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Widmung

	Warum entschuldigst du dich? Fünfzig Jahre ist der Zeitpunkt, an dem du dich von den Erwartungen anderer lösen und das tun musst, was du liebst. Denn wenn du mit 50 feststellst, dass du nicht das tust, was du liebst – was soll das Ganze dann überhaupt?

	Jim Carrey
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Vorwort

	Bist du einer dieser übertrieben braven Menschen, die gerade mit den folgenden Problemen kämpfen?

	Du bist für andere zur Fußmatte oder zum Laufburschen geworden.

	Du bist unfähig und unwillig, Nein zu sagen. Die Leute halten dich für selbstverständlich.

	Du erledigst unaufhörlich Besorgungen für andere.

	Die Dringlichkeiten aller anderen sind deine Notfälle.

	Deine ganze Zeit, dein Geld und deine Energie fließen in die Hilfe für andere.

	Du bist zum Lastpferd geworden, weil du jedermanns Bürde schultern musst.

	Du musst dir von deinem Ehemann, deiner Ehefrau oder anderen Familienmitgliedern die Erlaubnis holen, um von deinem eigenen Geld die Dinge zu kaufen, die du liebst, die Gerichte zu essen, die dir schmecken, die Kleidung zu tragen, die dir gefällt, eine Stunde länger zu schlafen und so weiter.

	Wenn du bei einer oder mehreren der obigen Aussagen innerlich genickt hast, dann bist du nicht allein. Millionen Menschen weltweit, besonders die Hauptverdiener, sitzen im selben Boot – unfähig und unwillig, auszubrechen. Doch es ist höchste Zeit, dass du aufhörst, nur für andere zu leben, und beginnst, endlich für dich selbst zu leben – ohne Schuldgefühle oder Reue. Dieses erstaunliche Buch wird dir zeigen, wie das geht.
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Die Macht des NEIN!

	Bist du einer dieser netten Menschen, die im Laufe der Jahre viele nützliche Lebensfertigkeiten gelernt haben, aber eine wichtige Fähigkeit nie erlernen konnten, weil sie zu schwierig oder peinlich war? Weißt du, welche Fähigkeit das ist? Weißt du es nicht? Wirklich? Es ist ein simples zweibuchstabiges Wort namens NEIN und die feste Kunst, Menschen abzuweisen. Aber keine Sorge – du bist nicht allein. Nein zu sagen gehört zu den härtesten Fähigkeiten überhaupt, denn wir lernen schon als Kinder, dass es falsch, unhöflich und beleidigend sei, jemanden zurückzuweisen, wenn er mit einer netten Bitte an uns herantritt. Doch irgendwann im Leben, oder mitten im Leben, kommt der Zeitpunkt, an dem du langsam anfangen musst, Nein zu sagen und dich von der Angewohnheit zu verabschieden, immer Ja zu allem zu sagen.

	„Okay, aber zu wem genau soll ich Nein sagen?“

	Die Antwort – zu all den fähigen Leuten, die meinen, dass du jederzeit verfügbar bist, um ihnen zu helfen, Besorgungen zu erledigen, und die glauben, du seist ihr Laufbursche. Zum Beispiel ist es ziemlich üblich, dass Ehepartner, Kinder, Verwandte, Nachbarn und bestimmte Freunde sofort irgendeine Arbeit für dich erfinden oder dir aufdrücken, sobald sie dich sehen. Sie nehmen dich für selbstverständlich und erwarten, dass du ständig ihr kostenloser Diener bist. Selbst wenn du erschöpft nach Hause kommst, werden sie dir fröhlich ein halbes Dutzend Aufgaben aufhalsen – obwohl sie viele davon selbst erledigen könnten. Ist dir das schon aufgefallen? In Indien nennen wir das das Konzept, nicht mehr laufen zu können, sobald man eine Pferdekutsche sieht.

	„Hmm, ja, ja! Das ist mir schon oft passiert.“

	Gut, und bevor wir zu den Einzelheiten kommen, möchte ich dir ein wenig Hintergrund zu diesem Buch geben. Es basiert auf meinen persönlichen Erfahrungen und den Beobachtungen vieler Freunde und Verwandter, die ihr Leben geopfert haben, um anderen zu dienen – ohne Zeit oder Energie für ihre eigenen Hobbys oder Ziele zu haben.

	Lange Zeit schien es mir, als stünde mein Leben kurz davor, endlich zu beginnen – ein aufregendes Leben, in dem ich meine Leidenschaften ohne Hindernisse verfolgen könnte. Aber es gab immer irgendein Hindernis, etwas, das zuerst erledigt werden musste, oder ein unerledigtes Geschäft, das mir im Weg stand.

	Das aufregende Leben, das ich suchte, war nirgends zu sehen, und ich befand mich auf einer endlosen Reise. Selbst die einfachsten Aktivitäten, die ich geplant hatte, wurden um Stunden, Tage, Wochen, Monate oder sogar Jahre verschoben. Meine „Heute-zu-erledigen“-Liste war dieselbe wie morgen.

	Dann, vor einigen Jahren, wurde mir klar, dass mein Elend und meine Blockaden meine eigenen Schöpfungen waren – hauptsächlich aufgrund meiner Unfähigkeit loszulassen, Nein zu sagen und so zu tun, als laste die gesamte Bürde der Welt nur auf meinen Schultern. Das Glück anderer und das Hören ihrer Freudenschreie war mir wichtiger geworden als mein eigenes Glück. Kurz gesagt: Ich steckte in der elenden Falle der Gutmütigkeit.

	Diese Falle ließ mir weder Zeit noch Energie, die Dinge an den Tagen zu tun, an denen ich sie geplant hatte. Glaub es oder nicht: Es war schwer, auch nur zwei oder drei Stunden ununterbrochene Zeit für mich selbst zu finden, da ich ständig für andere unterwegs war. Ich musste diese unsichtbare Leine durchschneiden, die mich gefangen hielt. Und das Messer, um diese Leine zu kappen, war ein simples zweibuchstabiges Wort namens NEIN.

	Langsam nahm ich kleine bis mittlere Veränderungen in meinem Verhalten vor, indem ich dem Ja widerstand und Nein sagte – ohne Schuldgefühle oder Reue. Und siehe da: Bald verschwanden diese widerlichen Hindernisse eines nach dem anderen. Es war, als ob man stundenlang im Stau steckt und dann die Freude erlebt, wieder eine freie Autobahn zu sehen – und ich gab Gas.

	Heute kann ich mir hochwertige Zeit für meine Leidenschaft nehmen – das Schreiben und Veröffentlichen von Büchern und das Erstellen von Online-Videos. Ich vermute, dass du dich in einer ähnlichen Lage befindest – wie eine Katze, die auf einem Baum festsitzt und ihre Interessen und Hobbys nicht verfolgen kann. Falls ja, wird dir dieses kurze Buch helfen, aus diesem virtuellen Gefängnis auszubrechen. Während es nicht schlecht ist, Ja zu sagen oder anderen zu helfen, wird es dann problematisch, wenn dieses Verhalten dein ganzes Leben auffrisst – ohne dass Zeit, Energie oder Geld für dein eigenes Vergnügen bleibt. Dann ist es Zeit, eine harte Haltung einzunehmen. Dieses kurze Buch wird dir zeigen, wie du diese Haltung einnehmen kannst – indem du ein bewusstes Maß an Egoismus in dein Leben einführst.

	Je nach deiner aktuellen Verfassung mag dir ein bestimmter Vorschlag in diesem Buch banal vorkommen, wie ein frischer Wind wirken oder dich völlig umhauen. Während du liest, wirst du vielleicht auf etwas stoßen, das dich denken lässt: „Hey, diesen Tipp kann ich definitiv in meinem Leben ausprobieren oder an jemanden weitergeben, den ich kenne.“ Also, legen wir los. Zuerst musst du genau beobachten, welche direkten und indirekten Probleme dir deine Gutmütigkeit und dein ewiges Ja-Sagen einbringen. Denk daran: Keine gute Tat bleibt ungestraft :-)

	Erstes Problem – Alle deine Pläne werden durch ihre endlosen Forderungen zunichtegemacht. Was immer du fürs Wochenende oder einen Feiertag geplant hattest, ist hinfällig. Wenn du zu allem Ja sagst, haben ihre Bedürfnisse Vorrang, während deine eigenen Pläne auf der Strecke bleiben. Je öfter du hilfst, desto mehr opferst du deine eigene Zeit und Energie. Im Grunde übernimmst du die schlechte Planung, die Dringlichkeiten oder die Faulheit anderer – und stellst deine eigenen Aufgaben und Wünsche zurück.

	Anstatt dein Wochenende mit Entspannung oder etwas Sinnvollem für dich selbst zu verbringen, rennst du herum und löst die Probleme anderer. Es wird zu einem endlosen Kreislauf, in dem deine Bedürfnisse ständig nach hinten geschoben werden, während ihre Forderungen das Kommando übernehmen. Mit der Zeit wirst du verbittert, weil sich dein Leben nur noch um die Erwartungen anderer dreht, während deine eigenen Träume unerfüllt bleiben. Dieses Muster passiert nicht nur ein- oder zweimal – es wiederholt sich endlos. Schließlich verlierst du deine eigenen Prioritäten völlig aus den Augen. Anderen Ja zu sagen – auf Kosten deines eigenen Wohlbefindens – wird zu einer Falle, aus der man nur schwer entkommt. Am Ende fühlst du dich überfordert und ausgelaugt.

	Zweites Problem – Wenn du bestimmte Forderungen nicht ablehnen kannst oder willst, führt das zu massivem Stress, Erschöpfung und Gereiztheit. Ständig Ja zu sagen saugt dir die mentale und körperliche Energie aus, sodass dir keine Zeit oder Kraft bleibt, um dich um deine eigenen Bedürfnisse und Wünsche zu kümmern. Es ist, als würdest du mit leerem Tank laufen – je mehr du hilfst, desto weniger hast du für dich selbst. Stell dir vor, du bekommst alle paar Minuten einen Anruf, eine E-Mail oder eine Bitte aus der Familie, die sofortige Aufmerksamkeit erfordert. Es könnte ein Kollege sein, der eine schnelle Antwort braucht, ein Familienmitglied, das deine Hilfe möchte, oder ein Freund mit einer Bitte.

	Bald hetzt du von einem Meeting ins nächste, löst unerwartete Krisen oder „löschst Brände“ – egal ob zu Hause oder im Büro. Vielleicht arbeitest du gerade an einer dringenden Aufgabe, nur um von der nächsten und dann noch einer unterbrochen zu werden – bis dein ganzer Tag von den Prioritäten anderer gefressen wird. Das Ergebnis: du bist komplett ausgelaugt und hast keinen Raum mehr für deine eigenen Ziele oder persönliche Zeit. Mit der Zeit führt diese ständige Abzapfung deiner Energie zu Frustration, Angst und sogar Burnout. Wenn du dich ständig auf die Probleme anderer konzentrierst, vernachlässigst du deine eigenen – und genau dann rutscht dein Wohlbefinden ins Abseits, sodass es noch schwerer wird, mit der Flut an Forderungen mitzuhalten.

	Drittes Problem – Es führt auch dazu, dass du Zeit, Geld und Energie verschwendest. Wenn du ständig Ja sagst, verplemperst du wertvolle Ressourcen für Dinge, die eigentlich nicht deine Verantwortung sind. Zum Beispiel mag es für dich zur Gewohnheit geworden sein, jemanden täglich hinzufahren oder abzuholen, obwohl diese Person problemlos allein reisen könnte. Was als kleine Gefälligkeit beginnt, wird zur täglichen Routine und frisst deine Zeit und Energie, die du sinnvoller einsetzen könntest.

	Plötzlich fährst du quer durch die Stadt, verballerst Sprit und Stunden deines Tages – alles nur für die Bequemlichkeit eines anderen. Mit der Zeit summiert sich das – nicht nur finanziell, sondern auch im Preis für dein körperliches und geistiges Wohlbefinden. Statt die Zeit für deine eigenen Aufgaben oder zur Erholung zu nutzen, stellst du dich immer wieder zur Verfügung, um etwas für andere zu erledigen, das sie leicht selbst bewältigen könnten. Das kostet dich nicht nur deine Zeit, sondern auch deine Energie
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Fangen Sie an,
NEIN zu sagen!

Wie Sie aufhoren, fir andere zu
leben, und anfangen, Thre eigenen
Ziele zu verfolgen.
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