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Vorwort

Ja sagen, obwohl man das Gegenteil meint. Sich drgern, weil man es wieder nicht
geschafft hat, dem Vorgesetzten eine Bitte abzuschlagen. Wiitend in das Wochen-
ende gehen, weil man natiirlich die Aufgaben des Kollegen {ibernommen hat.

LImmer ich, mit mir kann es ja machen!* Viele Menschen kennen das in Mo-
menten, in denen ein Nein schwer iiber die Lippen kommt. Grenzen zu setzen,
wissen, wofiir man einstehen will, ist eine groe Herausforderung. ,,Was denken
die Kollegen dann iiber mich?* oder ,,Wenn ich es wage, Nein zu sagen, kann ich
mir vermutlich bald einen neuen Job suchen!*

Das beste Mittel gegen ein halbherziges Ja ist ein Nein aus fester Uberzeugung.

Nein zu sagen, liest sich sehr leicht. Doch wie oft ist man selbst die grofite
Hiirde:

* Man hat hinderliche Glaubenssétze verinnerlicht,

* viel zu hohe Erwartungen an sich selbst,

 nicht klar formulierte Aussagen, in denen der Empfinger ein Zweifeln am

Nein deuten kann und/oder

* ein geringes Selbstbewusstsein

blockieren das Leben und erschweren den (Arbeits-)Alltag. Wir Menschen sind
manchmal sonderbare Wesen: So viel Potenzial schlummert in jedem von uns,
doch statt es einfach zu leben, uns selbst zu vertrauen und selbstbewusst den eige-
nen Weg zu gehen, machen wir es uns unndtig schwer.

Doch ebenso wie man sich im Weg stehen kann, ist es auch moglich, Hinder-
nisse zu umgehen, sie zur Seite zu schieben und zukiinftig nicht mehr aufzustellen.
Manchmal reichen schon wenige Schritte, um einen anderen Blick auf die Situati-
on zu bekommen und zu erkennen, dass die Gedanken im Vorfeld oft viel furchter-
regender waren als die Situation selbst.



Vi Vorwort

Dieses Buch habe ich geschrieben, damit Sie mit ihm arbeiten und ich mei-
ne: richtig arbeiten: mit Bemerkungen, Eselsohren, Strichen, Haken — was immer
Thnen hilft. Es gibt etwas zu tun. ,,Nur lesen®, reicht einfach nicht aus. Deshalb
mdchte ich Sie ermutigen, viele Ubungen umzusetzen, zu testen, auszuprobieren
und mit Freunden und/oder Kollegen iiber dieses Thema zu sprechen. Nein-Sagen
ist ein Thema, dass es wert ist, aus der Ecke geholt zu werden. Fiir viele Menschen
ist dies eine Herausforderung. Reden wir also gemeinsam dariiber!

Neben Ubungen, Tipps und Lésungswegen finden Sie in diesem Buch u. a. eine
bildhafte Miinze, die Sie in den néchsten Tagen und Wochen hoffentlich begleitet.
Auch werden Sie Thr Sofa von einer ganz anderen Seite kennenlernen.

Das Buch zeigt Thnen unterschiedliche Losungswege, damit Sie sich die pas-
senden auswihlen konnen. Nehmen Sie die Moglichkeiten, die Thnen gut gefallen,
probieren Sie aus und lernen Sie Schritt fiir Schritt, neue Verhaltensweisen in Thr
Leben zu bringen. Wichtig ist, dass Sie wirklich bereit sind, klar und deutlich Nein
oder Ja zu sagen, wenn Sie dies meinen. Nur die Schritte, die Sie aus tiefster Uber-
zeugung gehen, werden Sie auch verinnerlichen und wirklich umsetzen.

Der Aufbau des Buches gestaltet sich so, wie man sich mit seinen Verhaltens-
weisen beschiftigen kann, um sie zu verdndern: von innen nach auf3en.

Wir beginnen mit den inneren Faktoren: Im ersten Teil geht es daher um das
Wollen und die Ausreden, die man gerne nutzt. Ebenso um die Schwierigkeit, eine
Verdnderung im eigenen Verhalten zu wagen und das Vorhaben praktisch umzuset-
zen. Im zweiten Teil geht es um Gefiihle, Glaubenssétze und Konflikte.

Im dritten Teil des Buches wird das Thema Selbstwert bearbeitet, ohne das der
Weg des Nein-Sagens nicht mdglich ist. Im vierten Teil geht es um die Fallen, die
uns andere Menschen, aber auch wir selber stellen, bevor es dann im fiinften Teil
um die klare Kommunikation beim Nein geht. Wir wechseln also zu den duf3eren
Faktoren. Im sechsten Teil lesen Sie, wie Sie Thr Nein gegeniiber Vorgesetzten,
Mitarbeitern und Kunden formulieren. Im siebten und letzten Teil des Buches er-
halten Sie einen kleinen Leitfaden mit einem Uberblick der wichtigsten Schritte
auf Threm Weg.

Doch all dies soll Sie nicht davon abhalten, das Buch so zu lesen, wie Sie es
wollen. Schlagen Sie im Stichwortverzeichnis nach, wenn Sie aktuell ein Thema
besonders beschéftigt, oder beginnen Sie, die Seiten einfach zu lesen und steigen
in das Thema ein. Es ist Thre Entscheidung.

Fiir die Arbeit mit diesem Buch empfehle ich Ihnen, sich einen Notizblock oder
ein Erfolgstagebuch anzulegen, um dort Thre Gedanken schriftlich zu notieren. Sie
dokumentieren so nicht nur Thre personliche Entwicklung auf dem Weg zu einem
klaren Nein, sondern kdnnen oft noch besser nachvollziehen, warum Sie in einigen



Vorwort Vi

Situationen auf bestimmte Art reagieren. Ebenso stirkt es Ihr Selbstbewusstsein,
wenn Sie nachlesen konnen, welche Schritte Sie bisher gegangen sind.

Ich wiinsche Thnen viel Erfolg auf Threm Weg zu vielen aufrichtigen Neins,
ernst gemeinten Jas und einer klaren Haltung — ganz besonders in schwierigen
Situationen und Gesprachen.

Hamburg, im Mai 2015 Kirstin Nickelsen
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Jedes Ja ist wichtig, jedes Nein
unentbehrlich

Friih lernen wir, zu gehorchen und zu handeln, wie es uns beigebracht wird, nicht
abzuweichen von dem Weg, der von Eltern und Lehrern vorgegeben wird. Ja ist
nicht nur ein Wort, es ist gelernte, meist anerzogene Zustimmung.

Bereits als Kleinkinder suchen wir auf unterschiedlichen Wegen nach Besta-
tigung und Liebe unserer Eltern. Wir merken schnell, welche Zuneigung wir er-
halten, wenn wir lieb und freundlich sind und stets Ja sagen. Dieses Ja ist in den
ersten Lebensjahren oft keine Haltung, sondern das Folgeleisten einer Handlungs-
aufforderung. ,,Sei ein braves Madchen* oder ,,Argere die Mama nicht und sei
ein guter Junge* sind Sétze, welche die meisten Menschen kennen. Dass sie unter
Umstdnden Manipulationsversuche sind und lediglich dazu dienen, dass wir funk-
tionieren und vor allem keinen Widerstand leisten, erkennen wir meistens erst im
spateren Lebensverlauf.

Friih lernen wir hingegen, dass Harmonie und Zustimmung durch ein Ja ent-
stehen und gefordert, durch ein Nein hingegen zerstort werden. Besonders inte-
ressant wird dann die Zeit der Pubertit, in der wir Grenzen suchen, neue Fragen
stellen, aber auch andere Antworten horen wollen, und das Wort Nein in unserem
Sprachschatz zum ersten Mal einen Platz findet. ,,Im besten Fall®, mdchte man
hinzufiigen, denn nicht wenige Menschen lernen in dieser Phase, dass ein Nein von
den Eltern nicht gewollt ist, zu Konfrontation und Konflikten fiihrt, die nicht sel-
ten in Erpressungsversuchen oder noch strengeren Erzichungsmafinahmen enden.
Trotz aller Abgrenzungsversuche und moglicher Lust zur Rebellion merken Her-
anwachsende sehr schnell, dass ihr Nein entweder iibergangen oder nicht gehort,
geschweige denn angenommen wird. Der Trugschluss, dass man nur mit einem Ja,
also einer Zustimmung, gesehen und anerkennt wird, liegt nahe. Selten wird ein
Mensch horen, dass es gut ist, wenn er Nein sagt, oder gar dazu aufgefordert, wenn
man von den Ausnahmen absieht, in denen es z. B. um Ubergriffe Fremder geht.

© Springer Fachmedien Wiesbaden 2015 1
K. Nickelsen, Ja zum Nein, DOI 10.1007/978-3-658-06833-2_1



2 1 Jedes Jaist wichtig, jedes Nein unentbehrlich

Ein Nein in der eigenen Familie ist meistens unerwiinscht und gilt als Respektlo-
sigkeit den Eltern gegeniiber.

Und die Rebellen?

Die eigenen Eltern haben es oft selbst so gelernt: Ein Nein bedeutet Widerstand
statt Gehorsam, ein inakzeptables Verhalten gegeniiber den Erziehungsberechtig-
ten.

Einige Kinder machen genau das Gegenteil: sie rebellieren, sagen Nein, wo sie
nur kénnen und holen sich dadurch ihre Bestitigung, ihre Aufmerksamkeit und das
Gesehenwerden, das jeder Mensch braucht. Es ist eines unserer Grundbediirfnis-
se, welches gestillt werden muss. Die Rebellen und die stindigen Ja-Sager unter-
scheiden sich nach auflen darin, dass Letztere im Umgang sehr viel angenehmer
scheinen. Letztlich ist ihr (gemeinsames) Ziel das Gleiche: Aufmerksamkeit, Zu-
gehorigkeitsgefiihl, Anerkennung. Das Suchen nach den Regeln: Wann bekommt
man Zuneigung? Wann Arger? gehdrt zum normalen Weg eines Menschen in sei-
ner Entwicklung.

Spiter, in der Ausbildung oder im Studium, dndert sich nicht viel: Die Autoritét
der Eltern wird durch die der Ausbilder, Vorgesetzten oder Professoren ergénzt.
Auch hier wenden wir alle Regeln an, die wir in unserer Kindheit gelernt haben.
Wir wollen schlieBlich gemocht sowie anerkannt werden, mochten gute Noten und
Abschliisse bekommen und befiirchten, dass ein aus unserer Sicht ,,unpassendes®
Nein genau zum Gegenteil fiihren kann.

Man passt sich an, wird zum Ja-Sager und verrdt damit vielleicht eigene Werte
und Ideale. In meinem Buch geht es jedoch nicht um Schuldzuweisungen, sondern
vielmehr um eine kleine Ursachenforschung. Dies beinhaltet nicht, den Eltern Vor-
wiirfe zu machen, sondern sich anzusehen, wie die ersten Jahre des Lebens einen
Menschen formen und welche Glaubenssétze er aus ihnen mitnimmt, um diese im
weiteren Verlauf zu befolgen, ohne dass sie zunichst hinterfragt werden.

,,Klein“ sollte die Suche nach den Griinden deshalb bleiben, weil Menschen ab
einem gewissen Zeitpunkt in der Lage sind, ihre Vergangenheit einzuordnen und
die Gegenwart in kleinen Schritten zu verdndern.

Dass das nicht leicht ist, liegt auf der Hand. Die Kindheit ist eine sehr prigende
Zeit. Doch die Verantwortung fiir das eigene Leben, den Weg, den man sich ausge-
sucht hat, wirklich zu gehen, obliegt jedem Menschen selbst. Einerseits stellt dies
ein groles Gliick dar, andererseits geht dies oft mit groBer Anstrengung einher:
ein Weg, der mit Wille, Disziplin und Mut gepflastert werden muss(!), sofern man
wirklich Nein-Sagen lernen méchte.

Gestatten Sie mir eine personliche Bemerkung: ,,Muss® ist ein Wort, das ich
personlich nicht besonders mag und nur einsetze, wenn es meiner Meinung nach
wirklich angebracht ist. Wenn es um den Weg zum Nein-Sagen geht, bin ich in
der Tat der Meinung, dass es ein Muss hier wirklich gibt und angebracht ist. Wil-
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le, Disziplin und Mut sind drei starke Worte, die viele Menschen nicht unbedingt
positiv assoziieren, zumindest dann nicht, wenn sie aufgebracht werden sollen, um
Veranderungen einzulduten. Doch sie sind das ,,Muss® in der Suppe, die man aus-
16ffeln mochte, weil ohne sie das Nein nicht mdglich sein wird.

Innerlich méchte man natiirlich Nein sagen, hat den Willen, weil3 aber meistens,
dass dies eine eigene Verdnderung voraussetzt — und schon geht der Wille fl6ten,
das Buch wird zur Seite gelegt, alles ganz nett, aber nein, danke, bitte keine Ver-
dnderung. Natiirlich nicht, denn wohin kédmen Sie, wenn Sie merkten, dass es oft
leichter ist, als Sie es sich vorher ausgemalt haben? Wohin kdmen Sie, wenn Sie
bemerkten, dass es noch andere Menschen gibt, die nicht Nein sagen kénnen und
sich freuen, dass einer den Anfang im Team gemacht hat, um tiber dieses Thema zu
sprechen? Wohin kdmen Sie, wenn Thr Kollege Thnen sagte, dass er es toll findet,
wie Sie neuerdings Thre Grenzen setzen und ,,irgendwie anders® sind? Ich kann
Thnen auf diese Fragen keine generelle Antwort geben, aber ich hoffe, es lohnt sich
fiir Sie, es auszuprobieren.

Das Selbstbewusstsein und Grenzen
Zurilick zum Weg des Nein-Sagens: Im Hinblick auf den eigenen Nachwuchs kann
man sich die Frage stellen, wie stark man das Nein-Sagen bei den eigenen Kindern
fordert oder eben nicht. Erweitert man den Horizont, gilt diese durchaus spannende
Frage auch im Hinblick auf Mitarbeiter, Vorgesetzte, Kollegen und Kunden. Ach-
ten Sie auf Thre Gedanken, wenn Sie das nidchste Mal horen ,,Nein, ich kann Thnen
heute nicht helfen!* Der Blick auf die eigenen Probleme mit dem Wort Nein um-
fasst immer auch das Feld des eigenen Selbstbewusstseins, der eigenen Grenzen
und Werte sowie der inneren Haltung: viele Bereiche, auf die dieses Buch spéter
ausfiihrlich eingehen wird.

Im Arbeitsleben dauert es oft ein einige Jahre, bis man sich dem Wort Nein
stellt. Warum Jahre? Oft deshalb, weil man zu viele halbherzige Jas auf

» Bitten,

*  Wiinsche,

* Anforderungen,
* Auftridge und

» Aufgaben

gegeben hat.

,Ja, sicher, den Auftrag erledige ich innerhalb von 24 Stunden®, oder ,,Ja, ich
kann die Arbeit von Frau Miiller fiir die ndchsten drei Wochen iibernehmen®, be-
reits ahnend, dass diese Zusagen Reflexe sind, um der Konfrontation aus dem Weg
zu gehen oder den Kunden nicht zu verlieren (Abb. 1.1).
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Abb. 1.1 Ein Blick auf das halbherzige Ja

Dabei wird Ja gesagt und Nein gedacht. So erteilt man sich selbst eine Absage.
Man weifl um den Preis, den Stress, die zusitzliche Arbeit, drgert sich mehr oder
weniger (heimlich), regt sich dariiber auf, dass man immer ausgenutzt wird, doch
bis man die Notbremse zicht, vergeht einige Zeit. Vielleicht ist jetzt der Moment,
in dem man sagt: ,,Ich muss unbedingt lernen, Nein zu sagen®. Man hadert jedoch,
denn intuitiv ist klar, dass dies mit einer Verdnderung einhergeht, die anstrengend
sein und auf Ablehnung stolen kann. Die eigenen Gedanken sind schnell genug,
um Mauern der Angst zu errichten, die man scheut und denen man sich nicht stel-
len will. Aber eigentlich wiirde man doch ganz gerne Nein sagen kdnnen.

Eine klare Haltung

Damit Sie zu einem klaren, entspannten und aufrichtig gemeinten Nein kommen
und dies auch so formulieren, ist es wichtig, zu kldren, wann Sie ein halbherziges
Ja geben:

» wenn Sie um des Funktionierens willen zustimmen, obwohl Sie eigentlich an-
derer Meinung sind,

» weil Sie glauben, dass Sie sonst nicht mehr gemocht werden,

» weil dieses Ja eine Ablehnung Threr eigenen Wiinsche und Bediirfnisse bedeutet
und/oder

» weil es Sie den Preis von Uberarbeitung und Stress kostet.

Jedes halbe Ja ist per se kein Weltuntergang, es gehort zu unserem Leben, unseren
Eingestidndnissen und Kompromissen, die wir machen, weil wir in einer Gesell-
schaft leben und arbeiten, eine Familie und Freunde haben, die wir lieben. ,,Ja,
mache ich* sagen, jedoch ,,Nein, ich will nicht* meinen wird zu gewissen Bedin-
gungen natiirlich immer wieder eintreten.

Hier geht es jedoch um das Ja, welches uns viel Zeit und Energie, uns die Ner-
ven raubt und unsere Grenzen iiberschreitet.
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Leider ist es selten damit getan, dass man sich nach jahrelangen Schwierigkei-
ten abends vornimmt, dem Kollegen am néchsten Tag seinen Wunsch mit einem
Nein abzuschlagen. Ein echtes Nein ist keine Technik, die in drei Minuten erwor-
ben werden kann, es ist kein Trick, den es zu lernen gilt.

Ein klares Nein bringt zum Ausdruck:

* Eine klare Haltung,
 Fiirsorge sich selbst gegeniiber und
 die Verpflichtung, eigene Grenzen anzuerkennen und zu zeigen.

Das ist auf keinen Fall immer leicht, obwohl es mit der Zeit und einigen Ubungen
immer besser gelingen wird. Einen perfekten Weg wird es sicher nie geben, aber
immer einen, der Thnen guttut. Sie werden immer wieder in Situationen geraten,
die es Thnen ermoglichen, Nein zu sagen, werden aber auch immer wieder in Fallen
tappen, sich auch immer wieder mal drgern. Doch der Unterschied nach einiger
Ubung sollte sein, dass Thnen ein klares Nein mit groBer Selbstverstindlichkeit
iiber die Lippen kommt, dass Sie sich sehr viel weniger Sorgen und Befiirchtungen
machen, was dieses kleine Wort in Threr Umgebung auslésen kdnnte. Der Vorteil
wird sein, dass Thr Selbstwert immer stirker wird, wenn Sie sich selbst die Mog-
lichkeit des inneren Wachstums geben.

Von innen nach auflen

Mit einem klaren Nein geht es nicht darum, Thre Mitmenschen vor den Kopf zu
stoB3en, sondern gut zu sich selbst zu sein. Die Konsequenz kann bedeuten, dass Thr
Kollege an einer Zusammenarbeit nicht mehr interessiert ist. Aber hinterfragen Sie
sich, ob dies nicht genau das ist, was Sie wollen.

Der Weg des Nein-Sagens geht wie alle anderen Verhaltensverdnderungen von
innen nach auflen: Wer sich klar ist, was er will, was ihn motiviert, was ihn hin-
dert, seine Stirken und Werte kennt, wird leichter in der Lage sein, Grenzen zu
setzen, Nein zu sagen und sein Verhalten zu verdndern. Das heif3t nicht, dass er
keine Schwierigkeiten erlebt, immer erfolgreich ist oder jedes Gesprich perfekt
meistert. Aber es heif3t, dass er sich nicht sofort wieder in die Ecke dridngen ldsst
und aufgibt, sondern akzeptiert, dass er Fehler macht und weil3, dass er in fast jeder
Situation eine Wahl hat.

Raus der Ohnmachts-Falle, in der Sie sich als Opfer fiihlen. Hinein in ein ver-
antwortungsbewusstes Handeln, weil Sie selbst es sich wert sind (Abb. 1.2).

Ein echtes Ja, das wir Kollegen und Freunden geben, ist wertvoll und wichtig
fiir unser Leben. Jedes echte Ja bedeutet eine Zustimmung, die wirklich so ge-
meint ist. Selbst wenn Sie keine Lust haben, dem Kollegen bei der Projektarbeit



