
“Nein” sagen lernen  

Mit Thomas Mangold

 20 Tipps für Gründer
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Gekonnt “Nein” sagen 
“Nein” zu sagen ist kein Zeichen von Unhöflichkeit, sondern hilft
Unternehmern, Selbstständigen und Führungskräften dabei, ihre Zeit,
Energie und Prioritäten bewusst zu schützen. 

Entscheidend ist, neue Anfragen nicht vorschnell anzunehmen, sondern
sie mit den eigenen Zielen, Werten, Ressourcen und der langfristigen
Strategie abzugleichen. 

Zeit- und Selbstmanagement Coach Thomas Mangold hat im Podcast
mit Für-Gründer-Chefredakteur René Klein seine Tipps zum gekonnten
“Nein” sagen geteilt.  Wir fassen sie Tipps zum “Nein” sagen zusammen.

1
Nein entdramatisieren: Mach Dir bewusst, dass Nein sagen
nicht unhöflich ist. Viele Menschen haben das zwar seit der
Kindheit so verinnerlicht, aber ein klares Nein kann sogar
fairer und respektvoller sein als ein halbherziges Ja. 

Nicht sofort zusagen: Vermeide das „Mindless Accept-
Syndrom“, also das automatische Ja-Sagen ohne
Nachdenken. Es ist völlig in Ordnung zu sagen: „Ich muss
darüber erst nachdenken“ oder „Ich muss das erst
analysieren.“

Prioritäten prüfen: Wenn Du zu einer neuen Sache Ja sagst,
sagst Du automatisch zu etwas anderem Nein. Frage Dich
deshalb: „Zu welchem bestehenden Projekt, Ziel oder Auftrag
sage ich indirekt Nein, wenn ich diese neue Anfrage
annehme?“

Langfristig denken: Bewerte neue Projekte oder Angebote
danach, ob sie Dich oder Dein Unternehmen den langfristigen
Zielen näherbringen. Eine hilfreiche Frage lautet: „Wo stehe ich
in fünf Jahren, wenn ich dazu Ja sage?“

Auslastung kennen: Dokumentiere, womit Du oder Dein
Unternehmen bereits ausgelastet sind. Nur wenn Du weißt,
welche Aufgaben, Projekte und Verpflichtungen schon in
Bearbeitung sind, kannst Du sinnvoll entscheiden, ob noch
etwas Neues dazukommen kann.
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Hier sind Thomas Mangolds Tipps: 
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6
Vogelperspektive einnehmen: Tritt regelmäßig aus dem
Tagesgeschäft zurück und betrachte Deine Aufgaben, Ziele
und Ressourcen von oben. So erkennst Du besser, was wirklich
wichtig ist und was nur kurzfristig attraktiv wirkt.

Bestehendes ersetzen: Wenn ein neues Projekt interessant ist,
ist das eine gute Gelegenheit zu prüfen, ob alle aktuellen
Projekte noch in die übergeordneten Ziele einzahlen. 

Strategie beachten: Ein Ja zu vielen unterschiedlichen Dingen
kann dazu führen, dass Du in viele Richtungen gleichzeitig
läufst und am Ende nichts richtig fertig wird. Prüfe deshalb, ob
eine Anfrage wirklich zur grundsätzlichen Strategie passt.

Kontrollfragen nutzen: Stelle Dir vor einer Zusage konkrete
Fragen: „Wozu sage ich hier genau Ja?“, „Um welchen Preis
sage ich Ja?“ und „Was muss ich eventuell aufgeben, wenn
ich Ja sage?“

Ehrlich sein: Hast Du wirklich Zeit, Energie und Motivation für
diese neue Aufgabe? Ein Ja aus schlechtem Gewissen führt
oft zu schlechten Ergebnissen und Unzufriedenheit auf beiden
Seiten.

Innere Stimme hören: Trainiere, wieder stärker auf Dein
Bauchgefühl zu achten. Neben rationalen Argumenten kann
die innere Stimme helfen, zu erkennen, ob eine Anfrage
wirklich zu Dir passt.

Ja-Nein-Ja-Methode: Formuliere Absagen wertschätzend:
Erst z.B. ein Danke für die Anfrage (Ja). Dann ein klares Nein
mit nachvollziehbarer Begründung. Danach das Angebot
einer Alternative oder eines hilfreichen Hinweises (Ja).

Grund nennen: Liefere bei einer Absage immer einen triftigen
Grund mit. Das macht Dein Nein nachvollziehbarer und sorgt
dafür, dass sich Dein Gegenüber ernst genommen fühlt.

Charmant formulieren: Achte auf Deine Ausdrucksweise für
Absagen. Mit der richtigen Formulierung kannst Du klar Nein
sagen, ohne jemanden vor den Kopf zu stoßen.
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15
Alternativen anbieten: Wenn möglich, zeige eine
Gegenangebot auf. Du kannst zum Beispiel jemanden
empfehlen, der das Projekt übernehmen könnte, oder einen
anderen Lösungsweg vorschlagen.

Nichts aufschieben: Versprich nichts für später, wenn Du
eigentlich Nein meinst. Aussagen wie „Jetzt nicht, aber
vielleicht in einem halben Jahr“ verschieben die Entscheidung
nur und schaffen später dasselbe Problem noch einmal. 

Klein anfangen: Übe das Nein-Sagen zunächst bei kleineren
Dingen, zum Beispiel im privaten Umfeld oder bei weniger
wichtigen Anfragen. So baust Du Selbstvertrauen auf, bevor
Du größere Absagen aussprichst.

Belohnungssystem nutzen: Belohne Dich bewusst dafür,
wenn Du konsequent Nein gesagt hast. Zum Beispiel kannst
Du Dir nach den ersten gelungenen Absagen etwas gönnen,
um das neue Verhalten positiv zu verstärken.

Checkliste erstellen: Erstelle eine kurze Checkliste mit Fragen,
die Du zur Einschätzung neuer Angebote oder Aufgaben
durchgehst. Diese Checkliste schafft Struktur und erleichtert
schnelle, klare Entscheidungen.

Wichtige Menschen beachten: Vom Nein sagen profitiert
nicht nur Dein Berufsleben: Statt Dir zusätzliche Arbeit
aufzubürden, kannst Du Deine Zeit auch bewusst für
Menschen nutzen, die Dir wichtig sind.
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Wir wünschen Dir jetzt viel Erfolg beim Nein sagen. Mehr Tipps
rund um die Themen Zeit- und Selbstmanagement teilt
Thomas mit Dir im FG Campus Montags-Q&A-Call. 
Einfach anmelden und Fragen stellen.

Exklusive Lernkurse
praxisnah & aktuell

Deine Vorteile im FG Campus auf einen Blick

Direkte Expertenhilfe
schnell & persönlich

Starke Community
motivierend & vernetzend

Langfristige Begleitung
bis über die Gründung hinaus

Events und regelmäßige Q&As
live & interaktiv

Vergünstigte Angebote
und Deals unserer Partner

Der FG Campus setzt vollen Fokus
auf die Praxis: von der Ideenfindung
bis zur Finanzierung und Begleitung
über die Gründung hinaus. 

Hier lernst Du, einfach richtig zu
gründen.

Zum Q&A-Call im FG Campus

https://www.fgcampus.de/
https://www.fgcampus.de/


Für-Gründer. Das ist nicht nur
unser Name, sondern auch
unsere Einstellung. 

Als verlässlicher Partner helfen
wir Gründern, Selbstständigen
und jungen Unternehmen besser
zu planen, effizienter zu gründen
und erfolgreicher zu wachsen.
Auf diese Weise fördern wir
Unternehmertum in Deutschland. 

Die Tipps in diesem PDF sind eine Zusammenfassung aus
der Podcast-Folge #109 mit Thomas Mangold und René
Klein. 

Die ganze Folge “Nein” sagen lernen ist u.a. bei Podigee
nachzuhören. Zur Podcast-Folge 
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Passion4Business GmbH
Giesebrechtstraße 3
10629 Berlin

Telefon: 030 - 8510 3146
www.passion4business.de
www.fuer-gruender.de

Alle Angaben wurden sorgfältig
recherchiert und
zusammengestellt. Für die
Richtigkeit und Vollständigkeit
des Inhalts übernimmt die
Redaktion keine Gewähr. 

Für GründerMehr von Für-Gründer

www.fuer-gruender.de

fuergruender.de

fuer-gruender.de

fuergruender.de

Besser gründen

https://fuer-gruender.podigee.io/109-109-nein-sagen-lernen
https://fuer-gruender.podigee.io/109-109-nein-sagen-lernen
https://www.fuer-gruender.de/
https://www.instagram.com/fuergruender.de/
https://www.linkedin.com/showcase/fuer-gruender
https://www.youtube.com/c/passion4business
https://open.spotify.com/show/0MC5Pay10OnNIxMYzgfZ68
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