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Geleitwort

Während ich mir Gedanken über dieses Vorwort mache und ver-
einzelt Ideen in die Tasten tippe, läuft im Hintergrund der Fern-
seher. Die Übertragung einer Musik-Show. Die meisten Songs 
sind seicht und lenken mich nicht ab. Erst die bemerkenswerte 
Stimme eines jungen Mannes im verwaschenen Kapuzenpulli, 
der über sein „Heart of Stone“ singt, lässt mich kurz aufhorchen. 
Es ist Andreas Kümmert. Mit sieben anderen musikalischen Acts 
kämpft er in der Sendung um die Teilnahme am Finale des Euro-
vision-Song-Contests 2015 in Wien.

Ein Event, das jährlich von über 150 Mio. Menschen am Bild-
schirm verfolgt wird. Ein Event, das zu Ruhm und Reichtum füh-
ren kann. Ein Event, das Conchita Wurst, Lena Meyer-Landrut 
und auch Udo Jürgens zu Stars gemacht hat. „Einmal beim ESC 
dabei sein!“ – dies ist für viele Musiker ein großer Traum. Ein 
Traum, der sich für Andreas Kümmert erfüllen kann, denn er 
gewinnt das telefonische Zuschauer-Voting der TV-Show. Rund 
achtzig Prozent der Anrufer haben sich für ihn entschieden!

Doch als die Moderatorin Barbara Schöneberger ihm zum 
Sieg gratuliert und das Final-Ticket überreichen will, lehnt Küm-
mert ab und sagt „Nein! Ich fahre nicht nach Österreich!“ Das ist 
ein echter Schock! „Warum macht er das? Wieso verzichtet er auf 
die Chance seines Lebens? Ist der krank?“ – Diese Fragen werden 
sich in den Tagen nach dem ESC-Vorentscheid viele Menschen 
stellen!



VI Geleitwort

In Peter Buchenaus neustem Werk „Nein gewinnt – Warum 
Ja-Sager verlieren!“, werden Sie Antworten auf diese Fragen fin-
den. Antworten, die auch Ihnen helfen können, so souverän wie 
Andreas Kümmert zu reagieren und Ihr wahres Selbst zu leben. 
Denn anders als mancher zunächst vermutet, ist Andreas Küm-
mert nicht psychisch krank, sondern er weiß ganz genau, was er 
will. Seine Fähigkeit zur Selbstbehauptung lässt sich in wenigen 
Worten mit einer buddhistischen Weisheit erklären: „Wenn in 
Dir ein brennendes Ja lebt, fällt Dir jedes Nein leicht!“

Mit klaren, selbstbewussten Entscheidungen stößt man 
manchmal andere vor den Kopf. Man wird dann schnell als 
Spielverderber abgestempelt. Auch Andreas Kümmert musste 
Buh-Rufe, Häme und einen Shitstorm in den sozialen Netzwer-
ke über sich ergehen lassen. Doch dies nahm er in Kauf, um ein 
selbstbestimmtes Leben zu führen. Er sagt ‚Nein‘ zur Glamour-
Welt und ‚Ja‘ zu einem Leben als ein einfacher Sänger. Er liebt 
die Musik, aber nicht den medialen Hype. Er weiß, was er will 
und bleibt sich treu! Als Psychologe bin ich ihm dankbar für sei-
ne Entscheidung. Andreas Kümmert kann so zu einem Vorbild 
für viele werden, denen oft der Mut fehlt, ihren eigenen Weg zu 
gehen.

In meinen psychologischen Beratungen begegnen mir oft 
Menschen, denen leider die Kraft zum Nein-Sagen fehlt. Die 
meisten von ihnen zahlen alle einen hohen Preis dafür, dass sie 
es anderen recht machen wollen, Konfrontationen scheuen oder 
es nie gelernt haben, Nein zu sagen. Viele psychische und auch 
psychosomatische Erkrankungen haben ihre Ursachen darin, 
dass Menschen lieber eine gute Miene zum bösen Spiel machen, 
statt zu ihren Werten und Ansichten zu stehen. Ein Nein zum 
richtigen Zeitpunkt kann Leben retten oder zumindest ihre Ge-
sundheit! Ein guter Freund sagte einmal zu mir: „Burn-out lautet 
die Diagnose für ein fehlendes Nein-Sag-Gen.“

Zum Glück trainiert man heute schon in den Kindergärten 
mit den Kleinsten Techniken zur Selbstbehauptung. Mit einem 



Geleitwort VII

„Halt! Stopp! Nicht mit mir!“ setzen schon die Kita-Kids ihren 
Spielkameraden klare Grenzen. Dies zu können, ist ein Schlüssel 
zu einem erfüllten Leben. Lernen wir gemeinsam von den Kleins-
ten, von großen Musikern und den vielen inspirierenden Impul-
sen, die sich auf den kommenden Seiten dieses Buches finden 
lassen – damit ein bewusstes ‚Nein‘ zu unserem größten Gewinn 
werden kann.

Essen im März 2015� Rolf Schmiel



Vorwort – Auswege aus der 
Gefälligkeitsfalle

Eine Frage – eine Antwort?
Nein.

Es gibt immer mindestens zwei Antwortmöglichkeiten. Und 
ein klares, deutliches „Ja“ ist durchaus ok. Dieses Buch ist keine 
grundsätzliche Absage an die Zusage. Es ist eine Aufforderung 
darüber nachzudenken, warum ein halbherziges „Ja“ nicht im-
mer (zu mir) passt und ein gefühlt kaltherziges „Nein“ trotzdem 
manchmal passenderweise ausgesprochen gehört.

Die positiven und negativen Verknüpfungen, die wir jeweils 
in unserem Kopf herstellen, aufgrund von Projektionen, laufen 
automatisiert ab, lassen sich jedoch umpolen:

Ja, Sie können lernen das Verneinen zu bejahen.
Dabei wird sich das Thema „Selbstachtung“ wie ein roter Fa-

den durch dieses Buch ziehen. Ein plakativ vor sich hergetragenes 
„Nein“ bringt niemandem etwas. Weder dem Bittsteller, noch 
Ihrer inneren Freiheit. Das artikulierte „Nein“ auch so zu emp-
finden ist das Ziel – ganzheitlich. Unsere Gefühle sind die einzige 
Realität die wir haben, da kommt es oft genug viel mehr auf den 
inneren Dialog mit uns selbst an, als auf die Außendarstellung 
und -wahrnehmung. Sie werden nach und nach spüren, dass sich 
etwas verändert: War es bislang der Dialog, der Sie geführt hat, 
übernehmen Sie nun die Kontrolle über ihn und das Resultat. 
Worte der Rechtfertigung, Worte im Überfluss, werden da über-
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flüssig. Ein einfaches, klar kommuniziertes „Nein“ genügt. Sie 
werden es erleben.

„Aber es gibt nun mal Situationen – zum Beispiel im Job – da 
geht es einfach nicht!“
Stimmt das?

Wer privat nichts ablehnen kann, vermag dies im beruflichen 
Umfeld vermutlich genauso wenig – und umgekehrt. Mag das 
in familiärem oder freundschaftlichem Rahmen noch mit Emo-
tionen verbunden sein, also vordergründig „normal“, verlangt 
das Business nach anderen Regeln. Doch gerade da, wo das Leis-
tungsprinzip den täglichen Maßstab vorgibt, ist die Abwägung 
ganz besonders wichtig. Denn gute Leistung bemisst sich kaum 
einmal an Quantität. Qualität als Maßstab sollte immer Priorität 
haben.

Wenn wir aber im Berufsleben darauf warten, dass andere uns 
Grenzen setzen, werden diese so gut wie immer destruktiv wir-
ken. Die eigenen Grenzen können nur wir selbst perfekt ausloten 
und festlegen. Und vor allen Dingen: festigen und verteidigen. 
Wer außer uns selbst tritt so für uns ein, wie wir es benötigen? 
Oder anders gesagt: Wenn nicht wir es tun, tut es niemand. Und 
schon gar nicht Kollegen, Mitarbeiter, Vorgesetzte. Dabei ist 
„Grenze“ austauschbar. Sie können es auch „Zielgerade“ nennen. 
Vielleicht liegt Ihnen diese positive Formulierung ja eher. Haupt-
sache, Sie behalten den Fokus auf der Selbstbestimmung und ver-
legen ihn nicht auf ständige Zustimmung. Ich habe gut reden? Ja, 
habe ich. Denn ich weiß:

Nicht nur ein „Nein“ kann unangenehme Konsequenzen ha-
ben. Wer sich mit einem stetigen „Ja“ seine Ruhe erkaufen will, 
springt oft zu kurz – und zahlt am Ende drauf. Immer wieder 
aus der Schublade geholt zu werden und in die Bresche springen 
zu müssen, ist dabei nur eine Folge. Die man niemandem übel 
nehmen kann. Denn warum sollte ein Mensch, der eine positive 
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Erfahrung gemacht hat, diese nicht wiederholen wollen? Warum 
uns nicht gleichzeitig in immer die gleiche Schublade stecken? 
Die, der Zuverlässigkeit? Mag sein. Und kann man durchaus so 
formulieren, wenn das Achtsam- und Gegenseitigkeitsprinzip 
eingehalten werden. Ansonsten jedoch ist es die Schublade der 
Funktionalität. Auf und zu. Je nach Bedarf, ohne ihr Bedürfnis 
zu sehen.

Was andererseits nicht automatisch heißt, dass Menschen, die 
auch mal „Nein“ sagen, nie wieder gefragt werden. Und wenn 
dies doch die Folge ist, so deutet dies auf ein Problem beim Ab-
sender hin und nicht beim Adressaten. Es gibt selten etwas, dass 
man so leicht hinnehmen können sollte.

Wird Sie dieses Buch verändern? Werde ich aus Ihnen einen 
Revoluzzer machen?
Wohl kaum.

So wie ein häufig(es) reflexartiges „Ja“ keine stille Akzeptanz sein 
muss, ist ein anfangs vielleicht noch seltenes – aber dafür reflek-
tiertes – „Nein“, nicht unbedingt stumme Auflehnung. Sondern 
zuallererst das „Ja“ zu sich selbst.

Haben Sie Gefallen an einem Gefallen, tun Sie ihn. Fiele er 
ihnen eine Last, tun Sie ihn ab.

Es geht dabei um nichts Geringeres, als um die Balance zwi-
schen Egoismus und Solidarität. Folgen Sie mir und ich werde 
Ihnen auf dem Weg dahin helfen.
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