"Was sind eigentlich Grenzen?" © @
Jeder Mensch hat ganz unterschiedliche persénliche Grenzen.
Unsere persdnlichen Grenzen haben etwas mit unseren Werten, Einstellungen,
Erfahrungen und unserer Entwicklung zu tun.
Es gibt dabei keine guten oder schlechten Grenzen. Jede*r hat das Recht, selber
festzulegen, was gut tut und "Nein" zu etwas zu sagen.

"Wieso sind Grenzen so wichtig?”

Unsere personlichen Grenzen dienen vor allem unserem eigenen Schutz, damit
wir nicht Uberfordert, enttduscht oder verletzt werden. Durch wertschatzende
und klare Grenzen stellen wir sicher, dass unsere Bedurfnisse erfullt werden.
Grenzen helfen uns vor allem im Umgang mit anderen Menschen. Nehmen Sie
lhre eigenen Grenzen wichtig!

"Woran merke ich, dass meine Grenzen tiberschritten werden?”
Viele Grenzen sind uns gar nicht bewusst, wir spuren sie erst dann, wenn sie
Uberschritten wurden. Uberlegen Sie: Was geht Ihnen zu weit? Wodurch fuhlen

Sie sich von anderen Menschen bedrangt oder Uberrumpelt? Wann haben Sie
das Gefuhl, sich verteidigen zu mussen? Wann fuhlen Sie sich schlecht, well Sie
etwas getan haben, was Sie eigentlich nicht wollten?

"Wieso werden meine Grenzen Uberschritten?”

Die Grenzen muss man nach auféen kommunizieren, denn andere Menschen
kennen nicht automatisch all unsere Bedurfnisse. Manchmal kann es jedoch
schwierig sein, Grenzen zu vermitteln, weil man Angst vor den Konsequenzen hat,
z.B. dass man jemanden enttauscht. Gesunde Grenzen zu ziehen, bedeutet nicht,
eine Mauer um sich zu ziehen, sondern sich selbst zu wertschatzen.

"Wie kann ich lernen, Grenzen zu setzen?”
Die eigenen Grenzen zu verteidigen, hat viel mit Kommunikation zu tun. Grenzen
zu setzen heildt, "‘Nein sagen zu lernen. Es gilt zum Beispiel anderen gegenuber zu
7 formulieren, was man nicht will sowie auszudriicken, wozu man nicht bereit ist
und was jemand anderer unterlassen soll.
"Nein" sagen zu lernen erfordert viel Ubung!




