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e Jemand bittet Dich um etwas
und obwohl Du eigentlich
NEIN sagen wolltest, sagst Du
JA?

Die Stimme, die JA fllUstert,
war offensichtlich starker...

e Du zahlst immer einen zu
hohen Preis, wenn Du JA
sagst, obwohl Du Nein
meinst.

e Du denkst, es ware
egoistisch, NEIN zu
sagen und bekommst
sofort ein schlechtes
Gewissen?

Aber:

Wenn Du Dich nicht um
Dich selbst kimmerst,
kannst Du anderen bald
gar nicht mehr helfen.

Was dann?



8 TIPPS ZU EINEM KLAREN NEIN
OHNE SCHLECHTES GEWISSEN

0 Nimm Dir »Ich kann mich jetzt nicht sofort
Bedenkzeit! entscheiden. Ich werde eine Nacht
dariiber schlafen und Dir dann
e Damit gewinnst Du Zeit und Bescheid geben.“

verhinderst, dass Du
automatisch JA sagst!

e Nun kannst Du in Ruhe
Uberlegen, ob Du JA oder NEIN
sagen mochtest.

,Nachdem ich in Ruhe Verbinde
Uiberlegt habe, ob ich das Dein NEIN
Ubernehmen kann, muss ich
Dir leider sagen, dass ich
dazu keine Zeit habe.” ganzen
Satz!

mit einem

Leite Dein NEIN .Ich geniefSe es immer sehr
mit mit Dir Zeit zu verbringen.
wertschitzenden Nach der Arbeit wird mir das

allerdings zu spdt. Deswegen
kénnen wir uns wochentags
leider nicht treffen.”

Worten ein!




8 TIPPS ZU EINEM KLAREN NEIN
OHNE SCHLECHTES GEWISSEN

Gib eine ,Diese Woche habe ich mir
Begrﬁndung freigenommen, um meine
' Wohnung zu streichen. Daher

ohne Dich zu

) kann ich diese Aufgabe fiir Dich
rechtfertigen!

leider nicht ibernehmen.“

e Dann kann Dein Gegenuber Dein NEIN besser nachvollziehen.
* Das verhindert eher ein schlechtes Gewissen auf Deiner Seite.

.Ich kann gut nachvollziehen, dass Splegl.e, was
Dich dieses Projekt am Anfang Du bei

Uuberfordert. Das ging mir auch so. Deinem
Ich bin aber davon tUberzeugt, dass Gegeniiber

Du das gut schaffen wirst. Falls doch .
: : wahrnimmst!
nicht, kannst Du gern noch einmal

auf mich zukommen.”

) ) .Ich kann gut verstehen, dass
Zeige Dein Du nicht allein zu Deiner

Mitgefuhl! Arztin gehen méchtest und Dir

eine Begleitung wunschst. Ich
wirde Dich gern begleiten. Es
Anfrage aus. Du mochtest helfen, geht aber nicht, da ich zu

kannst es aber aus bestimmten dieser Zeit arbeiten muss.*“
Grunden nicht.

e Du zeigst damit, dass Dir Dein
Gegenuber wichtig ist.

e Drlcke Dein Verstandnis fur die




8 TIPPS ZU EINEM KLAREN NEIN
OHNE SCHLECHTES GEWISSEN

sIch kann Dir leider gerade nicht
weiterhelfen, da ich selbst zu
viel Arbeit habe, die heute fertig

werden muss. Google doch mal,
ob Du eine Lésung fiir das
Problem im Internet findest. “

Zeige eine
e andere LOosungs-

mogllchkelt auf! ,lch habe kein freies Zeitfenster, um
diese Woche mit lhnen einen 2.
Termin zu machen. Ich kann lhnen

aber die Nummer vom Krisendienst
geben. Da kénnen Sie anrufen und

das Problem besprechen. Wir sehen
uns dann in der ndchsten Woche und
arbeiten weiter an diesem Thema. “

Du kannst auch kurz erklaren, wie das gemacht wird. So ist die Person in
der Lage, es selbst zu machen.

"Klar kann ich Dir beim

Saubermachen helfen. Dann kann Zeige negative
ich allerdings heute den Garten Konsequenzen
nicht sprengen. Was wdre Dir denn auf!

wichtiger?"

Achtung: Nutze diese Strategie nur dann, wenn ein JA fur Dich auch okay
ware!



Deine nachsten Schritte

Probiere das NEIN sagen erst einmal bei Menschen aus,
die Dir nicht wichtig sind oder auf die Du hochst-
wahrscheinlich nicht mehr treffen wirst! Ein gutes
Ubungsfeld kénnte zum Beispiel sein, wenn Du das
nachste Mal jemanden an der Kasse mal nicht vorlasst.

Sage so oft wie moglich NEIN und beobachte, was das
in Dir auslost.

Setze Dich mit dem auseinander, was an Gefuhlen und
Gedanken hoch kommt.

Wenn Du ein schlechtes Gewissen bekommst, dann
sage Dir, dass das ganz normal ist. Mache Dir bewusst,
dass Du wie jeder andere Mensch auch, ein Recht
darauf hast, auch mal NEIN zu sagen.

Langsam steigerst Du dann den Schwierigkeitsgrad der
Situationen, in denen Du NEIN sagst. Schreibe Dir jedes
Mal auf, welche Erfahrungen Du gemacht hast und was
Du beim nachsten Mal verbessern konntest.




30 TAGE CHALLENGE

Suche Dir jeden Tag eine "kleine" Situation, in der Du NEIN sagst! Hake
den Tag ab, wenn Du die Aufgabe erledigt hast!

1 2 3 4 5
NEIN gesagt NEIN gesagt NEIN gesagt NEIN gesagt NEIN gesagt

6 7 8 9 10
NEIN gesagt NEIN gesagt NEIN gesagt NEIN gesagt NEIN gesagt

11 12 13 14 15
NEIN gesagt NEIN gesagt NEIN gesagt NEIN gesagt NEIN gesagt

16 17 18 19 20
NEIN gesagt NEIN gesagt NEIN gesagt NEIN gesagt NEIN gesagt

21 22 23 24 25
NEIN gesagt NEIN gesagt NEIN gesagt NEIN gesagt NEIN gesagt

pAS 27 28 29 30
NEIN gesagt NEIN gesagt NEIN gesagt NEIN gesagt NEIN gesagt




Bevor Du gehst...

Du wunschst Dir Unterstutzung beim NEIN sagen lernen und
eine, die mit Dir trainiert?

Wie Du ein Abgrenzungs-Profi wirst, erfahrst Du in meinem
1:1-Coaching!

Nach dem Coaching

e sagst Du nur noch JA, wenn Du es wirklich willst!

e sagst du klar und freundlich NEIN ohne schlechtes
Gewissen!

e hast Du mehr Zeit fur Dich, da Du nicht mehr so viele
Aufgaben Ubernehmen wirst!

e hast du ein gesteigertes Selbstbewusstsein, weil Du weil3t,
was Du willst!

e Uberforderst Du Dich nicht mehr selbst und verhinderst
somit ein Burnout!

Hier kannst Du Dir ein kostenloses 30-minutiges
Strategiegesprach buchen, um mich und meine Arbeitsweise

kennenzulernen:

https://marion-kellner.tucalendi.com/strategiegespraech/1-1

Ich freue mich darauf, von Dir zu lesen!

Deine Marion

Mehr Input von mir, erhaltst Du hier:
https://www.facebook.com/MarionKellner.net
https://www.instagram.com/burnout_als_chance/


https://marion-kellner.tucalendi.com/strategiegespraech/1-1

