Grenzen setzen und verteidigen
M

Grenzen setzen ist ein essenzieller Bestandteil unserer psychischen Gesundheit. Es hilft uns, unsere
Bedurfnisse zu schiitzen und unser Wohlbefinden zu wahren. Ein sicherer Indikator dafiir, dass eine Grenze
Uberschritten wurde, ist Wut. Wenn Du Wut empfindest, ist es wichtig, innezuhalten und zu hinterfragen,
welche Deiner Grenzen verletzt wurde.

WUT ALS SIGNAL FUR GRENZUBERSCHREITUNGEN

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

DEINE BEDURFNISSE ERKENNEN

Um effektiv Grenzen setzen zu kénnen, ist es wichtig, ein klares Verstandnis Deiner eigenen BedUrfnisse zu
haben. Hier sind einige Schritte, die Dir helfen kénnen:

e Selbstreflexion: Nimm Dir regelmafsig Zeit, um tiber Deine Bedirfnisse nachzudenken. Was ist Dir
wichtig? Welche Situationen verursachen Dir Unbehagen oder Stress?

e Tagebuch fiihren: Notiere Deine Geflihle und Situationen, in denen Du Wut empfunden hast. Dies kann
Dir helfen, Muster zu erkennen und besseres Verstandnis Deiner Bedirfnisse zu entwickeln.

e Achtsamkeit: Ube Dich in Achtsamkeit, um Deine Gefiihle und kérperlichen Reaktionen besser
wahrzunehmen. Dies hilft Dir, schneller zu erkennen, wenn eine Grenze Uiberschritten wird.

GRENZEN KOMMUNIZIEREN UND VERTEIDIGEN

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

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

e Ich-Botschaften: Verwende Ich-Botschaften, um Deine Geflihle und Bediirfnisse auszudricken, ohne
den anderen anzugreifen. Beispiel: “Ich fihle mich Gberfordert, wenn ich standig zusatzliche Aufgaben
Gbernehmen muss. Ich brauche mehr Zeit fiir meine eigenen Projekte.”

e Aktiv zuhdren: Zeige Verstandnis fiir die Perspektive des anderen, ohne Deine eigenen Bediirfnisse zu
vernachlassigen. Dies schafft eine respektvolle Gesprachsatmosphare.

e Konsequenzen aufzeigen: Wenn Deine Grenze trotz klarer Kommunikation nicht respektiert wird, erklare
ruhig die Konsequenzen. Beispiel: “Wenn das Meeting langer dauert als geplant, werde ich es friiher
verlassen miissen.”
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