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Zum Buch 
Raus aus der Anpassungsfalle 

Die renommierte Kommunikationstrainerin Barbara Berckhan zeigt, wie wir 

in drei einfachen Schritten bei uns und unserer Meinung bleiben, wie wir 

Haltung zeigen und das tun, was für uns gut und passend ist. Das hilft 

allen, die ein bestimmtes Ziel vor Augen haben, ein bestimmtes Anliegen 

durchsetzen und dabei respektvoll mit ihren Mitmenschen kommunizieren 

möchten. Allzu oft tappen wir nämlich in die Anpassungsfalle und stellen 

fest, dass wir doch wieder vor allem das tun, was andere wollen.  

Mit vielen Beispielen und Übungen aus der Praxis, anschaulichen 

Illustrationen, konkreten Tipps und übersichtlichen Zusammenfassungen 

zeigt die Autorin, wie wir selbstbewusst bei uns bleiben und innere und 

äußere Antreiber und Quälgeister keine Chance mehr haben. 

»In einer Welt, die scheinbar verrücktspielt, gibt es ein Wort, das wir alle 

dringend brauchen: NEIN. Unser Nein ist weit mehr als nur eine 

Ablehnung. Es setzt eine Grenze. Was immer die Welt um uns herum 

veranstaltet: Wir bestimmen, was wir reinlassen und was draußen bleibt.« 
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Einleitung

In einer Welt, die scheinbar verrücktspielt, gibt es ein Wort, 
das wir alle dringend brauchen: nein. Unser Nein ist weit mehr 
als nur eine Ablehnung. Es setzt eine Grenze. Was immer die 
Welt um uns herum veranstaltet: Wir bestimmen, was wir 
reinlassen und was draußen bleibt. 

Mit unserem Nein schützen wir unsere Seele und unseren 
Körper vor schädlichen Einflüssen. Mit unserem Nein verwal-
ten wir unsere kostbarsten Ressourcen: unsere Aufmerksam-
keit, unsere Zeit und unsere Energie. 

Das Neinsagen ist Ausdruck unserer Selbstbestimmung. 
Wir müssen nicht gehorchen und die Erwartungen anderer 
Menschen erfüllen. Wir müssen nicht jedem Trend folgen, 
jede Mode mitmachen, jeden Hype in uns aufnehmen. Mit 
unserem Nein machen wir deutlich, dass wir keine Marionet-
ten sind, die von außen gesteuert werden.

Unser Nein hat eine Rückseite. Wenn wir Nein sagen, sagen 
wir zu einer anderen Sache Ja. Deshalb öffnet unser Nein auch 
eine Tür für das, was wir wollen. 

Meine liebste Mischung besteht aus beidem: dem Nein und 
dem Ja. Während du Nein sagst, kannst du gleichzeitig auch Ja 
sagen. Zum Beispiel sagst du Ja zu der Beziehung mit einem 
anderen Menschen und Nein zu einem konkreten Verhalten, 
das dich beim anderen stört. Oder du sagst Ja zu einem Pro-
jekt, einer Reise, einer Party. Und zugleich machst du deutlich, 
wo bei dir Schluss ist. 

11
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Hier entdeckst du dein passendes Nein: In diesem Buch 
habe ich besonders viel Wert darauf gelegt, dass du dein 
eigenes, stimmiges Nein findest. Eine Abgrenzung, die zu dei-
ner Persönlichkeit passt. Dabei helfen dir die Fragen und die 
drei Arbeitsblätter, die du in jedem Kapitel findest. Die drei Ar-
beitsblätter bauen aufeinander auf. Du bekommst schrittweise 
immer mehr Souveränität und innere Stärke für dein eigenes 
Nein. Falls du das Buch querliest, das ist das Zeichen für die 
Fragen zum Reflektieren und die Arbeitsblätter:

Wie du zu einem souveränen Nein kommst: Im ersten Teil des 
Buches geht es darum, die eigenen Grenzen bewusst zu set-
zen. Ich zeige dir, was dein Hoheitsgebiet ausmacht, über das 
du allein bestimmst. Du erfährst, wie eine gute Abgrenzung 
verhindert, dass du überfordert oder ausgenutzt wirst. Und 
welche Muster bei dir vielleicht dazu führen, dass du automa-
tisch aufspringst und zu schnell Ja sagst. 

Die Nein-Ja-Liste hilft dir, mehr Wohlbefinden in dein 
Leben zu bringen. Dein Nein bekommt einen Ehrenplatz. 
Gleichzeitig findest du mithilfe dieser Liste neue Ideen, die 
dich zu deinem Ja führen – zu dem, was für dich stimmig und 
passend ist. Die Tipps im Buch sind mit diesem Icon gekenn-
zeichnet: 

12
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Im zweiten Kapitel geht es um das wichtigste Nein überhaupt, 
eine Abgrenzung, mit der du deine Seele, deinen Körper und 
deine Beziehungen schützt: Das Nein zu den Machenschaf-
ten des inneren Kritikers, des Antreibers und des Sorgenma-
chers. Ohne eine gute Abgrenzung können diese drei Teile 
deiner Persönlichkeit bei dir einen massiven Schaden anrich-
ten. Keine negative Kraft von außen, kein äußerer Feind kann 
dich so dauerhaft quälen und foltern wie dieses Trio Infernale. 
Ich zeige dir, wie du seine Machenschaften in deinem Denken 
bewusst erkennst und dich davon abgrenzt. Die zahlreichen 
Strategien, die ich dir in diesem zweiten Kapitel und im gesam-
ten Buch präsentiere, sind so markiert: 

Im dritten Kapitel des Buches erfährst du, wie du die passen-
den Worte für dein Nein findest. Und wie du stressfrei, mög-
lichst ohne zu kämpfen, deine Grenzen setzt. Ich zeige dir 

13
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