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Vorwort

Stell dir einmal vor, du wiirdest morgen aufwachen und dein Le-
ben wére im Fluss. Du hdttest die passenden Menschen um dich
herum, wiirdest deine Berufung leben und dein Leben aktiv aus
dem Herzen gestalten. Wie wiirdest du dich fithlen? Nimm dir einen
Moment, um dem nachzuspiiren.

Vielleicht bist du gerade in einer Phase, in der du das genaue Ge-
genteil davon erlebst. Du bist blockiert, ratlos und schwankst zwi-
schen Ladhmung und Aktionismus, um deine Herausforderungen
und Probleme zu l6sen. Je mehr Zeit vergeht, desto anstrengender
wird dein Leben, weil du Unmengen an Energie aufbringen musst,
um iiberhaupt zu funktionieren und dich durchzukampfen.

Vielleicht kimpfst du aber auch gar nicht, fiihlst dich eher wie ein
Fahnchen im Wind und erlebst, wie sich die Dinge in deinem Leben
»einfach so” ereignen und du scheinbar nichts daran dndern kannst.
So oder so, als ,Kdmpfer” oder als ,Fahnchen” lebst du an deinem
Leben vorbei und fiihlst dich immer frustrierter und niedergeschla-
gener.

Wie lange mochtest du noch zulassen, dass andere oder das
,,Schicksal” iiber dich und dein Leben bestimmen, wihrend du auf
der Zuschauertribiine sitzt? Diese Frage mag im ersten Moment viel-
leicht provokant klingen, doch in einer Zeit, in der Krisen und Ver-
anderungen Schlag auf Schlag kommen, ist sie wichtiger denn je.
Genau in solchen Momenten sind gesunde, beherzte Grenzen essen-
ziell. Sie geben dir Halt und Orientierung und eréffnen dir gleich-
zeitig die Moglichkeit, dein Leben aktiv und selbstbestimmt zu ge-
stalten.

Gesunde Grenzen sind weit mehr als nur ein ,,Nein”. Sie sind eine
kraftvolle Basis, die dir erlaubt, bewusst zu handeln, Beziehungen
auf Augenhohe zu gestalten und Freirdume fiir dich und auch
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andere zu schaffen. Sie sind weder starre Mauern noch egoistische
Barrieren, sondern flexible und herzgetragene Gestaltungskréfte,
die dir helfen, dich mit Klarheit und Mut durch dein Leben zu be-
wegen und dieses zu gestalten. Mit ihnen kannst du dein Leben zum
Bliihen bringen.

Gesunde und beherzte Grenzen sind das Flussbett, durch das der
Fluss deines Lebens fliefit. Sie sind kein Garant dafiir, dass du nie
wieder Herausforderungen meistern musst oder Miesepetern in dei-
nem Leben begegnen wirst, aber sie ermoglichen dir, auf die unter-
schiedlichen Lebensanforderungen konstruktiv zu antworten.

Sie helfen dir, Wesentliches von Unwesentlichem, Gesundes von
Ungesundem und Wahrheit von Liige zu unterscheiden. Auf dieser
Grundlage tragen sie zu Ordnung und Selbstbestimmung in deinem
Leben bei.

Doch bevor du in den Genuss gesunder Grenzen kommen
kannst, musst du erkennen, wo du dir selbst im Weg stehst. Du hast
sicher schon erlebt, wie schwierig es sein kann, Grenzen zu setzen,
oder iiberhaupt zu erkennen, wo sie notig waren und stehst dann
oft schon mit dem Riicken zur Wand. Dann hast du das Gefiihl, dich
Jirgendwie” abgrenzen zu miissen, um zu tiberleben oder das
Schlimmste abzuwenden. Vielleicht gelingt es dir auch kurzfristig,
aber schon bald wirst du dich in dhnlichen Situationen wiederfin-
den. Es ist nicht nachhaltig, Grenzen (fast) ausschlieSlich als Notls-
sung oder notwendiges Ubel zu setzen. Wenn du Grenzen als kraft-
volle Helfer betrachten konntest, die nicht nur schiitzen, sondern
auch Raum fiir Wachstum und Erfiillung schaffen, wiirde das deine
Perspektive erweitern und du konntest tatsdchlich das volle Poten-
zial dieser Gestaltungskrifte fiir dich nutzen.

Dieses Workbook 14dt dich ein, genau das zu entdecken. Es
mochte dir Inspirationen, praktische Ubungen und neue Perspekti-
ven an die Hand geben, damit du deinen Alltag bewusst gestalten
und mit deinen Herzenswiinschen in Einklang bringen kannst.
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Allerdings ist das kein Workbook, das du ,,mal eben so” nebenbei
in deinem Alltag mitlaufen ldsst. Das bedeutet nicht, dass du dich
taglich stundenlang damit befassen sollst, aber es erfordert von dir
die Entscheidung, fiir dein Leben wieder (gesunde) Verantwortung
zu tibernehmen und in deine Kraft kommen zu wollen. Du wirst
dich nicht immer wohl dabei fiihlen, soviel sei gesagt.

Dieses Workbook wird dich herausfordern, weil es an , bekann-
ten” Konzepten kratzt und auch in seiner Gestaltung und Herange-
hensweise eher unkonventionell ist. Vielleicht wirst du die ein oder
andere Passage auch mehrfach lesen miissen, bis du sie verstanden
und verinnerlicht hast. Ich verwende bewusst keine , Kinderspra-
che”, weil ich moéchte, dass du dich mit dem Geschriebenen aktiv
auseinander setzt, dir deine eigenen Gedanken machst und zu dei-
nen eigenen Schlussfolgerungen kommst. Du sollst durch meinen
Text nicht bevormundet, sondern inspiriert werden, das Thema
,Grenzen setzen” nicht nur anders zu betrachten, sondern auch an-
ders umzusetzen. Das Workbook aktiviert und begleitet deinen
ganz individuellen Erkenntnisweg.

Die vielen Ubungen sind bewusst gewahlt und sollen dir helfen,
Grenzen nicht nur intellektuell zu verstehen, sondern auch physisch
zu begreifen. Einige Ubungen haben etwas mit , Raumwahrneh-
mung” zu tun, und zwar deswegen, weil Grenzen nichts anderes
sind als die Kréfte, die einen Raum erst zum Raum und als solchen
erfahrbar machen. Sobald du also ,,Raum” wahrnimmst, nimmst du
Grenzen wahr. Wahrnehmunyg ist fiir das gesunde und beherzte Set-
zen von Grenzen unerlédsslich. Damit du dich voll und ganz auf dein
inneres Erleben fokussieren kannst, sind entsprechende Ubungen
auch als Audiodatei zum Download verftigbar. Die Textform der
Ubungen ist bewusst kurz gehalten und gibt nur die Grundidee der
Ubung wieder. Damit du die vertonten Ubungen erkennen kannst,
sind sie hellgrau hinterlegt. (Den Link fiir den Download findest du
am Buchende auf Seite 203.)



In diesem Sinne wiinsche ich dir eine aufschlussreiche und tief-
gehende Reise zu deinen neuen Grenzen und deinem Leben in
Selbstbestimmung mit tiefer Erfiillung.
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Einleitung

Was wire, wenn ich behaupten wiirde, dass es fiir das Setzen ge-
sunder Grenzen gar nicht so sehr auf das Wortchen ,Nein” an-
kommt? Oder dass es keine universelle Strategie gibt, die fiir alle
funktioniert? Wiirde dich das tiberraschen oder vielleicht sogar irri-
tieren? Lass uns gemeinsam einen frischen Blick auf dieses kom-
plexe Thema werfen und entdecken, wie du Grenzen so setzen
kannst, dass sie wirklich zu dir passen.

Grenzen setzen ist etwas, das Millionen von Menschen téglich
tun, sei es in Beziehungen, in der Familie oder am Arbeitsplatz.
Doch die Ergebnisse konnten unterschiedlicher kaum sein. Wie sieht
es bei dir aus? Welche Strategien hast du bisher ausprobiert, um
deine Grenzen zu wahren? Und wie erfolgreich waren sie?

Vielleicht hast du erlebt, dass du trotz guter Vorsidtze immer wie-

der an den gleichen inneren Zweifeln oder dufseren Konflikten schei-
terst. Du mochtest dein Leben selbstbestimmt gestalten, aber die Ba-
lance zwischen Eigenverantwortung und sozialer Vertraglichkeit er-
scheint dir oft schwer erreichbar. Vielleicht sagst du , Ja”, obwohl du
eigentlich ,Nein” meinst, oder du schottest dich ab, um dich zu
schiitzen, nur um danach festzustellen, dass auch das keine Losung
ist.
Das Problem dabei: Grenzen, die nur aus dem Kopf kommen, blei-
ben oft wirkungslos. Wenn sie nicht in deinem ganzen Wesen -
Geist, Seele und Korper - verankert sind, werden sie weder authen-
tisch noch nachhaltig sein. Darum geht es in diesem Workbook:
Deine Grenzen ganzheitlich zu betrachten und sie bewusst, klar und
mit Herz zu setzen.

Dieser Prozess erfordert einen Perspektivenwechsel. Grenzen
sind mehr als Abgrenzung. Sie sind eine schopferische Kraft, die
dein Leben in den Fluss bringen, Rdume fiir Wachstum schaffen und
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gesunde Verbindungen ermoglichen kann. Es ist keine schnelle Lo-
sung, sondern ein Weg, der Zeit und Aufmerksamkeit braucht. Doch
er lohnt sich: Mit jeder bewussten Grenze gewinnst du nicht nur
Klarheit, sondern auch Freiheit und Lebensfreude.

Dieses Workbook untersttitzt dich dabei, Korper, Geist und Seele
in Einklang mit deinem Herzen zu bringen, um gesunde Grenzen
auf eine ganzheitliche Weise setzen zu konnen. Es hilft dir, die Me-
chanismen und Aspekte, die dabei eine Rolle spielen, besser zu ver-
stehen und gleichzeitig in deinem Alltag konkret und praktisch zu
werden. Denn es geht nicht darum, nur Wissen anzuhé&ufen, son-
dern dieses auch umzusetzen.

Mit Reflexionsfragen, praktischen Tipps und einfachen Ubungen
wirst du dazu eingeladen, Neues auszuprobieren und Schritt fiir
Schritt in dein Leben zu integrieren. Beispiele aus der Praxis runden
den Prozess ab. Am Ende dieser Reise wirst du deine Grenzen nicht
nur klarer erkennen, sondern sie als wertvolle Werkzeuge schétzen
lernen, um dein Leben freudvoll und selbstbestimmt zu gestalten.

So kannst du das Workbook nutzen

Dieses Workbook soll dir helfen, neue Perspektiven zu gewinnen
und dich dazu ermutigen, auf einer neuen Grundlage zu handeln.
Es fuihrt dich von der Erkenntnis {iber das Fiithlen hin zur Verkorpe-
rung und Umsetzung gesunder Grenzen.

Ein wesentlicher Bestandteil dabei ist dein Nervensystem. Es ist
der Schliissel dafiir, dass du Grenzen nicht nur im Kopf setzt, son-
dern sie auch spiirst und verkorperst. Deswegen wirst du hier
Ubungen finden, die dein Nervensystem ansprechen und unterstiit-
zen. Sie sind ebenso wichtig wie die Reflexionsfragen. Die Details
dazu findest du in den entsprechenden Abschnitten.
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Damit du das Beste aus diesem Workbook herausholst, beachte
bitte:

e Nimm dir genug Zeit: Es geht nicht darum, moglichst schnell
durch das Workbook zu kommen. Viel wichtiger ist die Qualitét
deiner Zeit. Auch 15 Minuten intensiver Auseinandersetzung
konnen viel bewegen. Das Tempo bestimmst du, denn es ist
deine Reise.

o Leben passiertim Alltag: Veranderung geschieht nicht allein am
Schreibtisch. Die Erkenntnisse, die du hier gewinnst, werden
vielleicht erst nach und nach in deinem Leben sptirbar. Gib dir
Zeit, Dinge reifen zu lassen, und erlaube dir, Schritt fiir Schritt
Neues auszuprobieren.

e Vertraue auf die Kraft der Einfachheit: Manchmal sind es die
einfachen Dinge, die die grofite Wirkung haben. Komplexitat ist
nicht notig. Eine kleine, bewusste Verdnderung kann schon
Grofies bewirken.

e Offene Fragen sind willkommen: Du wirst vielleicht auf Fragen
stoflen, die du nicht sofort beantworten kannst. Das ist vollig in
Ordnung. Vertraue darauf, dass diese Fragen in dir weiterwir-
ken und ihre Antworten zur richtigen Zeit zu dir kommen.

e Nutze die Kraft der Handschrift: Schreibe, wann immer mog-
lich, mit der Hand. Dein Nervensystem reagiert tiefer und nach-
haltiger auf handschriftliche Prozesse als auf das Tippen auf ei-
ner Tastatur.

e Dieses Workbook ist keine schnelle Losung und ersetzt auch
keinen Arzt oder Therapeuten. Wenn du dich krank oder stark
belastet fiihlst, zogere nicht, dir Hilfe zu holen. Das Workbook
kann dir helfen, neue Perspektiven zu entdecken und dich
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wieder mit deinem inneren Kompass zu verbinden, aber es ver-
spricht keine Wunder oder , die eine” Losung fiir alle Probleme.
Dieses Workbook konzentriert sich auf alltdgliche Situationen,
in denen deine Grenzen missachtet werden. In Fillen, die von
Gewalt oder ernsthaften Bedrohungen gepragt sind, ist jedoch
professionelle Unterstiitzung unverzichtbar. Bitte zogere nicht,
entsprechende professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen.
Das alleinige ,, Arbeiten” an dir selbst wird das Verhalten einer
kriminell oder schidlich handelnden Person nicht veriandern. In
solchen Fillen geht es darum, fiir deine Sicherheit zu sorgen.
Lass dir helfen, klare Grenzen zu setzen und fiir dich einzu-
stehen.

Es wird bestimmt vorkommen, dass nicht jeder in deinem Um-
feld deine neuen Grenzen begriifsen wird. Besonders in Bezie-
hungen, in denen ungesunde Dynamiken herrschen, kann es zu
Irritationen kommen. Lass dich davon nicht entmutigen. Ge-
sunde Grenzen zu setzen, bedeutet auch, dich selbst und deine
Bediirfnisse zu respektieren. Auf lange Sicht werden die Men-
schen in deinem Leben bleiben, die dich unterstiitzen und dir
wohlgesonnen sind, auch wenn es auf dem Weg dahin manch-
mal knirscht.

Vielleicht erahnst du schon, dass eine tiefgriindige und viel-

schichtige Reise auf dich wartet. Sie wird nicht nur deinen Verstand

ansprechen, sondern vor allem dein Herz beriihren. Ein beriihrtes

Herz hat die Kraft, auch andere Herzen zu inspirieren und eine po-

sitive Verdnderung in die Welt zu bringen.

In diesem Sinne wiinsche ich dir ganz viel Mut und Freude bei

deiner Selbsterforschung und deinem ganz individuellen Weg zu

gesunden Grenzen.
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Du brauchst dich nicht
um deine Zukunft zu sorgen,
wenn du die Gegenwart bewusst
aus dem Herzen heraus gestaltest.
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1. Gesunde Grenzen:
Gestaltwandler par excellence

Nichts ist so bestdandig wie der Wandel. Gerade in Zeiten person-
licher oder gesellschaftlicher Umwiélzungen sind gesunde Grenzen
von besonderer Bedeutung, weil sie fiir Ordnung und Orientierung
sorgen. Entgegen der Ansicht vieler Menschen sind gesunde Gren-
zen keine starren Gebilde, die dafiir sorgen, dass ein bestimmter Zu-
stand um jeden Preis aufrecht erhalten wird, sondern sie untersttit-
zen gerade durch ihre nattirliche Flexibilitdt, dass der Lebensfluss in
seiner ganzen Kraft und Schonheit Gestalt annehmen kann.

Gesunde Grenzen sorgen dafiir, dass stagnierte Lebensbereiche
wieder in den Fluss kommen und tiberschiefiende Energien durch
geordnete und lebensbejahende Strukturen zum Ausdruck gebracht
werden konnen. Dadurch, dass sie der Entfaltung von Leben dienen,
haben sie die nattirliche Eigenschaft, gesunde und tragfdhige Ver-
bindungen zwischen allem Lebendigen zu ermdoglichen. Durch
diese Verbindungen wird das Netz des Lebens mit allen seinen Fa-
cetten gewebt und jedes Lebewesen kann hier seinen individuellen
Platz finden und ihn im Sinne seines Daseins ausfiillen.

Gesunde Grenzen sind so vielfaltig wie das Leben selbst und kon-
nen je nach Bedarf ganz unterschiedliche Formen annehmen. Sie
sind im besten Sinne nicht nur Gestaltgeber, sondern auch Gestalt-
wandler. Dabei unterstiitzen sie deine Individualitdt und ermogli-
chen dir authentische und tiefe Beziehungen. Mit ihnen kannst du
dein Leben aktiv und aus dem Herzen heraus gestalten. Es ist ganz
egal, ob du gerade in einer Krise steckst, oder einfach ,nur” ein er-
fullteres Leben haben mochtest: das Setzen gesunder Grenzen lohnt
sich immer, denn es holt dich in das Hier und Jetzt. Genau das ist
der Moment deiner starksten Wirksamkeit und Selbstbestimmung.
Sobald du anfiangst, die Gegenwart bewusst und aus dem Herzen
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zu gestalten, brauchst du dir um deine Zukunft keine Sorgen mehr
machen. Klingt komisch? Lass dich tiberraschen.

Um gesunde Grenzen setzen zu konnen, ist es hilfreich, die
,Symptome” ungesunder Grenzen zu erkennen. Darum geht es im
nichsten Kapitel. Als kurze Einstimmung mochte ich dich einladen
eine kleine Ubung zu machen:

Ein schiitzender Raum

Schliefie die Augen und stelle dir vor, du schaffst um dich herum
einen unsichtbaren, schiitzenden Raum, der dich schiitzt und starkt.
Mit jedem Atemzug wird dieser Raum lebendiger und auf dich ab-
gestimmter. Seine Grenzen sind klar und flexibel, genau so, wie du
es brauchst. Welche Farben, Formen oder Gefiihle verbindest du mit
deinem Raum? Notiere, wie du dich nach dieser Ubung fiihlst.

FAZIT TO GO:

Gesunde Grenzen sind dynamisch und anpassungsféhig. Es sind
keine starren Mauern, sondern lebendige Gestaltungskrifte. Sie
schiitzen dich nicht nur, sondern schaffen Raum fiir Wachstum und
Verbindung. Indem du sie als Ausdruck von Selbstfiirsorge ver-
stehst, legst du die Basis fiir ein bewussteres und erfiillteres Leben.

Wo in deinem Leben konnten Grenzen fehlen oder ungesund
sein? Indem du typische Symptome erkennst, kannst du einen ers-
ten, wichtigen Schritt in Richtung Verdnderung machen. Bevor wir
uns den Losungen widmen, lohnt es sich also, erst einmal eine ehr-
liche Bestandsaufnahme zu machen und zu schauen, welche ,Symp-
tome” dir zeigen, dass deine Grenzen ungesund oder unklar sein
konnten.
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Grenzen sind nicht da,
um Leben zu verhindern,
sondern um ihm den bestméglichen Raum
zur Entfaltung zu geben.
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2. Symptome ungesunder Grenzen

Woran kannst du erkennen, dass du bessere Grenzen brauchst?
Nattirlich gibt es ganz ,eindeutige” Situationen, in denen du z. B.
,Ja” sagst, obwohl du es nicht meinst, oder jemand ganz offensicht-
lich deine Grenzen missachtet. Aber es gibt auch andere Zeichen, die
darauf hindeuten konnen. Hier mochte ich dir ein paar Beispiele auf-
zeigen:

e Du fiihlst dich fremdbestimmt

e Du drehst dich im Kreis und bist unentschlossen

e Du fiihlst dich manchmal wie ein , Fahnchen im Wind“

¢ Du fiihlst dich energielos

e Du hast Schwierigkeiten, mit Verdanderungen umzugehen
¢ Du hast Probleme mit anderen Menschen

e Du fiihlst dich eingeengt

¢ Du fiihlst dich geldhmt oder blockiert

e Du hast keine Zeit fiir das, was dich im Herzen beriihrt

Manchmal ist es hilfreich, konkrete Situationen zu betrachten, um
die genannten Symptome besser einzuordnen. Hier sind ein paar
Beispiele:

Du fiihlst dich fremdbestimmt: Vielleicht merkst du, dass an-
dere oft tiber deine Zeit oder Entscheidungen verfiigen - sei es ein
Chef, der stiandig Uberstunden erwartet, oder eine Freundin, die
dich immer wieder in Beschlag nimmt. Du fiihlst dich, als hattest du
wenig Kontrolle dariiber, wie dein Tag oder dein Leben verlauft.

Du drehst dich im Kreis und bist unentschlossen: Es gibt Ent-
scheidungen, die du immer wieder vor dir herschiebst, weil du das
Gefiihl hast, nie genug Informationen oder Sicherheit zu haben, um
klar zu handeln.
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Du fiihlst dich wie ein Fihnchen im Wind: Vielleicht ertappst
du dich dabei, wie du deine Meinung oder dein Verhalten standig
anpasst, weil du es anderen recht machen mochtest. Am Ende fiihlst
du dich innerlich zerrissen, weil du nicht fiir dich selbst eingestan-
den bist.

Du fiihlst dich energielos: Nach Treffen mit bestimmten Perso-
nen oder nach einem Arbeitstag bist du wie ausgelaugt. Du hast das
Gefiihl, standig geben zu miissen, ohne genug Raum fiir dich selbst
zu haben.

Du hast Schwierigkeiten, mit Veranderungen umzugehen: Ver-
anderungen, z. B. ein neuer Arbeitsplatz, ein Umzug oder ein plotz-
licher Konflikt, bringen dich aus dem Gleichgewicht, weil dir alles
zu viel ist. Statt klar zu handeln, fithlst du dich tiberfordert und
ziehst dich zuriick. Es kann aber auch sein, dass du in einen blinden
Aktionismus verfillst, bei dem alles noch schlimmer wird.

Du hast Probleme mit anderen Menschen: Wiederkehrende
Konflikte oder Missverstandnisse belasten deine Beziehungen. Viel-
leicht fithlst du dich oft missverstanden oder tibergangen.

Du fiihlst dich eingeengt: Verpflichtungen oder Erwartungen
anderer lassen dir wenig Luft zum Atmen. Aber auch deine eigenen
~Regeln” engen dich ein, weil sie einfach zu streng und unflexibel
sind. Du hast das Gefiihl, dass dein Leben von , miissen” statt von
,wollen” bestimmt wird.

Du fiihlst dich gelihmt oder blockiert: Du mochtest handeln,
doch der néchste Schritt fiihlt sich unmdoglich an. Vielleicht liegt eine
Entscheidung vor dir, die dich innerlich so blockiert, dass du lieber
gar nichts tust.

Du hast keine Zeit fiir das, was dich im Herzen beriihrt: Deine
Tage sind gefiillt mit Aufgaben und Verpflichtungen, aber die
Dinge, die dir wirklich wichtig sind, bleiben auf der Strecke. Dein
Leben dreht sich darum, To-Do-Listen abzuarbeiten.
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Nimm dir jetzt einen Moment Zeit, um zu tiberlegen, ob du dich
in diesen oder dhnlichen Situationen wieder erkennst. Diese Refle-
xion kann dir helfen, ein tieferes Verstindnis dafiir zu entwickeln,
wo in deinem Leben ungesunde Grenzen wirken.

Erkennst du dich in diesen oder dhnlichen Situationen wieder?
Wenn ja, welche Punkte betreffen dich besonders?

Wenn es mehrere sind: Welche belasten dich am meisten?

Wie zeigt sich das in deinem Leben?

Wie konnte sich dein Leben verdndern, wenn du gestindere Gren-
zen hittest?

Lass dir nicht die Laune verderben, wenn du dich in mehreren
Beispielen wiedergefunden hast. Betrachte den Zustand deiner
Grenzen als die beste Version, die dir bis jetzt auf der Grundlage
deiner Lebenserfahrung und deines Wissens moglich war. Sobald
sich dein Wissen erweitert, du neue Perspektiven gewinnst und
auch Erfahrungen machst, ist das ,Gesunden” deiner Grenzen na-
hezu unausweichlich, aufier du setzt absolut nichts von dem um,
was du erkannt hast. Es gibt also allen Grund zur Vorfreude.
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FAZIT TO GO:

Wenn du dich fremdbestimmt, energielos oder blockiert fiihlst,
konnten ungesunde Grenzen der Grund sein. Diese Symptome sind
ein Weckruf: Sie laden dich ein, genauer hinzusehen und deinen Be-
diirfnissen und Wiinschen einen neuen Raum zur Entfaltung zu ge-
ben. Mit Klarheit und Achtsamkeit kannst du herausfinden, wo Ver-
anderungen noétig sind, und erste Schritte in Richtung gesunder
Grenzen gehen.

Nachdem du dir nun einen Uberblick iiber die moglichen Anzei-
chen ungesunder Grenzen verschafft hast, geht es darum, diese Er-
kenntnisse nach und nach in die Praxis umzusetzen. Dafiir hast du
ja auch das Workbook gekauft. Im ndchsten Kapitel werde ich dir
den 5-Schritte Prozess vorstellen, der sich im Verlauf der letzten
Jahre fiir mich heraus kristallisiert hat.
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Die Frage ist nicht, ob du Grenzen setzt,
sondern ob du gesunde Grenzen setzt. Der
Zustand deines Innenlebens bestimmt,
welche Variante eher zum Tragen kommt.
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3. Dein Weg zu beherzten Grenzen: ein erster
Uberblick

Damit du spater gut vorbereitet mit dem Workbook arbeiten
kannst, mochte ich dir zunédchst den grundlegenden Aufbau sowie
den Prozess vorstellen, den du durchlaufen wirst. Das hilft dir, ein
Gefiihl fiir den Gesamtzusammenhang zu bekommen, ohne dich in
Details zu verlieren.

Das Workbook fiihrt dich durch einen fiinfstufigen Prozess, der
dich dabei unterstiitzt, gesunde Grenzen zu setzen. Diese fiinf
Schritte greifen wie Zahnrdder ineinander - sie konnen sich gegen-
seitig starken oder auch blockieren. Beim Durcharbeiten wirst du
feststellen, wo dein grofster Engpass liegt. Nimm dir gentigend Zeit,
um ihn bewusst zu erkennen und zu erspiiren, ohne dich dabei
selbst zu verurteilen. Das Losen dieses Engpasses wird vermutlich
das entscheidende Rad im Getriebe sein, das am Ende alles wieder
ins Fliefsen bringt.

Wichtig ist jedoch nicht nur, Blockaden aufzultsen, sondern die
einzelnen , Zahnrdder” in eine innere Stimmigkeit und Balance zu
bringen, damit sie wieder als Ganzes rund und geschmeidig inein-
andergreifen. Je weniger es in dir knirscht und je weniger innere
Widerspriiche dich belasten, desto klarer und kongruenter wirst du
in deinen Entscheidungen und Handlungen sein. Auf dieser Grund-
lage wirst du in der Lage sein, beherzt und mit Geist, Seele und Kor-
per gesunde Grenzen zu setzen.

Im Verlauf des Workbooks eignest du dir nicht nur ein grundle-
gendes Verstandnis fiir gesunde Grenzen an, sondern wirst auch ge-
zielt dabei unterstiitzt, dieses Wissen in einer konkreten Situation
anzuwenden. Es ist wichtig, dass du zunichst die Prinzipien ver-
stehst und sie anschliefiend aktiv umsetzt. Auf diese Weise wird das
Gelernte nach und nach ein selbstverstdndlicher Teil deines Alltags.
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Kommen wir nun zu den einzelnen Schritten und ihrem Aufbau.
Jeder Schritt ist mit einer ,Kernfrage” verkntipft, die dir hilft, das
jeweilige Thema tiefer zu erforschen. Zudem gibt es zu jedem Schritt
ein ,Ziel”, das die Richtung vorgibt. Wenn du alle Schritte durch-
laufen hast, ergibt sich ein stimmiges Gesamtbild.

Ganz allgemein dienen die ersten vier Schritte vor allem dem ,,in-
neren Aufrdaumen”. Es geht um den Aufbau von Grundlagen, um
Selbsterforschung, Selbstbeobachtung und das Erkennen innerer
Zusammenhénge.

Der fiinfte Schritt hingegen widmet sich der konkreten Umset-
zung im Alltag. Hier flief3t alles zusammen, was du zuvor erarbeitet
hast. Das, was du innerlich aufgebaut hast, soll nun sichtbar nach
aufien umgesetzt werden. An diesem Punkt verwandelt sich Theorie
in Praxis - und Vorstellung wird zur echten Erfahrung.

Kurzer Uberblick iiber die fiinf Schritte mit ihren , Kern-
fragen® und ,,Zielen*:

1. Schritt: Grundlagen und Ressourcen
Kernfrage: Bist du fihig, gesunde Grenzen zu setzen?
Ziel: Innere Stabilitdt & Zugang zu inneren Ressourcen schaffen
Fokus:
e Regulation des autonomen Nervensystems (inkl. Ubungen)
e Komfortzone verstehen und als Grundlage fiir Wachstum
nutzen
2. Schritt: Die inneren Grenzen
Kernfrage: Wie erlebst du Grenzen in dir?
Ziel: Verstandnis tiber deine Beziehung zu Grenzen & bewusstes
Erkennen von , Grenzverletzungen”
Fokus:
e Assoziationen
e Innere Erlebnisrdume und ihren Grenzen
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3. Schritt: Lerne, dich besser zu fiihren
Kernfrage: Welche Kréfte bewegen, regulieren oder lahmen dich
rund um dieses Thema?
Ziel: Mehr Selbstbestimmung durch bewusstes Kennen und Len-
ken innerer , Wirkkréfte”
Fokus:
e Bediirfnisse und Wiinsche (was dich antreibt)
e Uberzeugungen und Werte (was dich leitet und reguliert)
o Interessenskonflikte, Angste (was dich lahmt)

4. Schritt: Die dufseren Grenzen
Kernfrage: Wie (er)lebst und gestaltest du Grenzen mit anderen
Menschen?
Ziel: Zwischenmenschliche Interaktion & Kommunikation er-
kennen, kldren und positiv gestalten
Fokus:
e Qualitit deiner Interaktionen
¢ Kommunikation
e Missverstindnisse

5. Schritt: Beherzt Grenzen setzen

Kernfrage: Was mochtest du gestalten?

Ziel: Situation finden & Wunsch formulieren, Schritte 1-4 durch-
laufen & Integration der Erkenntnisse durch praktisches Umsetzen,
Ergebnisse feiern

Fokus: Praxistransfer

In den Kapiteln 4-7 schauen wir uns die ersten vier Schritte im
Einzelnen genauer an. In diesen Kapiteln hast du die Gelegenheit,
dich intensiv mit den einzelnen Themen auseinanderzusetzen, neue
Gedankenimpulse und Perspektiven zu entwickeln und ein tieferes
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Verstdndnis zu gewinnen. Es geht noch nicht darum, die verschie-
denen Zahnrdder zusammenzufiihren - das kommt erst spéter.

Bei einem kurzen , Zwischenstand” (Kapitel 8) kannst du eine
Verschnaufpause einlegen, die vorherigen Kapitel Revue passieren
lassen und die ersten Zahnrddchen miteinander verbinden. Dazu
gebe ich dir nattirlich auch einige Ideen und Impulse.

Danach bist du bestens vorbereitet fiir Kapitel 9. Hier geht es um
den ftinften Schritt des Prozesses - die konkrete Umsetzung in die
Praxis. Nachdem du eine geeignete Situation ausgewahlt hast, wirst
du gezielt dabei unterstiitzt, den gesamten Prozess auf deine indivi-
duelle Situation anzuwenden.

Bevor wir uns nun weiter an die einzelnen Schritte herantasten,
mochte ich mit dir eine kleine Ubung zur Einstimmung machen. Es
geht darum, deinen Raum bewusst wahrzunehmen. Warum? Weil
sich das Leben immer iiber Rdume entfaltet - und Grenzen dabei
eine entscheidende Rolle spielen. Keine Grenze = kein Raum = kein
Leben. Legen wir los.

Deinen Raum bewusst wahrnehmen - Eine Bewegungsiibung

Finde deinen Raum: Stelle dich aufrecht hin, atme ein paar Mal
tief ein und aus. SchliefSe die Augen, wenn es sich sicher anfiihlt.
Stell dir vor, dass du in einem Raum stehst, der nur fiir dich geschaf-
fen wurde - ein Raum, in dem du dich wohlfiihlst.

Dehne deinen Raum aus: Strecke langsam deine Arme seitlich
aus, als waren es Fliigel. Sptire, wie viel Raum dein Korper ein-
nimmt. Drehe dich langsam im Kreis und erkunde, wie weit sich
dieser Raum erstreckt. Wo fiihlt sich dein Raum weit und frei an?
Gibt es Stellen, die sich enger anfiihlen?

Fiihle die Grenzen deines Raums: Stell dir vor, dass ein unsicht-
bares Energiefeld deinen Raum umgibt. Dieses Feld schiitzt dich
und gibt dir gleichzeitig die Freiheit, dich auszudehnen. Wie fiihlt
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sich dieses Energiefeld an? Verandert es sich, wenn du dich anders
bewegst?

Reflektiere: Setze dich nach der Ubung hin und schreibe deine
Gedanken auf.

Wie hast du deinen Raum wahrgenommen?

Wo fiihltest du Weite? Wo gab es Einengungen?

Wie konntest du dieses Gefiihl von Raum in deinen Alltag integrie-
ren?

Tauchen wir nun etwas tiefer in die fiinf Schritte ein.

1. Schritt: Die Grundlagen und Ressourcen

Bist du eigentlich fihig, gesunde Grenzen zu setzen? Vielleicht
irritiert dich diese Frage, aber sie ist zentral. Dein Korper ist die Basis
fir alles. Er unterstiitzt oder behindert dich dabei, gesunde Grenzen
zu setzen. Deswegen ist es wichtig, ihn bei unserer Arbeit liebevoll
mit einzubeziehen. Wenn dein autonomes Nervensystem gestresst
ist, hast du nur erschwerten Zugang zu deinen inneren Ressourcen,
was das Grenzensetzen zu einer echten Herausforderung macht. In
Kapitel 4 beschiftigen wir uns daher damit, wie du in dir ein Gefiihl
von Ruhe und Sicherheit aufbauen kannst. Das ist die erste
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