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V

Ja sagen, obwohl man das Gegenteil meint. Sich ärgern, 
weil man es wieder nicht geschafft hat, dem Vorgesetz-
ten eine Bitte abzuschlagen. Wütend in das Wochenende 
gehen, weil man natürlich die Aufgaben des Kollegen 
übernommen hat.

„Immer ich, mit mir kann es ja machen!“ Viele Men-
schen kennen das in Momenten, in denen ein Nein 
schwer über die Lippen kommt. Grenzen zu setzen, wis-
sen, wofür man einstehen will, ist eine große Herausfor-
derung. „Was denken die Kollegen dann über mich?“ oder 
„Wenn ich es wage, Nein zu sagen, kann ich mir vermut-
lich bald einen neuen Job suchen!“

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

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

Vorwort
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• Man hat hinderliche Glaubenssätze verinnerlicht,
• viel zu hohe Erwartungen an sich selbst,
• nicht klar formulierte Aussagen, in denen der Empfän-

ger ein Zweifeln am Nein deuten kann und/oder
• ein geringes Selbstbewusstsein

blockieren das Leben und erschweren den (Arbeits-)All-
tag. 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 eigenen Weg zu gehen, machen wir es uns unnötig 
schwer.

Doch ebenso wie man sich im Weg stehen kann, ist es 
auch möglich, Hindernisse zu umgehen, sie zur Seite zu 
schieben und zukünftig nicht mehr aufzustellen. Manch-
mal reichen schon wenige Schritte, um einen anderen 
Blick auf die Situation zu bekommen und zu erkennen, 
dass die Gedanken im Vorfeld oft viel furchterregender 
waren als die Situation selbst.

Dieses Buch habe ich geschrieben, damit Sie mit ihm 
arbeiten und ich meine: richtig arbeiten: mit Bemerkun-
gen, Eselsohren, Strichen, Haken – was immer Ihnen hilft. 
Es gibt etwas zu tun. „Nur lesen“, reicht einfach nicht aus. 
Deshalb möchte ich Sie ermutigen, viele Übungen umzu-
setzen, zu testen, auszuprobieren und mit Freunden und/
oder Kollegen über dieses Thema zu sprechen. Nein-Sagen 
ist ein Thema, dass es wert ist, aus der Ecke geholt zu wer-
den. Für viele Menschen ist dies eine Herausforderung. 
Reden wir also gemeinsam darüber!

Neben Übungen, Tipps und Lösungswegen finden Sie 
in diesem Buch u. a. eine bildhafte Münze, die Sie in den 
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nächsten Tagen und Wochen hoffentlich begleitet. Auch 
werden Sie Ihr Sofa von einer ganz anderen Seite kennen-
lernen.

Das Buch zeigt Ihnen unterschiedliche Lösungswege, 
damit Sie sich die passenden auswählen können. Nehmen 
Sie die Möglichkeiten, die Ihnen gut gefallen, probieren 
Sie aus und lernen Sie Schritt für Schritt, neue Verhaltens-
weisen in Ihr Leben zu bringen. Wichtig ist, dass Sie wirk-
lich bereit sind, klar und deutlich Nein oder Ja zu sagen, 
wenn Sie dies meinen. Nur die Schritte, die Sie aus tiefster 
Überzeugung gehen, werden Sie auch verinnerlichen und 
wirklich umsetzen.

Der Aufbau des Buches gestaltet sich so, wie man sich 
mit seinen Verhaltensweisen beschäftigen kann, um sie zu 
verändern: von innen nach außen.

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 Ver-
änderung im eigenen Verhalten zu wagen und das Vor-
haben praktisch umzusetzen. Im zweiten Teil geht es um 
Gefühle, Glaubenssätze und Konflikte.

Im dritten Teil des Buches wird das Thema Selbstwert 
bearbeitet, ohne das der Weg des Nein-Sagens nicht mög-
lich ist. Im vierten Teil geht es um die Fallen, die uns andere 
Menschen, aber auch wir selber stellen, bevor es dann im 
fünften Teil um die klare Kommunikation beim Nein geht. 
Wir wechseln also zu den äußeren Faktoren. Im sechsten 
Teil lesen Sie, wie Sie Ihr Nein gegenüber Vorgesetzten, 
Mitarbeitern und Kunden formulieren. Im siebten und letz-
ten Teil des Buches erhalten Sie einen kleinen Leitfaden mit 
einem Überblick der wichtigsten Schritte auf Ihrem Weg.



VIII     Vorwort

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

Für die Arbeit mit diesem Buch empfehle ich Ihnen, 
sich einen Notizblock oder ein Erfolgstagebuch anzulegen, 
um dort Ihre Gedanken schriftlich zu notieren. Sie doku-
mentieren so nicht nur Ihre persönliche Entwicklung auf 
dem Weg zu einem klaren Nein, sondern können oft noch 
besser nachvollziehen, warum Sie in einigen Situationen 
auf bestimmte Art reagieren. Ebenso stärkt es Ihr Selbstbe-
wusstsein, wenn Sie nachlesen können, welche Schritte Sie 
bisher gegangen sind.

Ich wünsche Ihnen viel Erfolg auf Ihrem Weg zu vielen 
aufrichtigen Neins, ernst gemeinten Jas und einer klaren 
Haltung – ganz besonders in schwierigen Situationen und 
Gesprächen.

Hamburg, Deutschland   
im Mai 2018 

Kirstin Nickelsen
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Früh 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 Bestätigung und Liebe unserer Eltern. Wir 
merken schnell, welche Zuneigung wir erhalten, wenn wir 
lieb und freundlich sind und stets Ja sagen. Dieses Ja ist 
in den ersten Lebensjahren oft keine Haltung, sondern das 
Folgeleisten einer Handlungsaufforderung. „Sei ein braves 
Mädchen“ oder „Ärgere die Mama nicht und sei ein guter 
Junge“ sind Sätze, welche die meisten Menschen kennen. 
Dass sie unter Umständen Manipulationsversuche sind 
und lediglich dazu dienen, dass wir funktionieren und vor 
allem keinen Widerstand leisten, erkennen wir meistens 
erst im späteren Lebensverlauf.

1
Jedes Ja ist wichtig, jedes Nein 

unentbehrlich
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Früh lernen wir hingegen, dass Harmonie und Zustim-
mung durch ein Ja entstehen und gefördert, durch ein 
Nein hingegen zerstört werden. Besonders interessant wird 
dann die Zeit der Pubertät, in der wir Grenzen suchen, 
neue Fragen stellen, aber auch andere Antworten hören 
wollen, und das Wort Nein in unserem Sprachschatz zum 
ersten Mal einen Platz findet. „Im besten Fall“, möchte 
man hinzufügen, denn nicht wenige Menschen ler-
nen in dieser Phase, dass ein Nein von den Eltern nicht 
gewollt ist, zu Konfrontation und Konflikten führt, die 
nicht selten in Erpressungsversuchen oder noch strenge-
ren Erziehungsmaßnahmen enden. Trotz aller Abgren-
zungsversuche und möglicher Lust zur Rebellion merken 
Heranwachsende sehr schnell, dass ihr Nein entweder 
übergangen oder nicht gehört, geschweige denn angenom-
men wird. Der Trugschluss, dass man nur mit einem Ja, 
also einer Zustimmung, gesehen und anerkennt wird, liegt 
nahe. Selten wird ein Mensch hören, dass es gut ist, wenn 
er Nein sagt, oder gar dazu aufgefordert, wenn man von 
den Ausnahmen absieht, in denen es z. B. um Übergriffe 
Fremder geht. Ein Nein in der eigenen Familie ist meis-
tens unerwünscht und gilt als Respektlosigkeit den Eltern 
gegenüber.

Und die Rebellen?
Die eigenen Eltern haben es oft selbst so gelernt: Ein 

Nein bedeutet Widerstand statt Gehorsam, ein inakzepta-
bles Verhalten gegenüber den Erziehungsberechtigten.

Einige Kinder machen genau das Gegenteil: sie rebel-
lieren, sagen Nein, wo sie nur können und holen sich 
dadurch ihre Bestätigung, ihre Aufmerksamkeit und das 
Gesehenwerden, das jeder Mensch braucht. Es ist eines 
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unserer Grundbedürfnisse, welches gestillt werden muss. 
Die Rebellen und die ständigen Ja-Sager unterscheiden 
sich nach außen darin, dass Letztere im Umgang sehr viel 
angenehmer scheinen. Letztlich ist ihr (gemeinsames) Ziel 
das Gleiche: Aufmerksamkeit, Zugehörigkeitsgefühl, Aner-
kennung. Das Suchen nach den Regeln: Wann bekommt 
man Zuneigung? Wann Ärger? gehört zum normalen Weg 
eines Menschen in seiner Entwicklung.

Später, in der Ausbildung oder im Studium, ändert sich 
nicht viel: Die Autorität der Eltern wird durch die der 
Ausbilder, Vorgesetzten oder Professoren ergänzt. Auch 
hier wenden wir alle Regeln an, die wir in unserer Kind-
heit gelernt haben. Wir wollen schließlich gemocht sowie 
anerkannt werden, möchten gute Noten und Abschlüsse 
bekommen und befürchten, dass ein aus unserer Sicht 
„unpassendes“ Nein genau zum Gegenteil führen kann.

Man passt sich an, wird zum Ja-Sager und verrät 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 Vorwürfe zu machen, sondern sich anzuse-
hen, wie die ersten Jahre des Lebens einen Menschen for-
men und welche Glaubenssätze er aus ihnen mitnimmt, 
um diese im weiteren Verlauf zu befolgen, ohne dass sie 
zunächst hinterfragt werden.

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

Dass das nicht leicht ist, liegt auf der Hand. Die Kind-
heit ist eine sehr prägende Zeit. Doch die Verantwortung 
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für das eigene Leben, den Weg, den man sich ausgesucht 
hat, wirklich zu gehen, obliegt jedem Menschen selbst. 
Einerseits stellt dies ein großes Glück dar, andererseits 
geht dies oft mit großer Anstrengung einher: ein Weg, der 
mit Wille, Disziplin und Mut gepflastert werden muss(!), 
sofern man wirklich Nein-Sagen lernen möchte.

Gestatten Sie mir eine persönliche Bemerkung: „Muss“ 
ist ein Wort, das ich persönlich 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. Wille, Disziplin und Mut 
sind drei starke Worte, die viele Menschen nicht unbe-
dingt positiv assoziieren, zumindest dann nicht, wenn sie 
aufgebracht werden sollen, um Veränderungen einzuläu-
ten. Doch sie sind das „Muss“ in der Suppe, die man aus-
löffeln möchte, weil ohne sie das Nein nicht möglich sein 
wird.

Innerlich möchte man natürlich Nein sagen, hat den 
Willen, weiß aber meistens, dass dies eine eigene Ver-
änderung voraussetzt – und schon geht der Wille flöten, 
das Buch wird zur Seite gelegt, alles ganz nett, aber nein, 
danke, bitte keine Veränderung. Natürlich nicht, denn 
wohin kämen Sie, wenn Sie merkten, dass es oft leichter 
ist, als Sie es sich vorher ausgemalt haben? Wohin kämen 
Sie, wenn Sie bemerkten, dass es noch andere Menschen 
gibt, die nicht Nein sagen können und sich freuen, dass 
einer den Anfang im Team gemacht hat, um über dieses 
Thema zu sprechen? Wohin kämen Sie, wenn Ihr Kollege 
Ihnen sagte, dass er es toll findet, wie Sie neuerdings Ihre 
Grenzen setzen und „irgendwie anders“ sind? Ich kann 
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Ihnen auf diese Fragen keine generelle Antwort geben, 
aber ich hoffe, es lohnt sich für Sie, es auszuprobieren.

Das Selbstbewusstsein und Grenzen
Zurück 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 för-
dert oder eben nicht. Erweitert man den Horizont, gilt 
diese durchaus spannende Frage auch im Hinblick auf 
Mitarbeiter, Vorgesetzte, Kollegen und Kunden. Achten 
Sie auf Ihre Gedanken, wenn Sie das nächste Mal hören 
„Nein, ich kann Ihnen heute nicht helfen!“ Der Blick auf 
die eigenen Probleme mit dem Wort Nein umfasst immer 
auch das Feld des eigenen Selbstbewusstseins, der eige-
nen Grenzen und Werte sowie der inneren Haltung: viele 
Bereiche, auf die dieses Buch später ausführlich 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,
• Wünsche,
• Anforderungen,
• Aufträge und
• Aufgaben

gegeben hat.
„Ja, sicher, den Auftrag erledige ich innerhalb von 

24 Stunden“, oder „Ja, ich kann die Arbeit von Frau 
 Müller für die nächsten drei Wochen übernehmen“, bereits 
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ahnend, dass diese Zusagen Reflexe sind, um der Konfron-
tation aus dem Weg zu gehen oder den Kunden nicht zu 
verlieren (Abb. 1.1).

Dabei wird Ja gesagt und Nein gedacht. So erteilt man 
sich selbst eine Absage. Man weiß um den Preis, den 
Stress, die zusätzliche Arbeit, ärgert sich mehr oder weni-
ger (heimlich), regt sich darüber auf, dass man immer 
ausgenutzt wird, doch bis man die Notbremse zieht, ver-
geht 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 Veränderung einhergeht, die anstrengend sein und 
auf Ablehnung stoßen kann. Die eigenen Gedanken sind 
schnell genug, um Mauern der Angst zu errichten, die man 
scheut und denen man sich nicht stellen will. Aber eigent-
lich würde man doch ganz gerne Nein sagen können.

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

Abb. 1.1 Ein Blick auf das halbherzige Ja
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• wenn Sie um des Funktionierens willen zustimmen, 
obwohl Sie eigentlich anderer Meinung sind,

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

• weil dieses Ja eine Ablehnung Ihrer eigenen Wünsche 
und Bedürfnisse bedeutet und/oder

• weil es Sie den Preis von Überarbeitung und Stress kostet.

Jedes halbe Ja ist per se kein Weltuntergang, es gehört zu 
unserem Leben, unseren Eingeständnissen und Kom-
promissen, die wir machen, weil wir in einer Gesellschaft 
leben und arbeiten, eine Familie und Freunde haben, die 
wir lieben. „Ja, mache ich“ sagen, jedoch „Nein, ich will 
nicht“ meinen wird zu gewissen Bedingungen natürlich 
immer wieder eintreten.

Hier geht es jedoch um das Ja, welches uns viel Zeit 
und Energie, uns die Nerven raubt und unsere Grenzen 
überschreitet.

Leider ist es selten damit getan, dass man sich nach jah-
relangen Schwierigkeiten abends vornimmt, dem Kollegen 
am nächsten Tag seinen Wunsch mit einem Nein abzu-
schlagen. Ein echtes Nein ist keine Technik, die in drei 
Minuten erworben werden kann, es ist kein Trick, den es 
zu lernen gilt.

Ein klares Nein bringt zum Ausdruck:

• Eine klare Haltung,
• Fürsorge sich selbst gegenüber und
• die Verpflichtung, eigene Grenzen anzuerkennen und 

zu zeigen.
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Das ist auf keinen Fall immer leicht, obwohl es mit der 
Zeit und einigen Übungen immer besser gelingen wird. 
Einen perfekten Weg wird es sicher nie geben, aber immer 
einen, der Ihnen guttut. Sie werden immer wieder in Situ-
ationen geraten, die es Ihnen ermöglichen, Nein zu sagen, 
werden aber auch immer wieder in Fallen tappen, sich 
auch immer wieder mal ärgern. Doch der Unterschied 
nach einiger Übung sollte sein, dass Ihnen ein klares Nein 
mit großer Selbstverständlichkeit über die Lippen kommt, 
dass Sie sich sehr viel weniger Sorgen und Befürchtungen 
machen, was dieses kleine Wort in Ihrer Umgebung aus-
lösen könnte. Der Vorteil wird sein, dass Ihr Selbstwert 
immer stärker wird, wenn Sie sich selbst die Möglichkeit 
des inneren Wachstums geben.

Von innen nach außen
Mit einem klaren Nein geht es nicht darum, Ihre Mitmen-
schen vor den Kopf zu stoßen, sondern gut zu sich selbst zu 
sein. Die Konsequenz kann bedeuten, dass Ihr Kollege an 
einer Zusammenarbeit nicht mehr interessiert ist. Aber hin-
terfragen Sie sich, ob dies nicht genau das ist, was Sie wollen.

Der Weg des Nein-Sagens geht wie alle anderen Verhal-
tensveränderungen von innen nach außen: Wer sich klar ist, 
was er will, was ihn motiviert, was ihn hindert, seine Stärken 
und Werte kennt, wird leichter in der Lage sein, Grenzen 
zu setzen, Nein zu sagen und sein Verhalten zu verändern. 
Das heißt nicht, dass er keine Schwierigkeiten erlebt, immer 
erfolgreich ist oder jedes Gespräch perfekt meistert. Aber es 
heißt, dass er sich nicht sofort wieder in die Ecke drängen 
lässt und aufgibt, sondern akzeptiert, dass er Fehler macht 
und weiß, dass er in fast jeder Situation eine Wahl hat.
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Raus der Ohnmachts-Falle, in der Sie sich als Opfer 
fühlen. Hinein in ein verantwortungsbewusstes Handeln, 
weil Sie selbst es sich wert sind (Abb. 1.2).

Ein echtes Ja, das wir Kollegen und Freunden geben, 
ist wertvoll und wichtig für unser Leben. Jedes echte Ja 
bedeutet eine Zustimmung, die wirklich so gemeint ist. 
Selbst wenn Sie keine Lust haben, dem Kollegen bei der 
Projektarbeit zu helfen: wenn er fragt und Sie trotzdem Ja 
sagen, dann sollte er wissen, dass Sie es auch so meinen. 
Und wenn Sie es nicht so meinen, es aber dennoch sagen, 
dann auch das aus Überzeugung.

Mit einem halbherzigen Ja, das nur der Angst ent-
springt, zu dem Sie nicht stehen, helfen Sie niemanden. 
Genau dieses Ja sollten Sie sich und Ihren Mitmenschen 
ersparen. Um im Beispiel mit der Projektarbeit des Kolle-
gen zu bleiben: „Nein, Herr Kollege, ich kann Ihnen die-
ses Wochenende nicht helfen“, ist klar und ehrlich.

Ein klares Ja und ein klares Nein haben viel mit Ehr-
lichkeit zu tun: gegenüber anderen Menschen, besonders 
jedoch zu sich selbst.

Abb. 1.2 So sieht ein richtiges Ja aus
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1.1  Ein Wille, ein Weg? 

Es bedarf sehr viel mehr als den bloßen Willen zur Verän-
derung, um Nein sagen zu können, z. B. Mut, Durchhal-
tevermögen und Ausdauer. Aber ohne den echten Willen, 
die kleinen und größeren Hürden auf dem Weg zu über-
winden, wird schon der Versuch keine Chance haben. Je 
mehr Wille, desto besser, doch selbst der kleine Funken an 
Willen, kann ausreichen, um das große Feuer zu entfachen.

Niemand kann Sie zwingen, Nein sagen zu lernen. Sie 
können alles so lassen, wie es ist, wenn Sie zufrieden sind. 
Da Sie jedoch dieses Buch in den Händen halten, möchte 
ich mit Ihnen gehen, um sich einen Weg zu einem klaren 
Nein zu erarbeiten.

Ihr Wille entscheidet, inwiefern Sie sich auf den Weg, 
die Übungen und die anstehenden Erfahrungen wirklich 
einlassen. Ihr Wille entscheidet ebenso, ob Sie in alte Ver-
haltensweisen zurückfallen oder den neuen Möglichkeiten 
immer wieder eine Chance geben, sich zu etablieren. Ihr 
Wille entscheidet, ob Sie durchhalten oder aufgeben. Dies 
gilt wie für Diäten oder Sport auch für den Weg zum Nein-
Sagen.

Übung 1:
Machen Sie sich klar, ob Sie wirklich Nein sagen wollen. 
Wenn Sie der Meinung sind, es tun zu müssen, werden Sie 
Ihr Ziel womöglich nicht konsequent verfolgen.

Überlegen Sie sich, was Sie benötigen, um das Ziel zu 
erreichen. Vielleicht möchten Sie sich mit einem Freund 
oder einer Kollegin jeden Freitag treffen, um gemeinsam 
an Ihrem Ziel zu arbeiten. Oder Sie benötigen externe 



Hilfe oder ein Seminar, vielleicht aber auch Geduld und 
Vertrauen in sich selbst. Schreiben Sie auf, was Ihnen ein-
fällt. Anschließend überprüfen Sie, ob Ihr Ziel noch stim-
mig ist und Sie wirklich noch Nein sagen wollen.

Konkrete Schritte: Benötigen Sie bei Planungen Hilfe? 
Setzen Sie erste und konkrete Schritte sehr zügig um, 
direkt und mit Ihrem Ziel stets vor Augen.

• Woran werden Sie erkennen, dass Sie Ihr Ziel erreicht 
haben?

• Wie wird sich Ihr Leben dadurch verändern?
• Wo werden Sie das Nein zukünftig einsetzen?
• Was werden Sie sagen oder wie werden Sie handeln?

Notieren Sie sich eine kleine, konkrete Zukunftsvision, 
die sich für Sie stimmig anfühlt. Wenn Sie bemerken, dass 
das nicht der Fall ist, überlegen Sie sich neu, was Sie wirk-
lich wollen. Sollten Sie sich ein anderes Ziel setzen wollen, 
dann ändern Sie es und wiederholen die vier Schritte.

Muskeltraining
Die Willenskraft ist wie ein Muskel, der mit viel Diszi-
plin gestärkt werden kann. Gehören Sie eher zu den 
Men schen, denen Selbstdisziplin schwerfällt, die sich viel 
ablenken lassen oder Schwierigkeiten haben, konzentriert 
zu arbeiten? Dann fangen Sie mit kleinen Übungen an, 
den Muskel des Willens aufzubauen. Sie werden schnell 
bemerken, dass egal, welche Übung Sie nehmen, der Mus-
kel auch in anderen Situationen seine Kraft entfaltet. Es 
bringt nichts, sich von jetzt auf gleich das gesamte Paket 
des Nein-Sagens vorzunehmen, wenn Sie bisher damit 
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