
Ein deutliches «Nein!» war laut 
meiner etwas eigenwilligen Oma 
der Schlüssel zur Zufriedenheit, 

ein Zauberwort nannte sie es. Denn wer 
im richtigen Moment sein Veto einlegt, 
stärkt seine Person und fühlt sich wohler 
in seiner Haut.

Im Grunde sind sich die meisten Men-
schen bewusst, dass gelungene Abgren-
zung wichtig ist. Trotzdem kommt in vie-
len Situationen das Ja automatisch, obwohl 
wir es nicht meinen, über die Lippen. Wir 
handeln gegen unseren Willen und ver-
nachlässigen unsere Bedürfnisse. Auf die 
Dauer torpediert das ewige Ja-Sagen denn 
auch die Lebensfreude. 

Zum Glück lässt sich das Nein-Sagen 
erlernen. Ein mühsamer Prozess, doch 
nicht nur eigenwillige Omas legen ihn uns 
ans Herz. Fachleute betonen: Wer sich 
gegenüber anderen nicht auch einmal dis-
tanziert, dem drohen sowohl seelische als 
auch körperliche Probleme. 

Die Psychologin Kristin Mock bietet in 
Zürich Kurse zum Erlernen des Neins. Sie 
erklärt: «Einer der Hauptgründe, weshalb 
Frauen und Männer sich mit dem Nein-
sagen gleichermassen schwertun, ist die 
Angst vor möglichen Konsequenzen.» 
Und diese Furcht befällt nicht nur Men-
schen mit geringem Selbstwertgefühl. «Es 
gibt auch viele selbstbewusste Leute, die 
sich nicht erfolgreich abgrenzen können», 
beobachtet Kristin Mock. Selbst Karriere-
menschen hadern mit dem Nein. Weil sie 
stark leistungsorientiert sind, fühlen sie 
sich inkompetent, wenn sie «Nein, das 
schaffe ich nicht» sagen müssen. Ausser-
dem fürchten sie einen Respekt- und 

Gesichtsverlust vor dem Chef und den 
Kollegen.

Aber der Wunsch nach der Durchset-
zung der eigenen Bedürfnisse verschwin-
det nicht, je öfter man klein beigibt. Die 
Vernachlässigung unserer Anliegen kann 
das Gefühl wecken, dass andere uns ausnut-
zen. Wir empfinden uns als Opfer und är-
gern uns über unsere Mitmenschen, emp-
finden sie als rücksichtslos und egoistisch.  

Selbstschutz
Ringen wir uns endlich einmal zu einem 
Nein durch, müssen wir häufig mit un-
schönen Gefühlen wie Schuld zurecht-
kommen. «Vernachlässige ich meine Fa-
milie?», «Lasse ich die Kollegen im Stich?» 
oder «Entspreche ich nicht den Erwartun-
gen meiner Vorgesetzten?».

Grundsätzlich ist es aber weder Schwä-
che noch Egoismus, eine Bitte abzuleh-
nen. Vielmehr notwendiger Selbstschutz. 
Schliesslich kann nur derjenige für seine 
Liebsten da sein oder berufliche Vorhaben 
umsetzen, dem es gut geht und der genug 
Kraft dafür hat. Grenzen ziehen hilft uns, 
im Alltag beziehungs- und leistungsfähig 
zu bleiben. Das Nein stärkt unsere Auto-
nomie. Das heisst: Das Nein-Sagen dient 
dem Selbstschutz und dem geistigen 
Wohlbefinden und ist nicht etwa mit dem 
Egoismus zu verwechseln. Denn der 
Egoismus dient nur dem eigenen Vorteil 
und der Befriedigung des Haben-Wollens. 
Das ist ein grosser Unterschied.

In der Partnerschaft ist das «Nein» 
wichtig, um einen eigenen Lebensbereich 
zu bewahren und Zeit für sich zu finden. 
«In der Familie wiederum besitzt das Veto 

auch eine erzieherische Funktion, wenn es 
gilt, den Kindern Grenzen zu setzen», sagt 
der Psychotherapeut Mark Froesch-
Baumann. Im öffentlichen Leben ist die 
Ablehnung essenziell, um sich vor Beläs-
tigungen aller Art zu schützen. Seien es 
Passanten, aufdringliche Verkäufer oder 
unerwünschte Werbeanrufe.

Aber nicht immer geht uns etwas so 
deutlich gegen den Strich wie ein Telefon-
verkäufer. Manchmal merken wir erst im 
Nachhinein, dass die Bitte des anderen 
unsere Bedürfnisse verletzt. Wie lassen 
sich die eigenen Grenzen rechtzeitig er-
kennen? Entscheidend ist, so früh wie 
möglich grundsätzliche Fragen für sich zu 
klären: 
☛ Was geht mir persönlich zu weit?
☛ Wodurch und wann fühle ich mich von 
anderen bedrängt oder überfallen?
☛ Wann habe ich das Gefühl, mich ver-
teidigen zu müssen? ➳

Mut haben, NEIN SAGEN 
Wer will schon einem Mitmenschen eine BITTE ABSCHLAGEN?  

Zuvorkommend sein ist zwar nett, aber manchmal ungesund. Ein Nein 
zur richtigen Zeit schützt und macht zufriedener.

Text Anna Gielas  Illustrationen Xenia Fink

Erzieherische Funktion: 
Innerhalb der Familie 
setzt man den Kindern 
mit einem Nein Grenzen.

Ja-Sagen kann eine wesentliche 
Ursache von Stress sein. Fachleute 
bringen es mit erhöhten Werten des 
Stresshormons Cortisol in Verbin-
dung. Die latente Unzufriedenheit 
über die verdrängten Bedürfnisse und 
Wünsche führt unter anderem zu 
chronischer Erschöpfung und Schlaf-
losigkeit und anderen Risikofaktoren 
für ein Burn-out. Langfristig kann sich 
die fehlende Durchsetzungskraft 
ebenfalls in Form von hohem Blut-
druck und Herzleiden manifestieren. 
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☛ In welchen Situationen fühle ich mich 
schlecht, weil ich nur anderen zuliebe  
etwas mache? 

Wenn Sie diese Fragen beantworten, 
entwickeln Sie ein Gefühl dafür, wo Ihre 
Grenzen sind, und lassen sich von der 
nächsten Bitte nicht einfach überrumpeln. 
Das nächste Mal, wenn Sie jemand um 
einen Gefallen bittet, achten Sie auf Ihre 
erste Reaktion. Wenn innere Spannung 
und Bedrängnis auftauchen: Lehnen Sie 
ab. Kristin Mock empfiehlt dafür die Stra-
tegie des «freundlichen Nein». «Es geht 
darum, die Absage so zu kommunizieren, 
dass sie möglichst auf Akzeptanz stösst», 
erklärt sie. Das gelingt in vier Schritten:
1. Signalisieren Sie Verständnis und Empa-
thie, zum Beispiel so: «Ich weiss, dass du 
dich auf den heutigen Abend gefreut hast.» 
2. Als Nächstes sollte die eigentliche Ab-
sage kommen – das höfliche, aber be-
stimmte Nein.
3. Dann folgt die Begründung der Ableh-
nung. Hier warnt Kristin Mock davor, sich 
in eine Vielzahl von Argumenten zu ver-
rennen. Ein Grund reicht. Zum Beispiel: 
«Ich habe Kopfschmerzen.»
4. Zuletzt empfiehlt sich ein positiver, aus-
sichtsreicher Abschluss, beispielsweise 
eine schöne Alternative. In diesem Falle: 
«Aber wir können gerne morgen Abend 
etwas unternehmen.» 

Akzeptiert der Gesprächspartner das 
Nein nicht, hilft die sogenannte «Schall-

plattentechnik»: Wiederholen Sie einfach 
die vier Schritte. Aber die eine oder ande-
re Person wird es Ihnen schwer machen. 

Möglicherweise wird sie Ihre sanfte 
Selbstbehauptung geradeheraus ablehnen. 
Einige werden wiederum das Nein in ein 
Ja manipulieren wollen. Zum Beispiel in-
dem sie gezielt Schuldgefühle oder Mit-
leid auslösen. Oder Druck ausüben. Ihnen 
gegenüber heisst es sich zu behaupten. 
Seien Sie ebenso entschlossen, wie das 
Gegenüber aufdringlich ist – und sagen Sie 
Nein zu seiner Reaktion. Das kann folgen-
dermassen lauten: «Ich sehe, dir fällt es 
schwer, mein Anliegen zu akzeptieren. Lass 
uns ein anderes Mal darüber sprechen.» 

Sich mit Hilfe des Nein durchzusetzen, 
ist Übungssache. Es sollte trainiert werden 
wie ein Muskel. Die oberste Regel lautet: 
Sich konsequent treu bleiben und den an-
fänglichen, verständlichen Verdruss ande-
rer akzeptieren. Es ist die Mühe wert. 
Denn das Nein befreit und lässt uns auf-
atmen. Es spendet Kraft und kann uns 
glücklich machen. Die eigenwillige Oma 
wusste, wovon sie sprach: Das Nein ist 
wahrlich ein Zauberwort. ●

«Grenzen zu 
ziehen, ist Kunst»

Interview  
mit Peter 
Schellenbaum, 
Psychothera-
peut und 
Buchautor.

Herr Schellenbaum, wieso ist  
das Nein in der Partnerschaft 
wichtig?
Zwei Menschen sind nie gleich. Sich 
lieben heisst nicht, in jedem Punkt 
übereinzustimmen. Je stärker die 
Persönlichkeiten, desto stärker auch 
die Unterschiede. Deshalb muss  
man das Nein zum Partner lernen. 
Kein abwehrendes, generelles Nein. 
Kein Nein zum Partner als Person. 
Vielmehr das Nein als eine limitierte 
Ablehnung, die sich auf konkrete 
Situationen bezieht. 
Wieso fällt uns das Nein schwer?
Grenzen zu ziehen, ist grosse Kunst. 
Besonders abhängige Menschen  
haben Probleme damit. Etwa weil  
sie als Kinder nur dann Liebe beka-
men, wenn sie sich den Wünschen 
der Eltern gemäss verhalten haben. 
Extrovertierte Menschen, die wenig 
Einsicht in ihr Gefühlsleben haben, 
tun sich mit dem Nein ebenfalls 
schwer. Sie wissen nicht wirklich, 
wer sie eigentlich sind, und wollen  
es anderen recht machen. 
Wie können Paare das Nein 
lernen?
Es ist wichtig, Grenzen auf eine Weise 
zu ziehen, die dem Partner nicht  
das Gefühl der Ablehnung suggeriert. 
Das ist ein langer Lernprozess.  
Paare schulen das Nein, indem sie 
darüber sprechen, was sie in be-
stimmten Situationen empfinden.  
So können die Partner das Nein des  
anderen nachvollziehen und fühlen 
sich nicht angegriffen. Hilfreich ist  
es auch, Du-Botschaften zu meiden. 
Etwa: «Du lässt mir keinen Frei-
raum.» Stattdessen formuliert man 
seinen Wunsch: «Ich möchte etwas 
Zeit für mich haben.» Das kann lang-
fristig die Zweisamkeit stärken.

«Sich mit Hilfe des Neins durchzusetzen, 
                 ist Übungssache. Es sollte trainiert
   werden wie ein Muskel.»  Kristin Mock, Psychologin

Kurse
Selbstbewusst «Nein» sagen – ein Kurs für 
Frauen mit Kristin Mock an der EB Zürich. 
Infos über www.eb-zuerich.ch  
(Angebote finden oder Suchfunktion,  
Suchbegriff: «Nein sagen»)
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