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Nein sagen fällt vielen Menschen 
schwer, ja bedeutet für viele 
gar eine Qual. Und doch ist 
diese Fähigkeit eine der 
wichtigsten Vorausset-
zungen für ein gelin-
gendes Leben. Erst 
mit dem Vermögen, 

Verlangen genau danach auslösen und 

eine Art Kompensationsverhalten be-

wirken, sobald sich die Gelegenheit da-

zu bietet. Auch dieses Essverhalten 

kennt Sandra Rehe von den Krippenkin-

dern, allerdings in Zusammenhang mit 

Fleisch. Gerade Kinder, die erzählen, 

bei ihnen zu Hause gäbe es nicht so 

häufig Fleisch, essen ihre Teller immer 

leer, wenn sie Entsprechendes kocht. 

Die Falafel sind fast alle gegessen, 

nicht überall sind die Teller leer. Aber 

zumindest probiert haben alle, und 

wem die Sauce nicht so geschmeckt hat, 

der knabbert dafür am Pittabrot oder 

spiesst sich eine Tomate auf die Gabel. 

Erstaunlich ruhig und ohne Diskussio-

nen verläuft der Zmittag in der Kinder-

krippe: kein Gemecker der Kinder, keine 

Aufforderungen zum Essen der Erziehe-

rinnen. Essen wird als Selbstverständ-

lichkeit gepflegt, dazu gehört auch, 

dass man Neues probiert und es – sollte 

es nicht schmecken – nicht essen muss.

Ausdruck eines Machtspiels
Gerade diese Selbstverständlichkeit des 

Essens scheint Kinder zu motivieren, 

neue Speisen auszuprobieren. Kinder 

reagieren unter Druck häufig mit Wider-

stand, und gerade beim Thema Essen, 

bei dem Eltern besonders sensibel re-

agieren, ist der Machtkampf schnell da. 

Plötzlich üben nicht mehr die Eltern 

den Druck aus, sondern Kinder instru-

mentalisieren ihre Verweigerung dazu, 

eigene Interessen durchzusetzen. Essen 

sollte also beim Essen kein Thema sein. 

Das ist der einfachste Weg, Widerstände 

erst gar nicht aufkommen zu lassen.

Bettina Diethelm, Redaktion ph|akzente
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Kantonales Aktionsprogramm gegen 
Übergewicht

Die Kinderkrippe Männedorf hat im Rah-
men des Aktionsprogramms «Leichter Le-
ben. Gesundes Körpergewicht im Kanton 
Zürich» ein Diplom für ausgezeichnete 
Verpflegung und Bewegungsförderung im 
Kleinkindbereich erhalten.
«Leichter leben» ist ein Aktionsprogramm 
der Zürcher Regierung mit rund 30 Projek-
ten unterschiedlichster Art, welche  die 
Zürcherinnen und Zürcher darin unter-
stützen, ein gesundes Körpergewicht zu 
erlangen oder es zu bewahren. Es wird 
mitgetragen von der Gesundheitsförde-
rung Schweiz. 

MOBILIAR FÜR ERFOLGREICHE PRÜFUNGEN

186 x 117

Witzig The Office Company  

Würzgrabenstrasse 5 | 8048 Zürich | T +41 44 439 49 49 | www.witzig.ch

Nein sagen zu 
können, lässt sich 
das eigene Leben 
wirklich steuern, 
richtig gestalten 
und weiterentwi-
ckeln. | Jürg Frick

Für das kleine Kind bedeutet ein Nein 

die erste Abgrenzung von den Erwach-

senen sowie die Entwicklung eigener 

Erfahrungen, Wünsche und Pläne. Spä-

ter grenzen sich Jugendliche in der kri-

tischen Auseinandersetzung mit der 

Welt der Erwachsenen ab, um eigene 

Werte, eine persönliche Identität zu 

entwickeln. Im Erwachsenenalter geht 

es dann noch um mehr: Wer nicht Nein 

sagen kann, kommt im Leben ganz ein-

fach zu kurz, übergeht sich und seine 

Bedürfnisse, übersieht sozusagen die 

Fülle des Lebens, tut unter Umständen 

aus Gewohnheit, falscher Loyalität 

oder Bravheit Dinge, die er nachträglich 

bereut. 

Mit Nein Menschen retten
Im berühmten Milgram-Experiment ha-

ben rund zwei Drittel der Versuchsper-

sonen aus unterschiedlichen Gründen 

nicht gewagt, den irrwitzigen Befehl, 

einem unbekannten Menschen für Feh-

ler Stromstösse zuzufügen, 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 ausgedrückt: Ungehorsam 

war (und ist!) unabdingbar nötig für 

die gesellschaftliche Entwicklung – alle 

fortschrittlichen menschlichen sowie 

kulturellen Errungenschaften waren 

und sind auch für die Zukunft an an-

gemessene Neins, an Widerstand ge-

genüber bestehenden, tradierten Vor-

stellungen, Gesetzen und Einrichtun-

gen gebunden: Nein zum ptolemäi-

schen Weltbild, zur Minderbewer-

tung von Schwarzen und Frauen, 

zur Kinderarbeit, zum Alleinan-

spruch von Religionen und Kir-

chen bezüglich ethischer und mo-

ralischer Fragen, zur Diktatur 

durch irgendeinen –ismus, zur 

Unterdrückung der Rede- und Mei-

nungsfreiheit, zur Folter. 

Und das heutige Leben in 

hoch entwickelten Ländern 

schliesslich bietet permanent 

unzählige Angebote, Möglichkei-

ten, Gefahren, auf die Stellung-

nahmen, Antworten, auch kriti-

sche Reaktionen nötig sind. Eini-

ge Beispiele: Religiöse 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 kön-

nen, aber erst nächstes Jahr oder in 

Raten bezahlen zu müssen – kurz: Le-

ben bedeutet immer auch wählen zwi-

schen unzähligen Optionen. Damit sind 

Jas und Neins schon angelegt. Man 

könnte pointiert formulieren, dass der 

Ewige Ja-Sager haben es schwer

Wer sich nie widersetzt, 
kommt im Leben zu kurz! 
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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 für ihn richtig oder pas-

send ist – das lässt sich gar nicht so 

leicht und manchmal auch erst nach-

träglich klarer erkennen. Aber so ist das 

Leben nun mal!

Angst vor negativer Reaktion
Viele Menschen haben eine ihnen häu-

fig nicht so bewusste Scheu vor einer 

tatsächlichen oder auch nur befürchte-

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 müssen – der ist dann 

anfälliger. Wer Nein sagt, läuft je nach 

Situation ja vielleicht durchaus Gefahr, 

als Querulant, als Störenfried einge-

schätzt zu werden. 

Eltern haben häufig Angst vor dem 

Nein, weil sie einen Liebesverlust bei 

ihren Kindern befürchten, eine Ange-

stellte befürchtet, beim Chef schlecht 

dazustehen oder damit eine allfällige 

Beförderung oder Lohnerhöhung zu ver-

hindern, eine Lehrperson, sich bei den 

Schülern unbeliebt zu machen, nicht 

cool zu sein. Je nach Kontext, Person 

und Umständen liegen weitere, ganz 

unterschiedliche Gründe beziehungwei-

se Hintergründe dazu vor. Einige Men-

schen sind sehr ehrgeizig, haben ein 

ausgeprägtes Geltungsstreben, ein zu 

hohes Pflichtbewusstsein – oder eben 

starke Angst, bei einem Nein ausge-

schlossen zu werden: alles zusätzliche 

mögliche Gründe, warum ein Nein 

schwer fällt. Aber meistens steht letzt-

lich eine Befürchtung, eine Angst vor 

Ablehnung, vor einer negativen Reakti-

on dahinter, die der oder die Betreffen-

de verhindern möchte, sie nicht zu er-

tragen glaubt. Menschen brauchen das 

Gefühl der Zugehörigkeit, die Wertschät-

zung – und wenn sie dies in ihrem bis-

herigen Leben selber zu wenig erfahren 

haben, sind sie anfälliger, 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. Selbstverständlich 

gibt es auch Zeitgenossen, die quasi 

chronische Nein-Sager sind, ihre Rolle 

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 über die 

angeblichen möglichen schrecklichen 

Folgen ihres Neins: Ich werde abge-

lehnt, ausgeschlossen, blamiere mich, 

verliere mein Gesicht, den Respekt, 

werde nicht mehr geliebt – unterschied-

lichste Befürchtungen werden aktiviert, 

ja manchmal gar gepflegt. Hilfreich ist 

es, sich vorher klar zu überlegen, wa

rum man Nein sagen möchte und dann 

auch bewusst alle möglichen Folgen in 

Kauf nimmt, die eintreffen könn(t)en. 

Es geht darum, bewusst die Verantwor-

tung für seinen Entscheid zu überneh-

men. Meistens ist die Reaktion auf ein 

Nein dann allerdings weniger gravie-

rend als befürchtet, oder sie tritt über-

haupt nicht wie erwartet ein! 

In sehr vielen Fällen ist das Wie ei-

nes Neins von entscheidender Bedeu-

tung: Ein ruhiges, klares, überlegt und 

sachlich-nüchtern 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, darüber nachzuden-

ken: Wer ruhig, bestimmt und freund-

lich Nein sagt, muss sich ja wohl etwas 

überlegt haben, könnte ja vielleicht so-

gar recht damit haben, hat sogar 

manchmal eine Vorbildwirkung! Ihm 

wird eher argumentative Sachlichkeit 

als unüberlegte Emotionalität zugebil-

ligt – und das beeindruckt die Men-

schen in der Regel doch in erheblichem 

Masse. Das Gegenüber spürt zudem in 

diesem Fall mit viel höherer Wahr-

scheinlichkeit, ob das Nein sich auf die 

Sache bezieht – wenn es eben sachlich, 

klar, begründet und präzis ausfällt – 

oder ob es auf die Person abzielt, sie 

also persönlich angreift. 

Fühlt sich jemand durch das Nein in 

seiner Person getroffen, angegriffen, 

dann kann er oder sie damit natürlich 

weniger souverän 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 

Grenzüberschreitungen (zum Beispiel 

Belästigungen) auszusprechen. Das 

wirkt häufig überraschend deutlich 

und schnell.

Wer sich seine Meinung vorher gut 

überlegt hat, sie wohl begründen kann, 

hat es leichter. Die ersten Frauen und 

Männer, die sich für Gleichberechtigung 

der Geschlechter engagierten (ein Nein 

zur vorherrschenden biblischen Mei-

nung der Zweitrangigkeit der Frau!), 

waren von ihrer Meinung überzeugt 

und hatten auch viele sachliche Argu-

mente – das machte sie sicherer. Ein 

solches Nein beinhaltet häufig eine kla-

re Vision, die ihre Träger mit Kraft ver-

sorgt: eine Welt der Gleichberechtigung 

von Frau und Mann ist möglich, Wohl-

stand nicht nur für eine kleine privile-

gierte Schicht, Bildung für alle, Sklave-

rei und Ausbeutung sind keine Naturge-

setze oder Gottes Gebote, die Luft- und 

Meeresverschmutzung oder die Erwär-

mung der Erdatmosphäre sind von 

Menschen gemacht und somit verän-

derbar. 

Unblutige Wende provoziert
Bertrand Russell formulierte einmal 

treffend: Fürchte dich nicht davor, ex-

zentrische Meinungen zu vertreten, je-

de heute gängige 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 Gegenüber beeindrucken. Das Nein 

einiger Weniger in den frühen 1960er 

Jahren zum Vietnamkrieg hat schliess-

lich eine breite Zustimmung in vielen 

Ländern gefunden und diesen Krieg zu 

einem Ende gebracht. Ähnliche Beispie-

le lassen sich leicht finden, denken Sie 

zum Beispiel an 1989: Die Apartheidpo-

litik in Südafrika oder das Nein Hun-

derttausender zum Ostblockkommunis-

mus, das schliesslich eine unblutige 

Wende herbeigeführt hat!

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

Jürg Frick ist Dozent und Berater an der  
PH Zürich. juerg.frick@phzh.ch

Bewährte Unterrichtshilfen
für die Sekundarstufe I

www.shop-SekZH.ch

Tipps zum Nein-Sagen

Überlege genau, warum du zu einer Sa-
che Nein sagst, welche begründeten Ar-
gumente du dazu hast. Dann kannst du 
leichter zu deiner Meinung und zu allfäl-
ligen negativen Reaktionen stehen. 
(Charles Darwin wäre 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 für mein Anliegen werben? Mehr Zeit 
und Ausdauer dafür einsetzen? Meine 
Begründung verbessern? Mein Begehren 
modifizieren oder es vielleicht sogar auf-
geben? Zu einem späteren Zeitpunkt 
mein Anliegen nochmals formulieren? 
Das Nein des anderen genauer verstehen 
lernen?

«Freue dich mehr über intelligenten Wi-
derspruch als über 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, übergeht sich und seine 
Bedürfnisse, gefährdet sich und seine 
Gesundheit, ja sogar die Umwelt – und 
gibt seiner Umgebung u.U. ein falsches 
Signal: der ist für alles zu haben!

Setze dich bewusst mit deinen Wert-
massstäben und den Werten deiner Ge-
sellschaft auseinander. Sind die «Main-
stream-Werte» tatsächlich richtig, wich-
tig und sinnvoll? Was ist wirklich wichtig 
für «ein gutes Leben»? Was brauche ich 
tatsächlich? Wozu benötige ich das? Was 
bringt mir das ein? Mehr Lebensfreude 
oder mehr Prestige?
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gen Zeit das passende Ja oder Nein aus-

zusprechen. Es geht also beim Nein sa-

gen letztlich auch um Selbstbestim-
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Was allerdings für ihn richtig oder pas-
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fig nicht so bewusste Scheu vor einer 

tatsächlichen oder auch nur befürchte-

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 müssen – der ist dann 

anfälliger. Wer Nein sagt, läuft je nach 

Situation ja vielleicht durchaus Gefahr, 

als Querulant, als Störenfried einge-
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Nein, weil sie einen Liebesverlust bei 

ihren Kindern befürchten, eine Ange-

stellte befürchtet, beim Chef schlecht 

dazustehen oder damit eine allfällige 

Beförderung oder Lohnerhöhung zu ver-

hindern, eine Lehrperson, sich bei den 

Schülern unbeliebt zu machen, nicht 

cool zu sein. Je nach Kontext, Person 

und Umständen liegen weitere, ganz 

unterschiedliche Gründe beziehungwei-

se Hintergründe dazu vor. Einige Men-

schen sind sehr ehrgeizig, haben ein 

ausgeprägtes Geltungsstreben, ein zu 

hohes Pflichtbewusstsein – oder eben 

starke Angst, bei einem Nein ausge-
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mögliche Gründe, warum ein Nein 
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lich eine Befürchtung, eine Angst vor 
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rer Sozialisation nicht gelernt, angemes-
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chronische Nein-Sager sind, ihre Rolle 

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!
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Die meisten Menschen machen sich ein-

deutig viel zu grosse Sorgen über die 

angeblichen möglichen schrecklichen 

Folgen ihres Neins: Ich werde abge-
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haupt nicht wie erwartet ein! 
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tung: Ein ruhiges, klares, überlegt und 

sachlich-nüchtern bis freundlich ausge-
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le lassen sich leicht finden, denken Sie 

zum Beispiel an 1989: Die Apartheidpo-

litik in Südafrika oder das Nein Hun-

derttausender zum Ostblockkommunis-

mus, das schliesslich eine unblutige 
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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, übergeht sich und seine 
Bedürfnisse, gefährdet sich und seine 
Gesundheit, ja sogar die Umwelt – und 
gibt seiner Umgebung u.U. ein falsches 
Signal: der ist für alles zu haben!

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

Inserate
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