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Vorwort
Als ich vor einigen Jahren anfing, mich mit Entscheidungspsychologie und persönlicher Klarheit zu beschäftigen, stieß ich immer wieder auf dasselbe Muster bei den Menschen, die mir schrieben: Sie waren nicht unentschlossen, weil ihnen Optionen fehlten – sie waren überlastet, weil sie kaum eine Bitte ablehnen konnten. Termine, Gefallen, Zusatzaufgaben, familiäre Erwartungen: Ja, Ja, Ja, bis der Kalender und die eigene Energie längst aufgebraucht waren.
Dieses Buch ist deshalb kein Buch über Zeitmanagement, auch wenn es sich manchmal so anfühlen mag. Es ist ein Buch über die Fähigkeit, die den meisten Überlastungssymptomen zugrunde liegt: gesunde Grenzen zu setzen, ohne sich dabei schuldig, hart oder egoistisch zu fühlen. Ich nenne diese Fähigkeit bewusst „Kompetenz“ und nicht „Charakterzug“ – denn eine Kompetenz kann jeder lernen, unabhängig davon, wie sehr das Nein-Sagen bislang gefehlt hat.
Die zwölf Kapitel dieses Buches bauen aufeinander auf: Wir beginnen damit, zu verstehen, warum Nein sagen so schwerfällt, gehen dann zu konkreten Techniken über und widmen uns anschließend den Bereichen, in denen Grenzen besonders herausfordernd sind – Familie, Partnerschaft, Kinder, Arbeitsplatz, das eigene Schuldgefühl. Am Ende steht ein konkreter 30-Tage-Plan, mit dem du das Gelernte Schritt für Schritt in deinen Alltag überträgst.
Jedes Kapitel schließt mit einer kleinen Übung für die Woche. Ich empfehle dir ausdrücklich, dieses Buch nicht in einem Rutsch durchzulesen, sondern dir zwischen den Kapiteln Zeit zu lassen, das Gelesene tatsächlich auszuprobieren. Ein Buch über Grenzen, das selbst keine Grenzen im eigenen Lesetempo zulässt, wäre schlecht beraten.
Ich wünsche dir beim Lesen – und vor allem beim Üben – viel Erfolg und vor allem: die Erfahrung, dass ein klares Nein niemanden vertreibt, den zu behalten sich wirklich lohnt.
Dein Dieter Hase


Kapitel 1: Warum Nein sagen so schwerfällt
Stell dir Folgendes vor: Eine Kollegin steckt den Kopf in dein Büro und fragt, ob du „schnell noch“ ihre Präsentation übernehmen kannst. Du hast eigentlich keine Zeit, dein Kalender ist voll, und innerlich denkst du sofort: Nein, das geht nicht. Und trotzdem hörst du dich sagen: „Ja klar, kein Problem.“ Kommt dir das bekannt vor?
Wenn ja, bist du in bester Gesellschaft. Die meisten Menschen sagen regelmäßig Ja, obwohl ihr Bauchgefühl längst Nein geschrien hat. Das liegt nicht daran, dass sie willensschwach oder konfliktscheu sind – sondern daran, wie unser Gehirn auf soziale Situationen reagiert. Bevor wir also lernen, wie du klare Grenzen setzt, schauen wir uns an, warum das überhaupt so schwerfällt. Denn wer das Problem versteht, kann es gezielter lösen.
Das Erbe der Steinzeit
Vor 50.000 Jahren war die Zugehörigkeit zur Gruppe überlebenswichtig. Wer aus dem Stamm ausgeschlossen wurde, hatte kaum eine Chance, alleine zu überleben. Unser Gehirn hat dieses Programm bis heute nicht abgelegt: Ablehnung fühlt sich für unser Nervensystem ähnlich bedrohlich an wie eine echte Gefahr. Studien mit bildgebenden Verfahren zeigen, dass soziale Zurückweisung dieselben Hirnareale aktiviert wie körperlicher Schmerz.
Ein Nein an eine Kollegin, einen Freund oder die eigenen Eltern fühlt sich deshalb nie nur wie eine organisatorische Entscheidung an. Es fühlt sich an, als würdest du etwas riskieren, das tief in dir als existenziell markiert ist – auch wenn dein Verstand genau weiß, dass niemand dich deshalb aus der Gruppe werfen wird.
Die Höflichkeitsfalle
Zu diesem evolutionären Erbe kommt die Erziehung dazu. Die meisten von uns haben früh gelernt: Brav sein, anderen helfen, nicht widersprechen – das bringt Lob und Liebe. Wer dagegen Nein sagte, wurde schnell als „schwierig“ oder „egoistisch“ abgestempelt. Diese Prägung wirkt oft Jahrzehnte nach, lange nachdem die Situationen, in denen sie entstanden ist, längst vorbei sind.
Das Ergebnis: Viele Erwachsene sagen nicht deshalb Ja, weil sie wirklich wollen, sondern weil ein Nein sich nach Regelverstoß anfühlt – wie etwas, das man „eigentlich nicht macht“.
Der Preis des ewigen Ja
Kurzfristig fühlt sich ein Ja oft leichter an als ein Nein – es vermeidet die unangenehme Reaktion des Gegenübers in genau diesem Moment. Langfristig zahlst du dafür aber einen hohen Preis: überfüllte Kalender, Erschöpfung, das Gefühl, im eigenen Leben nur noch Gast zu sein. Viele Menschen, die ständig überlastet wirken, haben kein Zeitmanagement-Problem – sie haben ein Grenzen-Problem.
Drei Denkfehler, die uns Ja sagen lassen
Bevor du im nächsten Kapitel konkrete Techniken lernst, lohnt sich ein Blick auf die gedanklichen Automatismen, die uns regelmäßig in die Ja-Falle tappen lassen:
	„Wenn ich Nein sage, enttäusche ich die Person.“ – Dabei übernimmst du in Wahrheit Verantwortung für Gefühle, die gar nicht deine sind.
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