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Nein-Sagen lernen 

Wie du Anfragen freundlich ablehnst, ohne unkollegial zu wirken – und warum dein Nein 
deine wichtigste Kapazitätsplanung ist 

 

Warum Nein-Sagen so schwer ist 

„Kannst du mal eben …?“ – und schon hast du Ja gesagt. Nicht, weil du Zeit hattest. Nicht, weil es 
deine Aufgabe war. Sondern weil das Nein im Hals stecken geblieben ist. Wenn dir das bekannt 
vorkommt: Du bist nicht allein, und es liegt nicht an mangelnder Willensstärke. Nein-Sagen ist aus 
mehreren Gründen objektiv schwer: 

Die psychologischen Hürden 
– Bedürfnis nach Zugehörigkeit  

Menschen sind darauf gepolt, Beziehungen nicht zu gefährden. Ein Nein fühlt sich kurzfristig 
wie eine kleine Ablehnung der Person an - obwohl du nur eine Anfrage ablehnst. 

– Angst vor Bewertung  
„Wenn ich Nein sage, gelte ich als unkollegial / nicht belastbar / kein Teamplayer.“ Diese 
Befürchtung ist fast immer größer als die Realität – aber sie steuert dein Verhalten. 

– Die Helfer-Falle  
Gerade als zuverlässiger Experte wirst du oft gefragt, weil du lieferst. Jedes Ja bestätigt dieses 
Bild – und macht das nächste Nein gefühlt noch schwerer. 

– Zeitversetzte Kosten  
Ein Ja gibt sofort ein gutes Gefühl (Konflikt vermieden, Anerkennung bekommen). Die Kosten – 
Überstunden, Kontextwechsel, liegengebliebene Arbeit – kommen erst später. Dein Gehirn 
bevorzugt die sofortige Belohnung. 

– Fehlende Formulierungen 
Vielen fehlen schlicht die Worte. Zwischen einem schroffen „Nein!“ und einem gemurmelten 
„Na gut …“ scheint es keine Option zu geben. Die gibt es aber – und sie ist lernbar. 
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Was das Dauer-Ja dich kostet 

Ein unausgesprochenes Nein verschwindet nicht – es wird nur teurer: 

– Deine Fokuszeit zerfällt. Jedes „Mal-eben“-Ticket unterbricht deine eigentliche Arbeit. Der 
Kontextwechsel kostet dich nicht fünf Minuten, sondern oft eine halbe Stunde Konzentration. 

– Deine Qualität leidet. Wer alles annimmt, liefert irgendwann alles zu spät. Paradox: Das Dauer-
Ja beschädigt genau die Zuverlässigkeit, die du damit schützen willst. 

– Deine Energie schwindet. Unterdrückter Ärger über die eigene Zusage richtet sich selten gegen 
den Anfragenden – meist gegen dich selbst. Auf Dauer ist das ein direkter Weg in die 
Erschöpfung. 

– Dein Ja wird entwertet. Wer nie Nein sagt, dessen Ja verliert an Wert. Ein klares, begründetes 
Nein macht deine Zusagen glaubwürdiger. 

Der Kerngedanke 
Jedes Ja ist automatisch ein Nein zu etwas anderem – zu deinem Sprint-Ziel, deiner Doku, deinem 
Feierabend. Die Frage ist nicht, ob du Nein sagst. Die Frage ist nur, wozu. 

 

Der Lernprozess im Überblick 

Nein-Sagen ist keine Charaktereigenschaft, sondern eine Fähigkeit – und Fähigkeiten baut man 
schrittweise auf, wie beim Erlernen eines neuen Frameworks: erst verstehen, dann in sicherer 
Umgebung üben, dann in Produktion gehen. Der Lernprozess besteht aus sieben Schritten: 

– Wahrnehmen, wann und warum du Ja sagst (Schritt 1) 

– Dir selbst die Erlaubnis zum Nein geben (Schritt 2) 

– Konkrete Formulierungen aufbauen (Schritt 3) 

– Im sicheren Rahmen üben (Schritt 4) 

– Mit Reaktionen und Nachdruck umgehen (Schritt 5) 

– Reflektieren und nachjustieren (Schritt 6) 

– Dranbleiben und Routinen aufbauen (Schritt 7) 

Plane für jeden Schritt etwa eine Woche ein. Schneller geht immer – aber der Reihe nach: Wer 
Schritt 3 ohne Schritt 1 startet, hat Formulierungen parat und merkt trotzdem erst nach dem Ja, dass 
er sie gebraucht hätte. 
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Schritt 1: Selbstwahrnehmung entwickeln 

Bevor du dein Verhalten änderst, brauchst du Daten – das Prinzip kennst du: Erst messen, dann 
optimieren. In diesem Schritt findest du heraus, wann, wem und warum du Ja sagst, obwohl du Nein 
meinst. 

Achte besonders auf deine persönlichen Alarmsignale: das kurze Zögern vor der Antwort, das Ziehen 
im Bauch, der Gedanke „eigentlich passt das gerade gar nicht“. Diese Signale sind dein 
Frühwarnsystem – du musst nur lernen, sie ernst zu nehmen, bevor das automatische Ja rausrutscht. 

Übung 1: Dein Ja-Protokoll 

1. Führe eine Woche lang eine einfache Liste: Notiere jede Anfrage, zu der du Ja gesagt hast (Ticket 
übernommen, Meeting zugesagt, „kurze Frage“ beantwortet). 

2. Markiere dahinter: Wollte ich das? (Ja / Nein / Unklar) 

3. Zähle am Ende der Woche: Wie viele Ja waren eigentlich ein Nein? 

4. Wähle die drei Fälle mit den größten Folgekosten (Überstunden, Kontextwechsel, liegengebliebene 
Aufgaben) und notiere, was dich das Ja konkret gekostet hat. 

 

Übung 2: Der Alarmsignal-Check 

1. Erinnere dich an die letzte Situation, in der du gegen deinen Willen Ja gesagt hast. 

2. Notiere: Was hast du in dem Moment körperlich gespürt (Anspannung, Zögern, flaues Gefühl)? 

3. Was ging dir durch den Kopf, bevor du Ja gesagt hast? (z. B. „Sonst denkt er, ich bin unkollegial.“) 

4. Formuliere den Gedanken als Annahme und prüfe ihn wie eine Hypothese: Welche Belege hast du 
dafür? Welche dagegen? 
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Schritt 2: Die innere Erlaubnis 

Die meisten Nein-Sag-Probleme sind keine Formulierungsprobleme, sondern Erlaubnisprobleme: 
Tief drin glaubst du, kein Recht auf ein Nein zu haben. Dagegen helfen keine Techniken, sondern 
eine Korrektur der inneren Annahmen: 

– Nein zur Sache, nicht zum Menschen 
Du lehnst eine Anfrage ab, nicht die Person. Ein Nein zu einem Ticket ist keine Aussage über 
deine Kollegin. 

– Deine Kapazität ist eine feste Ressource 
Deine Arbeitszeit ist begrenzt wie jedes System-Budget. Wer Anfragen ungeprüft annimmt, 
betreibt Overprovisioning. Du stellst also mehr Kapazität bereit als eigentlich vorhanden ist. 
Das rächt sich immer. 

– Verantwortung heißt Auswahl 
Es ist nicht dein Job, jedes Problem zu lösen, das an dich herangetragen wird. Es ist dein Job, 
die richtigen Probleme gut zu lösen. 

– Ehrlichkeit ist Teamplay 
Ein ehrliches „Nein, diese Woche nicht“ ist kollegialer als ein Ja, das du nicht halten kannst. 
Verlässlichkeit entsteht durch realistische Zusagen. 

Formuliere deine Prioritäten schriftlich – das macht aus dem vagen Gefühl „eigentlich habe ich keine 
Zeit“ eine belastbare Entscheidungsgrundlage. 

Übung 3: Deine Prioritäten schriftlich 

1. Schreibe deine drei wichtigsten beruflichen Prioritäten für die aktuellen zwei Wochen auf (z. B. Sprint-
Ziel, Architektur-Doku, Einarbeitung des neuen Kollegen). 

2. Formuliere zu jeder Priorität einen Satz: „Wenn ich zu X Ja sage, sage ich zu dieser Priorität Nein.“ 

3. Häng die Liste sichtbar an deinen Monitor oder in dein Notiz-Tool. 

4. Prüfe bei der nächsten Anfrage bewusst gegen diese Liste, bevor du antwortest. 

 

  



 

www.techtalktraining.de  |  moehrke@techtalkttraining.de Seite 5 

Schritt 3: Der Formulierungs-Baukasten 

Ein gutes Nein hat drei Bausteine: Wertschätzung (optional, kurz), klares Nein (nicht verhandelbar), 
Alternative oder Begründung (optional, ehrlich). Wichtig: Die Reihenfolge ist flexibel, aber das Nein 
selbst darf nicht fehlen oder im Konjunktiv versinken („Ich weiß nicht, ob ich eventuell …“). 

Die Grundformen 

Das direkte Nein (für Zurufe und Kleinkram) 
Kollege: „Kannst du mal eben über meinen Branch schauen?“ 

Du: „Heute nicht mehr… ich bin im Feature-Freeze. Morgen Vormittag gern.“ 

Kurz, freundlich, mit konkreter Alternative. Kein Drama, keine Rechtfertigungsarie. 

 

Das Prioritäten-Nein (für Vorgesetzte und POs) 
PO: „Das neue Ticket muss noch in den Sprint.“ 

Du: „Kann ich machen – dann fliegt aber Ticket 4711 raus. Beides zusammen passt nicht in die 
verbleibende Zeit. Was ist dir wichtiger?“ 

Du sagst nicht Nein zur Aufgabe, sondern machst die Kosten sichtbar und gibst die Priorisierung dahin 
zurück, wo sie hingehört. 

 

Das Bedenkzeit-Nein (wenn du überrumpelt wirst) 
Kunde: „Können Sie das Modul bis Freitag erweitern?“ 

Du: „Das kann ich Ihnen erst nach einem Blick in den Code seriös beantworten. Ich melde mich bis 
morgen 12 Uhr mit einer Einschätzung.“ 

Bedenkzeit ist die unterschätzteste Technik: Sie unterbricht das automatische Ja und gibt dir Raum für 
eine echte Entscheidung. Wichtig: verbindlichen Rückmeldezeitpunkt nennen. 

 

Das Bedingungs-Nein (Ja, aber zu meinen Konditionen) 
Teamlead: „Kannst du die Präsentation für das Kundenmeeting übernehmen?“ 

Du: „Ja, wenn wir das Refinement dafür auf nächste Woche schieben. Beides gleichzeitig wird nichts 
Gutes.“ 

Du bleibst hilfsbereit, aber nicht zum Nulltarif. Die Bedingung muss ernst gemeint sein – sonst ist es nur 
ein verkleidetes Ja. 
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Was du vermeiden solltest 

– Das Pseudo-Nein 
„Ich schau mal, ob ich dazu komme“ ist kein Nein – es ist ein vertagtes Ja plus Enttäuschung. 
Sag lieber gleich, woran du bist. 

– Die Rechtfertigungslawine 
Je mehr Gründe du aufzählst, desto mehr Angriffsfläche bietest du. Eine ehrliche Begründung 
reicht - oder auch gar keine. 

– Die Ausrede 
Notlügen („Ich bin krank“, „Mein Rechner spinnt“) fliegen auf und beschädigen genau das 
Vertrauen, das du schützen wolltest. 

– Das Entschuldigungs-Nein 
Ein Nein mit entschuldigendem Dauerlächeln und drei „Sorry“ wird nicht ernst genommen. 
Freundlich ja, aber nicht unterwürfig. 

Übung 4: Formulierungen vorbereiten 

1. Wähle aus dem Baukasten in Kapitel 5 die drei Formulierungen aus, die sich für dich am natürlichsten 
anhören. 

2. Passe sie an deine typischen Situationen an (Ticket-Zuruf, Meeting-Einladung, „Geht das noch schnell 
heute?“). 

3. Sprich jede Formulierung fünfmal laut aus – ja, wirklich laut. Es geht darum, dass sich die Sätze in 
deinem Mund normal anfühlen. 

4. Speichere die Sätze als Textbaustein (z. B. in deinem Notiz-Tool), damit du sie auch schriftlich parat 
hast. 

 

  



 

www.techtalktraining.de  |  moehrke@techtalkttraining.de Seite 7 

Schritt 4: Im sicheren Rahmen üben 

Kein vernünftiger Entwickler deployt ungetesteten Code direkt in Produktion. Genauso wenig 
solltest du dein erstes bewusstes Nein ausgerechnet beim Geschäftsführer testen. Übe in 
Situationen mit niedrigem Risiko und steigere dich systematisch. 

Die Eskalationsleiter: 1) Unverbindliche Anfragen (Umfragen, optionale Termine) → 2) 
Gleichgestellte Kollegen → 3) Product Owner / Teamlead → 4) Vorgesetzte und Kunden. Bleib auf 
jeder Stufe, bis sich das Nein dort normal anfühlt. 

Übung 5: Das kleine Nein 

1. Suche dir diese Woche eine risikoarme Situation: eine optionale Meeting-Einladung, eine Umfrage, 
ein „Kommst du mit in die Kaffeeküche?“ im falschen Moment. 

2. Sage bewusst und freundlich Nein – mit einer deiner vorbereiteten Formulierungen. 

3. Beobachte die Reaktion: Was ist tatsächlich passiert? (Meistens: erstaunlich wenig.) 

4. Steigere dich pro Woche um eine Stufe: erst Kleinigkeiten, dann Kollegen, dann Vorgesetzte oder 
Kunden. 

 

Schritt 5: Mit Reaktionen umgehen 

Die gute Nachricht zuerst: Die meisten Menschen akzeptieren ein klares, freundliches Nein ohne 
Diskussion. Für die anderen brauchst du zwei Werkzeuge: 

– Die Schallplatten-Technik 
Wiederhole dein Nein ruhig und in ähnlichen Worten, ohne neue Argumente nachzuschieben. 
„Ich verstehe, dass es eilig ist. Bei mir geht es diese Woche trotzdem nicht.“ Zwei, maximal drei 
Wiederholungen beenden fast jede Diskussion. 

– Das Meta-Statement 
Benenne den Druckversuch sachlich: „Ich habe den Eindruck, wir drehen uns im Kreis. Mein 
Stand bleibt: nicht vor nächster Woche. Womit kann ich dir stattdessen helfen?“ 
 

Und wenn jemand tatsächlich verärgert reagiert? Dann war die Anfrage vermutlich eher eine 
Anweisung im Anfrage-Kostüm – das ist eine wertvolle Information über die Zusammenarbeit, kein 
Beweis, dass dein Nein falsch war. Kurzfristige Irritation ist der Preis für langfristigen Respekt. 

Realitätscheck 
Frag dich nach jedem Nein: Was ist tatsächlich passiert – verglichen mit dem, was du befürchtet hast? 
Die Lücke zwischen Befürchtung und Realität ist meistens riesig. Genau diese Erfahrung, oft wiederholt, 
nimmt dem Nein-Sagen den Schrecken. 
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Übung 6: Einwand-Sparring 

1. Bitte einen Kollegen oder eine vertraute Person um zehn Minuten Rollenspiel. 

2. Die Person stellt eine typische Anfrage und legt nach deinem Nein nach („Ist doch nur eine 
Kleinigkeit!“, „Sonst schaffen wir den Termin nicht!“). 

3. Deine Aufgabe: freundlich bleiben, beim Nein bleiben, maximal einmal die Begründung wiederholen 
(Schallplatten-Technik). 

4. Tauscht danach die Rollen; aus der Gegenperspektive lernst du, wie ein ruhiges Nein wirkt. 

 

Schritt 6: Reflektieren und nachjustieren 

Wie bei jeder Retro gilt: Ohne Rückblick kein Lernen. Nimm dir wöchentlich ein paar Minuten, um 
deine Nein-Bilanz zu ziehen. Was hat funktioniert, wo bist du ins alte Muster gefallen, welche 
Formulierung brauchst du noch? 

Achte dabei auch auf die Gegenrichtung: Es geht nicht darum, möglichst oft Nein zu sagen. Ein Nein 
aus Prinzip ist genauso unreflektiert wie ein Ja aus Gewohnheit. Das Ziel ist die bewusste 
Entscheidung. 

Übung 7: Wochenrückblick 

1. Nimm dir jeden Freitag fünf Minuten und geh dein Ja-Protokoll durch. 

2. Beantworte drei Fragen: Wo habe ich diese Woche bewusst Nein gesagt? Wo hätte ich es tun sollen? 
Was hat es mich gekostet? 

3. Notiere einen konkreten Vorsatz für die kommende Woche (z. B. „Bei Zurufen erst nachfragen, 
welche Priorität das Ticket hat.“). 

4. Nach vier Wochen: Vergleiche dein erstes Protokoll mit dem aktuellen – der Fortschritt ist messbar. 
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Schritt 7: Dranbleiben 

Nach vier bis sechs Wochen bewusster Übung wird das Nein-Sagen spürbar leichter – aber alte 
Muster warten geduldig auf stressige Tage. Diese Routinen halten dich auf Kurs: 

– Die 15-Minuten-Regel. Bei jeder Anfrage, die mehr als 15 Minuten kostet: erst prüfen, dann 
antworten. Notfalls mit dem Bedenkzeit-Nein. 

– Prioritäten pflegen. Aktualisiere deine Prioritätenliste zu jedem Sprint-Start. Ein Nein fällt 
leicht, wenn das Wozu klar ist. 

– Regelmäßig messen. Führe das Ja-Protokoll einmal im Quartal für eine Woche – als 
Regressionstest für deine Fortschritte. 

– Verbündete suchen. Erzähl einem Kollegen von deinem Vorhaben. Verbindlichkeit gegenüber 
anderen wirkt stärker als jeder Vorsatz. 

10. Checkliste: Bevor du das nächste Mal Ja sagst 

☐ Habe ich verstanden, was genau gefragt ist – und bis wann? 

☐ Passt die Anfrage zu meinen aktuellen Prioritäten? 

☐ Was müsste ich dafür liegen lassen – und ist mir das der Preis wert? 

☐ Will ich Ja sagen – oder traue ich mich nur nicht, Nein zu sagen? 

☐ Wenn Nein: Welche meiner vorbereiteten Formulierungen passt? 

☐ Wenn Ja: Sage ich es dann auch verbindlich und mit realistischem Termin? 

11. Fazit 

Nein-Sagen ist keine Frage des Charakters, sondern des Trainings. Du brauchst dafür weder eine 
neue Persönlichkeit noch Ellenbogen – nur Klarheit über deine Prioritäten, eine Handvoll 
vorbereiteter Formulierungen und die wiederholte Erfahrung, dass die Welt nach einem Nein nicht 
untergeht. 

Fang klein an: Führe eine Woche das Ja-Protokoll und sprich drei Formulierungen laut durch. Mehr 
braucht es für den Start nicht. 

Und denk daran: Jedes bewusste Nein ist ein Ja zu der Arbeit, für die man dich eigentlich schätzt. 

Viel Erfolg beim Üben! 


