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DIE GU-QUALITATSGARANTIE

Wir méchten IThnen mit den Informationen und Anregungen in diesem Buch
das Leben erleichtern und Sie inspirieren, Neues auszuprobieren. Bei jedem
unserer Produkte achten wir auf Aktualitat und stellen hochste Anspriiche an
Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Informationen werden von unseren Auto-
ren und unserer Fachredaktion sorgfaltig ausgewdhlt und mehrfach gepriift.
Deshalb bieten wir Ihnen eine 100 %ige Qualitatsgarantie.

Darauf kdnnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Gesundheits- und Lebenshilfebiicher
ganzheitlichen Rat geben. Wir garantieren, dass:

e alle Ubungen und Anleitungen in der Praxis gepriift und

e unsere Autoren echte Experten mit langjdhriger Erfahrung sind.

Wir mochten fiir Sie immer besser werden:

Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen nicht erfiillen, lassen Sie es
uns bitte wissen! Wir tauschen Ihr Buch jederzeit gegen ein gleichwertiges
zum gleichen oder dhnlichen Thema um. Nehmen Sie einfach Kontakt zu
unserem Leserservice auf. Die Kontaktdaten unseres Leserservice finden
Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG. Der erste Ratgeberverlag — seit 1722.

INTENSITATSGRADE DER UBUNGEN
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leicht, geht ruckzuck

mittelschwer, dauert
nicht so lange

anspruchsvoll, benotigt
etwas mehr Zeit



BEVOR ES LOSGEAT

Hmstolu auch das Problem, dass du sfter » Ja« sagst, als du
Willst, obwohl du weit, dass es div nicht gut tut?

Damit stehst du nicht allein da. Viele Menschen tun sich schwer damit, »Nein«
zu sagen, wenn sie mit Fragen, Bitten oder Auftragen konfrontiert werden. Dafr
gibt es zahlreiche Griinde. Sie reichen von Bequemlichkeit Gber Schuldgefiihle
bis zu Angst vor Ablehnung. Doch wer immer nur »Ja« sagt, macht zwar anderen
das Leben leicht, kommt aber meist selbst zu kurz. Wie gut, dass jeder lernen
kann, besser auf sich selbst und seine Bediirfnisse zu horen, sich zu behaupten
und nicht mehr »Ja« zu sagen, wenn er eigentlich doch »Nein« meint.

Von der Ursachenforschung bis zu den wirksamsten Nein-sage-Strategien gibt
dir dieses Ubungsbuch jede Menge einfache Werkzeuge an die Hand, mit denen
du deine Grenzen konstruktiv abstecken kannst und dir mit einem freundlichen,
aber bestimmten »Nein« Respekt verschaffen kannst.

Manche Ubungen gehen ruckzuck, andere brauchen etwas ldnger. So kannst
du dirimmer die passende rauspicken und musst dich nicht an eine bestimmte
Reihenfolge halten. Und wenn du mal eine Zwischenbilanz ziehen willst, kannst
du einfach weiter nach hinten blattern.

Nun schnapp dir einen Stift — und los geht's! Du wirst sehen, Neinsagen ist
eigentlich ganz einfach.

Todeon Ko



WARUM FALLT ES MIR SCHWER, »NEIN« ZU SAGEN?

Wer die Griinde kennt, tut sich leichter, etwas zu verdandern.
Hier ein paar Anregungen zur Ursachenforschung. Kreuze an:

Q lch kann einfach niemandem etwas abschlagen.
lch mschte nicht egoistisch sein.

lch will nicht herzlos wivken.

lch mschte, dass dev andeve mich nett findet.
lch mschte nicht diskutieven.

lch will meine Ruhe haben.

lch hoffe, dass der andeve beim ndchsten Mal zu miv auch
nicht Nein sagt.

lch fihle mich dem anderen gegeniiber in der Schuld.
Ohne mich schaffen die das nie!

Wenn ich es nicht mache, Wey soll es sonst tun?

OO0 OO0 ()

Die msgen mich nicht mehy, wenn ich Nein sage.

Welche Griinde hast du noch?




Vervollstindige die Sdtze:

lch mschte nicht kemmen, weil ...

lch halte das fiir keine gute [dee, denn ..

lch kann nicht davan teilnehmen, da ...

Nein, das kann ich nicht, weil ...

Diesen Oefallen kann ich div nicht evfallen, weil ...

Féllt es dir schwer, die Satze zu vervollstandigen? Kommen dir solche Satze oh-
nehin nur selten oder gar nicht tiber die Lippen? Dann mach dich an die Arbeit,
damit du schon in wenigen Wochen ganz ungewohnte Aussagen treffen kannst!



lch fihle mich schuldig, weil ich den anderen enttausche,
zuriickWeise oder verdrgere.

@ Stehen die Wiinsche des anderen iiber meinen?

¢ \Was passiert, wenn ich die Wiinsche des anderen nicht erfille?

@ Bin ich dafiir verantwortlich, dass seine Wiinsche erfiillt werden?

¢ Bin ich der/die Einzige, der/die seine Wiinsche erfiillen kann?

lch mschte nicht egoistisch und herzlos sein/Wivken.

@ Sollich die Interessen des anderen tiber meine stellen?

@ |st es egoistisch, wenn ich auf meine Gefiihle hore, auf meine Kapazitaten achte,
mir meine Energie einteile?

@ Was ist falsch daran, wenn ich fiir meine Werte und meine Ziele einstehe? Wenn
ich Prioritaten setze?

@ \Wie egoistisch ist der andere, der mich (schon wieder) um etwas bittet?

lch mschte keinen [onflikt provozieren.

¢ Woher will ich wissen, dass es dazu kommt?

@ |st das nicht eher eine Vorstellung in meinem Kopf als in der Realitat?

@ \Was konnte (schlimmstenfalls) passieren, wenn es tatsachlich zu einem Konflikt
kommt?

¢ Konnte so ein Konflikt auch die Funktion eines reinigenden Gewitters haben?
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NACHFRAGEN ANGEBRAGHT

Du solltest hellhorig werden, wenn jemand bestimmte Signalworter verwendet,
die etwas mit deiner Zeit zu tun haben. Hierzu gehoren:

¢ »mal schnell« — »Kannst du mal schnell kommen und dir das ansehen?«
Will dir die Kollegin wieder auf ihrem Bildschirm zeigen, was sie nicht versteht,
obwohl du es ihr langst erklart hast?

¢ »mal eben« — »Kénnen Sie das mal eben erledigen?«
Wenn der Chef dir diesen Arbeitsauftrag erteilt, sollten deine Alarmglocken

schrillen.

¢ »nur ganz kurz« — »lch brauch dich nur ganz kurz.«

Hier solltest du ganz kurz nachfragen, was der andere unter
»ganz kurz« versteht.

Bevor du in den obigen Féllen reagierst, solltest du

zumindest vorher kldren, welcher Zeitrahmen vor-
aussichtlich gebraucht wird. Lasst sich das nicht
klaren, kannst du ein Limit vorgeben: »Wenn

es nicht langer dauert als eine halbe Stunde/
funf Minuten, kann ich das machen.«

»lch habe aber nur zehn Minuten Zeit.«
Ansonsten empfiehlt es sich, besser Nein

zu sagen, denn ein Ja wirst du spater
sehrwahrscheinlich bereuen, weil du dich
(wieder) hast ausnutzen lassen. Du bist dann
vermutlich sauer auf den anderen, weil er das
von dir verlangt hat. Eigentlich solltest du aber
sauer auf dich sein, weil du Ja gesagt hast.
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MACH DICH NICHT KLEIN!

Manchmal Uberkommt uns bei unserem Gegentlber das Bedrfnis, uns fur ein
Nein zu rechtfertigen. Das sollten wir lassen, denn damit machen wir uns un-
notig klein. Sicher kann es sinnvoll und riicksichtsvoll sein, ein Nein zu begrin-
den. Bei einer Rechtfertigung aber denken wir die Meinung des anderen gleich
mit oder nehmen an, dass er unsere Entscheidung misshilligt. Wir gestehen uns
damit nicht das Recht zu, anders zu entscheiden oder anders zu sein als das
Gegeniber. Oder wir scheuen uns vor einer Auseinandersetzung und wollen
keinen Widerspruch provozieren.

HILFE, ICH HAB SCHON WIEDER JA GESAGT!

Macht doch nichts, Hauptsache, du hast es gemerkt und tibst weiter. Vielleicht

stellst du dich vor den Spiegel und trainierst mit deinem Konterfei: Wie fiihlst
du dich am wohlsten? Welches Nein passt gut zu dir, welches befremdet dich?
Wie siehst du aus, wenn du streng Nein sagst, wie, wenn du es freundlich tust?
Mach dich mit deinen Nein-Gesichtern vertraut.
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VORBILDER SUCHEN @

Bestimmt kennst du Menschen, denen es nicht schwerfallt, Nein zu sagen. Be-
obachte in den nachsten Tagen Arbeitskollegen, Familienmitglieder und wer dir
sonst noch so begegnet, wie sie auf Bitten oder Aufforderungen reagieren. Was
gefallt dir an ihren Antworten und Aussagen, was nicht? Suche dir positive wie
negative Vorbilder, wie du Absagen vermitteln oder nicht vermitteln mochtest.
Ein Beispiel: Mein Kollege Willi sollte vom Chef aus Uberstunden machen. Er hat
das abgelehnt mit der Begriindung, dass er seine kleine Tochter aus der Kita
abholen muss. Das hat mir (nicht) gefallen, weil ... er die richtigen Prioritaten
setzt/weil jetzt andere fiir ihn die Aufgabe erledigen miissen. Die Art und Weise,
wie er das gesagt hat, fand ich (nicht) tberzeugend, weil er es ganz ruhig und
selbstverstandlich vorgetragen hat/weil er dabei sehr emotional und sauer
wirkte/er verunsichert und nicht wirklich tiberzeugend schien.

[l



éé- ENTSCHEIDUNGSHILFEN

Es ist wirklich nicht immer leicht, sich zu entscheiden. Gerade weitreichende
Entscheidungen sind oft sehr komplex, weil du herausfinden musst, was fur
dich das Beste ist, was authentisch ist, womit du nicht ber dich und deine
Beddrfnisse hinweggehst, sondern dir am ehesten gerecht wirst. Wie du das
herausfinden kannst? Hore auf dein Bauchgefiihl, denn deine Intuition kennt
die richtige Antwort. Wenn dein Bauch gerade nicht mit dir spricht, kannst du
ihm auf die Spriinge helfen: Spiele es durch!

Nimm dir etwas Zeit und widme dich den einzelnen Szenarien. Was wiirde
passieren, wenn du Ja sagst? Stelle dir mdglichst genau jede Folge deiner
Entscheidung vor, soweit du sie jetzt bereits absehen kannst. Achte dabei
darauf, wie sich das in deinem Herzen und in deinem Bauch anfiihlt.

» Welche Emotionen werden freigesetzt?
» Wie tief kannst du bei dieser Vorstellung atmen?
» Gelingt es dir zu ldcheln oder verkrampft sich alles?

Wichtig ist, dass du die Fragen nicht nur im Kopf walzt, sondern Raum fur Bilder
und Emotionen schaffst. Hinterher kannst du ibrigens leicht herausfinden, ob
du richtig gelegen hast: Fiihlst du dich nach einer getroffenen Entscheidung
selbstbewusster als vorher, war die Entscheidung richtig. Oder auch: Steigt
deine Selbstachtung nach einer Entscheidung — egal, ob du Ja oder Nein gesagt
hast —, war die Antwort richtig.

7; Ubur\gsmlternmtive g

Bei sehr komplexen Entscheidungen helfen oft Notizen. Nimm dir ein Blatt,
teile es in der Mitte und schreibe in die linke Spalte »Pro« und in die rechte
»Kontra«. Dann trage alle Argumente, die dir einfallen, in die Spalten ein und
ziehe am Ende Bilanz.
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RUCKSCHAU ‘

Wie leicht oder schwer wir uns damit tun, ein Nein tber die Lippen zu bringen,
istin erster Linie eine Frage der Erziehung. Wie gingen unsere Eltern und Lehrer
damit um, wenn wir als Kinder Nein gesagt haben? Wurde es respektiert? Zeig-
ten sie abweisende Reaktionen? Haben sie uns vermittelt, dass ein Nein nicht
erwiinscht ist? Gab es Konsequenzen?

Und wie ging es den Erwachsenen selbst beim Neinsagen? Fiel es ihnen leicht
oder schwer? Kam oft ein Nein tber ihre Lippen, damit sie ihre Ruhe hatten?
Schreibe eine konkrete Erinnerung mit deinen Eltern und eine aus der Schulzeit auf!

Line Situation in meiner [indheit, in der ein Nein eine Rolle
3es(>ie|thmt-,
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» Was spricht dagegen?

¢ Niemand muss sich offenbaren.

¢ Du hast deine Griinde. Bastal

¢ Du mochtest die Frage nach dem Warum nicht beantworten. Wie war’s mit:
»Das mochte ich nicht sagen.«?

¢ Der andere erscheint eher neugierig als interessiert.

¢ Der andere will dein Nein nicht akzeptieren und sucht nach Méglichkeiten,
wie er dich tberreden kann.

» Was spricht noch dagegen?

ZIEL\)
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PRIORITATEN AUFLISTEN

Wer selbstbestimmt leben mdchte, muss sich (ber seine Ziele — die nahen und
die fernen — im Klaren sein. Je bewusster dir ist, wie du leben mochtest und in
welche Richtung dein Leben verlaufen soll, umso klarer kannst du Entscheidun-
gen treffen und im Sinne deines eigenen Lebens Ja oder Nein sagen.

Schreibe auf:

Welche Ziele sind miv zurzeit \Nichtig (Wehigev arbeiten, Rarrie-
ve befeuern, Oeld sparen .. )7?

Was mschteich in den ndchsten Wochen und Monaten evveichen
(drei [Silo abnehmen, [Nechen levnen, mehy Zeit fov mich ...)?

DAS IST MIR WICHTIG

Wie ware es, statt der taglichen To-do-Liste eine »lch will«-Liste zu schreiben?
Jeden Wochenanfang listest du auf, was du erreichen und worauf du achten
willst. So behaltst du deine Prioritaten immer im Blick und hast gute Argumente
flr die ndchste Entscheidung.

6o



fihleich mich unwohlin meiner Haut. Mein {erper ist dann
angespannt und nicht aufrecht.

weiche ich dem Rlick des andeven lieber aus.

{illt es miv schwey, meine Intevressen und Winsche auszu-
driicken und zu vertreten.

vede ich gern um den heiflen Brei hevum.

Will ich nicht se gern mit der Wahrheit vausricken und rede
mich lieber vaus.

evlebeich es sftev, dass mich dev andeve nicht evnst nimmt,
sondern nachhakt.

O OO OO o

» Ergdnze bitte:

10



OFFENSICHTLICH GUT!

Brauchst du noch ein bisschen Motivation, um in Zukunft konsequenter Nein
zu sagen, wenn du Nein sagen willst? Bitte sehr, hier ist eine Aufstellung der
Vor- und Nachteile des Neinsagens, die auch den letzten Rest Skepsis vertrei-

ben dirfte. Wenn dich das nicht berzeugt ...

Vorteile

Nachteile

mehr Zeit fir dich

weniger Zeit fr dich

mehr Lebensfreude

weniger Zufriedenheit

mehr Energie

weniger Energie

mehr Selbstverwirklichung

weniger Entwicklungsmoglichkeiten

mehr Befriedigung

mehr Arger tiber dich und mit anderen

Selbstbestimmung

mogliche Uberlastung bis hin zum Burnout

» Ergdnze bitte:




LUM §CHLUSS

Wenn du das Heft nun durchgearbeitet hast, (fast) alle Ubungen kennst,

kannst du erst mal eine Pause machen und dich beim Neinsagen beobachten.
Geniefde deine Fortschritte. Nachbessern geht natiirlich auch: Nimm dir dazu
noch mal gezielt einzelne Ubungen vor, die dich weiterbringen. Du kannst dein
Ubungsheft, das durch das Ausfiillen zu einem ganz personlichen, individuellen
geworden ist, auch einfach eine Zeit lang liegen lassen und in ein paar Wochen
oder Monaten wieder zur Hand nehmen. Du wirst staunen, was sich alles getan
hat. Sieh dein Buch als Quelle der Inspiration und freue dich tiber deine Bereit-
schaft, dich weiterzuentwickeln.

Alles Gute auf deinem weiteren Weg!

?&Lﬁq /{(N\mﬁ,c

UBER DIE AUTORIN

Petra Kunze studierte Germanistik und Sozialwissenschaften und arbeitet
seit fast 20 Jahren als Autorin in den Bereichen Lebenshilfe, Psychologie und
Familie. Sie hat bereits zahlreiche Biicher, u.a. flr Grafe und Unzer, verfasst
und unterstiitzt als Biografin und Dozentin Menschen beim Aufzeichnen ihrer
Lebenserinnerungen.

BUCHER, DIE WEITERHELFEN

Friedrich, Anne: Achtsam leben (Tischaufsteller), Scorpio
Hoffman, Ulrich: Meditation, GU

Iding, Doris: Achtsamkeit, GU

Iding, Doris: Angste iiberwinden, GU

Kunze, Petra: Die Kraft des Herzens (Tischaufsteller), trinitiy
Rubin, Yvonne: Selbstbewusstsein, GU
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LEICHT, GEHT RUCKZUCK

Einen Vorrat anlegen 72
Gute Grinde 63

Hilfe, ich hab schon
wieder ja gesagt! 20
Jedes Nein festzurren 43
Kurz innehalten 66
Nachfragen ange-
bracht 19

* *

Nein ist das neue Ja 8
Offensichtlich gut! 71
Selbstbewusst
auftreten 54

Rede mit dir! 42

Voller Durchblick 9
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Abgrenzen will gelernt
sein 73
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einfach nicht! 69
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Rickschau 61

Sprich von dirl 41
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wem du willst! 46
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Vorbilder suchen 21
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Was denken andere von
mir? 38

Wer Nein sagt, muss
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Wie gut kann ich »Nein«
sagen? 4

Strategien fur
Hartefdlle 36
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Warum sage ich
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Wie gut kann ich ein
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Was will ich

eigentlich? 51

Wenn du nicht fir dich
da bist, wer dann? 50
Wie komme ich aus der
Nummer wieder raus? 25



Wie leicht fdllt es dir, Grenzen zu ziehen
und Nein zu sagen?
Kennst du deine Glaubenssdtze, die dich immer wieder
Ja sagen lassen, und weifdt du, wie du sie verdndern kannst?
Weif3st du, was du willst und was dir wirklich wichtig ist?

Dein ganz personliches Ubungsbuch fiir mehr
Selbstbewusstsein & Freiheit im praktischen Mitmach-Format:

O Ein Buch so individuell wie du selbst: Du bist sein Autor!

O Jede Menge hilfreiche Tests und inspirierende Ubungen
zum Ankreuzen, Ausfiillen und Weiterdenken.

0O Mit drei Schwierigkeitsgraden, fiir jede Lebenslage und
jedes Zeitbudget.

0 Alle Methoden sind praxiserprobt und von Experten
zusammengestellt.

O Leg’ einfach los — es sind keine Vorkenntnisse nétig.

ISBN 978-3-8338-5233-6

WG 481 Personliche Entwicklung ,‘ ‘

91783833 ' 852336 €10,30 [A]
www.gu.de
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€ 9,99 [D]






