
Grenzen setzen und verteidigen

Grenzen setzen ist ein essenzieller Bestandteil unserer psychischen Gesundheit. Es hilft uns, unsere
Bedürfnisse zu schützen und unser Wohlbefinden zu wahren. Ein sicherer Indikator dafür, dass eine Grenze
überschritten wurde, ist Wut. Wenn Du Wut empfindest, ist es wichtig, innezuhalten und zu hinterfragen,
welche Deiner Grenzen verletzt wurde.
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WUT ALS SIGNAL FÜR GRENZÜBERSCHREITUNGEN

Wut ist eine starke Emotion, die uns aufzeigt, dass etwas nicht stimmt. Statt diese Emotion zu unterdrücken
oder zu ignorieren, solltest Du sie als wertvolles Signal betrachten. Frage Dich: “Welche Grenze wurde gerade
überschritten?” Durch dieses Bewusstsein kannst Du besser verstehen, welche Deiner Bedürfnisse verletzt
wurden und warum Du Dich ärgerst.

GRENZEN KOMMUNIZIEREN UND VERTEIDIGEN

DEINE BEDÜRFNISSE ERKENNEN

Um effektiv Grenzen setzen zu können, ist es wichtig, ein klares Verständnis Deiner eigenen Bedürfnisse zu
haben. Hier sind einige Schritte, die Dir helfen können:

Selbstreflexion: Nimm Dir regelmäßig Zeit, um über Deine Bedürfnisse nachzudenken. Was ist Dir
wichtig? Welche Situationen verursachen Dir Unbehagen oder Stress?

Tagebuch führen: Notiere Deine Gefühle und Situationen, in denen Du Wut empfunden hast. Dies kann
Dir helfen, Muster zu erkennen und besseres Verständnis Deiner Bedürfnisse zu entwickeln.

Achtsamkeit: Übe Dich in Achtsamkeit, um Deine Gefühle und körperlichen Reaktionen besser
wahrzunehmen. Dies hilft Dir, schneller zu erkennen, wenn eine Grenze überschritten wird.

Sobald Du Deine Bedürfnisse erkannt hast, ist der nächste Schritt, diese klar und respektvoll zu
kommunizieren. Hier sind einige Tipps, wie Du das tun kannst:

Sei klar und direkt: Formuliere Deine Grenzen eindeutig. Vermeide vage Aussagen und sei konkret
darüber, was Du brauchst oder nicht akzeptierst. Beispiel: “Ich brauche jetzt eine Pause.” statt “Ich bin
müde.”

Ich-Botschaften: Verwende Ich-Botschaften, um Deine Gefühle und Bedürfnisse auszudrücken, ohne
den anderen anzugreifen. Beispiel: “Ich fühle mich überfordert, wenn ich ständig zusätzliche Aufgaben
übernehmen muss. Ich brauche mehr Zeit für meine eigenen Projekte.”

Aktiv zuhören: Zeige Verständnis für die Perspektive des anderen, ohne Deine eigenen Bedürfnisse zu
vernachlässigen. Dies schafft eine respektvolle Gesprächsatmosphäre.

Konsequenzen aufzeigen: Wenn Deine Grenze trotz klarer Kommunikation nicht respektiert wird, erkläre
ruhig die Konsequenzen. Beispiel: “Wenn das Meeting länger dauert als geplant, werde ich es früher
verlassen müssen.”


