Ewige Ja-Sager haben es schwer

Wer sich nie widersetzt,
kommt im Leben zu kurz!

Nein sagen fallt vielen Menschen
schwer, ja bedeutet fiir viele
gar eine Qual. Und doch ist
diese Fahigkeit eine der
wichtigsten Vorausset-
zungen fur ein gelin-
gendes Leben. Erst
mit dem Vermogen,
Nein sagen zu
konnen, lasst sich
das eigene Leben
wirklich steuern,
richtig gestalten
und weiterentwi-
ckeln.

nicht gewagt, den irrwitzigen Befehl,
einem unbekannten Menschen fiir Feh-
ler Stromstosse zuzufiigen, mit einem
Nein zu verweigern! Und aus der Nazi-
Zeit lernen wir, wie einige mutige Men-
schen sich dem Regime widersetzt ha-
ben und mit ihrem direkten oder indi-
rekten Nein verfolgte Menschen retten
konnten!

Anders ausgedriickt: Ungehorsam
war (und ist!) unabdingbar nétig fiir
die gesellschaftliche Entwicklung - alle
fortschrittlichen menschlichen sowie
kulturellen Errungenschaften waren
und sind auch fiir die Zukunft an an-
gemessene Neins, an Widerstand ge-
geniiber bestehenden, tradierten Vor-
stellungen, Gesetzen und Einrichtun-
gen gebunden: Nein zum ptolemadi-
schen Weltbild, zur Minderbewer-
tung von Schwarzen und Frauen,
zur Kinderarbeit, zum Alleinan-
spruch von Religionen und Kir-
chen beziiglich ethischer und mo-
ralischer Fragen, zur Diktatur
durch irgendeinen -ismus, zur
Unterdriickung der Rede- und Mei-

nungsfreiheit, zur Folter.
Und das heutige Leben in
hoch  entwickelten Landern
schliesslich bietet permanent
unzahlige Angebote, Moglichkei-
ten, Gefahren, auf die Stellung-
nahmen, Antworten, auch kriti-
sche Reaktionen notig sind. Eini-
ge Beispiele: Religiose Heilsbringer
buhlen um unsere Mitgliedschaft,

Finanzexperten raten uns zum Kauf

von dieser oder jener profitverspre-

chenden Geldanlage, Auto- und Elek-
tronikhersteller versprechen, teure
Produkte schon heute nutzen zu kon-
nen, aber erst ndchstes Jahr oder in
Raten bezahlen zu miissen - kurz: Le-
ben bedeutet immer auch wahlen zwi-
schen unzdhligen Optionen. Damit sind
Jas und Neins schon angelegt. Man
konnte pointiert formulieren, dass der
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Fiir das kleine Kind bedeutet ein Nein
die erste Abgrenzung von den Erwach-
senen sowie die Entwicklung eigener
Erfahrungen, Wiinsche und Pldne. Spa-
ter grenzen sich Jugendliche in der kri-
tischen Auseinandersetzung mit der
Welt der Erwachsenen ab, um eigene
Werte, eine personliche Identitit zu
entwickeln. Im Erwachsenenalter geht
es dann noch um mehr: Wer nicht Nein
sagen kann, kommt im Leben ganz ein-
fach zu kurz, iibergeht sich und seine
Bediirfnisse, iibersieht sozusagen die
Fiille des Lebens, tut unter Umstanden
aus Gewohnheit, falscher Loyalitdt
oder Bravheit Dinge, die er nachtraglich
bereut.

Mit Nein Menschen retten

Im beriihmten Milgram-Experiment ha-
ben rund zwei Drittel der Versuchsper-
sonen aus unterschiedlichen Griinden
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heutige Mensch dazu verdammt ist zu
lernen, am richtigen Ort und zur richti-
gen Zeit das passende Ja oder Nein aus-
zusprechen. Es geht also beim Nein sa-
gen letztlich auch um Selbstbestim-
mung, Selbstbehauptung, Autonomie.
Was allerdings fiir ihn richtig oder pas-
send ist - das ldsst sich gar nicht so
leicht und manchmal auch erst nach-
traglich klarer erkennen. Aber so ist das
Leben nun mal!

Angst vor negativer Reaktion
Viele Menschen haben eine ihnen hau-
fig nicht so bewusste Scheu vor einer
tatsdchlichen oder auch nur befiirchte-
ten Ablehnung; vielfach ist es auch nur
die Angst vor der Blamage, ob real oder
nur eingebildet. Wer als Kind allerdings
erlebt hat, nichts zu sagen zu haben,
schweigen zu miissen - der ist dann
anfdlliger. Wer Nein sagt, lauft je nach
Situation ja vielleicht durchaus Gefahr,
als Querulant, als Storenfried einge-
schatzt zu werden.

Eltern haben haufig Angst vor dem
Nein, weil sie einen Liebesverlust bei
ihren Kindern befiirchten, eine Ange-
stellte befiirchtet, beim Chef schlecht
dazustehen oder damit eine allfdllige
Beforderung oder Lohnerhohung zu ver-
hindern, eine Lehrperson, sich bei den
Schiilern unbeliebt zu machen, nicht
cool zu sein. Je nach Kontext, Person
und Umstanden liegen weitere, ganz
unterschiedliche Griinde beziehungwei-
se Hintergriinde dazu vor. Einige Men-
schen sind sehr ehrgeizig, haben ein
ausgepragtes Geltungsstreben, ein zu
hohes Pflichtbewusstsein - oder eben
starke Angst, bei einem Nein ausge-
schlossen zu werden: alles zusdtzliche
mogliche Griinde, warum ein Nein
schwer fdllt. Aber meistens steht letzt-
lich eine Befiirchtung, eine Angst vor
Ablehnung, vor einer negativen Realti-
on dahinter, die der oder die Betreffen-
de verhindern mochte, sie nicht zu er-
tragen glaubt. Menschen brauchen das
Gefiihl der Zugehorigkeit, die Wertschat-
zung - und wenn sie dies in ihrem bis-
herigen Leben selber zu wenig erfahren
haben, sind sie anfalliger, auf ein Nein
vorzeitig zu verzichten.

Viele Menschen haben aufgrund ih-
rer Sozialisation nicht gelernt, angemes-
sen auf Nein-Reaktionen anderer Perso-
nen zu reagieren. Selbstverstdndlich
gibt es auch Zeitgenossen, die quasi
chronische Nein-Sager sind, ihre Rolle
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im Leben sozusagen als «chronische
Neinsager» gefunden haben - es sind
Personen, die schon NEIN! denken oder
sagen, bevor der andere seinen Wunsch
oder Vorschlag (fertig) formuliert hat.
Ein schwieriger Lebensstil!

Das Wie ist entscheidend

Die meisten Menschen machen sich ein-
deutig viel zu grosse Sorgen iiber die
angeblichen moglichen schrecklichen
Folgen ihres Neins: Ich werde abge-
lehnt, ausgeschlossen, blamiere mich,
verliere mein Gesicht, den Respekt,
werde nicht mehr geliebt — unterschied-
lichste Befiirchtungen werden aktiviert,
ja manchmal gar gepflegt. Hilfreich ist
es, sich vorher klar zu iiberlegen, wa-
rum man Nein sagen mochte und dann
auch bewusst alle moglichen Folgen in
Kauf nimmt, die eintreffen konn(t)en.
Es geht darum, bewusst die Verantwor-
tung fiir seinen Entscheid zu iiberneh-
men. Meistens ist die Reaktion auf ein
Nein dann allerdings weniger gravie-
rend als befiirchtet, oder sie tritt iiber-
haupt nicht wie erwartet ein!

In sehr vielen Fallen ist das Wie ei-
nes Neins von entscheidender Bedeu-
tung: Ein ruhiges, klares, iiberlegt und
sachlich-niichtern bis freundlich ausge-
sprochenes Nein kommt in der Regel
viel besser an als ein Nein im Affekt, im
Zorn oder gar in Form von Anschreien.
Die erste Variante bietet dem Adressaten
die Gelegenheit, dariiber nachzuden-
ken: Wer ruhig, bestimmt und freund-
lich Nein sagt, muss sich ja wohl etwas
iiberlegt haben, konnte ja vielleicht so-
gar recht damit haben, hat sogar
manchmal eine Vorbildwirkung! Thm
wird eher argumentative Sachlichkeit
als uniiberlegte Emotionalitat zugebil-
ligt - und das beeindruckt die Men-
schen in der Regel doch in erheblichem
Masse. Das Gegeniiber spiirt zudem in
diesem Fall mit viel hoherer Wahr-
scheinlichkeit, ob das Nein sich auf die
Sache bezieht - wenn es eben sachlich,
klar, begriindet und prazis ausfallt -
oder ob es auf die Person abzielt, sie
also personlich angreift.

Fiihlt sich jemand durch das Nein in
seiner Person getroffen, angegriffen,
dann kann er oder sie damit natiirlich
weniger souverdan umgehen. Und das ist
bei einem zornigen Nein eher der Fall.
Allerdings soll man sich auch nicht
scheuen, ein klares und deutliches
Nein bei klaren und unakzeptablen

Uberlege genau, warum du zu einer Sa-
che Nein sagst, welche begriindeten Ar-
gumente du dazu hast. Dann kannst du
leichter zu deiner Meinung und zu allfal-
ligen negativen Reaktionen stehen.
(Charles Darwin wére dazu ein treffendes

Beispiel)

Billige dem anderen das Recht auf ein
Nein zu: das bietet dir eine kostenlose
und wertvolle Chance, dich mit deinen
und fremden Anschauungen vertiefter
auseinanderzusetzen.

Ein Nein eines anderen bedeutet keinen
Weltuntergang: Vielleicht muss ich bes-
ser fiir mein Anliegen werben? Mehr Zeit
und Ausdauer dafiir einsetzen? Meine
Begriindung verbessern? Mein Begehren
modifizieren oder es vielleicht sogar auf-
geben? Zu einem spdteren Zeitpunkt
mein Anliegen nochmals formulieren?
Das Nein des anderen genauer verstehen
lernen?

«Freue dich mehr liber intelligenten Wi-
derspruch als iiber passive Zustimmung,
denn wenn dir Intelligenz so viel wert ist,
wie sie dir wert sein sollte, dann liegt im
erstgenannten eine tiefere Zustimmung
als im letztgenannten.» (nach Russell
1951)

Das passende Ja oder Nein auszusprechen
muss gelernt werden und ist letztlich im-
mer ein Balanceakt im Leben jedes Men-
schen, der nicht immer einfach ist.

Wer nicht Nein sagen kann, kommt im
Leben zu kurz, libergeht sich und seine
Bediirfnisse, gefdhrdet sich und seine
Gesundheit, ja sogar die Umwelt — und
gibt seiner Umgebung u.U. ein falsches
Signal: der ist fiir alles zu haben!

Setze dich bewusst mit deinen Wert-
massstdben und den Werten deiner Ge-
sellschaft auseinander. Sind die «Main-
stream-Werte» tatsdchlich richtig, wich-
tig und sinnvoll? Was ist wirklich wichtig
fiir «ein gutes Leben»? Was brauche ich
tatsdchlich? Wozu bendtige ich das? Was
bringt mir das ein? Mehr Lebensfreude
oder mehr Prestige?



Grenziiberschreitungen (zum Beispiel
Beldstigungen) auszusprechen. Das
wirkt hdufig iiberraschend deutlich
und schnell.

Wer sich seine Meinung vorher gut
iiberlegt hat, sie wohl begriinden kann,
hat es leichter. Die ersten Frauen und
Maénner, die sich fiir Gleichberechtigung
der Geschlechter engagierten (ein Nein
zur vorherrschenden biblischen Mei-
nung der Zweitrangigkeit der Frau!),
waren von ihrer Meinung {iiberzeugt
und hatten auch viele sachliche Argu-
mente - das machte sie sicherer. Ein
solches Nein beinhaltet hdufig eine kla-
re Vision, die ihre Trager mit Kraft ver-
sorgt: eine Welt der Gleichberechtigung
von Frau und Mann ist moglich, Wohl-

stand nicht nur fiir eine kleine privile-
gierte Schicht, Bildung fiir alle, Sklave-
rei und Ausbeutung sind keine Naturge-
setze oder Gottes Gebote, die Luft- und
Meeresverschmutzung oder die Erwadr-
mung der Erdatmosphdre sind von
Menschen gemacht und somit veran-
derbar.

Unblutige Wende provoziert

Bertrand Russell formulierte einmal
treffend: Fiirchte dich nicht davor, ex-
zentrische Meinungen zu vertreten, je-
de heute gangige Meinung war einmal
exzentrisch. Ein klares Nein zu formu-
lieren kann im Moment zwar unange-
nehm sein, aber nicht selten die Umge-
bung auch zum Nachdenken anregen,

das Gegeniiber beeindrucken. Das Nein
einiger Weniger in den friihen 1960er
Jahren zum Vietnamkrieg hat schliess-
lich eine breite Zustimmung in vielen
Lindern gefunden und diesen Krieg zu
einem Ende gebracht. Ahnliche Beispie-
le lassen sich leicht finden, denken Sie
zum Beispiel an 1989: Die Apartheidpo-
litik in Siidafrika oder das Nein Hun-
derttausender zum Ostblockkommunis-
mus, das schliesslich eine unblutige
Wende herbeigefiihrt hat!

Der Text ist ein gekiirzter Artikel aus dem neuen
Buch des Autors, das ndchstes Jahr im Verlag
Hans Huber (Bern) erscheinen wird.
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