MARTIN WEHRLE
Den Netten beien die Hunde

GOLDMANN



Buch

Nette Menschen haben ein Problem: Sie werden nicht ernst genommen. Weil sie freund-
lich sind, gelten sie als harmlos. Weil sie licheln, gelten sie als unsicher. Weil sie Verstind-
nis zeigen, mutet man ihnen alles zu.
* Ungeliebte Arbeiten landen wie von Geisterhand auf Threm Schreibtisch —
aber bei der nichsten Beforderung macht Mr(s) Ellenbogen das Rennen?
* Sie stehen parat, wenn eine Freundin Trost braucht — aber wenn Sie selbst
am Boden liegen, ist keiner da?
* Sie schuften als Umzugshelfer fiir andere — aber wenn Thr Umzug ansteht,
passt es den anderen nicht in den Kalender?
Héochste Zeit, dass Sie Thre Zihne nicht mehr nur zum Licheln zeigen! Mit vielen Fall-
beispielen erklirt Martin Wehrle, wie man sich Respekt sichert, Grenzen setzt und Nein
sagt — ein Trainingslager voller Inspirationen, Ermutigungen und praktischer Tipps. Fiir
alle, die sich nicht linger ausnutzen lassen wollen.

Autor

Der Erfolgsautor Martin Wehrle ist Deutschlands bekanntester Karriere- und Personlich-
keitscoach. Seine Biicher haben rund um den Globus begeisterte Leserinnen und Leser
gefunden, zuletzt erschienen die SPIEGEL-Bestseller Wenn jeder dich mag, nimmt keiner
dich ernst und Dieses Buch veriindert dein Leben fiir immer. An seiner Karriereberater-
Akademie bildet er mit groflem Erfolg Coachs aus. Bei YouTube inspiriert er rund eine
dreiviertel Million Abonnenten mit seinem Kanal »Martin Wehrle: Coaching- und Kar-
rieretipps«. »Frag Marting, sein Coaching-Podcast, verbindet Psychologie und Herz. Seine
digitale 365-Tage-Challenge begleitet Menschen Tag fiir Tag in ein erfiillteres Leben.
Mehr Infos unter: www.karriereberater-akademie.de, www.wehrle-redner.de

AufSerdem von Martin Webrle im Programm

Bin ich hier der Depp?
Geheime Tricks fiir mehr Gehalt
Sei einzig nichr artig!
Viel Fleif3, kein Preis
Der Kliigere denkt nach
Noch so ein Arbeitstag und ich dreh durch
Ich kénnte ihn erwiirgen
Wenn jeder dich mag, nimmt keiner dich ernst
Dieses Buch verindert dein Leben fiir immer

I alle auch als E-Book erhiltdich



Martin Wehrle

Den Netten
beiflen die Hunde

Wie Sie sich Respekt verschaffen, Grenzen
setzen und den verdienten Erfolg erlangen

Mit groBem »Bin ich zu nett?«-Test

GOLDMANN



Alle Ratschlige in diesem Buch wurden vom Autor und vom Verlag sorgfiltig
erwogen und gepriift. Eine Garantie kann dennoch nicht iibernommen werden.
Eine Haftung des Autors bezichungsweise des Verlags und seiner Beauftragten fiir
Personen-, Sach- und Vermdgensschiden ist daher ausgeschlossen.

Der Verlag behilt sich die Verwertung der urheberrechtlich
geschiitzten Inhalte dieses Werkes fiir Zwecke des Text- und
Data-Minings nach § 44 b UrhG ausdriicklich vor.

Jegliche unbefugte Nutzung ist hiermit ausgeschlossen.

MIX

Papier | Fordert
gute Waldnutzung
EEMC@ FSC® C014496

Penguin Random House Verlagsgruppe FSC* N001967

2. Auflage
Vollstindige Taschenbuchausgabe November 2024
Copyright © 2021: Martin Wehrle
Copyright © 2021 der Originalausgabe: Mosaik Verlag, Miinchen,
in der Penguin Random House Verlagsgruppe GmbH
Copyright © 2024 dieser Ausgabe: Wilhelm Goldmann Verlag,
Miinchen, in der Penguin Random House Verlagsgruppe GmbH,
Neumarkter Str. 28, 81673 Miinchen
Produktsicherheit@penguinrandomhouse.de
Redaktion: Dr. Christine Laudahn
Dieses Buch wurde vermittelt durch die Montasser Medienagentur, Miinchen.
Umschlag: UNO Werbeagentur, Miinchen,
nach einem Entwurf von Sabine Kwauka
Umschlagmotiv: © Zdenek Sasek/shutterstock; arigato/shutterstock
Satz: Buch-Werkstatt GmbH, Bad Aibling
Druck und Bindung: GGP Media GmbH, Pofneck
Printed in Germany
KW - FP
ISBN 978-3-442-17904-6

www.goldmann-verlag.de



Inhalt

Teil 1:

Das Dramader Netten.............................. . 9

1 Warum Nette ausgenutzt werden...................... 10
Das hindert Sie am Nein-Sagen....................... 20
Warum keiner Nette mag.............................. 25
Der Tag, an dem ich fast verblutet wire............... 31
Sitzen Sie im Gefingnis Threr Nettigkeit?............. 35
Darum haben’s Nette heute schwerer ................. 39
Der Fluch der feinen Antennen ....................... 4?
Wie gefahrlich ist Thr Selbstbild?...................... 46
Meine Nettigkeits-Prifung......................... . 51

2 Warum Nette kaum Karriere machen ............. ... 53
Der Ellenbogen ldsst griiflen........................... 54
Der Chef und die Meuterei............................ 57
Das passiert, wenn Sie zu nett verthandeln ............ 61
Daran scheitert IThr Gehaltswunsch ................... 64
So locken Sie Haie an (ohne es zu wollen) ............ 68
Meine Nettigkeits-Pritffung........................... 84

3 Das Nettsein in der Muttermilch ....................... 86
Warum mache ich den Mund nicht auf?.............. 87
Wenn Bediirfnisse unterm Radar fliegen.............. 90
Ist Thr Gehirn ein Trickbetriiger?...................... 95



Inhalt

Wie stabil ist Thr Selbstvertrauen?..................... 100
Warum Sie bis heute ein Kind sind ................... 104
Eine Schneeflocke auf dem Jackett.................... 109
Soll ich denn zum Egoisten werden? .................. 115
Meine Nettigkeits-Pritffung........................... 117
4 Das Gefangnis der Glaubenssatze...................... 119
Lieber einen Burnout riskieren,
als jemanden zu enttduschen?. .................... .. 120
Dieses Denken leitet Sie heimlich..................... 123
Der wichtigste TUV Thres Lebens..................... 132
Ich heirate mein Denken!.............................. 141
Meine Nettigkeits-Pritffung......................... . 145
Teil 2:
Die Chancen der Netten............................. 149
5 Respekt sichern: So nimmt Sie jeder ernst............ .. 150
Wie respektiert sind Sie wirklich? .................. .. 151
Der Kampf der beiden Wolfe...................... ... 153
Die Angst vor der Beforderung.................... ... 158
Fiinf Wege, wie Sie Respekt gewinnen................ 164
Meine Nettigkeits-Priifung............................ 176
6 Grenzen setzen: So nutzt Sie keiner mehraus.......... 179
Haben Sie Thren Zaun vergessen? ..................... 180
Eindringlinge im Biiro......................o 183
Der unverschimte Chef ............................... 188
Wie Thre Werte Sie retten. ............................. 192
Selbstverteidigung: Keinen Schritt weiter! ............ 198
Werfen Sie diese Menschen aus Threm Leben!........ 202
Meine Nettigkeits-Priifung.......................... .. 209



Inhalt

7 Nein sagen: So lehnen Sie Zumutungenab .......... .. 211
Warum Nein das schlimmste Wort der Welt ist ...... 212
Warum Nein das beste Wort der Weltist............. 214
So werden Sie heimlich manipuliert................... 219
Nein sagen fiir Nette — eine Anleitung................ 225
Meine Nettigkeits-Pritffung............................ 237

8 Karriere machen: So zeigen Sie Biss im Beruf ....... ... 239
Warum Bescheidenheit Ihren Erfolg verbaut ......... 240
Der Zweck heiligt die Titel ......................... 245
Die Frau, die kein Chefbiiro wollte ................... 249
Sieben Situationen, in denen Sie nicht nett sein diirfen 252
Nettigkeits-ABC: Das rettet Siel....................... 265
Meine Nettigkeits-Pritfung............................ 271

9 Mut zum Ich: So werden Sie stark,

ohnesichzuverstellen.................................. 273

Das heimliche Spielfeld Thres Lebens ................. 274

Der Konig und die Blumensamen..................... 277

Der Zauber der kleinen Schritte. ...................... 281
Entdecken Sie Thr grofStes Vorbild

(im eigenen Spiegel!). ... 287

Ihre Reise zur neuen Nettigkeit ....................... 298

Weiterfiihrende Literatur ....................................... 303

Quellen. ... 306

Register .. ... . . 310






Teil 1:
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1 Warum Nette ausgenutzt werden

In diesem Kapitel erfahren Sie ...

» warum es ein schlechtes Zeichen ist, wenn alle Sie
»nett« finden,

» welche zwei Programme Ihres Kopfes Sie Ja sagen
lassen, auch wenn Sie Nein meinen,

» warum Nette laut einer Studie besonders unbeliebt
sind und

» wie ich fast verblutet ware, nur aus Nettigkeit.



1 Warum Nette ausgenutzt werden

Test: Bin ich zu nett

Wenn jemand zu Thnen sagt, dass Sie nett sind, fithlen Sie sich
damit wohl? Kénnen Sie sich tiber dieses Kompliment reinen
Herzens freuen? Oder schwingt in Threm Bauch das ungute Ge-

fithl mit, der andere konnte Sie nur deshalb »nett« finden ...

» weil Sie ihn anlicheln, auch wenn Sie schlecht drauf sind,

» weil Sie ihm den Vortritt lassen, statt Thre Interessen durch-
zusetzen,

» weil Sie sagen, was er horen will, statt was Sie wirklich den-
ken,

» weil er spiirt, dass er Sie vor seinen Karren spannen kann und

» weil Sie Ja zu ihm sagen, auch wenn Sie Nein sagen wollen?

Es gibt eine gesunde Nettigkeit, die Thnen dient, und eine un-
gesunde, die Thnen schadet. Welche Form praktizieren Sie? Das
kénnen Sie jetzt in wenigen Minuten herausfinden. Sie werden
in diesem Test einen Tag mit zw6lf brenzligen Situationen durch-
laufen. Kreuzen Sie jedes Mal an, zu welchem Verhalten Sie ten-
dieren — also nicht, was Sie fiir kliiger halten, sondern was Sie im
Moment eher tun. Danach verrit Thnen die Auswertung, ob Ihre
Nettigkeit Fluch oder Segen ist. Und los geht’s:

Stellen Sie sich vor, Thr Tag beginnt unerwartet frith. Um 4 Uhr,
lang vor Ihrer Zeit, reifft Sie das Himmern eines Basses aus dem
Schlaf. Die Winde vibrieren, so laut drohnt die Musik von ne-
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benan. Offenbar hat Thr Nachbar mal wieder einen seiner nicht-
lichen Hardrock-Anfille, das passiert mindestens zweimal im
Monat, zwischen 2 und 4 Uhr. Thr Herz rast, Sie sind hellwach.

Wie reagieren Sie?

a) Ich gehe riiber, erinnere ihn an die Ubrzeit und verbitte mir den
Lirm. Wenn er dann nicht leise ist, rufe ich die Polizei.

b) Ich verzichte darauf, mitten in der Nacht einen Aufstand zu ma-
chen. Eigentlich ist er ja ein netter Kerl. Und vielleicht schlafe ich

doch noch wieder ein.

Um 6 Uhr geht Thr Wecker, aber Sie sind immer noch wach.
Total geridert schleppen Sie sich zum Kinderzimmer und ru-
fen: »Aufstehen, es ist Zeit.« Ihr Kind — nehmen Sie an, eines zu
haben — riihrt sich nicht von der Stelle. Erst als Sie Thren Satz
wiederholen, horen Sie es betteln: »Ich war die ganze Zeit wach.
Wegen der Musik. Lass mich noch etwas schlafen.« Sie wissen,

dass es fiir Sie vor der Arbeit knapp wird, wenn Ihr Kind linger
als bis 6 Uhr schlift. Was tun Sie?

a) Ich sage: »Dennoch musst du jetzt aufstehen, sonst reicht uns die
Zeit nicht. Ich will entspannt aufbrechen und piinktlich bei der
Arbeit sein. «

b) Ich verstehe, dass das Kind noch eine Miitze Schlaf braucht, und
will in der Friihe nicht schon so streng sein: »INa gut, aber nur
Sfiinf Minuten.« Und vielleicht werden wieder zehn daraus.

12



1 Warum Nette ausgenutzt werden

Sie betreten die Kiiche, dort steht Thr Schatz gerade vom Friih-
stiickstisch auf. Er muss morgens immer eine Viertelstunde vor
Ihnen raus. Eigentlich hat er Ihnen gestern zugesagt, sein Ge-
schirr selbst abzuriumen und das Pausenbrot fiir das Kind vor-
zubereiten. Aber beides hat er heute offenbar vergessen. Wie re-

agieren Sie?

a) Ich sage: » Riumst du bitte dein Geschirr ab und machst das Pau-
senbrot noch fertig? Das haben wir so vereinbart. «

b) Ich sehe davon ab, ihm schon am Friihstiickstisch eine Szene
zu machen. Schlieflich hat auch er durch den Hollenlirm eine
schlechte Nacht hinter sich.

Eine Stunde spiter, natiirlich hektisch, verlassen Sie gemeinsam
mit Threm Kind das Haus. Vor der Tiir liuft Thnen Thr lauter
Nachbar tiber den Weg, der sich mit rekordverdichtigen Augen-
ringen auf den Weg zur Arbeit macht. Er kommt auf Sie zu, li-
chelt verlegen und sagt: »Tut mir echt leid, dass es heute Nacht
so laut war. Ich verspreche, das kommt nicht wieder vor.« Wie

reagieren Sie?

a) Ich sage: »Fiir mich ist das eine Zumutung, ich lag seit vier Ubr
wach. Es geht schon linger so, und es war jetzt das zweite Mal in
diesem Monat. Beim néchsten Mal wible ich 110. «

b) Ich rechne ihm hoch an, dass er das Thema anspricht und sich
entschuldigt. Mir wire es schwergefallen, aufihn zuzugehen. Also
sage ich etwas wie: »Ist ja kein Weltuntergang. Aber es sollte jetzt

wirklich nicht mehr vorkommen. «
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Nachdem Sie Ihr Kind auf den Schulweg gebracht haben und
Thren Arbeitsplatz betreten, stiirmt gleich IThre »Lieblingskolle-
gin« auf Sie zu. Jeden Morgen dasselbe: Noch ehe Sie Thre Jacke
abgelegt haben, erzihlt sie Ihnen den neusten Tratsch aus ihrer
Nachbarschaft. Sie finden diese Erzihlungen langweilig und fiih-
len sich von der Arbeit abgehalten, aber offenbar hat sie aufler

Thnen niemand zum Reden. Was tun Sie nun?

a) Ich sage: » Tut mir leid, ich habe kaum geschlafen und kenne
deine Nachbarn nicht — deshalb fillt es mir schwer, deinen Ge-
schichten zu folgen. Konnen wir uns generell darauf einigen,
dass ich mich morgens erst mal in Rube meiner Arbeit widmen
kann?«

b) Ich habe Mitleid, weil sie offenbar einsam und sehr mitteilungs-
bediirftig ist. Ich tu so, als wiirde ich ihr aufmerksam zubiren —
und widme mich dann irgendwann der Arbeit, in der Hoffnung,

dass sie dies als Schlussstrich unter unserem Gespriich erkennt.

Es wird ein anstrengender Tag, Thr Kopf schwirrt vor Arbeit.
Ein dringender Termin jagt den nichsten, Sie wissen nicht,
wie Sie alles schaffen sollen. Am spiten Vormittag — auch das
noch! — steht Thr Chef auf der Matte: »Gerade ist was ganz
Dringendes auf meinem Schreibtisch gelandet. Diese Aufgabe
muss heute noch erledigt werden, sonst steigt mir der Oberboss
aufs Dach. Und wenn das jemand in unserem Team schaflt,
dann Sie — ich weiff doch, wie fleiflig und effektiv Sie sind.«
Thnen ist sofort klar, dass diese Aufgabe in der reguliren Ar-
beitszeit nicht zu schaffen ist. Und eigentlich sind Sie direke

14



1 Warum Nette ausgenutzt werden

nach Feierabend mit einer Freundin zum Joggen verabredet.

Wie reagieren Sie?

a) Ich sage meinem Chef- »Danke, dass Sie mir so viel zutrauen.
Nur bin ich schon mehr als ausgelastet. Und Uberstunden kom-
men nicht in Frage, ich habe heute Abend etwas vor.«

b) Das Nein-Sagen fillt mir unendlich schwer, deshalb lasse ich
mich breitschlagen — zumal es mir schmeichelt, dass mein Chef

so grofSe Stiicke auf mich hilt.

Spiter, in der Mittagspause, sitzen Sie mit einem Kollegen am
Tisch, der die Runde gern zum Lachen bringt. Alle kleben an sei-
nen Lippen, als er zu einem Witz ausholt. Sein Humor ist derb,
gar nicht Ihre Wellenlinge, auch diesmal. Doch die Kollegen am
Tisch brechen in Gelichter aus. Wie verhalten Sie sich?

a) Ich verziehe keine Miene und sage, wenn jemand fragt, dass ich
diesen Witz nicht lustig finde. Wenn ich iiber schale SpéfSe lache,
sporne ich den Witzbold doch zu Nachschub auf demselben Ni-
veau an.

b) Ich lache mit, vielleicht etwas leiser als die anderen. Das pas-
siert ganz automatisch. AufSerdem finde ich es unhiflich, nicht
auf seinen Witz zu reagieren. Immerhin hat er sich bemiibt, die

Runde zu unterbalten.

Am spiten Nachmittag nehmen Sie an einer Sitzung teil. Thr
Chef fragt in die Runde: »Wer schreibt das Protokoll?« Peinliches
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Schweigen breitet sich aus, und er hakt nach: »Ich erwarte keinen
Roman, wirklich nur ein paar Sitze. Also, wer will?« Alle blicken
betreten auf die Tischplatte, die Situation wird immer peinlicher.

Wie gehen Sie damit um?

a) Ich mache es genauso wie die anderen: Ich rithre mich nicht. Wa-
rum soll gerade ich in die Bresche springen?

b) Gut maglich, dass ich die peinliche Situation nicht aushalte und
den Chef aus seiner misslichen Lage befreie: »Also gut, ich machs.

Aber wirklich nur ein paar Sétze. «

Im Verlauf des Meetings bemerken Sie, dass Sie immer hefti-
gere Kopfschmerzen bekommen — offenbar eine Nachwirkung
der schlaflosen Nacht. Der Schmerz pocht so stark von Schlife
zu Schlife, dass Sie der Sitzung kaum noch folgen kénnen. Was

tun Sie?

a) Ich spiele mit offenen Karten und sage: »Sorry, ich bekomme im-
mer stirkere Kopfschmerzen. Ich kann der Sitzung nicht mebr
Jolgen, ich muss jetzt nach Hause.«

b) Ich halte mich mit Wortbeitrigen zuriick und hoffe, dass die Sit-
zung bald voriiber ist. Sagen werde ich nichts, denn ich will die
Sitzung nicht sprengen oder als webleidig gelten.

Auf dem Heimweg miissen Sie noch zum Einkaufen, denn der
Kiihlschrank ist fast leer. Sie wollen so schnell wie méglich zu

Hause sein. An der Kasse dringelt sich ein junger Mann vor Ih-
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1 Warum Nette ausgenutzt werden

nen in die Schlange und lichelt Sie an: »Ich hab nur drei Sachen,

Sie lassen mich doch vor?« Wie reagieren Sie?

a) Ich sage zu ihm: »Bitte stellen Sie sich wieder hinter mich, ich
habe es selber eilig. Und beim néchsten Mal fragen Sie bitte, be-
vor Sie jemancden iiberholen. «

b) Ich finde es zwar nicht richtig, dass er sich vorgedringelt hat.
Aber soll ich ibm deshalb eine Szene im vollen Laden machen?
Diese eine Minute macht den Kohl auch nicht mebr fett.

Ziemlich geschafft kommen Sie zu Hause an, erledigen ein paar
Dinge und schliipfen in Ihre Joggingkleidung. Um 18.30 Uhr
hat sich Thre Freundin fiirs gemeinsame Joggen angekiindigt. Sie
hoffen, dass sie heute piinktlich kommt, denn zuletzt tauchte sie
zweimal verspitet auf (was einen leisen Groll in Thnen ausge-
16st hat). Doch als Sie sich schon dehnen, schickt sie Thnen per
Handy eine Nachricht: »Es wird 15 Minuten spiter.« Was werden

Sie tun, wenn Sie sie gleich treffen?

a) Ich sage ibr, dass mich ihre wiederholten Verspitungen drgern —
besonders heute, da ich einen schlechten Tag hatte. Und ich bitte
sie, kiinftig wieder piinktlich zu sein.

b) Ich mache vielleicht einen kleinen Scherz iiber ibre Unpiinkt-
lichkeit, denn alles andere wire kleinlich unter Freunden. Dass

Verspitungen nicht in Ordnung sind, weifS sie auch ohne meinen

Riffel,
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Nach dem Joggen, als Sie geduscht und zu Abend gegessen ha-
ben, klingelt Thr Telefon. Es ist Ihre Mutter, die Sie daran erin-
nert, dass Onkel Herbert am Samstag seinen runden Geburts-
tag feiert: »Du musst unbedingt vorbeischauen und gratulieren.«
Vorsichtig erinnern Sie sie daran, dass Sie ein schlechtes Ver-
hiltnis zu Herbert haben und er Thnen auch nie zum Geburts-
tag gratuliert. Auflerdem haben Sie am Wochenende schon was
vor. Thre Mutter antwortet: »Jetzt sei doch nicht so kaltherzig!
Du weif$t doch, dass Onkel Herbert krank ist. Und diese halbe

Stunde wirst du wohl noch {ibrig haben.« Wie reagieren Sie?

a) Ich sage ibr, dass ich es als Heuchelei empfinde, bei Herberts Ge-
burtstag aufzutauchen — und dass ich mein Wochenende wie ge-
plant gestalten werde.

b) Ich will keinen Familienstreit provozieren und lasse mich auf
einen kurzen Besuch bei Herbert ein (auch wenn ich abne, dass
ich mal wieder linger als geplant bleibe, weil ich nicht als Erste
gehen und die Party storen will).

Zwei Stunden spiter fallen Sie miide ins Bett, und durch Thren
Kopf schleichen Fragen: Wie ist der heutige Tag eigentlich gelau-
fen? Habe ich mich gut um mich selbst gekiimmert? Oder war
ich mal wieder vor allem zu anderen nett? Die folgende Auswer-
tung hilft Thnen bei Threm Urteil.
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1 Warum Nette ausgenutzt werden

Auswertung: So gefahrlich ist Ihre Nettigkeit
Bitte gehen Sie das Kapitel noch einmal durch und zihlen Sie
zusammen, wie oft Sie sich fiir die Moglichkeit »a« entschieden

haben. Hier die Auswertung:

10- bis 12-mal: Gesunde Nettigkeit

Thre Nettigkeit hilt sich in gesunden Grenzen. Sie verstehen es,
Thre eigenen Bediirfnisse wichtig zu nehmen und sie gegeniiber
anderen zu vertreten. Dabei ist es fiir Sie in Ordnung, dass Sie
auch mal anecken.

Ihr Vorteil: Offenbar tun Sie sich leicht damit, Thre eigenen Gren-
zen zu verteidigen und Klartext mit Ihren Mitmenschen zu re-
den. Dadurch gewinnen Sie Profil, agieren authentisch und beu-

gen einer Uberforderung Vor.

8- bis 9-mal: Schwankende Nettigkeit

Wie nett Sie sind, hingt offenbar von der Situation und Threr
Tagesform ab. Mal gelingt es Thnen, sich gegeniiber anderen zu
behaupten. Und mal verlieren Sie Thre eigenen Bediirfnisse aus
dem Blick und machen es nur den anderen recht.

Ihr Vorteil: In etlichen Situationen ziehen Sie klare Grenzen. Aber
wirklich oft genug? Uberlegen Sie, wie sich diese Fihigkeit noch
ofter nutzen lasst. Wenn Sie authentisch agieren, schiitzt das Thre

Integritit, und Sie gewinnen den Respekt Ihrer Mitmenschen.

4- bis 7-mal: Gefihrliche Nettigkeit
Als auffallend netter Mensch neigen Sie dazu, andere wichtiger
als sich selbst zu nehmen. Ihr Wunsch nach Harmonie geht so

weit, dass Sie nur selten Konflikte riskieren. Dadurch laufen Sie
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Gefahr, dass andere Sie tibersehen oder nicht ernst genug neh-
men. Und Thre Interessen kommen leicht unter die Rider.

Ihr Vorteil: Sie verfigen tiber ein hohes Maf§ an Einfiihlungsver-
mogen. Und manchmal schaffen Sie es bereits, Ihre Nettigkeit
zu dosieren und Thre personlichen Grenzen zu verteidigen. Prii-
fen Sie, wie Ihnen das am leichtesten gelingt und was Sie dafiir

brauchen — und tun Sie es 6fter!

I- bis 3-mal: Schmerzhafte Nettigkeit

Thre Nettigkeit kennt keine Grenzen. Sie sind ein friedfertiger
Mensch, der Konfrontationen meidet und es anderen fast im-
mer recht macht. Aber wihrend Sie alles dafiir tun, Ihren Mit-
menschen gerecht zu werden, bleiben IThre eigenen Bediirfnisse
zu oft auf der Strecke.

Ihr Vorteil: Sie beweisen jeden Tag, dass Sie die Wiinsche von
Mitmenschen lesen und erfiillen kénnen. Wenn es lhnen ge-
lingt, diese Qualitit auf Thre eigenen Wiinsche zu tibertragen,

wird Thre Lebensqualitit enorm steigen.

Das hindert Sie am Nein-Sagen

Sind Sie netter, als es gut fiir Sie ist? Wenn ja, woran liegt das? In
der Beratung hére ich oft: »Ich bin einfach so«, »Das liegt in mei-
ner Natur« oder »Ich miisste mich verbiegen, um anders zu sein«.

Das ist interessant: Die meisten Netten entscheiden sich nicht
dafiir, nett zu sein, sie sind es einfach. Nicht sie kontrollieren ihre
Nettigkeit, sondern ihre Nettigkeit kontrolliert sie. Sie licheln,

sagen Ja, stecken zuriick, sind zuvorkommend, helfen anderen,
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1 Warum Nette ausgenutzt werden

schmeiflen den Laden und nehmen Entbehrungen hin, weil sie
scheinbar nicht anders kénnen.

Die wahren Griinde fiir gefihrliche Nettigkeit liegen tiefer,
und eine einzige Frage bringt Sie auf die richtige Spur: »Was
wiirde passieren, wenn ich nicht nett wire?« Gehen Sie gern Th-

ren fiktiven Tag durch, was wiirde passieren ...

» wenn Sie Ihrem Nachbarn in klaren Worten sagen, dass Sie
seinen nichtlichen Lirm nicht linger dulden?

» wenn Sie die Zusatzarbeit Thres Chefs mit einem deutlichen
Nein ablehnen?

» wenn Sie den Dringler an der Supermarktkasse auf seinen
Rang verweisen?

» wenn Sie sich die Unpiinkdichkeit Ihrer Freundin verbitten?

» wenn Sie gegeniiber Threr Mutter darauf beharren, nicht zur
Feier des Onkels zu gehen?

Jedes Mal, wenn Sie sich abgrenzen und Nein sagen, riskieren
Sie einen Konflikt, eine »Auseinandersetzung«. Wortlich genom-
men: Statt neben dem anderen zu sitzen, setzen Sie sich woan-
ders hin. Und dieser Akt der Trennung bricht eine Urangst in
Ihnen auf: »Ich mache mich unbeliebt!«

Der soziale Klebstoff, der Sie mit anderen verbindet, 16st sich
auf. Vielleicht malen Sie sich aus, Thre Mitmenschen mégen Sie
nicht mehr, lassen Sie links liegen, schlieflen Sie aus. Dann ste-
hen Sie plotzlich ganz allein da.

Diese existenzielle Angst im Unbewussten hat zwei Wurzeln:
Evolution und Kindheit.

Was taten Menschen in der Friithzeit, um zu iiberleben? Sie

21



Teil 1: Das Drama der Netten

bildeten kleine Horden. Nur in der Gemeinschaft gelang es ih-
nen, in der wilden Natur zu {iberleben. Geschiitzt war, wer zur
Gruppe gehérte, dem Tod ausgeliefert, wer aus ihr verbannt
wurde.!

So entstand in unserem Gehirn ein Frithwarnsystem, das so-
fort anspringt, wenn wir die Erwartungen anderer Menschen
zu verletzen drohen: die Angst vor Ausgrenzung. Die Spiegel-
neuronen unseres Gehirns befihigen uns, die Gefiihle anderer
Menschen sensibel wahrzunehmen.? Und sobald Thr Gesprichs-
partner Signale der Verirgerung sendet, etwa weil er seine Au-
gen zusammenkneift oder seinen Ton abkiihlt, springt in Threm
Gehirn die evolutionire Alarmanlage an: Achtung, bring den an-
deren und die Gruppe nicht gegen dich auf. Sonst stehst du allein in
der Savanne und musst jammerlich sterben!

Beobachten Sie Thren Kérper, er wird von dieser sozialen

Angst sofort gepackt:

» Sie laufen rot an, wenn Thnen etwas peinlich ist.

» Sie geraten ins Schwitzen, wenn Ihnen jemand Vorwiirfe
macht.

» Und Ihr Puls beschleunigt, wenn Sie daran denken, einen an-

deren Menschen zu enttiuschen.

Um diesen Stress zu vermeiden, ziehen nette Menschen es oft un-

bewusst vor, sich den Erwartungen anderer zu fiigen:
» Wir erraten, was einer horen will, wenn er nach unserer Mei-
nung fragt, und sagen genau das — nur um ihn nicht vor den

Kopf zu stof3en.
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» Wir erfiillen fremde Erwartungen, die uns nicht gefallen — nur
um uns nicht zu blamieren oder unbeliebt zu machen.

» Wir lassen anderen ein Verhalten durchgehen, das uns be-
fremdet — nur um niemanden zu briiskieren.

» Wir scheuen davor zuriick, berechtigte Kritik zu {iben — nur

um die Harmonie zu wahren.

Die zweite Wurzel der Nettigkeit speist sich aus Threr Sozialisa-
tion. Als kleines Kind waren Sie abhingig von Thren Eltern. Was
Sie zum Leben brauchten, haben Sie nur von ihnen bekommen:
Unterkunft, Nahrung, Sicherheit. Das Ende ihrer Zuwendung
hitte das Ende Threr Existenz bedeuten kénnen.?

Aber was konnten Sie als kleines Kind tun, um sich Thre El-
tern gewogen zu halten? SchlieSlich war es Thnen unmaéglich,
eine vergleichbare Gegenleistung zu erbringen. Sie waren fiir die
Eltern in diesem Alter weder ein Gesprichspartner auf Augen-
héhe noch in der Lage, Ihrer Mutter mal einen Blumenstrauf$ als
Anerkennung zu kaufen.

Nur eine Méglichkeit blieb Ihnen, sich die Eltern gewogen zu
halten: ein braves Kind zu sein. Dazu mussten Sie spiiren, was
Ihre Eltern von Ihnen wollten, und ihnen genau dieses Verhalten
schenken. Mehr hatten Sie nicht zu geben. Wenn es Thnen als
Kind gelungen ist, sich dem Willen Ihrer Eltern zu fiigen, ihnen
ein Licheln auf ihre Gesichter zu zaubern, durften Sie mit Lob
und Anerkennung rechnen.

Aber was geschah, wenn Sie von diesem Willen abwichen?
Dann verfinsterten sich die Gesichter Ihrer Eltern, sie mahn-
ten, riigten und waren unzufrieden. Dann fragten Sie sich als

kleines Kind unbewusst: Bin ich es ihnen noch wert, dass sie
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mich am Leben halten? Oder habe ich es mir jetzt mit ihnen
verscherzt?

Jede Erzichung ist eine Schule der Anpassung. »Eigenwillig-
keit, sprich der eigene Wille des Kindes, ist in der frithen Kind-
heit unerwiinscht. Das gilt sogar bei liebevollen Eltern, und es
liegt in der Natur der Sache: Kleine Kinder »wollen« oft Dinge,
die nicht wirklich gut fiir sie sind. Zum Beispiel zur Haupt-
verkehrszeit blindlings tiber eine Strafle rennen. Oder mit dem
feuchten Finger in eine Steckdose fassen.

Aus den frithen Jahren Threr Erziehung nahmen Sie die Bot-
schaft mit: 7u nicht, was du willst — sondern tu, was wir von dir
wollen! (siche ab Seite 86). Das Gefiihl, nicht in Ordnung
zu sein, frisst sich in unser Gehirn und kann uns durchs ganze
Leben begleiten — was uns anfillig fiir Fremdbestimmung und
Regieanweisungen von aufSen macht.

Stellen Sie sich Thr Gehirn als Computer vor, auf dem die Pro-
gramme Evolution und Sozialisation bis heute gespeichert sind.
Und wann immer Sie Menschen begegnen, springt diese Soft-
ware heimlich an. Obwohl Sie ein zivilisierter Mensch sind, agie-
ren Sie wie ein Urmensch in der Savanne; obwohl Sie erwachsen
sind, reagieren Sie wie ein Kleinkind. Zum Beispiel sind Sie »au-
tomatisch« nett, um sich beliebt zu machen — auch wenn Thnen
dieses Verhalten schadet.

Anderen zu helfen, um ihnen zu gefallen: Dieser Impuls kann
fatale Folgen haben. Wer zum Beispiel im sozialen Bereich arbei-
tet, richtet das Licht seiner Aufmerksamkeit oft so sehr auf seine
Klientel, dass er selbst im emotionalen Dunkel steht. Der Psy-
chologe Wolfgang Schmidbauer prigte daftir den Begriff »Hel-
fersyndrom«. Gemeint ist die »Unfihigkeit, eigene Gefiihle und
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Bediirfnisse zu duf$ern, verbunden mit einer scheinbar omnipo-
tenten, unangreifbaren Fassade« — eine Nettigkeit bis zur Selbst-
verleugnung, die nicht selten in den Burnout fiihrt.6

Der Weg aus der Nettigkeits-Falle liegt auf der Hand: Sie
miissen vom Autopiloten auf Handsteuerung umschalten. Die-
ser Wechsel erfordert Achtsamkeit: Sie miissen Thre Gedanken
kontrollieren, statt von ihnen kontrolliert zu werden und nach
alten Mustern zu handeln.” Dieses Buch hilft Ihnen, dass Sie Thre
eigenen Bediirfnisse mindestens so ernst nehmen wie die der an-

deren. Damit ist schon viel erreicht.

Warum keiner Nette mag

Alle netten Menschen tragen ein grofles Herz in der Brust. Es
schldgt nicht nur fiir sie selbst, sondern vor allem fiir andere.
Bitte schitzen Sie ein, welche der fiinf Dimensionen des Big-
Five-Personlichkeitsmodells bei Thnen besonders ausgeprigt

sind:®

» Offenbeit: Sind Sie aufgeschlossen? Haben Sie Lust auf neue
Erfahrungen? Fiihlen Sie sich schnell gelangweilt? Sind Sie
kreativ und einfallsreich?

> Gewissenhaftigkeit: Sind Sie organisiert und zuverldssig? Kann
man sich auf Thr Wort verlassen? Kénnen Sie fiir langfristige
Erfolge auf kurzfristige Belohnung verzichten?

» Extraversion: Ist Thr Bediirfnis nach Stimulation von auflen
grof$? Genieflen Sie die Gesellschaft anderer, haben Sie viele

Freunde, neigen Sie zu Optimismus?
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» Vertriglichkeit: Sind Sie herzlich und mitfithlend? Horen Sie
gut zu? Setzen Sie sich fiir andere ein und passen Sie sich Ih-
rer Umwelt an?

» Neurotizismus: Schwanken Sie emotional? Sind Sie anfillig fiir
Stress? Sorgen Sie sich oft und stecken in negativen Gedan-
ken fest?

Viele Nette attestieren sich eine hohe Vertriglichkeit, oft kombi-
niert mit Gewissenhaftigkeit. Im Wort »Vertragen« steckt: »tra-
gen«. Soziale Menschen tragen nicht nur die Lasten des eigenen

Lebens, sondern zugleich die Beschwernisse der anderen:

» Kann es sein, dass Sie Probleme Threr Mitmenschen auf die
eigenen Schultern laden?

» Sind Sie jemand, der fiir andere mitdenkt, ihnen aushilft und
sie auffingt, wenn sie in Not sind und schwanken?

» Und sind Sie gut darin, das Jammern und Klagen Ihrer Mit-
menschen zu er-»tragenc, weil Sie sonst ein schlechtes Gewis-

sen hitten?

Hohe Vertriglichkeits-Werte sorgen dafiir, dass Sie selten an-
ecken, in Streit geraten oder andere vor den Kopf stoffen. Das
ist gut so. Zugleich aber fillt es Ihnen schwer, sich durchzuset-
zen und Thren Vorteil zu wahren.” Der Wunsch, in der Mitte
des Schwarmes zu schwimmen, kann bis zum Selbstverrat
fithren.!

Jetzt konnten Sie sagen: Dafiir macht mich mein Nettsein
beliebt! Stimmt das wirklich? Gehen wir zuriick in Thren fikti-

ven Tag:
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» Weifd Thr Nachbar es zu schitzen, wenn Sie ihm seine Ruhe-
storung kleinlaut verzeihen? Eher leitet er daraus das Recht ab,
seine kleine Nachtmusik bald wieder drohnen zu lassen. Weil
Sie keine klare Grenze ziehen, geht er mit seiner Riicksichts-
losigkeit noch einen Schritt weiter.

» Steigen Sie im Ansehen Threr Arbeitskollegin, weil Sie ihr im-
mer ein offenes Ohr schenken? Eher hilt sie das fiir selbst-
verstiandlich, versteht es als Signal, dass Sie ihre Geschichten
spannend finden und mehr davon héren wollen.

» Machen Sie sich bei Ihrem Chef beliebt, indem Sie fiir ihn
die Kohlen aus dem Feuer holen? Eher verliert er den Respekt
vor Thnen, nutzt Sie aus und hat Thre besonderen Leistungen

bei der nichsten Gehaltsverhandlung bereits wieder vergessen.

Eine Untersuchung der Washington State University ist der
Frage nachgegangen, wie beliebt nette Menschen in Gruppen
sind." Das Ergebnis ist niederschmetternd: Die Netten rangie-
ren weit unten. Wenn Sie versuchen, sich durch Nettigkeit in
der Mitte einer Gruppe zu verankern, rutschen Sie an den Rand.

Woran das liegt? Die Studie liefert drei Erklarungen:

1. Die anderen haben das Gefiihl, dass sie selbst im Vergleich zu

Netten schlecht dastehen.

Wenn beim Meeting niemand das Protokoll schreiben will, Sie

aber den Finger heben, dann fiihlen sich die weniger Netten von

Thnen moralisch deklassiert. So wie ein Fiinfer-Schiiler neben

dem Klassenstreber diimmer wirke als unter seinesgleichen.
Nun konnten Sie einwenden, dass Sie der Gruppe doch ei-

nen Gefallen tun. Aber so rational sehen die anderen das nicht.

27



Teil 1: Das Drama der Netten

Durch Ihr leuchtendes Beispiel fiihlen sie sich in den Schat-
ten gestellt und unter Zugzwang gesetzt. Wire ja noch schéner,
wenn der Chef demnichst auch von ihnen erwartet, das Proto-

koll ebenfalls freiwillig zu schreiben, nur weil Sie es getan haben!

2. Die anderen empfinden Nettigkeit als Regelbruch.

Nehmen wir an, im Supermarkt beobachtet jemand aus der Kas-
senschlange nebenan, wie Sie den jungen Mann beim Dringeln
gewihren lassen. Jetzt konnte er tiber Sie denken: »Was fiir ein
grofiziigiger Mensch!« Eher aber denkt er: »Wo kommen wir
hin, wenn Dringeln belohnt wird? Demnichst tiberholt dieser
Dringler mich und beruft sich darauf, dass andere das auch zu-
lassen.« Offenbar haben Sie gegen die ungeschriebene Regel ver-
stoflen, dass Dringler bestraft werden miissen. Durch dieses Ver-
halten machen Sie sich ebenso beliebt wie ein Streikbrecher, der
mit grofen Schritten zur Arbeit marschiert, wihrend seine Kol-

legen mit Trillerpfeifen vorm Werkstor sitzen.

3. Die anderen misstrauen den Motiven der Netten.

Statt davon auszugehen, dass Sie aus reinem Herzen nett sind,
fragen sich die weniger Netten: Welche (egoistische) Absicht ver-
folgen Sie mit Ihrem Verhalten? Was wollen Sie damit erreichen,
worauf sind Sie scharf? Dabei kommt es zu Deutungen, die nicht
schmeichelhaft sind.

Natiirlich schreiben Sie das Protokoll 7icht, um eine reibungs-
lose Sitzung zu ermdglichen oder um den anderen einen Gefal-
len zu tun. Nein, Sie schleimen sich bei Ihrem Chef ein, speku-
lieren auf eine Vitamin-B-Beforderung, wollen Thre Kollegen als

Faulpelze blofistellen oder hegen den fiesen Plan, heimlich Th-
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ren eigenen Standpunkt als »Mehrheitsmeinung« ins Protokoll
zu schmuggeln.

Wie ein Maler nur Farben verwenden kann, die seine eigene
Palette enthilt, so finden die meisten Menschen fiir das Han-
deln anderer nur Erklirungen, die ihrem eigenen Wertesystem
entsprechen; in der Psychologie spricht man von einer »Projek-
tion«. Weniger nette Menschen unterstellen Ihnen weniger nette
Motive, weil sie selbst nie auf die Idee kimen, etwas nur aus Net-
tigkeit zu tun.

Durch Thre Nettigkeit tappen Sie in eine Falle, die als Into-
leranz der Ambiguitit, sprich Mehrdeutigkeit, bekannt ist:'?> Sie
lassen einen Interpretationsspielraum, dadurch werden Sie zur
Leinwand, auf die andere ihre eigenen Charaktermingel proji-
zieren.

Hinzu kommt das Resonanzgesetz: Wer nett agiert aus Angst,
sich sonst unbeliebt zu machen, zieht an, was er fiirchtet: Unbe-
liebtheit."* Denn je mehr seine Mitmenschen das Gefiihl haben,
ihn nett finden zu sollen, desto weniger tun sie es.

Und doch gibt es eine Ausnahme: Nette Menschen werden
von denen gemocht, die ihre Werte teilen, also auch nette Men-
schen sind. Wenn sich zwei Nette begegnen, tiberbieten sie sich
in Freundlichkeit. Zum Beispiel laufen beide auf eine Tiir zu,
aber jeder besteht darauf, dass der andere zuerst hindurchgeht.
Ebenso habe ich schon erlebt, dass zwei nette Teammitglieder bei
einer Sitzung die Leistung des jeweils anderen tiber ihre eigene
stellten. Der Dialog zwischen zwei hochqualifizierten Mitarbei-
terinnen eines Biotechnologie-Unternehmens klang so:

»Tanja, dein Gesprich mit dem Kunden hat uns den entschei-
denden Schub gebracht. Das war grof8artig.«
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