Nein sagen

ohne schlech teg
Gewissen
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Wie du Grenzen setzt, Wirkung
erzielst und dich dabei trotzdem
gut fiihist.
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Du willst niemanden verletzen —
und libergehst dich dabei stindig
selbst?

Herzlichen Gliickwunsch.
Willkommen im Club der Ja-Sager.

Du weif3t es langst:

Jedes Mal, wenn du ,Ja" sagst —
obwohl dein Bauch schreit ,NEIN!"

verlierst du ein Stlick Klarheit,
Wirkung und Selbstrespekt.
Und das spiiren andere.
Sie nehmen dich nicht ernst.
Grenzenlos = profillos.
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Dieses Freebie zeigt dir:

Warum du Nein sagen darfst —
ohne egoistisch zu sein.

Wie du psychologisch wirksam
kommunizierst, ohne andere vor
den Kopf zu stof3en.

Und was passiert, wenn du es
nicht tust.
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Die 5 groBBten Denkfehler beim
Nein sagen

~Wenn ich Nein sage, mag man mlch nlcht
mehr.”
- Falsch. Wer immer Ja sagt, verllert
Respekt — nicht Liebe.

Jch will keine Konflikte provozieren.”
- Du provozierst dauerhaften Frust —
bei dir und anderen.

,Ich helfe doch gern...”
- Ja. Und du darfst trotzdem deme
Kapazitéten schiitzen, ™

.dch habe Angst vor der Reaktion.”
- Angst ist kein Grund, dich selbst zu
verleugnen.

Jch will nicht unhoflich wirken.”

- Nein kann hoéflich sein. Klar. Dlrekt
Respektvoll.
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5 Séitze, die du ab sofort ersetzen
solltest

Statt:
,Eigentlich passt es grad nicht..”

V/4

,Nein, ich kann das jetzt nicht ibernehmen.

Statt:
Ich schau mal, ob ich’s schaffe.”

.Nein — das ist grad nicht drin.”

Statt:
.Mal sehen, ob es sich ausgeht.”

,Nein — meine Prioritédten liegen
woanders.”
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Statt:
,lch meld mich spater nochmal...”
Sag:

_Ich werde es nicht machen — dank rs
Verstdndnis.” | '

Statt:
.lch hab da eventuell ein ungutes

Gefuhl...”
Sag:

.Nein. Es fuhlt sich fdr mich nicht r@ A

Bonus-Tipp:

Klarheit + Ruhe + Augenkdhtakt e
wirkt 3x stéirker als 1000 Worte.
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Beantworte ehrlich:

Wann hast du zuletzt Ja gesagt, obwohl du
Nein meintest?

Warum hast du’s nicht ausgesprochen?

Was hat das bei dir ausgeldst — und was bei
deinem Gegeniber?

Was wirdest du beim nachsten Mal anders
machen?
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Nein ist keine Tiir zu —
sondern ein Ja zu dir.

Wenn du Wirkung willst, brauchst
du klare Kommunikation. Ohne
schlechtes Gewissen.

Ohne Rechtfertigung. Ohne Drama.

Willst du lernen, wie du
psychologisch wirksam
kommunizierst — angepasst auf
deinen Typ?

Dann hol dir jetzt den nédchsten

Impuls:
https://tanjabuerkle.com/tanjabuerkle-com-
kommunikationspsychologie-schulung/
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