Sagen oder schlucken?

Der 5 Fragen Kompass fiir ruhige
Menschen, die im Moment klarer reagieren
wollen |

Fur den Moment, in dem du etwas sagen willst, aber wieder schluckst.

SAM PAULY
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Du kennst diesen Moment.

Du willst etwas sagen. Du merkst, dass etwas nicht passt. Vielleicht wird deine Grenze
uberschritten. Vielleicht hast du eine klare Meinung. Vielleicht willst du einfach nur Nein
sagen.

Aber statt es auszusprechen, sagst du nichts. Du schluckst es runter. Nach auen wirkt
alles ruhig. Innen arbeitet es weiter.

Und spater kommt der Gedanke: ,Warum habe ich wieder nichts gesagt?"
[ Wichtig: Dieses Freebie hilft dir nicht dabei, laut oder extrovertiert zu werden. Es

hilft dir dabei, im richtigen Moment klarer zu erkennen: Soll ich jetzt etwas
sagen? Oder ist mein Schweigen wirklich bewusst gewahlt?
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Die 3 Momente, in denen ruhige Menschen oft schlucken
statt sprechen

Diese Situationen kennen introvertierte Menschen besonders gut. Sie passieren im Alltag, im Job und in Beziehungen und jedes Mal bleibt das Gleiche

hangen: das Gefiihl, sich selbst libergangen zu haben.

Moment 1: Jemand tliberschreitet
deine Grenze

Jemand verlangt etwas von dir, macht
einen Spruch oder erwartet automatisch
dein Ja, ohne nachzufragen.

Typischer Gedanke: ,Eigentlich will ich das
nicht. Aber wenn ich Nein sage, wirkt das
komisch."

Erkenntnis: Deine Grenze ist keine Frage
der Hoflichkeit. Sie ist eine Frage der
Selbstachtung. Ein muss diese zu
respektieren.

Moment 2: Du hast eine Meinung,
haltst dich aber zuriick

In einem Gesprach, Meeting oder privaten
Austausch denkst du etwas Klares, sagst
es aber nicht.

Typischer Gedanke: ,Vielleicht liege ich

falsch. Vielleicht ist es nicht wichtig genug.

Erkenntnis: Deine Meinung hat Gewicht,
auch wenn du sie leise sagst. Du bist
genauso viel Wert, wie jeder andere auch.

Moment 3: Du willst Nein sagen,
aber weichst aus

Du sagst ,passt schon’, ,kein Problem" oder
,ja, geht schon", obwohl innerlich alles Nein
schreit.

Typischer Gedanke: ,Ich will keinen Arger
machen. Es ist einfacher, wenn ich
zustimme."

Erkenntnis: Ausweichen schiitzt dich
kurzfristig. Langfristig kostet es dich
Energie und Klarheit.
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Der 5 Fragen Kompass: Sagen oder schlucken?

Wenn du in einer Situation nicht weil3t, ob du sprechen sollst oder schweigen, stell dir diese fiinf Fragen. Sie geben dir eine klare Orientierung, ohne dass
du laut werden oder dich verstellen musst.

1 Ist mir das wirklich wichtig?

Nicht alles braucht eine Reaktion. Aber wenn es dich innerlich beschaftigt, ist es wahrscheinlich nicht egal.

2 Wird meine Grenze gerade iiberschritten?

Wenn du dich innerlich eng, wiitend oder ausgenutzt fiihlst, kann das ein Signal sein, dass eine Grenze berihrt wurde.

3 Schweige ich aus Ruhe oder aus Angst?

Bewusstes Schweigen ist stark. Schweigen aus Angst macht dich innerlich kleiner.

4 Werde ich mich spater argern, wenn ich jetzt nichts sage?

Wenn du die Antwort schon kennst, ist das ein klares, deutliches Signal.

5 Was ware ein klarer Satz ohne Drama?

Du musst nicht laut werden. Du brauchst nur einen klaren Satz.
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Die Entscheidungslogik

Nach den fiinf Fragen hast du eine klare Orientierung. Die Antwort ist einfacher, als sie scheint:

Weniger als 3 Ja-Antworten

Du solltest wahrscheinlich etwas sagen. Deine innere Stimme ist Du kannst bewusst schweigen, ohne dich danach kleinzumachen. Dieses
deutlich genug. Jetzt geht es darum, sie nach aulRen zu tragen. Ruhig, Schweigen ist keine Schwache, sondern eine bewusste Entscheidung.

klar, ohne Drama.

[ Wichtig: Schweigen ist nicht automatisch Schwéache. Aber wenn
du schweigst, obwohl du innerlich Nein sagst, zahlst du spater
den Preis!



https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

5 klare Satze fur Alltag, Job und privat

Du musst keine langen Erklarungen liefern. Du musst nicht laut werden. Manchmal reicht ein einziger klarer Satz, ruhig gesagt, aber eindeutig gemeint.

,ich sehe das anders."

1
Wenn du eine andere Meinung hast, aber bisher geschwiegen hast. Kurz, respektvoll, klar.
9 »Flir mich passt das so nicht."
Wenn etwas gegen deine Werte oder Grenzen geht, ohne Vorwurf, aber mit Haltung.
3 sich brauche kurz Zeit, bevor ich darauf antworte."
Wenn du unter Druck gesetzt wirst und eine bewusste Antwort statt einer impulsive Reaktion geben willst.
4 ,Nein, das tibernehme ich diesmal nicht."
Wenn du Nein sagen willst, aber bisher ausgewichen bist. Direkt, freundlich, eindeutig.
5 »ich mochte dazu noch etwas sagen."

Wenn du im Gesprach ibergangen wurdest und deinen Platz zuriicknehmen willst, ohne zu kampfen, ohne laut zu werden.
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Mini-Ubung: Dein erster klarer Satz

Denke an eine Situation aus den letzten 7 Tagen, in der du etwas sagen wolltest, es aber geschluckt hast. Nimm dir 5 Minuten Zeit und beantworte diese

Fragen ehrlich, nur fir dich.

01 02 03

Was ist passiert? Was hast du geschluckt? Welche der 5 Kompass Fragen waren
i ?

Beschreibe die Situation kurz und sachlich, ohne Was wolltest du sagen? Was hast du stattdessen ein Ja?

Bewertung. getan oder gesagt? Geh die funf Fragen durch und markiere, was

zutrifft.

04 05

Welcher klare Satz hatte gepasst? Was wirst du beim nachsten Mal frither sagen?

Wahle einen der finf Satze oder formuliere deinen eigenen. Was nimmst du dir konkret vor, nicht irgendwann, sondern beim nachsten

Mal?

,Du musst nicht lauter werden. Aber du musst aufhoren, dich selbst zu lGibergehen."
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Das ist kein Zufall. Es ist ein Muster.

Wenn du merkst, dass du dich oft zurlickhaltst, obwohl du innerlich langst klar bist, dann ist das kein Charakterfehler. Es ist ein Muster. Und Muster kann
man andern!

Was du jetzt hast Was das konkret bewirkt Was als Nachstes kommt

5 Fragen, die dir in Echtzeit Orientierung Mit der Zeit wirst du friher merken, wann du Wenn du lernen willst, ruhiger und trotzdem
geben. 5 Satze, die du sofort nutzen kannst. etwas sagen willst. Und du wirst es sagen, klarer fur dich einzustehen, dann melde dich
Eine Ubung, die du heute machst. ruhig, klar, ohne dich zu verbiegen. bei mir.

[J Sam Pauly: Der Weg zuriick zu Dir 2026

Fir ruhige Menschen, die sichtbar werden und fiir sich einstehen wollen, ohne laut zu werden oder sich verstellen zu miissen.

Jetzt kostenloses Erstgesprach buchen.

Kostenloses Erstgesprach

Made with GAMIMNA


https://calendly.com/paulysam/personlich-mit-sam-pauly
https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

