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Grenzen setzen

Haufig fallt es uns schwer, Grenzen zu setzen, uns hochsensiblen Menschen
besonders haufig. Was kann ,ICH" dagegen tun bzw. wie kann ich es mir erleichtern?

Haufig kennen wir unsere eigene Grenze nicht. Daher kdnnen wir nicht erwarten,
dass unser gegeniiber unsere Grenzen kennt. D.h. wir miissen kommunizieren, wo
es uns zu viel wird. Das vermeiden wir aus Angst vor Ablehnung, Angst, andere zu
enttauschen oder aus Angst vor Konflikten. Die Griinde flr dieses Verhalten sind
vielschichtig, haufig ist es in unserem Harmoniebedirfnis oder unserem
Helfersyndrom begriindet.

Da wir unsere Grenzen sehr individuell setzen, miissen wir kommunizieren, wo
unsere Grenzen sind.

Der Vergleich mit einem Grundstiick, kann das verdeutlichen: Sie entscheiden, wer
das Grundstick betreten darf und wer nicht. Ohne Zaun, weil® aber niemand, dass er
sich auf lhrem Grundstiick befindet. Deshalb kennzeichnen Sie lhre (Grundstiicks-)
Grenze deutlich.

Ihre persénlichen Grenzen kénnen Sie 1. mit Ihrem Bauchgefiihl erkennen. Haufig
versplrt man Magengrummeln etc. wenn man sich in einer Situation unwohl fiihit.
Hier gilt abzuwagen, was wichtiger fur Sie ist. Die unangenehme Situation
auszuhalten und sich zu Uberfordern, oder auf Ihr Bauchgefiihl zu héren und klar zu
sagen, wo lhre Grenze ist.

2. Indem Sie akzeptieren, wo lhre Grenze ist, auch wenn das gar nicht leicht fallt.
Wenn Sie selbst erkennen, ab wann Sie sich Gberfordern und den Perfektionismus
ablegen kdnnen, schiitzen Sie sich vor Uberforderung und Burn-out. Dazu gehért
auch, dass Sie regelmafig Pausen einlegen.

3. Ganz wichtig ist es auch, NEIN zu sagen. Hin und wieder kann es dadurch zu
Ablehnung kommen. Dies ist nicht leicht auszuhalten. Es lohnt sich jedoch, um sich
selbst zu schiitzen und Krankheiten vorzubeugen. Statt einem klaren, direkten Nein,
kénnen Sie auch eine Alternative bieten. Benétigt jemand Hilfe, kann man deutlich
machen, dass man gerne hilft, aber der Zeitpunkt nicht passt.
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Ich wiinsche lhnen viel Erfolg beim Bau eines stabilen, passenden Zaunes um Sie
bzw. lhr Grundstiick herum, um noch einmal auf das Bild zuriick zu kommen. Uben
Sie im Alltag mit kleinen Dingen, dann féllt es in gravierenden Situationen oder bei
guten Freunden oder Bekannten leichter.

Einen goldenen Oktober wiinsche ich Ihnen mit vielen kleinen Pausen.

Hinweisen mdéchte ich Sie auf das Treffen ,Generation 50 +* jeweils am 1. Mittwoch
im Monat um 18:00 Uhr sowie auf die Veranstaltung ,Mit allen Sinnen fiihlen® am
Samstag, 23.10.2021 von 14:00 bis ca. 17:30 Uhr gemeinsam mit Gabi Siemons.
Weitere Informationen entnehmen Sie bitte meiner Webseite oder dem anliegenden
Flyer. '
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