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Grenzen setzen, Klarheit schaffen

Einleitung



Morgens wacht sie früh auf, um das Früh-
stück ihrer Kinder vorzubereiten und in Ruhe 
ihren Tag zu planen. Doch heute steht ihr 
Sohn ganz aufgeregt in der Küche und bittet 
sie um Hilfe bei einem Schulprojekt, das er 
vergessen hat, zu erledigen. Anna sagt Ja 
und hilft ihm, obwohl dadurch ihre eigene 
Planung ins Wanken gerät. Trotzdem schafft 
sie es pünktlich ins Büro und hofft, vor ihrem 
nächsten Termin noch ein paar Punkte auf 
ihrer langen To-Do-Liste abhaken zu können. 
Doch kaum hat sie ihren PC gestartet, kommt 
ein Kollege zu ihr und bittet sie um Hilfe bei 
einem Projekt. Sie sagt Ja, um ihren Kollegen 
zu unterstützen. Als sie zu ihrem Schreibtisch 
zurückkehrt, ruft ihre Chefin an und bittet sie, 
eine Präsentation für ein wichtiges Meeting 
am nächsten Tag vorzubereiten. Anna sagt 
erneut Ja, obwohl sie weiss, dass sie dafür 
am Abend Überstunden machen muss und 
weniger Zeit für ihre Familie bleibt.

Nach Feierabend holt ihr Mann die Tochter 
von der Kita ab, während Anna den Sohn 
vom Fussballtraining zurückfährt. Zu Hause 
bittet ihr Mann sie, das Abendessen zuzube-
reiten, weil er noch ein Projekt fertigstellen 
muss. Obwohl Anna erschöpft ist, sagt sie 
Ja und kümmert sich um das Abendessen.
Nachdem die Kinder im Bett sind, freut sich 
Anna, endlich etwas Zeit für sich selbst zu 
haben. Doch eine Freundin ruft an, weil sie 
dringend jemanden zum Reden braucht. 
Anna sagt Ja und verbringt den Abend 
damit, ihrer Freundin zuzuhören – obwohl 
sie sich nichts mehr sehnt, als in ihrem Buch 
weiterzulesen.

Kennen Sie solche Tage? Haben Sie 
manchmal auch das Gefühl, an allen Ecken 
gebraucht zu werden und selbst zu kurz zu 
kommen? Hätten Sie wie Anna überall Ja 
gesagt oder wäre es Ihnen gelungen, auch 
mal Nein zu sagen?

Anna will es allen recht machen (sogenann-
tes «People Pleasing»): Sie will eine liebe-
volle Mutter und gute Partnerin sein und als 
hilfsbereite Kollegin geschätzt werden. Von 
ihrer Chefin möchte sie als fleissig und effizi-
ent wahrgenommen werden, denn sie hofft, 
beim nächsten Grossprojekt als leitende 
Architektin berücksichtigt zu werden. Doch 
eigentlich schultert Anna zu viel und über-
nimmt zu viel Verantwortung. Sie kann sich 
nicht abgrenzen und Nein sagen, vergisst 
ihre Prinzipien und eigenen Bedürfnisse. 

Viele Menschen tun sich schwer damit, Nein 
zu sagen. Sie haben nie gelernt, ihre Gren-
zen anzuerkennen und für sie einzustehen. 
Sie glauben, es sei egoistisch, die eigenen 
Bedürfnisse zu berücksichtigen oder sie 
interpretieren innere Alarmsignale und Ab-
wehrhaltungen als Zeichen von Schwäche, 
Faulheit oder Versagensängste, die es zu 
überwinden gilt. People Pleaser und Ja-Sa-
gende neigen dazu, sich zu viel aufzubür-
den. Im Beruf verzetteln sie sich, kumulieren 
Überstunden und schlittern schlimmstenfalls 
Richtung Burnout. Im Privatleben haben sie 
oft ein schlechtes Gewissen, weil sie nicht 
alle zufriedenstellen und ihren hohen An-
forderungen nicht gerecht werden können. 
Dabei stellen sie ihre eigenen Bedürfnisse 
zurück und verlieren ihre Ziele aus den 
Augen.

Das vorliegende Whitepaper erklärt, wieso 
es uns so schwer fällt, Nein zu sagen. Es 
vermittelt Wissen über die inneren Antreiber 
und verdeutlicht, mit welchen Konsequen-
zen Ja-Sagende im beruflichen und privaten 
Alltag zu kämpfen haben. Wir zeigen auf, 
wie wir unsere Bedürfnisse und Grenzen 
anerkennen und für sie einstehen können. 
Und zu guter Letzt unterstützen lebensnahe 
Beispiele und Lösungsansätze dabei, das 
Nein-Sagen schrittweise zu meistern. 4

Nein sagen und Grenzen setzen

Anna ist berufstätige Architektin und Mutter von zwei Kindern.  
Obschon sie die Kinderbetreuung mit ihrem Mann gut aufgeteilt hat, ist 
ihr Alltag geprägt von einem Balanceakt zwischen Familie und Beruf.



Wieso es schwer fällt, Nein zu sagen

1 �Mehr zu den Antreibern in 
Kapitel 5.
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Wir werden von klein auf gelobt, wenn wir 
etwas richtig machen und in der Regel  
erscheint richtig, zu machen, was von uns 
verlangt wird. Wir wollen verlässlich sein und 
Nahestehende nicht enttäuschen. Zudem 
ist es ein schönes Gefühl, gut anzukommen, 
zu helfen und unsere Nächsten glücklich zu 
machen. All dies sind Gründe, wieso uns das 
Nein-Sagen so schwer fällt. Weitere Faktoren 
sind:

 � Wir haben Angst vor den Konsequenzen: 
Ablehnung zu erfahren, Sympathiepunk-
te zu verlieren, jemanden zu verärgern, 
Unmut auf uns zu ziehen.

 � Wir wollen den gesellschaftlichen 
Erwartungen und Normen gerecht wer-
den, z.B. in der Rolle einer guten Mutter 
oder als hilfsbereiter Teamplayer.

 � Wir wollen nicht egoistisch oder herzlos 
wirken.

 � Wir wollen nicht als faul oder arbeits-
scheu wahrgenommen werden.

 � Wir schätzen das Gefühl, gebraucht zu 
werden.

  Wir haben Angst, etwas zu verpassen.

  Wir wollen andere nicht enttäuschen.

 � Wir fühlen uns gut, wenn wir Anerken-
nung und Wertschätzung erhalten und 
beliebt sind. 

 � Wir haben kein Vertrauen in die  
Fähigkeit des anderen. 

 � Wir haben nie gelernt, Nein zu sagen.

Hinzu kommen innere Haltungen bzw.  
Antreiber1, die es uns schwer machen, 
Nein zu sagen: 

 � Pflichtbewusstsein, Fleiss,  
Einsatzbereitschaft

 � Gründlichkeit, Perfektionismus

 � Rücksichtnahme, Harmoniebedürfnis

 � Unterordnung

 � Loyalität / Diplomatie

 � Freundlichkeit

 � Härte / Heroismus / Durchhaltevermögen

Wir Menschen sind soziale Wesen, die gerne interagieren und  
dazugehören. Wir streben nach Wohlgefühl und Harmonie und die  
meisten von uns versuchen, unangenehme Gefühle zu vermeiden. 
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Grenzen setzen, Klarheit schaffen

Ja-Sagende und  
People Pleaser



Ja-Sagende und People Pleaser

Ja-Sagende und People Pleaser investieren 
überdurchschnittlich viel Energie in den 
Aufbau und die Erhaltung zwischenmensch-
licher Beziehungen. Sie haben ein grosses 
Pflichtgefühl, wollen nicht enttäuschen 
oder anecken. Die Ängste, nicht mehr 
geschätzt oder geliebt zu werden, haben 
ihren Ursprung meist in der Kindheit. Doch 
People Pleaser machen es ihrem Umfeld 
nicht ausschliesslich aus Selbstlosigkeit recht 
und Ja-Sagende vermeiden das Nein-Sagen 
nicht bloss aus Angst vor Konflikten und 
Disharmonie: Es geht ihnen besser, wenn sie 
gut ankommen und sie fühlen sich geschätzt 
und gebraucht, wenn sie tun, was von ihnen 
erwartet wird (bzw. wenn sie tun, was sie 
glauben, dass es von ihnen erwartet wird). 
Gemäss der Psychologin und Therapeutin 

Dr. Ulrike Bossmann haben People Pleaser 
ein erhöhtes Bedürfnis nach Selbstwerter-
höhung bzw. Selbstwertschutz2. Sie haben 
den Wunsch, sich als gut und liebenswert 
zu erfahren, anerkannt und geschätzt zu 
werden. Sie haben viele positive Eigenschaf-
ten, sind verständnisvoll und freundlich. Die 
Schwierigkeit: Sie wollen ihr Gegenüber nicht 
enttäuschen oder vor den Kopf stossen. Sie 
machen sich stets Sorgen darüber, was ande-
re von ihnen halten und benötigen positives 
Feedback, um sich gut zu fühlen. Sie fühlen 
sich dafür verantwortlich, dass es allen gut 
geht und vergessen darüber ihre eigenen 
Bedürfnisse. Und sie sagen regelmässig «Ja», 
wenn sie eigentlich «Nein» sagen sollten.

2 �Vgl. Dr. Ulrike Bossmann 
(2023): People Pleasing. 
Beltz Verlag, Weinheim. 
S. 16.

3 �Nach Dr. Ulrike Bossmann 
(2023): People Pleasing. 
Beltz Verlag, Weinheim. 
Umschlagseite.
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Neige ich zum People Pleasing und zur 
Ja-Sagerei?3  

Haben Sie das Gefühl, dass Sie ein People 
Pleaser oder ein/e Ja-Sager/in sein könnten? 
Lesen Sie die nachstehenden Fragen und 
setzen Sie ein Häkchen, wenn etwas auf Sie 
zutrifft:

 � Ich kann nicht gut Nein sagen.

 � Ich fühle mich für die Gefühle und das 
Wohlbefinden anderer verantwortlich.

 � Ich entschuldige mich, auch wenn es 
nicht nötig wäre.

 � Ich rechtfertige mein Handeln und mei-
ne Entscheidungen.

 � Ich höre mir Sorgen anderer an, auch 
wenn ich keine Zeit habe.

 � Ich lasse mich leicht beeinflussen und 
umstimmen.

 � Ich gebe vor, mit anderen einer Mei-
nung zu sein, auch wenn ich es nicht bin.

 � Ich äussere kaum Kritik.

 � Ich vermeide Konflikte und Auseinan-
dersetzungen.

 � Ich gebe schnell nach.

 � Ich suche den Fehler immer zuerst bei 
mir.

 � Ich lächle und scherze, auch wenn mir 
nicht danach ist.

 � Ich vergleiche mich oft mit anderen.

 � Ich spreche meine Wünsche selten aus.

 � Ich bitte andere selten um Hilfe.

 � Ich treffe ungern eigenständig Ent-
scheidungen.

Fällt es Ihnen schwer, Nein zu sagen? Sind Sie ein/e 
Ja-Sager/in und ein People Pleaser? 

Treffen vier oder mehr der Aussagen auf Sie zu? Dann ist 
das vorliegende Whitepaper genau das Richtige für Sie! 



Das Streben nach Anerkennung, Aufmerk-
samkeit und Liebe ist ein wesentlicher 
Bestandteil unseres sozialen Wesens. Doch 
wann wird uns dies zum Verhängnis? 

Früher oder später leiden die meisten 
People Pleaser und Ja-Sagenden unter den 
negativen Konsequenzen ihres Handelns: 
Je mehr sie für andere tun, desto mehr wird 
von ihnen erwartet. Aussagen wie «Du hast 
das sonst doch immer gemacht», «Ich verlas-
se mich auf dich» oder «Du kannst uns jetzt 
nicht hängen lassen» werden ihnen bekannt 
vorkommen. Die To-do-Listen werden länger 
und nach einem strengen Arbeitstag wird 
es plötzlich zu einer Bürde, mit Familie und 
Freunden Zeit zu verbringen. 

Ja-Sagende und People Pleaser bürden sich 
zu viel auf – emotional, arbeitstechnisch und 
je nachdem auch körperlich. Letzten Endes 
haben sie keine Energie mehr für die Dinge, 
die ihnen gut tun und ihre Batterien wieder 
aufladen würden. Hobbies und schöne 
Momente mit Nahestehenden werden 
vernachlässigt, weil anderes wichtiger ist, 
beziehungsweise die Bedürfnisse anderer 
wichtiger sind. 

Die Rechtmacherei ist gefährlich, weil sie in 
emotionale Abhängigkeiten und Fremdsteu-
erung führen: Das eigene Selbstwertgefühl 
hängt vom Feedback anderer ab und wächst 
mit dem Gefühl, gebraucht zu werden.  
Das Verhalten und die Launen der anderen 
beginnen, extreme Auswirkungen auf das 
eigene Leben zu haben. Ja-Sagende und 
People Pleaser verlieren die Kontrolle über 
ihr Leben zunehmend: Ihre eigenen Bedürf-
nisse kommen zu kurz und sie verlieren ihre 
Ziele aus den Augen. 

Meist ist den Betroffenen nicht bewusst, 
dass sie ihre eigene Meinung, Gefühle und 
Träume hintanstellen. Sie erhalten einen 
Ego-Boost und ein warmes Gefühl im Bauch, 
wenn sie andere glücklich machen und Lob 
für Aufgaben erhalten, die sie nach den Vor-
gaben anderer ausführen. Sie haben nicht 
zwingend das Gefühl, sich ständig für an-
dere aufzuopfern und ihre Persönlichkeit zu 
negieren. Oft leiden sie jedoch – mehr oder 
weniger bewusst – unter Symptomen wie: 

Schlechtes Gewissen 
Mit der schwindenden Energie für die Din-
ge, die man gerne für sich und seine Liebs-
ten machen würde, kommt das schlechte 
Gewissen.

Schlaflosigkeit 
Nachts wach liegen und sich an Situationen 
erinnern, in denen man nicht «angemessen» 
reagiert und schlimmstenfalls die Gefühle 
anderer verletzt hat.

Erschöpfung 
Ja-Sagende fressen Ärger und Sorgen in 
sich hinein, statt sie zu kommunizieren. 
Dies führt zu innerer Überlastung, Frust und 
Schlaflosigkeit, im Extremfall folgen Depres-
sion und Burnout. Körperlich manifestiert 
sich der Dauerstress in hohem Blutdruck, 
Kopfweh, Rückenschmerzen etc.

Folgen für Ja-Sagende
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Ja-Sagende und People Pleaser werden von ihrem beruflichen und 
privaten Umfeld für ihre Empathie, Hilfsbereitschaft und Freundlichkeit 
geschätzt. Kein Wunder, sind sie doch Expertinnen und Experten  
darin, die Bedürfnisse ihres Umfelds mit ihren feinen Fühlern zu er
kunden und entsprechend zu handeln.



4  Vgl. Dr. Ulrike Bossmann 
(2023): People Pleasing. Bel-
tz Verlag, Weinheim. S. 25.

Folgen für Ja-Sagende
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Frust und Ärger auf sich selbst 
Die Frustration ist gross, wenn wir uns ins 
Zeug legen, um andere glücklich zu machen 
und nicht das erwartete Feedback erfahren. 
Wenn die Anerkennung oder das Danke-
schön ausbleibt, stellt sich ein Gefühl der 
Zurückweisung ein. Dies resultiert in Wut 
auf uns selbst, wieder in die Harmoniefalle 
getappt zu sein. Wir fühlen uns ausgenutzt 
und nicht ausreichend geschätzt. 

�Selbstabwertung und Selbstkritik 
People Pleaser haben das Gefühl, nur ge-
liebt und geschätzt zu werden, wenn sie an-
dere zufrieden stellen. Der konstante Druck, 
zu gefallen und alles richtig zu machen, 
bringt ein ständiges «Mit-sich-Hadern» mit 
sich. Sie sind leicht zu verunsichern und su-
chen bei Konflikten stets bei sich die Schuld. 
Sie fokussieren sich auf ihre negativen Ei-
genschaften und leiden unter einem labilen 
Selbstwertgefühl. Statt zu erkennen, was sie 
bereits leisten, fokussieren sie darauf, was 
sie noch besser machen könnten. Diese 
hohen Ansprüche an sich selbst führen zu 
starker Selbstkritik.

Selbstaufopferung und Selbstauflösung 
Wer seine Bedürfnisse stets zurückstellt, ver-
liert sich, seine Prinzipien und die eigenen 
Ziele aus den Augen. Mangelnde Abgren-
zung und Selbstliebe führen dazu, dass wir 
uns zu viel schultern und zu viel Verantwor-
tung übernehmen. People Pleaser fühlen 
sich verantwortlich für das Wohlbefinden 
und Glück ihrer Mitmenschen. Im Extremfall 
funktionieren sie nur noch für das Wohl der 
anderen und kommen nicht mehr dazu, ihre 
eigenen Wünsche zu erfüllen und ihr Leben 
zu geniessen.4 
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Persönliche Grenzen



Persönliche Grenzen zu ziehen, ist nicht eine 
egoistische Massnahme, sondern überle-
benswichtig. Wenn wir zu allem Ja sagen, 
kommen unsere Bedürfnisse zu kurz und 
wir riskieren, uns mehr aufzubürden, als wir 
leisten können. Es ist dabei kein Wider-
spruch, hilfsbereit und freundlich zu sein 
und zugleich für die Einhaltung der eigenen 
Grenzen einzustehen.

Jeder Mensch hat das Recht auf: 
 � Eigene Gedanken und Meinungen (intel-
lektuelle Grenzen).

 � Eigene Gefühle in einer bestimmten Situ-
ation (emotionale Grenzen).

 � Eigenen Raum, wie gross dieser auch 
sein mag (physische Grenzen).

 � Eigene Freunde, Aktivitäten und Hobbys 
(soziale Grenzen).

 � Den eigenen Glauben (oder Unglauben) 
und die eigene Spiritualität (spirituelle 
Grenzen).5

11

5 �Siehe Chris Bloom (2024): 
Grenzen setzen: Wie du 
lernst, Grenzen zu ziehen, 
https://chrisbloom.de/
blog/grenzen-setzen/ 

Persönliche Grenzen

Es gibt Personen, denen es leicht fällt, Grenzen festzulegen und aufrecht-
zuerhalten. Sie wissen, was ihnen wichtig ist und fühlen sich nicht der 
«Rechtmacherei» verpflichtet. Wenn wir unsere Grenzen klar kommuni-
zieren, kann das zum Beispiel so klingen:

Bitte betrete mein  
Büro nicht ohne  
Voranmeldung.

Mittwochabend kann ich 
nicht. Ich spiele dann immer 
Badminton.

Ich kaufe dieses Jahr keine 
Weihnachtsgeschenke und 
möchte auch keine erhalten.

Es ist jedoch nicht immer einfach, die 
eigenen Grenzen zu kennen und nach 
aussen zu verteidigen. So wissen wir 
zwar mit ziemlicher Sicherheit, welche 
Lebensmittel wir mögen und bei welchen 
Speisen wir die Grenze ziehen. Doch wie 
sieht es bei unseren emotionalen Grenzen 
aus? Weshalb beschleicht uns in manchen 
Situationen ein ungutes Gefühl und wann 
entscheiden wir uns, diesem Gehör zu 
schenken? 

Oft handeln wir im sozialen Kontext 
automatisch und negieren die eigenen 
(emotionalen) Grenzen aus Angst vor Zu-
rückweisung, Kritik oder dem Verlust von 
Sympathiepunkten. Wir haben gelernt, 
uns durch die Augen anderer wahrzuneh-
men und uns über das Feedback unserer 
Mitmenschen zu definieren. Viele von uns 
machen ihren Wert vom Urteil anderer 
abhängig. Dies macht es schwer, Nein zu 
sagen und für unsere Grenzen einzuste-
hen.

Zu allem Ja zu sagen, bedeutet, die eigenen Bedürfnisse und  
persönlichen Grenzen zu missachten. Doch was bedeutet dies genau?
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Wenn Grenzen überschritten werden

Es führt dazu, dass eine Situation für uns 
«nicht stimmt», wir uns überfordert, ver-
letzt, nicht respektiert oder gar bedroht 
fühlen. Hier sind einige Beispiele:

Livia und Rahel  
arbeiten im gleichen Team und teilen sich 
das Büro. Privat leidet Livia unter schwer-
wiegenden Beziehungsproblemen. In ihrer 
Verzweiflung gibt sie Rahel ein tägliches 
Update über die aktuelle Lage und fragt 
sie um Rat. Nach der Arbeit fühlt sich Rahel 
ausgelaugt. Livias Probleme beschäftigen 
sie und sie kann sich nicht mehr richtig auf 
ihren Aufgabenbereich konzentrieren. Der 
persönliche Austausch ist ihr zu viel, doch 
sie weiss nicht, wie sie sich abgrenzen 
kann, ohne Livia zu verletzen.

Reto  
hat einen neuen Aufgabenbereich über-
nommen und wendet viel Zeit auf, um sich 
einzuarbeiten. In der Folge vernachlässigt 
er ein Projekt, das er noch abschliessen 
müsste. In der Teamsitzung stellt ihn 
der Chef vor allen zur Rede und sagt 
abschliessend, dass Reto mit dem neuen 
Bereich offensichtlich überfordert sei. Reto 
ist beschämt, verletzt und wütend, dass er 
vor seinen Kolleginnen und Kollegen so 
behandelt wurde.

Diego  
ist der neue Lernende der Firma, in der 
auch Sabine arbeitet. In letzter Zeit hat 
Sabine angefangen, Diegos Haare zu ver-
wuscheln, wenn sie sich über den Weg lau-
fen. Sie sagt, dass er sie an ihren ältesten 
Sohn erinnere. Diego ist dies unangenehm 
– Sabines Verhalten ist ihm körperlich und 
emotional zu nah.

Grenzüberschreitendes Verhalten ist nicht 
zwingend beabsichtigt oder böswillig. 
Doch es kann die zwischenmenschliche 
Beziehung der beiden Involvierten lang-
fristig schädigen. Betroffene Personen 
empfinden Gefühle der Minderwertig-
keit, Verunsicherung, Verletzlichkeit oder 
gar Unmut und Verärgerung. Je nach 
Persönlichkeit der/des Betroffenen ist dies 
nicht immer sichtbar. Manche Menschen 
reagieren aggressiv oder wütend, wenn 
ihre Grenzen verletzt werden, andere sind 
verunsichert und hilflos. Sie fühlen sich 
unverstanden, persönlich angegriffen 
oder gemobbt, ziehen sich zurück und 
distanzieren sich. Ist das Vertrauen verletzt, 
kann sich ein generelles Unwohlsein in 
der Gegenwart des anderen einstellen, 
im Extremfall fühlen sich die Betroffenen 
bedrängt oder dauerhaft unter Druck. Dies 
kann schliesslich zu Erschöpfung führen 
und ein Burnout begünstigen.

Grenzüberschreitendes Verhalten ist mannigfaltig: Eine ungewollte 
Umarmung, eine unangemessene Aussage, eine überfordernde  
Anfrage. Es verletzt unsere Intimsphäre, Gefühle, Werte, Privatsphäre 
und damit unser generelles Wohlbefinden. 
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Innere Antreiber
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Innere Antreiber

Diese bestimmen, was uns im privaten und 
beruflichen Alltag antreibt. Sie wurden uns 
in der Kindheit von Eltern, Bezugspersonen 
und Lehrkräften mit auf den Weg gegeben 
und waren zentral in unserer Erziehung. Oft 
manifestieren sie sich in bevorzugten Rede-
wendungen, «Lebenshilfen» und Richtlinien, 
die wir regelmässig hörten und vorgelebt 
bekamen, zum Beispiel:

«Gib dir mal  
richtig Mühe!»

Ob wir gut Nein sagen und für unsere Bedürfnisse einstehen  
können, hängt unter anderem von unseren «inneren Antreibern» ab. 

«Zuerst die Arbeit  
und dann  
das Vergnügen.»

«No pain, no gain!» 
(Kein Schmerz, kein  
Gewinn.)

«Was macht das für  
einen Eindruck?!»



Den Antreiber-Test können Sie gut selbst durchführen. Wir stellen 
Ihnen auf unserer Webseite das entsprechende PDF zum  
Download zur Verfügung.

Selbsttest
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Darin finden Sie die Testaufgaben sowie 
die Auswertung, die Ihnen aufzeigt, 
welche Antreiber auf Sie zutreffen. Was 
es besonders schwierig macht, ist, dass 
wir uns dieser Antreiber in der Regel nicht 

bewusst sind. Wir empfinden sie als so 
selbstverständlich, dass wir sie meist gar 
nicht in Frage stellen. Der Antreiber-Test 
hilft uns, herauszufinden, nach welchen 
Grundsätzen wir unser Leben führen.

Selbsttest  
«Verhaltensmuster  
und Antreiber»
 
HIER GEHTS ZUM SELBSTTEST

https://proitera.ch/wp-content/uploads/2024/11/Antreiber_Verhaltensmuster_Test.pdf
https://proitera.ch/wp-content/uploads/2024/11/Antreiber_Verhaltensmuster_Test.pdf
https://proitera.ch/wp-content/uploads/2024/11/Antreiber_Verhaltensmuster_Test.pdf
https://proitera.ch/wp-content/uploads/2024/11/Antreiber_Verhaltensmuster_Test.pdf
https://proitera.ch/wp-content/uploads/2024/11/Antreiber_Verhaltensmuster_Test.pdf
https://proitera.ch/wp-content/uploads/2024/11/Antreiber_Verhaltensmuster_Test.pdf


6 Vgl. Dr. Ulrike Bossmann 
(2023): People Pleasing. 
Beltz Verlag, Weinheim. 
S. 62ff.

Du musst alles richtig machen / darfst kei-
ne Fehler machen. Du musst stets der/die 
Beste sein. 

Es muss alles sofort erledigt werden. Du 
darfst nicht trödeln. Du musst schnell sein. 

Es ist meine Aufgabe, alle zufriedenzustel-
len.

Du musst hart arbeiten, um zu einem guten 
Resultat zu kommen. Spass ist nicht erlaubt. 
Wenn du dranbleibst, kommst du zum Er-
folg.

Du musst hart sein und darfst keine Gefüh-
le zeigen. Du musst allen ein Vorbild sein.

Antreiber spornen uns im Beruf und im Pri-
vatleben zu Bestleistungen an. Sie können 
uns jedoch auch zum Verhängnis werden. 
Aus Kindern von Eltern, die stets darauf 
bedacht waren, es allen recht zu machen, 
werden People Pleaser, Menschen mit ei-
ner «Streng dich an»-Devise haben Mühe, 
Verantwortung abzugeben. «Sei stark» 
kann dazu führen, dass wir es als Schwäche 
sehen, Nein zu sagen oder nach Hilfe zu 
fragen. Diese Tendenzen werden durch ak-
tuelle Trends wie Arbeitsverdichtung, Selb-
stoptimierung und Dauerbewertung noch 
verstärkt und der Glaube, dass wir mit den 
richtigen Tools und disziplinierter Selbstor-
ganisation noch mehr leisten und uns kon-
tinuierlich verbessern können, führt weiter 
zu Unzufriedenheit und Erschöpfung.6

Die persönlichen Antreiber zu kennen, hilft, 
eigene Verhaltensmuster zu verstehen und 
herauszufinden, ob uns diese in unserem 
Streben nach Erfüllung und Glück dienlich 
sind. Hierzu ein paar Denkanstösse:

�Wie wirkt es sich auf unser Wohlbefinden 
aus, wenn wir nach einem Todesfall in der 
Familie weiterhin die «Sei stark!»-Devise 
verfolgen, obschon wir uns gerne jeman-
dem anvertrauen würden?

Wie hilfreich ist die Stimme in unserem 
Kopf, die uns zur Eile antreibt, wenn wir 
am Sonntag mit den Kindern Kuchen ba-
cken?

Wie glücklich macht uns das Streben nach 
Perfektionismus, wenn wir mit einer Freun-
din einen Malkurs besuchen?

Finde ich berufliche Erfüllung, wenn ich 
am Arbeitsplatz versuche, es allen recht zu 
machen?

Eine Übersicht über  
die fünf Antreiber:

«Sei perfekt!»

«Mach es allen recht!»

«Sei stark!»

«Mach schnell!»

«Streng dich an!»
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Ein Austausch mit einer Fachperson kann 
helfen, hinderliche Verhaltensmuster zu 
identifizieren, zu überdenken und neu zu 
«programmieren». Um unser Wohlbefin-
den (wieder) herzustellen und persönliche 
Ziele zu erreichen, dürfen wir neue Le-
bensgrundsätze entwickeln und aus alten 
Mustern ausbrechen. Auch wenn es nicht 
immer einfach ist, diese umzusetzen, kann 
das bewusste Wiederholen innerer Mantras 
bereits kleine Veränderungen bewirken:

Für Perfektionisten 
«Fehler liegen drin», «Es genügt so», 
«Ich darf mich so zeigen, wie ich 
bin und meinen eigenen Stil entwi-
ckeln.»

�Für Schnellmacher/innen 
«Ich kann mir Zeit nehmen und es 
auf meine Art tun», «Ich kann mich 
einlassen und darf geniessen», «Um 
beachtet zu werden, brauche ich 
nicht schnell zu sein.»

Für People Pleaser 
«Ich darf mich wichtig nehmen und 
herausfinden, was ich selbst will», 
«Ich habe das Recht auf eine eigene 
Meinung», «Ich brauche die Aner-
kennung der anderen nicht.»

Für Sich-Anstrenger/innen 
«Ich brauche nicht für andere zu 
denken», «Ich darf mich über das Er-
reichte freuen», «Ich darf mir helfen 
lassen.»

Für Keine-Schwäche-Zeiger/innen 
 «Ich kann stark sein und gleichzei-
tig Gefühle und Bedürfnisse haben», 
«Ich muss niemanden beeindru-
cken, um gemocht zu werden», «Ich 
darf Vertrauen zu anderen haben.»

Diese «Erlauber» sind der erste Schritt zur  
Veränderung.

1717
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Grenzen setzen, Klarheit schaffen 

Wege aus der Ja- 
Sager/innen-Falle
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Wege aus der Ja-Sager/innen-Falle

Grundsätzlich können Vertreter/innen aller 
Antreiber mit dem Nein-Sagen hadern: 
Als Streber/innen nach Perfektion können 
wir schlecht Verantwortung abgeben und 
gehen davon aus, den Job am besten aus-
zuführen. Als hartgesottene Person sehen 
wir es als Zeichen von Schwäche, Zusatzauf-
gaben abzulehnen und die ewigen «Büezer/
innen» glauben, sich die schönen Dinge im 
Leben stets mit harter Arbeit verdienen zu 
müssen. 

Es sind aber vor allem die People Pleaser, 
die Schwierigkeiten haben, sich abzugren-
zen und für ihre eigenen Bedürfnisse einzu-
stehen. Sie sind es sich gewohnt, hin- und 
hergerissen zu sein. Denn wer sich bemüht, 
die Bedürfnisse aller Involvierten zu berück-
sichtigen, hat alle Hände voll zu tun: Es gilt, 
verschiedene Optionen zu berücksichtigen 
und die Konsequenzen der eigenen Hand-
lungen abzuwägen. Eine energieraubende 
Aufgabe, die zudem undankbar ist, weil es 

in der Regel unmöglich ist, es allen recht zu 
machen. 

Wir können jedoch wählen, wem wir es 
recht machen wollen und welche Personen 
wir bereit sind, zu enttäuschen. Es allen 
recht zu machen, ist eine Aufgabe, die wir 
uns selbst auferlegt haben und der wir 
uns schrittweise entledigen können. Der 
Ausweg gelingt über die Erkenntnis, dass 
das Fokussieren auf die Bedürfnisse unserer 
Mitmenschen und die Übergewichtung von 
Fremdmeinungen den wichtigsten Punkt 
ausser Acht lässt: Uns selbst. Das Leben ist 
kurz und wer sich über andere definiert, 
verpasst, sein eigenes Leben zu führen. Die 
Bedürfnisse unseres Gegenübers können 
sich ändern. Wenn wir uns danach richten, 
müssen wir uns im Extremfall jeden Tag neu 
erfinden. Wenn wir uns stets in die Köpfe 
anderer reindenken, verlieren wir unseren 
eigenen.

Ein besseres Verständnis unserer inneren Antreiber erleichtert uns,  
zu verstehen, weshalb wir uns mit dem Abgrenzen schwer tun.
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Eigene Bedürfnisse (er)kennen

Im Extremfall kann es sich so anfühlen, als 
ob uns die Kontrolle über unser Leben ab-
handengekommen ist. Damit es nicht soweit 
kommt, ist es wichtig, rechtzeitig Grenzen zu 
setzen und für die eigenen Bedürfnisse ein-
zustehen. Um dies zu tun, müssen wir diese 
jedoch zuallererst kennen: People Pleasern 

kann es schwer fallen, unabhängig von den 
Bedürfnissen ihres näheren Umfelds eigene 
Wünsche und Ziele zu formulieren. Doch 
auf den inneren Kompass zu hören, bedeu-
tet nicht, unsere Mitmenschen zu ignorie-
ren und zum Egoisten zu werden. Dr. Ulrike 
Bossmann zeigt uns die feinen Unterschie-
de zwischen selbstlosen, selbstbewussten 
und selbstbezogenen Personen7:

7 �Vgl. Dr. Ulrike Bossmann 
(2023): People Pleasing. Bel-
tz Verlag, Weinheim. S. 106.

Selbstlos  
(aufopfernd)

Selbstbewusst 
(gute Balance zwischen sich 
selbst und anderen)

Selbstbezogen 
(egoistisch)

 � sich eigener Bedürfnisse 
nicht bewusst sein

 � die Bedürfnisse anderer 
kennen

 � darauf bestehen, anderen 
zu helfen – auch wenn 
wir dafür keine Energie / 
Ressourcen haben

 � keine Grenzen setzen

 � kaum eigene Ziele 
verfolgen, sich nur nach 
anderen richten

 � sich eigener Bedürfnisse 
bewusst sein

 � die Bedürfnisse anderer 
kennen

 � helfen, wenn nach Hilfe 
gefragt wird und wenn 
wir Energie / Ressourcen 
haben

 � adäquate Grenzen setzen

 � eigene Ziele verfolgen 
ohne andere zu überge-
hen

 � sich eigener Bedürfnisse 
bewusst sein

 � die Bedürfnisse anderer 
nicht kennen oder igno-
rieren

 � nicht helfen, auch wenn 
wir Energie / Ressourcen 
hätten

 � sehr harte Grenzen setzen

 � eigene Ziele stur verfol-
gen ohne Rücksicht auf 
andere

Oft werden Ja-Sagenden und People Pleasern die negativen Aus-
wirkungen ihres Verhaltens erst bewusst, wenn sie sich zunehmend 
fremdgesteuert fühlen und ihre Bedürfnisse und Ziele aus den  
Augen verloren haben.
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Eigene Bedürfnisse (er)kennen

 � Was brauche ich, um mich wohl zu 
fühlen und glücklich zu sein?

 � Was brauche ich, um meine Batterien 
wieder aufzuladen?

 � Was will ich? Was wünsche ich mir?

 � Was will ich nicht?

Um dies für sich herauszufinden, können Sie 
für sich die folgenden Fragen beantworten:

 � Was ist mir wichtig?  
Was interessiert mich?

 � Was brauche ich, um effizient und  
produktiv arbeiten zu können?

Wenn Sie die Antworten auf diese zentralen 
Fragen kennen, haben Sie einen guten 
Überblick über die eigenen Bedürfnisse und 
können diese je nach Lebensbereich weiter 
ausformulieren. Dies kann beispielsweise so 
aussehen: 

Für das Arbeitsleben:

Je genauer wir unsere Bedürfnisse aus
formulieren können, desto klarer wird 
uns, in welchen Situationen wir Ja sagen  
können und wann ist es wichtig, wert
schätzend abzulehnen. 

→→ � Im nächsten Kapitel finden Sie weitere 
Beispiele, wie Sie mit konkreten Handlun-
gen Grenzen setzen, um Ihren Bedürfnis-
se gerecht zu werden. 

Bedürfnis  
Ich möchte produktiv sein und  
meine Arbeitszeit effizient nutzen.

Bedürfnis 
Ich möchte ein glückliches,  
unbeschwertes Leben führen.

Ausformuliert 
Ich brauche Ruhe um mich auf  
meinen Aufgabenbereich kons
entrieren zu könnnen.

Ausformuliert  
Ich bin am glücklichsten, wenn  
ich in der Natur bin.

Handlung  
Ich blockiere in meinem Kalender 
Zeitfenster, in denen meine Büro- 
tür geschlossen bleibt und Push- 
Nachrichten ausgeschaltet werden.

Handlung  
Ich nehme mir zwei mal in der  
Woche Zeit für einen Spatziergang 
im Grünen.

Im Privatleben:

«Entscheide dich, welches Leben 
du wirklich willst. Und dann sag 
zu allem Nein, was es nicht ist.» 
– Chris Bloom

→

→

→

→

Die eigenen Grenzen und Bedürfnisse zu kennen, bedeutet,  
zu wissen, wer wir eigentlich sind und was wir wollen. 
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Grenzen setzen 

→→ � Am Arbeitsplatz führt die mangelnde 
Abgrenzungsfähigkeit zu einem Leis-
tungsabfall: Ständige Störungen und 
Multitasking resultieren in erhöhten 
Fehlerquoten, sinkender Effizienz und 
Erschöpfungszuständen.

Wenn Sie zu allem Ja sagen, sind Sie eben 
gerade nicht die beste und produktivste 
Version Ihrer selbst. Indem Sie auch mal 
Nein sagen, gewinnen Sie mehr Zeit für die 
wesentlichen, wichtigen Dinge. Sie sind 
ausgeglichener, präsenter und fokussierter. 
Dies ist nicht nur im Privatleben wertvoll, 
sondern bildet auch einen wesentlichen 
Mehrwert für Ihren Arbeitgeber. Wenn es 
in Zukunft darum geht, eine Entscheidung 
zu treffen, können Sie sich zur inneren Ab-
grenzung folgende Fragen stellen:

Im Arbeitsalltag:

 � Habe ich ausreichend Ressourcen, um 
mich darum zu kümmern?

 � Gehört dies zu meinem Aufgabenbe-
reich? 

 � Gibt es eine andere Person im Team, die 
mehr Ressourcen zur Verfügung hat und 
dies auch erledigen kann?

 � Kann ich diese Aufgabe als Vorgesetzte/r 
an meine Mitarbeitenden delegieren?

 � Wieso will mein Gegenüber, dass ich 
mich um dieses Anliegen kümmere?

 � Was ist meine (unbewusste) Motivation, 
diese Aufgabe zu erledigen?

Im Privatleben:

 � Macht mir dieses Treffen / dieses 
Gespräch / dieser Anlass Freude oder 
decke ich damit die Bedürfnisse und 
Erwartungen einer anderen Person ab?

 � Empfinde ich das Erledigen dieser 
Aufgabe als relevant und dringend oder 
möchte ich damit den Erwartungen 
anderer / den gesellschaftlichen Normen 
entsprechen (z.B. ein perfekt gepflegter 
Garten, ein selbstgebackener Kuchen 
für den Schulanlass, ein mehrgängiges 
Gourmet-Menü für die geladenen Gäste, 
ein gestählter Körper etc.)?

Sagen Sie Nein zu  
Dingen oder Situationen, die 

Ihnen nicht gut tun.

Sagen Sie Ja zu Dingen, 
die Ihnen wichtig sind 

und Ihren (privaten und 
beruflichen) Werten  

entsprechen.

Sich innerlich abzugrenzen, bedeutet, die eigenen Bedürfnisse,  
Wünsche und Ziele zu schützen und sich vor Irritation, Frustration und 
Erschöpfung zu bewahren. Indem Sie Grenzen setzen, vermeiden  
Sie, sich zu viel aufzubürden, unnötig abgelenkt zu werden und Feh-
lentscheidungen zu treffen. 
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Grenzen setzen 

�Durch klare Entscheidungen und weiterfüh-
rende Handlungen können Sie Ihre eigenen 
Grenzen manifestieren und sich davor be-
wahren, sich unnötig zu verausgaben. Dies 
könnte zum Beispiel so aussehen:

 � «Ich habe zu viele Aufgaben übernom-
men und muss wieder etwas davon 
abgeben.»

 � «Ich blockiere in meinem Kalender feste 
Zeiten für konzentriertes Arbeiten. Meine 
Kolleginnen und Kollegen wissen, dass 
sie mich während dieser Zeit nicht an-
sprechen sollen.»

 � «Ich gehe jetzt schlafen und muss 
nicht noch die Küche aufräumen.»

 � «Ich sage den Anlass heute Abend ab 
und mache es mir stattdessen zuhau-
se gemütlich.»

Gedankenübung 
Stellen Sie sich folgende Fragen, um Ihr 
Verhalten in entscheidungsrelevanten 
Situationen besser zu verstehen:

 

Wieso will ich meinen  
Chef nicht entäuschen?

Warum übernehme ich  
Zusatzaufgaben, obwohl ich  
schon genug zu tun habe?

Wann habe ich es bereut,  
etwas getan zu haben,  
das ich eigentlich nicht  
tun wollte?

In welcher Situation  
habe ich Ja gesagt, 
obwohl ich eigentlich  
Nein sagen wollte?

Warum habe  
ich Ja gesagt?

Wenn Sie wissen, was Sie bereit sind, für andere zu tun,  
fällt es Ihnen automatisch leichter, zwischen einem Ja und  
einem Nein zu entscheiden. 
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Klar kommunizieren

Wir können nicht davon ausgehen, dass 
die anderen die gleichen Grenzen haben 
oder automatisch wissen, wo unsere 
liegen. Ebenso weiss unser Gegenüber 
nicht zwingend, wie er oder sie auf unsere 
Grenzen reagieren soll. Es hilft also, mit klar 
formulierten Veränderungsvorschlägen ein 
optimales Vorgehen zu skizzieren. Überle-
gen Sie sich, wie ein bestimmtes Szenario 
aussehen muss, damit Sie sich wohlfühlen. 
Zum Beispiel:

«Diese Anfrage überrumpelt mich etwas. 
Ich brauche Bedenkzeit, bevor ich Zusat-
zaufgaben annehme. Lass uns morgen 
nochmals telefonieren.»

«Ich habe Mühe, mich zu konzentrieren, 
wenn du hinter mir stehst und auf meinen 
Bildschirm kuckst. Lass mich in Ruhe einen 
Vorschlag erarbeiten. Ich melde mich so-
bald wie möglich bei dir.»

«Wenn ich nach der Arbeit nach Hause 
komme, möchte ich mich eine halbe Stunde 
hinsetzen, bevor ich mich ums Abendpro-
gramm kümmere.»

«Wenn wir gemeinsam an einem Projekt 
arbeiten, muss genau geklärt sein, wer wel-
che Aufgaben übernimmt. Falls wir unsere 
Rollen später anpassen, müssen wir die 
bestehenden Ressourcen berücksichtigen.» 

Es braucht etwas Übung, die eigenen 
Grenzen zu kommunizieren und einzufor-
dern. Doch es ist durchaus möglich, diese 
unserem Umfeld freundlich, respektvoll 
und bestimmt mitzuteilen.

Genauso wichtig wie das Erkennen der eigenen Grenzen ist, diese 
deutlich nach aussen zu kommunizieren.
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So klappt es mit dem Nein-Sagen

Mitarbeitende oder Angehörige, die uns 
zur Ausübung einer Aufgabe oder Akti-
vität überreden wollen, können vielfälti-
ge Gründe haben. Vielleicht gehen sie 
davon aus, dass sie mit ihrer Anfrage die 
Interessen oder das Aufgabengebiet ihres 
Gegenübers würdigen. Es könnte jedoch 
auch sein, dass sie selbst überlastet sind 
oder sich einer mühseligen Arbeit entledi-
gen wollen. Mit ihren eigenen Bedürf-
nissen im Fokus verfolgen sie unter-
schiedliche (bewusste oder unbewusste) 
Strategien, um uns zu etwas zu «bringen»:

 � Sie appellieren an unsere Schuldge-
fühle oder machen uns ein schlech-
tes Gewissen mit Aussagen wie «Wir 
haben uns schon so lange nicht mehr 
gesehen. Denkst du, dass es dieses 
Wochenende endlich klappt?»

 � Sie «erpressen» uns mit möglichen 
Konsequenzen oder drohen mit Ge-
sichtsverlust, beispielsweise: «Wenn 
Sie das nicht rechtzeitig abliefern, 
macht das einen schlechten Eindruck.»

 � Sie setzen Druck auf, zum Beispiel: «Ich 
würde Sie gerne befördern, aber ich 
weiss nicht, ob Sie genug belastbar 
sind.»

 � Sie überrumpeln uns, um eine wohlbe-
dachte Antwort zu vermeiden: «Kannst 
du das noch schnell erledigen? Es 
eilt!»

 � Sie setzen auf Schmeicheleien: «Du 
kannst das sowieso viel besser als ich.»

 � Sie setzen auf die Mitleidstour: «Wenn 
du mir dies nicht abnimmst, muss ich 
das ganze Wochenende durcharbei-
ten!»

 � Sie stellen sich als unfähig dar: «Ich 
kann das nicht, mach es du.»

Zu Beginn mag es besonders schwer 
fallen, ein klares Nein auszusprechen und 
für die eigenen Bedürfnisse einzustehen. 
Hier zur Hilfe ein paar sympathische 
Wege für Ja-Sagende, sich abzugrenzen 
und Nein zu sagen: 

 � «Gib mir etwas Bedenkzeit, ich  
überlege es mir.»

 � «Das ist ein reizvolles Angebot,  
aber …»

 � «Ich schätze dich sehr und fühle mich 
geschmeichelt, aber …»

 � «Das tut mir leid für dich.»

 � «Das passt im Augenblick gerade 
nicht.» / «An diesem Termin geht es  
mir nicht.» 

 � «Hm ... Nein.»

 � «Ich bin da leider nicht zuständig.»

 � «Das kannst du doch gut.» (an Eigen-
verantwortung appellieren)
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Konkreter formuliert könnte es so klingen:

 � «Ich möchte ehrlich zu dir sein: 
Aufgrund meiner aktuellen Arbeits-
belastung und Prioritäten habe ich 
momentan nicht die notwendigen Res-
sourcen, um diese zusätzliche Aufgabe 
zu übernehmen.»

 � «Vielleicht könnten wir diese Auf-
gabe an jemanden delegieren, der 
momentan mehr Kapazitäten hat, oder 
wir könnten die Deadline verschieben, 
sodass ich die Aufgabe zu einem späte-
ren Zeitpunkt übernehmen kann.»

 � «Ich möchte sicherstellen, dass ich die 
wichtigsten Projekte zuerst erledige. 
Könnten wir gemeinsam die aktuellen 
Prioritäten durchgehen, um zu sehen, 
wie wir diese neue Aufgabe integrieren 
können?»

 � «Ich bin sehr daran interessiert, zum 
Erfolg dieses Projekts beizutragen. Mo-
mentan bin ich jedoch stark ausgelas-
tet. Gibt es eine Möglichkeit, wie ich in 
anderer Form unterstützen kann?»

 � «Um die hohe Qualität meiner Arbeit 
aufrechtzuerhalten, muss ich sicher-
stellen, dass ich genügend Zeit und 
Ressourcen für jedes Projekt habe. 
Momentan ist das leider nicht möglich.»

 � «Ich wollte frühzeitig Bescheid geben, 
dass ich momentan keine zusätzlichen 
Ressourcen habe, damit wir rechtzeitig 
eine Lösung finden können.»

Erscheint das Nein-Sagen weiterhin als 
riskantes Unterfangen? Ein Gedankenspiel 
kann helfen, sich auf mögliche Reaktionen 
des Gegenübers vorzubereiten:

Entscheiden Sie sich, was Sie tun bzw. 
nicht tun wollen und kommunizieren Sie 
unmissverständlich. Halbheiten («Jein») 
stellen weder Sie noch andere zufrieden 
und führen nur zu Missverständnissen. 
Finden Sie zu einem klaren Ja oder Nein 
und kommunizieren Sie Ihre Position klar, 
bestimmt und freundlich.

Was würde passieren,  
wenn ich es den anderen  
in dieser Situation nicht  
recht mache?

Was würde passieren,  
wenn ich etwas sage, das  
den anderen nicht passt?
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Verantwortung übernehmen

Nein zu sagen, für sich einzustehen 
und die eigenen Grenzen abzustecken, 
bedeutet auch, Verantwortung für die 
eigenen Bedürfnisse und Handlungen 
zu übernehmen. Was selbstverständlich 
erscheint, kann neue Herausforderungen 
mit sich bringen. Wer selbstbestimmte 
Entscheidungen trifft, muss auch für diese 
geradestehen, wenn das Gegenüber nicht 
damit einverstanden ist. 

Die neue Verantwortung bringt jedoch 
auch neue Freiheiten mit sich: Gerade 
weil wir selbstbestimmt agieren, können 
wir für uns und unsere Handlungen ein-
stehen. Wer sich und seine Bedürfnisse 
respektiert, hört auf, sich ständig für an-
dere zu verbiegen oder sich in Selbstkritik 
zu verzehren, wenn positives Feedback 
ausbleibt.

Der eigene Selbstwert muss auch beste-
hen bleiben, wenn wir es nicht allen recht 
machen. People Pleaser können lernen, 
sich nicht darüber zu definieren, wie 
glücklich sie andere machen. Sie haben 
auch Existenzberechtigung, wenn sie auf 
ihr eigenes Wohl achten.

Hilfreiche Sätze, um persönliche  
Abgrenzung zu verinnerlichen:

 � Es ist nicht allein meine Verantwortung, 
dass sich alle wohlfühlen. 

 � Meine Bedürfnisse sind mindestens 
ebenso wichtig wie diejenigen meines 
Gegenübers. 

 � Ich höre meinem Gegenüber zu und 
fordere ein, dass man mir zuhört.

 � Fehler sind erlaubt – auch von anderen.

 � Es muss nicht immer alles sofort erle-
digt werden.

 � Ich darf Schwächen zeigen und auch 
mal Hilfe einfordern.

 � Ich darf auch mal innehalten und 
schweigen. Ich muss nicht immer sofort 
reagieren und antworten.

 � Ich nehme mir Zeit und lasse anderen 
Zeit.

 � Ich kann aushalten, wenn ich jemanden 
mit meiner Entscheidung missmutig 
stimme.

 � Ich möchte nicht für meine Gefällig-
keiten geliebt werden, sondern als 
Mensch, der ich bin.

 � Menschen können unterschiedlicher 
Meinung sein und einander trotzdem 
mögen.

 � Ich muss mir nichts beweisen – Produk-
tivität macht nicht meinen wahren Wert 
aus.8 

Auf eine konkrete Situation bezogen 
könnte dies so aussehen:  
«Ich leiste in meinen Projekten sehr gute 
Arbeit und erhalte immer eine hohe Kun-
denzufriedenheit. Meine Chefin wird mich 
deshalb auch bei der nächsten Beförde-
rung berücksichtigen, wenn ich zu einer 
Aufgabe mal Nein sage. Sie kennt meine 
Qualitäten.»

8 �Vgl. Dr. Ulrike Bossmann 
(2023): People Pleasing. 
Beltz Verlag, Weinheim.  
S. 133.

Es liegt in der Verantwortung jedes einzelnen, die eigenen  
Bedürfnisse zu kennen und entsprechend zu handeln, um das eigene  
Wohlbefinden sicherzustellen.
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Gehört es in einem Unternehmen zum 
guten Ton, gestresst und überlastet zu 
sein, fällt es Mitarbeitenden schwer, Nein 
zu sagen. Der Zwang zu grösstmöglicher 
Leistung und hundertprozentiger Einsatz-
bereitschaft resultiert im Hintanstellen der 
eigenen Bedürfnisse. Vorgesetzten kommt 
eine grosse Vorbildfunktion zu, wenn  
es um das Vorleben einer respektvollen  
Unternehmenskultur geht. Verständnis  
und Mitgefühl für das Gegenüber zu ha-
ben, bedeutet, ein Nein zu respektieren. 

Interessante Fragestellungen für  
Vorgesetzte:

 � Wie gehen Sie als vorgesetzte Person in 
einem verantwortungsvollen Unter-
nehmen mit Mitarbeitenden um, die zu 
allem Ja und Amen sagen?

 � Wie gut sind Sie als Vorgesetzte/r darin, 
ein Nein zu akzeptieren?

 � Gehen Sie Ihren Mitarbeitenden als 
gutes Beispiel vorbildhaft voran und 
sagen auch mal Nein, wenn Ihnen 
etwas zu viel ist oder Sie gerade keine 
Ressourcen haben?

 � Berücksichtigt Ihr Unternehmen die 
Bedürfnisse und Meinungen Ihrer Mit-
arbeitenden? 

Ein Unternehmen, das die Work-Life-Balan-
ce seiner Mitarbeitenden berücksichtigt, 
steht nicht nur bei Angestellten hoch im 
Kurs – eine menschzentrierte Unterneh-
menskultur hat auch nach aussen eine 
positive Strahlkraft. So ist es heutzutage 
vermehrt üblich, ausserhalb von Bürozei-
ten automatische E-Mail-Antworten mit 
Verweisen auf die individuellen Grenzen 
der Mitarbeitenden zu versenden. 

Zum Beispiel: 
«Guten Tag. Danke für Ihre Nachricht, die 
ich gerne innerhalb von zwei Arbeitstagen 
beantworte. Unser Unternehmen unterstützt 
den individuellen Arbeitsrhythmus seiner An-
gestellten. Ich arbeite in der Regel am Abend, 
Sie dürfen mir jedoch dann antworten, wenn 
es für Sie persönlich am besten passt.»

Und wenn Sie als Vorgesetzte ausnahmsweise 
mal abends oder am Wochenende eine E-Mail 
schreiben, programmieren Sie dessen Versand 
doch auf den Morgen des nächsten Arbeits-
tages, um Ihre Mitarbeitenden nicht unnötig 
unter Druck zu setzen. Persönliche Grenzen 
sind individuell und situationsbedingt: Was 
dem einen zu viel ist, ist für den anderen total 
im Rahmen. Wenn wir ein Nein nicht akzeptie-
ren, setzen wir die Werte, Gefühle und Haltung 
des Gegenübers herab bzw. stufen diese als 
irrelevant und minderwertig ein. Eine mensch-
zentrierte Unternehmenskultur berücksichtigt 
die Bedürfnisse und Grenzen der Mitarbei-
tenden, verantwortungsvolle Vorgesetzte 
schauen genauer hin, wenn jemand zu allem 
Nein oder zu allem Ja sagt. Nein zu sagen, ist 
nicht gleichzusetzen mit fehlender Motivation. 
Es kann ein Zeichen von Überlastung sein, 
wenn Mitarbeitende Aufgaben ablehnen, für 
die sie eigentlich zuständig sind. Dann sollten 
Kollegen und Vorgesetzte genauer hinschauen: 
Wieso hat die angefragte Person das Gefühl, 
dass die abgelehnte Aufgabe ausserhalb ihres 
Tätigkeitsbereichs oder ihrer Kapazität liegt? 
Liegt ein Missverständnis vor oder ist der Mitar-
beitende beruflich oder privat überlastet?

Ebenso ist es ratsam, als Mitarbeiter/in oder 
Vorgesetzte/r aufzuhorchen, wenn Kollegen 
oder Teammitglieder zu allem Ja sagen und 
sich zu viel aufhalsen. Ein guter Teamplayer zu 
sein, bedeutet, die Arbeitslast mitzutragen, nicht 
aber, die Arbeitslast anderer zu übernehmen.

Unternehmenskultur
Gute Arbeitgeber/innen schaffen Raum für die Bedürfnisse ihrer  
Mitarbeitenden, eine menschzentrierte Unternehmenskultur respek-
tiert deren persönliche Grenzen. 



29

 � Eigene Grenzen erkennen: Werden Sie 
sich Ihrer eigenen Grenzen bewusst 
und sagen Sie auch mal Nein, wenn Sie 
feststellen, dass diese überschritten 
werden. Wer Grenzen setzen möchte, 
muss zuerst wissen, wo seine eigenen 
liegen.

 � Wie können Sie als Vorgesetzte/r damit 
umgehen, dass Sie aus betrieblicher 
Sicht oft Nein sagen müssen und wie 
grenzen Sie sich dem gegenüber ab? 
Hilfreiche Aussagen können sein: «Auf 
einer persönlichen Ebene kann ich das 
gut verstehen. Aus unternehmerischer 
Sicht bin ich jedoch dazu verpflich-
tet…» oder: «Ich habe den Auftrag, alle 
Mitarbeitenden gleich zu behandeln. 
Deshalb kann ich hier leider keine Aus-
nahme machen.»

Unterstützung anfordern: Unsere Beraterinnen 
und Berater unterstützen Sie und Ihre Mitar-
beitenden dabei, offene Gespräche zu führen, 
Missverständnisse zu klären und belastende 
Situationen frühzeitig abzufangen. Unsere 
Methoden helfen dabei, Ihre Beziehung zur 
Umwelt zu verstehen und sie präziser sowie 
achtsamer wahrzunehmen.

Abgrenzung als Vorgesetzte/r
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Grenzen setzen, Klarheit schaffen

Leistungen  
von Proitera
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Fallbeispiel aus der Beratungspraxis

Im Erstgespräch (EG) zeigt sich, dass er 
jeden Menschen als wertvoll erachtet und 
es ihm sehr wichtig ist, anderen in seinem 
Umfeld die Zeit und Unterstützung zur 
Verfügung zu stellen, die sie verdienen. 
Aktuell setzt ihn dies aber sowohl bei der 
Arbeit wie auch im Privaten stark unter 
Druck. Er vermutet, dass er sich thema-
tisch, zeitlich und emotional zu wenig von 
Mitarbeitenden oder Freunden abgrenzt. 
Gleichzeitig will er seine Arbeitskollegin-
nen und -kollegen, Freunde und Partnerin 
nicht «abweisen». Für andere da zu sein, 
hat einen sehr hohen und wichtigen Wert 
in seinem Welt- und Menschenbild und 
er befindet sich diesbezüglich in einem 
Dilemma – das zeigt sich zu Ende des EG.

M. füllt den Verhaltensmuster-Test aus und 
bei der Auswertung erstaunt nicht, dass 
der Antreiber «Mach es allen Recht» die 
Höchstpunktzahl aufzeigt, dicht gefolgt 
von «Sei perfekt». 

Mit dem Entwickeln von «Erlaubern» tut 
sich M. schwer. Seine Haltung, dass es 
Menschen wie ihn braucht, die sich bei 
Ungerechtigkeiten oder in Lebenskrisen 
für andere einsetzen, ist er nicht bereit, zu 
hinterfragen. Diese Glaubenssätze sind 
tief in M. verankert und bieten wenig Ver-
änderungsspielraum. 

Die Proitera-Sozialberaterin schlägt eine 
Visualisierungsübung vor. Jetzt sieht M., 
wie stark seine Wertehaltung bezüglich 
Arbeit, Zusammenarbeit und Beziehung 
seine Stresssymptome beeinflussen. Er 
erkennt den ideologischen Teil seines 
Menschenbildes, für den er im Alltag 
jederzeit einstehen möchte. Dies ist jedoch 
je nach Lebenssituation und Ressourcen, 
die ihm zur Verfügung stehen, nicht immer 
machbar. Motiviert von dieser Erkenntnis 
bereitet er für das nächste Gespräch je 
eine Liste vor mit Tätigkeiten und Bezie-
hungen, bei denen er sich auf keinen Fall 
vorstellen kann, sich abzugrenzen sowie 
solchen, bei denen er sich vorstellen kann, 
das Abgrenzen zu üben. 

Im dritten Gespräch hat M. das zündende 
Aha-Erlebnis: Bei der Analyse seiner Listen 
zeigt sich, dass das Nein-Sagen in einigen 
Situationen zwar eine Tür schliesst, seinem 
Gegenüber aber zugleich signalisiert, dass 
die angedachte Vorgehensweise ange-
passt werden muss. Es ebnet damit den 
Weg für neue Lösungen, von denen alle 
Beteiligten profitieren können. Grenzt sich 
M. nicht ab und lässt er alles wie gewohnt 
laufen, wird die Möglichkeit verpasst, 
einen neuen Weg zu finden. Das situative 
und reflektierte Abgrenzen beinhaltet da-
mit auch eine Innovationskraft und fördert 
eine Zusammenarbeit auf Augenhöhe.

M., ein 31-jähriger Soziologe, meldet sich bei Proitera aufgrund einer 
hohen Stressbelastung bei der Arbeit und in privaten Beziehungen.  
Er stellt zunehmende Unzufriedenheit, Schlafstörungen und Gereiztheit 
bei sich fest, was ihm Sorgen bereitet.
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Prävention, Lösungsansätze  
und Hilfestellungen

Dieses Aha-Erlebnis passt gut ins Men-
schen- und Arbeitsbild von M. und er 
kann sich nun die Erlaubnis geben, das 
Nein-Sagen zu üben. Die Variante «Nein, 
nicht jetzt» bietet ihm einen gangbaren 
Mittelweg. M. hat bisher eine fast hundert-
prozentige Opendoor-Devise verfolgt und 
seine Mitarbeitenden damit ermutigt, je-
derzeit bei ihm anzuklopfen. Wenn er das 
«Nein, nicht jetzt» anwendet, kann er auf 
zwei Ebenen Veränderungen anstossen:

 � Die reduzierte Verfügbarkeit lässt ihm 
mehr Zeit, seine Arbeitseinsätze zu pla-
nen und zu organisieren.

 � Im zwischenmenschlichen Bereich gibt 
ein Nein dem Gegenüber die Möglich-
keit, neue Wege zu gehen und somit 
die eigene Flexibilität und Innovations-
kraft zu erweitern.

Als betriebliche Sozialberatung unterstüt-
zen wir Unternehmen und ihre Mitarbei-
tenden bei der Prävention von beruflichen 
und privaten Krisen und stehen bei Konflik-
ten und persönlichen Schwierigkeiten mit 
Lösungsansätzen und Hilfestellungen zur 
Seite. 

Sind Sie sich nicht sicher, ob Sie richtig 
reagiert haben? Aussenstehende, neutrale 
Personen können Ihnen vielleicht helfen, 
Situationen zu beurteilen und persönliche 
Zweifel zu klären. Setzen Sie sich nicht  
unter Druck und suchen Sie Unterstützung –  
zum Beispiel bei guten Freunden, der 
Familie oder bei einer neutralen Anlauf-
stelle am Arbeitsplatz wie zum Beispiel der 
Beraterin oder dem Berater von Proitera. 
Unsere Beraterinnen und Berater unter-
stützen Sie und Ihre Mitarbeitenden dabei, 
Grenzen zu ziehen – sei es mit einem  
Coaching oder Beratungsgespräch.

Fazit 
Unsere Sozialberatenden beobachten 
immer wieder, dass Klientinnen und Klien-
ten mit einem hohen Harmoniebedürfnis 
und Abgrenzungsschwierigkeiten ihrem 
Gegenüber nicht zutrauen, mit einem Nein 
umgehen zu können. Sie glauben, dass 
Abgrenzung auch im Arbeitsumfeld als 
persönliche Ablehnung und nicht als sach-
liche Methode wahrgenommen wird, um 
sich besser zu organisieren. Die Fähigkeit, 
zu differenzieren, ist für die Verhaltensan-
passung notwendig.



Zögern Sie nicht, Schwierigkeiten frühzeitig  
anzusprechen. Wenn Sie unsicher sind,  
wie Sie dies am besten angehen, können Sie  
sich jederzeit an uns wenden. Unsere Beraterinnen 
und Berater helfen Ihnen gerne weiter.  
 
Melden Sie sich bei uns!  
T  +41 61 366 10 20 	  
info@proitera.ch

www.proitera.ch
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