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ie Fahigkeit, sich und

anderen Grenzen v setzen.

» Jeder ist seines

Ghiickes Schmied”

Das Gliick Ihres Lebens legt in
thren Hinden, meine Damen wend
Herven. tbr Denken entscheidel,
wie ghtickifch wnd erfolgreicly Sie
sein werden! Glauben Sie an sich
tnted dbre Stirken! Dann schaffen
Ste esf”

In diesen oder dhnlich leidenschafi-
lich klingenden Worten und dazu
passenden Gesten versuchen Moti-
vationstrainer Menschen zu stimu-
lieren. Nach derart emotional gela-
denen Duschvorgingen scheint fiir
manche das Lebensgliick leichter
erreichbar und greifbar nahe zu
sein,

Aus der Arbeit von mittlerweile
mehr als fiinfzehn Jahren, in denen
ich Menschen und Organisationen
in beruflichen und persionlichen
Fragen und Problemstellungen
begleite, ist meine Uberzeugung,
dass es so ganz efnfache Rezeple
des Gificks nicht gibt. Es wird uns als
Menschen ebenso kaum gelingen -
und schon gar nicht mit aller Kraft -
Gliick zu erswingen und an uns zu
binden, Dennoch zeigen mir cigene
Lebenserfihrung und  alltéigliche
Situationen von Menschen, dass es
grundlegend bilfreiche Schiiissel-
Prinzipien gibt. Dicse crdffnen
Maoglichkeiten, zu mehr Lebenszu-
fricdenheit und zu einer besseren
seclischen und kérperlichen Ausge-
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glichenheit zu gelangen. Eines dieser
Schltissel-Prinzipien ist die Fabig-
keil, sich und gegeniiber anderen
Grenzen zu setzer

Der Umfang an Literatur zu diesem
Thema zeigt, wice schr das Grenzen-
sctzen primir in der Ecke der Kin-
dererzichung abgestellt wird, Fiir
mich ist das Setzen von Grenzen
eine wichtige Schule fiir die Erwach-
senen selbst. Was uns selbst im pri-
vaten, beruflichen oder im gesell-
schafispolitischen  Bereich  an
Grenzensetzen wirklich gelingt, hat
gute Chancen, von anderen - auch
den Kindern - als positives Beispicl
iibernommen zu werden,

Grenzen und Reviere
sichern unsere Lebens-
fahigkeit und unsere
Bediirfnisse

Als Menschen dieser Welt sind wir
cin Teil der Natur. In dicser gehort
das Lefren milt Grenzen und das sich
Abgrenzen vonr anderen zumAlltag,
Jeder Organismus grenzt sich von
sciner Umwelt ab - beginnend bei
der cinzelnen Korperzelle: Sie tut
dies durch eine halbdurchlissige
Membrane. Jede Zelle unterschei-
det, was sie durch ithre Membrane
hindurchlisst und was sie wieder
ausscheidet. Dabei bewertet sie, was
aufierhalb der Zelle fiir ihre Weiter-
entwicklung und fiir ihr Uberleben

gecignet ist. Nur aus der Sicherheit
heraus, die diese Membrane ver-
mittelt, kann ein lebendiger Orga-
nismus mit einem anderen Koope-

rieren, ohne sich gegenscitig
aufzufressen oder incinander Gber-
zugehen.

Auch in unserem sozialen Verhalten
zeigt sich, wie sehr wir der Natur -
im Besonderen dem tierischen
Ursprung - verbunden sind: So wie
Tiere ihre eigenen Bereiche benoti-
gen und | markicren” oder ein Leit-
tier scinen Rang verteidigt. haben
wir dhnliche Verhaltensweisen,
wenn s um Reviere, Machtanspri-
che und um Rangordnungen geht.

Unzufriedenheit und
Arger beginnen dort, wo
Grenzen und Reviere
nicht erkannt, anerkannt
und verletzt werden.

Der Sonntagsbesuch bei der
Schiriegermutier

Sonntag nachmitiag. Meine Frau und
ich sind bei meiner Schwiegermut-
ter zu Besuch. Diese hat Kaffee und
Kuchen vorbereitet. Ich hatte bisher
auch immer Kaffee getrunken. Aus
gesundheitlichen Griinden habe ich
aber nun seit Bingerer Zeit damit auf-
gehort, Schwiegermutter: | August,
trink’'st eh’ eine Tasse Kaffee mit
uns?* Ich darauf; ,Du, nein Danke!"
Was tut meine Schwiegermutter? Sie




nimmt meine Tasse und giefdt mir
Kaffee cin. Was mache ich? Ich
trinke ihn."

Ich hatte damals mehr als drei
Monate gebraucht, bis ich gegen-
iiber meiner Schwiegermutter diese
scheinbar so banale Grenze erfolg-
reich setzen lernte.

Mir scheint, dass wir Menschen
mehr [Thung darin haben, Schmicd
unseres Un-glicks zu sein als umge-
kehrt: Viel Arger und Unzufrieden-
heit, unter denen wir in alléiglichen
Situation leiden, haben  hausge-
machte Ursachen, Dabei ist der gute
Umgang mit Grenzen ein wesentli-
ches Kernproblem. Oft lassen wir
viele kleine und griffere Grenzver-
letzumgen zu, ohne darauf ernsthaft
Zzu reagicren, Wir drgern uns zwar
dariber oder leiden darunter. Dabei
bleibt ¢s jedoch. Folgende Effahrung
ist bei Grenzen-Ubungen in meinen
Seminaren immer wieder festzustel-
len: Die meisten Teilnehmer reagic-
ren auf das Ubertreten der ersten
Crrenze, der sogenannten Toleranz-
grenze, die durch ein Gegeniber
provoziert wird, so gut wic gar nicht
- zumindest nicht nach aufien sicht-
bar. Dies entspricht meist dem All-
tagsverhalten: Ich lasse oft Grene-
verletzungen zu und sage nichts! Ich
denke mir; DPer andere miisse es
ohnehin merken, dass er mich noit
scinem Verhalten krinkt ¢

Ein grofserer Teil von Teilnehmern
reagiert, wenn ihre  zwvefte Grenze,
die sogenannte Schmerzgrenze
uberschritten wird. Das Problem im
Alltag ist, dass das Gegeniiber dic
Schmerzgrenze als die erste Grenze
identifiziert und sich im besten Fall
an dieser orientieren wird.

Andere reagieren erst bei der drit-
ten, der sogenannten Absoluten
Grenze (oder auch Dead Ling). Die
Reaktion fillt entsprechend impul-
SIV dus,

Krach im Restaurant |
Das Ehepaar vereinbarte cin gemeinsames Mittagessen in cinem Restau- |
-rant in der Innenstadt. Frau B. fand sich puinkilich um 12.30 Uhr im Lokal |
ie‘m. Ihr Mann hingegen kam erst um 14 Uhr Als dieser das Lokal betrat, i
i sprang seine Frau auf und machte ihrem Mann eine Szenc. Er hingegen |
| schien sich nicht im geringsten schuldig zu fiihlen und s kam zu einer |
[ lautstarken Auseinandersetzung, |
| Das Ehepaar, das nun mittlerweile acht Jahre verheiratet ist, brachte beim |
EStnlinat dicse Situation zur Sprache, um sic zu analysieren. Dass die Frau |
| iiber die Verspitung des Mannes verirgert war, ist nachvollziehbar Span-
nend ist dic Frage, warum der Mann seine Frau anschrie, obwohl er offen-
sichtlich der Schuldige war.
In der Aufarbeitung stellie sich Folgendes heraus: Die Wurzeln dieses Ehe-
streits lagen weit zuriick. Das Paar kannie sich gerade vier Monate, als der|
Mann zu einem vereinbarten Rendezvous zwanzig Minuten zu spit kam. |
Er hatte seine damalige Geliebte gefragt: . Du, Schatz, macht es Dir ¢h |
nichts aus, dass ich zu spiit komme?* Darauf sie:  Aber nein Licbling, das
tist schon okay.® Damit war ¢s schon passiert! Damals wurde in diesem
 Gespriich unbewusst cine Vereinbarung getroffen: Er darf zu spit kommen. |
Zumindest 20 Minuten,
Die erwithnte Reaktion der Frau hatte einen Hintergrund: Nachdem ihr
Mann in eincm Beruf beschiftigt ist, in dem die Piinktlichkeir fiir private
Vereinbarungen oft schwer einzuhalten ist, hatte seine Frau fiir sich eine
Toleranzgrenze vereinbart: Ich akzeptiere bei ihm cine Verspimung bis zu
einer Stunce.
Dieser Mann war in den ganzen acht Fhejahren nicht ein einziges Mal
punktlich. Aber er hatte sich. ohne ¢s zu wissen, immer an diese cine
Stunde gehalten. Er war immer im Bereich der unausgesprochenen Tole-
ranzgrenze 20 Hause oder beim vereinbarten Termin erschienen. Bei die-
sem cinen Treffen im Restaurant hatte er das erste Mal diese ungeschrie-
bene Toleranzgrenze tiberschritien.
Warum wurde der Mann witend? Er kam doch zu spir? Sie hatte die vie-
len Jahre nie auf seine Unpiinktlichkeit reagierr. Deshalb war diese Szene
wiegen einer weileren Verspitung fiir ihn unverstindlich. Er hatte erst im
| Seminar nach acht Jahren Ehe von der Toleranzgrenze dieser einen Stunde
erfahren und daher nie mit Konsequenzen gerechnet.

Eine Hilfe fiir jene, die iiber das Grenzensetzen mebr erfal-
ven und dieses Wissen in ibre eigenen
Lebensbereiche tibertragen machten.

Im Buch (Grenzen setzen bei Erwachsenen® habe
ich versucht. wichtige Informationen zum Gren-
zenserzen und prakusche Hilfen firr jene zu-
sammenzutragen, die sich schwer wn, fiir sich
personlich, in der Partnerschaft oder im Betrich
als Fiihrongskraft oder Mitarheiter Grenzen zu
setzen und NEIN @ sagen,

Zusiitelich finden sich im Buch 29 Geschichien
aus dem privaten und betrieblichen Leben, die
Thnen vielEiltige Erkenninisse und Anregungen
Bieten, mit Thren cigenen Grenzen besser umge-
hen wu kdnnen.
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