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Grenzen setzen — Das Nichtdurchhaltevermdgen

Noch vor einigen Monaten war mir meistens gar nicht bewusst, dassich schlecht Grenzen setzen konnte. Ich dachte,
dass ich ab und an ,,Nein“sage, ware doch ein gutes Zeichen. Imletzten Blogartikel vordem Umbau von Kompasszeit
habe ich dariiber geschrieben, was das Nein sagen manchmal schwierig macht (die Reziprozitat).

Nein sagenkdnnen ist schon ein ziemlicher guter Anfangim Hinblick auf Grenzen setzen. Aber woran es beimir
hakte, war das Erkennen von Situationen, in denenich Giber Grenzen hinausging und die Einsicht, dasses
verantwortungsvoll ware, diese Situationen nicht einfach durchzustehen.

Beispielsweise blieb ich oft auf Veranstaltungen oder beiBesuchen langer, als ich mich wirklich wohlfiihlte. Das liegt
in den seltensten Fillen am Gastgeberoderdaran, dass es langweilig oder unschén war, sondern vielmehrdaran,
dass mich eine hohe Gastezahlund die damit verbundene Lautstarke sehranstrengt. Wie stark es mich anstrengt
und wann mein Ruhebedirfnis anspringt, hdngt von meiner Tagesform ab. So oderso blieb ich oft auf Feiern,
Einladungen oder Veranstaltungen deutlich langer, als mir guttat. Natirlich wollte ich vor allem dem Gastgeber nicht
vor den Kopf stoRen. Wie lange Gaste bleibenist schlieRlich oft ein Qualitatsindiz.

Ich wollte aber auch nicht zugeben, dassich miide und iberanstrengt war. Denn ist man dann nicht ein Langweiler?

Es sind nicht immer nur die anderen, die einen davon abhalten Grenzen zu setzen, oft sind es auch die eigenen
Uberzeugungen.

Innere Uberzeugungen vs. Grenzen

Wahrend sich ein schéner Besuch also langsam in Qual verwandelt, ich immerweniger Lust auf eine Unterhaltung
habe (was vermutlich zu einerabweisenden ,Aura“beitragt), binich wenigstens kein Langweiler, der sich schon vor
Mitternachtvon einer Party wegstiehlt. Klingt gut?

Menschen miteinem Rechtgesunden Vermdégen Grenzen zu setzen, sagen an dieser Stelle gerne: ,,Ha? Wieso gehst
Du denn nicht einfach?”.

Aberesgibt eine ganze Menge Dinge, durch die man sich durchqualen kann, wenn man im Kopf Satze hat, die
beginnen oderaufhéren mit:

- Das macht man doch nicht!

- Dann halt man mich doch fiir...

- Die Anderen machen doch auch...
- Das kann man doch nicht sagen...
- Niemand macht/ sagt / tut....

- Das ist doch unhoflich!

Grenzensetzen beginnteben genau dort, wo das Wohlbefinden und das Wohlfiihlen aufhort.
Und das ist durchaus oft schwierig. Weil man sich einerseits diese Grenzen selbst eingestehen muss (,,bin ich etwa zu
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alt furlange Partys?“) und weil man sie dann auch noch einhalten oder gar verteidigen muss.

Grenzensetzen heilt: ich muss nichts durchstehen!

Ein guter Anfang bestehtdarin, sich diese Situationen bewusst zu machen. Es sind Situationen, in denen ich mit mir
selbst— innerlich natiirlich! — ein Gesprach anfange. Das ist inzwischen der selbstflirsorgliche und freundliche Anteil
in mir, der mich beiseite nimmt und solche Dinge sagt wie: ,wenn Du Dich unwohlfihlst, dann musst du das hier
nicht durchhalten oder aushalten”. Es ist ok mide, abgespannt, (iberreizt oder was auch immerzu sein — und zu
gehen. In manchen Situationen lasst man sich vielleicht eine kleine Notllige einfallen, aber ganz generellwirde ich
insbesondere beiFreunden oder Verwandten auch einfach die Wahrheit sagen.

Natdrlich gibt es Situationen und Gelegenheiten, die man besserdoch durchhalt. Auf dem Zahnarztstuhl
beispielsweise. (Aberauch dortkannich zumindest mal umeine kurze Pause bitten.)
Abersolche Ausnahmen bestatigen nurdie Regel. Und die Regellautet: Ich kiimmere mich gut um selbst!

Grenzensetzenist Selbstflirsorge

Die beschriebene Partysituation lasst sich in viele andere Situationen umdenken. Es gibt unendlich viele Augenblicke
im Leben, in denen wir glauben, dass wir bleiben, durchhalten oder sie durchstehen missen. Indenen wir uns nicht
trauen darum zu bitten, dass die Musik leiser gestellt wird. Oder dass der Stuhl unbequemiist. Oder dass wir lieber
am Fenstersitzen moéchten. Oderdass jemand zu dicht an unsdran steht. Oderdass wir lieber das rechte als das
linke Kuchenstiick haben mdchten. Oder dass wir Alleinzeit brauchen. Oderdass der Gast zu lange bleibt!

Undja, manchmalgehoértzum Grenzen setzen auch dazu, dass wir verhandeln und Kompromisse schlieRen. Weil
unsere Grenzen vielleicht an die der anderen stoRen.

Aberwas wir auf jeden Fall tun sollten, ist die Verantwortung fiirunsere Grenzen Gibernehmen. Sich bewusst zu
machen, wo sie denn iberhauptverlaufen und warumssie dasind. Und wenn wir es ge rade nicht schaffen, sie zu
verteidigen, sich dann auch mal zu fragen: was halt mich davon eigentlich ab? Was glaube ich denn, was passiert?
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Mag mich dann noch jemand?

Ich habe oft geglaubt, dass andere mich dann komisch oder kompliziert finden und weniger mégen. Aberware es
nicht wirklich komisch, wenn andere mich lieber mégen wiirden, wenn ich mich unwohlfiihle? Denn das ist ja die
logische Folge daraus. Sich unwohlfihlen, damitandere mich moégen. Was wiederum zu der Frage fiihrt: mochte ich
Menschenin meinem Leben haben, die mich gerne leiden sehen? Egal, wie weit man mit dem Grenzen setzen bisher
ist, die Frage kann wohljeder mit Nein beantworten.

Und daraus folgt dann doch ebenso: Menschen, die mich dann komisch finden und weniger mégen, wennich
versuche mich gut um mich zu kimmern, kénnen mich mal am Arm streicheln. Und dem Rest (wahrscheinlich die
Mehrheit) kannich meine Grenzen freundlich, ehrlich und kompromissbereit mitteilen. Die mégen mich dann immer
noch. Manche von ihnen sogar ein wenig mehr, weil sie verstehen, wie ich ticke, weil ich ein offener Mensch bin und
weil ich es ihnen leichter mache auch ihre Grenzen zu wahren. Und schlieRlich, weildas Mégen von Menschen rein
gar nichts damit zu tun haben sollte, ob sie bereit sind fiir mich zu leiden.

Diesen Text findest Du bei Kompasszeit unter: https://kompasszeit.de/ grenzen-setzen-das-
nichtdurchhaltevermoegen
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