und driickt auf Thr Gewissen).

Viele Jasager kennen nur die Kosten des Neinsagens. Dass auch das
Jasagen etwas kostet, vergessen sie.

Uberlegen Sie sich genau, woftr Sie Zeit, Energie oder Geld brauchen,
damit Thr Leben im Lot ist. Wer zu oft «Ja» sagt, iiberzieht dauernd sein
Zeitkonto. Dann entsteht statt dem guten Gefithl «Hier konnte ich helfen»
die Sorge «Wie soll ich denn jetzt noch alles schaften?» .



Die Sorge bringt Sie um den Schlaf, Midigkeit und Hektik erzeugen
Fehler, Fehler Ausbtigeln kostet noch mehr Zeit, Sie werden noch erschopf-
ter ... und es ist kein Ende in Sicht.

Jasagen ist nur in dem kurzen Moment leichter, in dem Sie dem Bittstel-
ler eine Freude machen. Aber wenn Sie in zwei Wochen antreten miissen,
wird der Arger iiber Ihre eigene Dummbeit sie 14 Tage lang in den Hintern

beissen.

Und wenn dann endlich das letzte Sofa im dritten Stock steht (Altbau,
4,30 m Geschosshohe, kein Lift), fragt der flotte Horst (dem Sie noch nie
etwas abschlagen konnten) ob Sie Ende August auch ihm beim Umzug
helfen konnen. Er zieht, das vergass er zu erwihnen, mit seiner neuen Freun-

din zusammen, die beim Arbeiten die Hinde immer in den Hosentaschen

behilt.

Machen Sie einen Kassensturz und schworen Sie sich, Ihr Zeitbudget
in Ordnung zu bringen, bevor ihr Jasagen Sie um den Verstand bringt.

GRENZEN IM KALENDER

Wer Job, Familie und Hobbies unter einen Hut bringen muss, muss seine
Zeit einteilen. Die meisten Menschen schreiben nur fixe Termine in ihren
Kalender: Teambesprechung, Zahnarzt, Lauftreff.

Aber viele alltigliche Pflichten haben keine fest gebuchte Zeit:

e E-Mails lesen und beantworten

* Spesen abrechnen



* Buchhaltung
* Daten analysieren
* Probleme l6sen

* Netzwerke pflegen

Ablage, Ordnung schaften

* Wichtiges von Unwichtigem trennen ...

Das alles steht nicht im Kalender. Aber wenn Sie sich dafiir keine Zeit

nehmen, kommen Sie in Teufels Kiiche.

Definieren Sie die wichtigen Routinen, fiir die Sie regelmissig Zeit brau-
chen und reservieren Sie dafiir Zeit in Ihrem Kalender. Wenn jetzt jemand
eine Bitte an Sie richtet, zeigt Ihr Kalender unerbittlich, wie wenig Zeit Sie
fiir solche Extratouren iibrig haben. So werden Sie sich eher erlauben,

auch mal «Nein» zu sagen.

Viele Unternehmen verwenden Groupware-Tools, in denen die Kalen-
der der Mitarbeiter sichtbar sind. Wenn Sie fuir die alltiglichen Zeitfresser
nichts einplanen, werden IThre Kollegen IThre freien Blocke mit Pflichten
fillen, die die Zeit fressen, die Sie fiir Ihre Zeitfresser brauchen.

VORAUSDENKEN STATT BEREUEN

Gut méglich, dass Sie hiufig von den gleichen Leuten oder in dhnlichen
Situationen um Gefilligkeiten gebeten werden. Dann lohnt es sich, dafiir

eine Strategie zu entwickeln.



Machen Sie eine Liste Ihrer Jasagen-Klassiker und iiberlegen Sie sich
genau:

* Welche Argumente sprechen daftir?

* Welche Argumente sprechen dagegen?

* Wie wichtig ist der Bittsteller fiir Sie?

* Welche (zeitlichen, finanziellen, riumlichen ...) Grenzen wollen Sie

setzen?
* Wie kénnen Sie vermeiden, tiberhaupt gefragt zu werden?
* Wie konnen Sie Thr «Nein» verpacken, ohne zu verletzen?
Es mag Menschen geben, fur die Sie alles tun mochten und andere, die
Sie lieber auf Abstand halten. Machen Sie sich klar, fiir wen oder was Sie

wie viel tun mochten. Dann sind Sie vorbereitet und das «Nein» oder das

«nur so viel und nicht mehr» wird Ihnen leichter fallen.

ErRsT NACHDENKEN, DANN ANTWORTEN

Wenn Sie sich selbst als gewohnheitsmissigen Jasager kennen, sollten Sie
den «Ja-Reflex» zu einem «Dariiber-muss-ich-nachdenken-Reflex»

umbauen.

Bitten Sie um Bedenkzeit, fragenSie sich:

* Miissen Sie eigene Wiinsche zuriickstellen?



* Wie sehr wird Sie das belasten?
* Werden Sie sich tiber den Bittsteller drgern, wenn Sie zusagen?

* Droht eine ernste Gefahr, wenn Sie ablehnen?
Wahrscheinlich brauchen Sie zusitzliche Informationen:

* Wann genau?

* Wo?

* Wie lange?

* Wie viel?

* Wer macht sonst noch mit?

* Wer trigt was bei?

Wenn Sie um Bedenkzeit gebeten haben, kénnen Sie Ihr «Nein» nach-
vollziehbar begriinden, ohne den anderen zu verletzen. Und wenn Sie «Ja»

gesagt haben, wird Ihre Hilfe mehr geschitzt, weil Sie andere Pflichten zur

Seite geschoben haben, um die Bitte zu erftllen.

DEN RAHMEN BESTIMMEN

Wer Bedenkzeit hat, kann neue Einsichten gewinnen und den Rahmen fiir

die Antwort setzen.



Vielleicht sind Sie gar nicht zustindig oder jemand anderes ist besser
geeignet. Dann verweisen Sie den Bittsteller an die richtigen Leute (die

Sie vielleicht vorwarnen).

Wenn Sie zustindig und geeignet sind, aber ablehnen wollen, miissen
Sie Farbe bekennen. Aber Sie kénnen sich Thre Argumente zurechtlegen,
fir und wider abwigen und sich Ort, Zeit und Medium der Antwort

aussuchen.

Vielleicht werden Sie spatnachmittags anrufen, kurz bevor Ihr Chef ein
wichtiges Meeting hat, damit er Sie nicht stundelang zutexten kann.

Oder Sie schreiben ein E-Mail. Das konnen Sie in Ruhe ausformulieren
und erst dann versenden, wenn der Zeitpunkt optimal ist. Auf ein E-Mail
folgt oft ein E-Mail als Antwort. Das ist ein Vorteil, weil man per E-Mail
nicht so leicht tiberrumpelt wird.

Ein bisschen feige ist das natiirlich. Aber wenn Mut Ihre stirkste Tu-

gend wire, wiirden Sie diesen Text nicht lesen.

IM ZWEIFEL « NEIN»

Wenn Thr Gesprichspartner eine sofortige Antwort verlangt und Thnen kei-

ne Bedenkzeit geben will, muss Ihre Standardantwort «Nein» sein.
Sie konnen sagen:

«Wenn du jetzt sofort eine Antwort brauchst, muss ich absagen.»



Das ist viel besser, als unter Zeitdruck «Ja» zu sagen. Wenn der Bittstel-
ler wirklich verzweifelt ist, wird er nachhaken und dann konnen Sie Thre
Antwort immer noch dndern. Aber sobald Sie «Ja» gesagt haben, sind
Sie geliefert.

JA, ABER NUR SO VIEL

Wann immer Sie jemandem helfen, sollten Sie der Hilfe Grenzen setzen.
Sagen Sie: Ich helfe dir am Samstag von 10:00 bis 14:00, wenn du mich

anschliessend zum Zug bringst.

So konnen beide Seiten planen. Der Bittsteller wird Sie so einsetzen,
wie es ihm am meisten hilft und Sie kénnen planen, wie Sie alles andere an

diesem Wochenende auch noch schaffen.

Wenn Sie mochten, schicke ich Thnen diesen Artikel als formatiertes
PDF «Neinsagen fiir Anfinger» <span class=tinderline»Einfach hier
klicken.</span>"

VORSICHT FALLE

Wo es Jasager gibt, sind auch Manipulatoren. Die schmieren Ihnen Honig
um den Bart und kleben dann ihre Bitte daran fest:

«Du kannst doch so gut Englisch. Wiirdest du wobl den Brief fiir mich
schreiben?> .

Oder sie machen auf hilflos:

'<https://schreibszene.ch/neinsagen-fuer-anfaenger>
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«lch habe einfach keinen griinen Daumen. Kannnst du nicht meine
Hecke fiir mich schneiden?»

Die ganz gerissenen schneiden Thnen den Riickweg schon ab, bevor sie

ihre Bitte tiberhaupt aussprechen:
«Hast du am Wochenende schon etwas vor?»
Oder sie legen erst eine ganz weite Schlinge aus, die sie spiter zuziehen:

«Hittest du irgendwann mal einen Moment, um mir mit dem Compu-
ter zu helfen?>

Lassen Sie sich nicht einwickeln. Wer Sie manipulieren will, verdient
ein «Nein», zumindest aber, dass Sie vorher nach Details fragen, auf Zeit

spielen oder klare Grenzen setzen.

SIE SIND IM RECHT

Es ist kein netter Zug, wenn Sie jemandem eine Bitte abschlagen, der mit
Ihrer Hilfe rechnen durfte, in grosser Not ist oder fiir Sie schon viel getan

hat.

Solchen Menschen miissen Sie helfen. Hilfsbereitschaft ist ein Eck-
pfeiler zivilisierten Miteinanders. Wer seinen fairen Anteil an gegenseitiger
Hilfeleistung verweigert, ist ein Schmarotzer. Aber wenn Ihre Krifte nicht
reichen, jemand Thre Gutmiitigkeit ausnutzt oder einfach zu bequem ist,
eine andere Losung zu suchen — dann haben Sie alles Recht der Welt, sich

gerade zu machen und «Nein» zu sagen.

Das geht umso leicher, wenn Sie vor dem «Nein» Bedenkzeit hatten.
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Dann sind Ihnen die guten Griinde klar, die fiir Thre Entscheidung spre-
chen. Wenn danach das schlechte Gewissen um die Hiuser schleicht, stel-
len Sie es zur Rede und halten Sie ihm die Argumente entgegen, die Sie zu
Ihrer Antwort bewogen haben. Das miissen Sie sowieso irgendwann lernen,

sonst kommen Sie unter die Rider.

EIN «NEIN» VERBINDET

Nichtjeder der «Nein>» sagt, ist ein riicksichtloser Egomane und nichtjedes

«Nein>» ist ein Bezichungskiller.

Sie kénnen beides tun: Sich in den Bittsteller einfiihlen und gleichzeitig

tiir Ihr eigenes Wohlergehen sorgen. Zum Beispiel so:

«lIch verstebe gut, dass du bei deinem Umzug Hilfe brauchst. Vor der
Freude am neuen Heim kommt viel Arbeit. Aber ich kann dir dieses Mal

nicht belfen.»

Sorgen Sie daftir, dass der Bittsteller sich geh6rt und verstanden fiihlt,
aber tun Sie fuir sich, was fur Sie wichtig ist. Es ist nicht klug, auf fremde
Leute mehr Riicksicht zu nehmen als auf das eigene Wohlergehen.

MUSSEN S1EIHR «NEIN» BEGRUNDEN?

Wer oft «Ja» sagt, will in den Augen anderer gut dastehen und Misstone

vermeiden.
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Wenn ein harmoniebediirftiger Mensch sich doch einmal zu einem
«Nein» durchringt (weil es schlichtweg unmaéglich ist), hat er gleich Angst
um die Bezichung. Er wiinscht sich, dass der andere seine Beweggriinde
versteht und ihm das «Nein» verzeiht. Das kann funktionieren.

Aber nur, wenn die Griinde auch wirklich stimmen und nur, wenn Thr
Gegeniiber Thre Bediirfnisse achtet. Ausreden als Begriindung fiir Thr
«Nein» sind gefihrlich. Wenn Thr Gegentiber ein Gegenmittel findet, sind

Sie moralisch verpflichet, «Ja» zu sagen.

Ihr nerviger Kollege will sich morgen mit Thnen zum Kaftee verabreden.

Sie hitten wohl Zeit, aber nicht fiir ihn. Um ihn loszuwerden sagen Sie:

«Morgen Nachmittag kann ich leider nicht. Da habe ich schon einen
Termin. »

worauf er sicher fragen wird:
«Welcher Tag wiirde dir denn besser passen?»

Oder Sie sind zu einer Party eingeladen, an der Thnen iiberhaupt nichts
liegt. Sie sagen:

«lch wiirde ja gerne kommen, aber ich habe keine Kinderbetreunng. »

«Bring die Kinder doch einfach mit. Monika bringt ihre Kinder auch

mit.»

Menschen, die mir nahe stehen, sage ich meistens die wahren Griin-
de fiir meine Entscheidung. Weil ich auch ihnen wichtig bin, verstehen sie
meine Beweggriinde und tragen mir die Entscheidung nicht nach. Aber
manchmal ist die Wahrheit schwer zu verkraften («Petra ist mir wichti-
ger als du.»), dann behalte ich sie fiir mich.
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Wenn ich einem Manipulator gegentiberstehe, gebe ich tiberhauptkeine
Griinde an. Der wird meine Entscheidung ohnehin nicht akzeptieren und

alle Begriindungen gegen mich verwenden.

WAS ISTDER PREIS FURDAS NEIN?

Es klang schon ganz am Anfang an: Weder «Ja» noch «Nein» sind gra-
tis.

Bevor Sie jetzt zu allem «Nein» sagen und sich mehr Schwierigkeiten
als notig einhandeln, priifen Sie lieber kurz nach, ob das «Nein» den Arger
wert ist. Thr Chef sitzt am lingeren Hebel. Er kann Ihnen schaden, wenn
Sie ihm eine Bitte abschlagen. Das macht das «Nein» teurer, vielleicht zu

teuer. Dann fahren Sie mit einem «Ja» besser.
Aber fragen Sie voher nach den Details.
«Erwarten Sie, dass ich das Wochenende durcharbeite?> .

Ihr Chef muss wissen, was er Ihnen abverlangt, sonst haben Ihre Zu-
gestindnisse keinen Wert.

NICHT ZURUCKSCHAUEN

Soabld Sie «Nein» gesagt haben, diirfen Sie nicht mehr zurtickschauen.

Die Zeit zum Zweifeln und Abwigen ist vor der Entscheidung. Danach
schauen Sie nach vorne. Denken Sie sich auf die Sonnenseite der Ent-
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scheidung. Denken Sie daran, wie gut es Thnen tut, am Wochenende aus-
zuschlafen, keine Pflichten im Riicken zu spiiren und sich fiir genau die

Dinge Zeit zu nehmen, die Ihnen am meisten gut tun.

Lassen Sie sich nicht auf Zweifel und Schuldgefiihle ein, sonst wird Ih-

nen das nichste «Nein» noch schwerer fallen.

WAS DENKEN SIE, DENKT ER?

Jasager machen sich meist zu viele Sorgen dartiber, was andere denken oder
sagen konnten. Sie sagen lieber «Ja», dann sind auf der sicheren Seite.

Das ist eine Wahrnehmungsstérung, die Sie tiberwinden kénnen.

Denken Sie iiber IThre eigene Reaktion nach, wenn Sie jemanden um
etwas gebeten haben und ein «Nein» die Antwort war. Sie waren vielleicht
enttiuscht, hatten sich mehr erwartet und mussten eine andere Losung fin-
den. Aber es ist nicht das Ende der Welt und frither oder spiter 16st sich
das Problem auch anders. Dann ist das «Nein» vergessen und die Enttiu-

schung tiberwunden.

Aber wenn Sie selbst jemandem eine Bitte abschlagen, haben Sie das
Geftihl, das schlechte Karma kréche Thnen bis in alle Ewigkeit hinterher.

Unsinn.
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DAs WICHTIGSTE IM

SCHNELLDURCHLAUF
* Jasager haben ein Problem: IThre Hilfsbereitschaft tibersteigt ihre
Krifte.

* Esist O.K., «Nein» zu sagen und die eigenen Bediirfnisse ernst zu

nehmen.
* Jasagen ist oft ein Reflex, keine bewusste Entscheidung.
* Neinsagen kann man tiben.

* Egal ob Sie «Ja» oder «Nein sagen: Jede Entscheidung hat ihren
Preis.

* Bitten Sie um Bedenkzeit, statt spontan «Ja» zu sagen.

* Unter Zeitdruck sagen Sie besser «Nein» als «Ja».

* Fragen Sie nach Details.

* Setzen Sie Ihrer Hilfsbereitschaft Grenzen.

* Sie konnen, miissen Ihre Entscheidung aber nicht begriinden.

* Wer Sie manipuliert, verdient ein «Nein».

* Auch ein «Nein» kann verstindnisvoll klingen.

* Wihlen Sie Zeit, Ort und Medium fiir IThre Antwort taktisch klug.

* Ein «Nein» ist kein Drama. Das meinen Sie nur.
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Das wars fiir heute.
Vielen Dank fiirs Lesen.

Matthias Wiemeyer




