20 Neln-Satze
fur schwierige
Situationen

Klar und souveran
Grenzen setzen



Schon, dass du hier bist.

Das Thema Grenzen setzen ist fur viele Menschen eine echte
Herausforderung - nicht nur im Beruf, sondern auch im privaten Alltag.

Ein Nein fuhlt sich oft schwer an, weil wir Angst vor Ablehnung haben,
weil wir andere nicht enttauschen wollen oder weil uns Schuldgefiihle im
Weg stehen.

Mein Ziel ist es, dir mit diesem Dokument eine praktische Unterstutzung an
die Hand zu geben: Formulierungen, die dir helfen, in schwierigen
Momenten klar und freundlich Nein zu sagen. Dabei geht es nicht um starre
Textbausteine, sondern um Anregungen, die du in deine eigene Sprache
ubersetzen darfst.

Mir ist wichtig, dass du beim Lesen spurst: Es gibt nichts Egoistisches an
einem Nein. Im Gegenteil - jedes Nein ist auch ein Ja. Ein Ja zu deinen
Grenzen, deiner Gesundheit und deinen Werten.

lch winsche dir, dass diese Satze dir Sicherheit geben und dich ermutigen,

Mm
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deine Stimme klarer einzusetzen.



Warum diese Satze wirken

Wenn wir Nein sagen, passiert auf beiden Seiten mehr, als wir bewusst
wahrnehmen. Ein Nein kann fur das Gegenuber eine Art
Bedrohungssignal sein, weil es unbewusst Grundbedurfnisse beruhrt.

Die Neurowissenschaft zeigt, dass unser Gehirn soziale Bedrohungen fast
so stark bewertet wie korperliche Gefahren.

Genau hier setzt das SCARF-Modell von David Rock an: Es beschreibt
funf soziale Bedurfnisse, die in jeder Kommunikation mitschwingen:

* Status (gesehen und anerkannt werden)

*  Gewissheit (Verlasslichkeit, Klarheit)

* Autonomie (eigene Entscheidungen treffen konnen)
* Verbundenheit (dazugehdren, Nahe erleben)

* Fairness (gerecht behandelt werden)

Ein Nein kann eines dieser Bedurfnisse bedrohen — und deshalb so
emotional wirken. Wenn wir unsere Worte so wahlen, dass wir diese
Dimensionen respektieren, dann wird ein Nein nicht harter, sondern
verstandlicher und leichter annehmbar.

Genau hier setzen die folgenden Satze an: Sie sind so formuliert, dass sie
Grenzen wahren und gleichzeitig die Bedurfnisse deines Gegenubers
berucksichtigen.
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Beruf / Arbeit

Nein sagen zu Aufgaben, Projekten
oder Anfragen im Job.

Freundeskreis

Grenzen setzen, ohne Nahe und
Beziehung zu verlieren.

Familie
klare Entscheidungen treffen, auch wenn
die Erwartungen der anderen hoch sind.

Spontane Anfragen

freundlich ablehnen, wenn jemand
kurzfristig etwas von dir mochte.

Hartnackige Personen

standhaft bleiben, auch wenn jemand
dein Nein nicht akzeptieren will.
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Beruf / Arbeit

Worum es geht:

Im Arbeitsalltag gibt es verschiedene
Situationen, in denen ein Nein
notwendig sein kann.

In Unternehmen gibt es
unterschiedliche Rollen und
Verantwortlichkeiten. Deshalb kann es
hilfreich sein, deine Antwort so zu
formulieren, dass sie zum jeweiligen
Kontext passt.
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Beruf / Arbeit

1. Fuhrungskraft gibt eine Aufgabe

Rahmen: \Wenn eine Aufgabe von der Fuhrungskraft kommt, ist es wichtig, die eigene
Situation im Blick zu haben, um Uberlastung zu vermeiden. Natirlich kann eine
Fuhrungskraft Uber Mehrleistung oder auch Uberstunden sprechen, wenn es die Lage
erfordert - gleichzeitig braucht es die Klarheit des Mitarbeiters, ob diese Leistung
realistisch machbar ist.

Die Priorisierung der Aufgaben liegt letztlich bei der Fuhrungskraft. Du kannst Vorschlage
machen und deine Kapazitat transparent darstellen, aber die Entscheidung, welche
Aufgabe Vorrang hat, liegt nicht allein bei dir.

Darum geht es beim Nein nicht um ein Abblocken, sondern um ein lésungs-orientiertes
Gesprach: ,Das ist mein aktuelles Pensum - was hat fur dich Vorrang?*

So zeigst du sowohl Verantwortung fur dich selbst als auch Respekt fur das Dilemma
deiner Fuhrungskraft, dass alle Aufgaben irgendwie erledigt werden mussen.

Kommunikationsstil: respektvoll, losungsorientiert, ggf. mit Alternativvorschlag.

Beispiele:

,JIch sehe die Aufgabe, im Moment ist meine Kapazitat allerdings schon ausgeschopft.
Welche Prioritat soll ich setzen?”

,Ich schaffe das nicht zusatzlich — wollen wir gemeinsam uberlegen, was ich dafur
zurlckstellen kann?*

SCARF-Bezug: Gewissheit & Status - du schaffst Klarheit Uber deine Kapazitaten und
zeigst gleichzeitig Respekt fur die Rolle der Fuhrungskraft.

Subtext: £s geht nicht darum, die Aufgabe abzulehnen, sondern um Prioritaten. Die
Verantwortung fur Entscheidungen bleibt bei der Fuhrungskraft - das nimmt Druck von dir.
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Beruf / Arbeit

2. Kolleg:in aus dem eigenen Team

Rahmen: Im eigenen Team spielen Nahe, Vertrauen und gemeinsame Verantwortung
eine groBe Rolle. Genau deshalb kann ein Nein manchmal schwierig sein - nicht, weil es
weniger ,direkt" gesagt werden durfte als in anderen Situationen, sondern weil wir Sorge
haben, die Zusammenarbeit zu belasten.

Entscheidend ist, dass du dein Nein klar und authentisch aussprichst und gleichzeitig
vermittelst, dass dir das Team und die Zusammenarbeit wichtig bleiben.

Kommunikationsstil: freundlich, solidarisch, klar abgegrenzt. Zeige Verstandnis fur die
Situation deiner Kolleg:in, aber bleibe bei dem, was fur dich machbar ist.

Beispiele:
,Ich helfe dir gern ein andermal, aber gerade bin ich selbst bis oben hin voll.”

,Heute bekomme ich das nicht mehr unter, aber wir kbnnen morgen kurz schauen, wie
wir es aufteilen.”

SCARF-Bezug: Verbundenheit - das Nein wird durch Nahe und Verstananis abgefedert,
ohne die Zusammenarbeit zu gefahrden.

Subtext: Du bleibst kollegial und zejgst Bereitschaft zur Unterstutzung - nur eben nicht
sofort. Das starkt die Beziehung, wahrend du gleichzeitiq deine Grenzen wahrst.
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Beruf / Arbeit

AbschlieBende Gedanken zu Beruf & Arbeit

In Organisationen gibt es viele unterschiedliche Konstellationen: Aufgaben von der
Fuhrungskraft, Bitten von Kolleg:innen, Anfragen aus anderen Abteilungen - und auch
Kund:innen wenden sich manchmal mit Anliegen, die nicht in den eigenen Bereich fallen.

Ein Satz wie ,Dafur bin ich nicht zustandig” wird in solchen Situationen schnell als
abweisend empfunden. Gleichzeitig ist es wichtig, klar zu kommunizieren, wenn die
Verantwortung nicht bei dir liegt.

Die Kunst besteht darin, das Anliegen respektvoll aufzunehmen, dem anderen zu
zeigen, dass er gehort wird - und es dann freundlich, aber bestimmt an die richtige
Stelle weiterzuleiten.

So bleibst du kooperativ, ohne in Rollen zu geraten, die nicht deine sind.

Klare Grenzen statt Uberverantwortung

Mach dir bewusst, wo deine berufliche Rolle beginnt und wo sie endet. Gerade
verantwortungsbewusste Menschen neigen dazu, ihren gefuhlten Verantwortungs-
bereich groBer zu ziehen, als er tatsachlich ist.

Hilfsbereitschaft ist wertvoll - doch wenn sie dauerhaft uber deine Kapazitaten
hinausgeht, fuhrt sie leicht zu Uberlastung.

Gerade in Zeiten hoher Belastung ist es entscheidend, deine realen Grenzen zu
kennen und auch zu wahren.

Ein klares Nein schutzt dich davor, dich selbst zu Uberfordern - und signalisiert zugleich,
dass dieses Anliegen nicht in deinem Verantwortungsbereich liegt. Was mit solchen
Themen weiter geschieht, liegt nicht bei dir, sondern in der Organisation.
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Freundeskreis

Worum es geht:

Freundschaften leben von Nahe und
Verbindlichkeit - gerade deshalb fallt es
schwer, Nein zu sagen.

Ein Nein bedeutet hier nicht Ablehnung,
sondern ist Ausdruck von Ehrlichkeit
und Selbstflrsorge.

Wer klar kommuniziert, halt
Freundschaften stabil, anstatt sie zu
belasten.

© marion-wandke.de | 20 Nein-Satze fUr schwierige Situationen



Freundeskreis

Rahmen: Im Freundeskreis geht es oft um Nahe und gegenseitige Unterstutzung. Ein Nein
fallt schwer, weil man die Beziehung nicht gefahrden méchte. Gleichzeitig gehort zu einer
gesunden Freundschaft, die eigenen Bedurfnisse ernst zu nehmen und klar zu formulieren,
was moglich ist - und was nicht.

Kommunikationsstil: freundlich, wertschatzend, klar. Zeige, dass dir die Freundschaft am
Herzen liegt, wahrend du deine eigenen Grenzen deutlich machst.

Beispiele:
* (Einladung - Verbundenheit)
,Danke fur die Einladung! Allerdings brauche ich dieses Wochenende Zeit fur mich.”

* (Spontane Verabredung — Gewissheit)
,Heute passt es nicht - aber lass uns gleich einen anderen Termin finden."

* (Bjtte um Hilfe - Autonomie)
Jlch wurde dir wirklich gern helfen, nur schaffe ich es im Moment nicht.*

* (Emotionale Unterstiitzung - Selbstfirsorge)

,Jlch hore, dass es dir gerade nicht gut geht. Heute kann ich dir nicht die Aufmerksamkeit
geben, die du brauchst - lass uns in den nachsten Tagen in Ruhe sprechen.”

SCARF-Bezug:
* Verbundenheit: Nahe betonen, ohne sich selbst zu tiberfordern.

* Gewissheit: Alternativen anbieten, die Klarheit schaffen.
* Autonomie: Eigene Entscheidungskraft zeigen, auch bei Gefallen.

* Fairness / Selbstfursorge: Grenzen anerkennen, ohne die Beziehung abzuwerten.

Subtext: £/n Nein im Freundeskreis ist kein Ausdruck mangelnder Wertschatzung. Es zeigt,
adass du deine eigenen Bedlirfnisse ernst nimmst und die Beziehung auf einer ehrlichen
Grundlage leben mochtest.
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0 3 Familie

Worum es geht:

In Familien entstehen unsere ersten
Erfahrungen mit Nahe, Erwartungen und
Grenzen - hier sind die Pragungen
besonders stark.

Gerade deshalb ist es oft am
schwersten, Nein zu sagen:
Schuldgefuhle, alte Muster und enge
Verflechtungen machen es schwierig,
einen eigenen Standpunkt klar zu
vertreten.

Ein Nein in der Familie bedeutet nicht
Distanz, sondern den Mut, fur die
eigenen Grenzen einzustehen — und
damit Beziehungen auf gesunde Weise
zu gestalten.
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0 3 Familie

Rahmen: In der Familie sind die Erwartungen oft besonders stark: Partner:iinnen, Eltern
oder Kinder bitten um Unterstutzung - und sehen dein Einverstandnis auch manchmal als
vollige Selbstverstandlichkeit an. Ein Nein fallt schwer, weil schnell Schuldgefthle oder die
Sorge um Harmonie entstehen. Gerade in vertrauten Beziehungen ist es wichtig, Grenzen
zu setzen, ohne Harte, aber mit Klarheit und Respekt.

Kommunikationsstil: freundlich, respektvoll, klar abgegrenzt

Beispiele:
* ((Allgemeine Bitte - Verbundenheit)

Jch weil3, dass dir das wichtig ist, fur mich passt es im Moment aber nicht.”

* (Aufgabe ubernehmen - Autonomie)
,lch mochte das diesmal nicht Ubernehmen - ich brauche den Raum fur mich."

* (Erwartungshaltung - Fairness)
JIlch verstehe dich, nur wurde es mich im Moment zu sehr belasten, wenn ich das
mache."

* (Generelle Belastung - Selbstfursorge)
,lch mochte ehrlich sein: Im Moment ist das fur mich nicht machbar.”

SCARF-Bezug:
* Autonomie:eigene Entscheidungen treffen und Verantwortung realistisch einschatzen.

* Fajrness:ein Nein schitzt davor, in Uberlastung zu geraten.
* Verbundenheit: Beziehung anerkennen, auch wenn die Antwort ein Nein ist.

* Selbstfursorge: Grenzen setzen, um die eigene Stabilitat zu bewahren.

Subtext: £in Nein in der Familie heil3t nicht, dass du sie weniger liebst oder weniger
verbunden bist. Es bedeutet, dass du Verantwortung fur dich selbst tubernimmst. Du
nimmst deine ejgenen Bedurrnisse ernst und respektierst deine Belastungsgrenzen. Das
sorgt langfristig fur gesunde Beziehungen.
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Spontane Anfragen

Worum es geht:

Spontane Bitten treffen uns oft
unvorbereitet: Wir sind uberrascht,
abgelenkt oder bereits gestresst.

Unter Stress hat unser Gehirn weniger
Kapazitat, um bewusst und reflektiert
zu entscheiden - es greift schneller auf
eingefahrene Muster zurlck. Das alte
,Ja-Sagen” ist dann der scheinbar
einfachste Weg.

Genau deshalb ist diese Situation ein
eigenes Problemfeld: Ein klares Nein
schutzt nicht nur deine Zeit, sondern hilft
dir auch, trotz Uberraschung oder Stress
bel dir zu bleiben.
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Spontane Anfragen

Rahmen: Bei spontanen Anfragen sagen viele Menschen viel zu schnell Ja - oft, um
Konflikte zu vermeiden, Erwartungen zu erfullen oder einfach, weil sie Uberrascht sind.
Gerade hier ist es hilfreich, das automatische Ja zu unterbrechen und sich Zeit zu nehmen.
Denn eine reflektierte Entscheidung kann Ja, Nein oder etwas dazwischen bedeuten. Der
wichtigste Schritt ist deshalb, die Antwort zunachst offenzulassen.

Kommunikationsstil: freundlich, offenhaltend, entschleunigend

Beispiele:
* (Zeit gewinnen - Gewissheit)
,Ich schaue es mir in Ruhe an und gebe dir dann Bescheid.”

* (Reflexion ermoglichen - Autonomie)
,Jlch muss noch in meinen Kalender schauen, bevor ich dir etwas zusagen kann.*

* (Entschleunigen - Selbstfirsorge)
,Im Moment méchte ich mich dazu nicht sofort festlegen - ich melde mich spater.”

* (Offenlassen - Fairness)
,Danke, dass du fragst. Ich Uberlege es mir und gebe dir dann eine Ruckmeldung.”

SCARF-Bezug:
* Gewissheit: du gibst Orientierung, dass eine Ruckmeldung folgen wird.

* Autonomie. du bleibst bei dir und bestimmst selbst, wann du entscheidest.
* Selbstfursorge. du schditzt dich vor vorschnellen Zusagen.

* Fairness. du zelgst, dass du das Anliegen ernst nimmst und sorgfaltig prdfst.

Subtext: £s geht hier nicht um das sofortige Ja oder Nein. Entscheidend ist, dass du dir Zeit
verschaffst, um deine Entscheidung bewusst zu treffen - und damit aus dem Reflex des
schnellen Ja auszusteigen.
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Hartnackige Personen

Worum es geht:

Manche Menschen akzeptieren ein Nein
hicht sofort. Sie fragen nach, insistieren
oder setzen dich subtil unter Druck.

Mit jedem weiteren Nachhaken wird es
schwieriger, standhaft zu bleiben - denn
der innere Druck steigt.

Viele spuren dann Schuld- oder Scham-
gefuhle und haben das Bedurfnis, die
Spannung aufzulosen, indem sie doch
noch nachgeben.

Genau deshalb ist es wichtig, ein zweites
oder drittes Nein ebenso klar auszu-
sprechen wie das erste.

Ein Nein bleibt ein Nein - freundlich,
aber unmissverstandlich.
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Hartnackige Personen

Rahmen: Manche Menschen akzeptieren ein Nein nicht sofort. Sie fragen nach, setzen
nach oder versuchen, subtil Druck auszuuben. Genau hier ist es entscheidend, standhaft zu
bleiben und dein Nein konsequent zu wiederholen - ruhig, bestimmt und ohne dich in
endlose Diskussionen ziehen zu lassen. Mit jeder Wiederholung wird klarer: Deine
Entscheidung steht.

Kommunikationsstil: bestimmt, ruhig, konsequent

Beispiele:
* (Erinnerung - Status)

,Ich habe dir meine Entscheidung schon gesagt - bitte respektiere sie.”

* (Konsequenz - Autonomie)
,Meine Antwort ist Nein — und dabei bleibe ich auch.(

* Klarheit mit Beziehungsbotschaft - Verbundenheit)
,Mir ist unser Kontakt wichtig - genau deshalb sage ich dir offen: Ich bleibe bei meinem
Nein.*

* (Abgrenzung ohne Distanz - Fairness)
.Ich sage Nein, und das bedeutet nicht, dass mir unsere Beziehung weniger wert ist.”

SCARF-Bezug:
* Status: du machst deutlich, dass deine Entscheidung Gewicht hat.

* Autonomie: du zeigst, dass du deine Wahl selbstbestimmit triffst.
* Verbundenheit: du betonst, dass ein Nein die Beziehung nicht schmalert.

* Fairness. du bleibst transparent und respektvoll, auch wenn du ablehnst.

Subtext: £in Nein verliert nicht an Gultigkeit, nur weil es mehrfach hinterfragt wird. Im
Gegenteil: Je ruhiger und konsequenter du es wiederholst, desto klarer wird dein
Standpunkt — und desto eher wird er respektiert.
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Vielleicht bist du mit der Erwartung in dieses
Dokument gestartet, hier einfach eine Sammlung
fertiger Satze zu finden. Doch beim Lesen ist dir
vielleicht aufgefallen: Hinter jedem Nein steckt mehr
als nur eine Formulierung.

Ein Nein fallt vor allem dort schwer, wo innere oder
auBere Klarheit fehlt. Es geht dabei nicht nur um die
Bedurfnisse deines Gegenubers, sondern auch um
deine eigenen. Wenn du fur dich klar weif3t, was dir
wichtig ist, wo deine personlichen Grenzen verlaufen
und welche Verantwortung wirklich bei dir liegt — dann
kannst du diese Klarheit nach auBen auch freundlich
und bestimmt ausdrucken.

Die Satze in diesem Dokument sind daher nicht als
Textbausteine gedacht, die du eins zu eins
ubernehmen sollst.

Sie sind Anregungen und Inspirationen. Ihre eigentliche
Wirkung entfalten sie, wenn du sie mit deiner eigenen
Klarheit verbindest und in deine Sprache ubertragst.

So wird ein Nein zu einem klaren Ausdruck von
Selbstfursorge, Respekt und Beziehungskompetenz.
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DANKE!

Schén, dass du dir die Zeit genommen hast, dich mit dem Thema Nein-Sagen
auseinanderzusetzen.

Mir ist dieses Thema wichtig, weil ein klares Nein nicht nur Grenzen setzt, sondern
auch Freiraume schafft - fur dich selbst und fur die Beziehungen, die dir am Herzen

liegen. Ein Nein kann ein Ja zu dir selbst sein — und damit ein Schritt hin zu mehr
Selbstbestimmung und innerer Ruhe.

Wenn du Fragen hast oder mir deine Gedanken zu diesem Dokument mitteilen
mochtest, schreib mir gern personlich an

impulse@marion-wandke.de.

Ich freue mich von dir zu horen!

s ton
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BLEIB AUF DEM
LAUFENDEN!

\Wenn du regelmaBig wertvolle Impulse, hilfreiche Ubungen und vertiefende Inhalte rund um
die Themen Selbstwertgefuhl und innere Starke erhalten méchtest, dann melde dich zu
meinem kostenfreien Newsletter an.

Freu dich auf praxisnahe, inspirierende Inhalte, die dich darin unterstutzen, deinen Alltag
bewusster und selbstbewusster zu gestalten!

Hier kannst du dich direkt anmelden und nichts mehr verpassen

ICH FREUE MICH DARAUF, MIT DIR
IN KONTAKT ZU BLEIBEN!

(+49) 711 - 577 00 647
impulse@marion-wandke.de

www.marion-wandke.de
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