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e Buch lesen
e Mehr zum Autor

Die Kunst, sich souverian abzugrenzen

»Grenz dich doch ab!« - das sagt sich so einfach. Doch Grenzen zu setzen
ist leichter gesagt als getan. Erfolgsautor Rolf Sellin zeigt, weshalb oft
nicht klappt, was wir uns doch schon so oft vorgenommen haben. Denn
erfolgreiche Abgrenzung ist keine Willenssache. Abgrenzung will gelibt
sein und daflr bietet Sellin konkrete Methoden, die funktionieren: auf
gedanklicher, kommunikativer, kérperlicher und besonders auf
energetischer Ebene.

In seinem erfolgreichen Longseller erklart Rolf Sellin, wie Sie wirksam
Grenzen setzen, besser fur sich sorgen, rechtzeitig Nein sagen, beizeiten
Pause machen und so mehr erreichen. Erweitert wurde das Buch um neue
Methoden zur Bewaltigung von Informationsflut und persénlichen Krisen
sowie zur verbalen Abgrenzung.

Autor

Rolf Sellin, geboren 1948, urspringlich Dipl.-Ing.
Architekt, hat nach einer Lebenskrise wirkungsvolle
Methoden fliir den Umgang mit der Hochsensibilitat
und Abgrenzungsschwierigkeiten entwickelt, die bei
der Fahigkeit ansetzen, sich zu zentrieren und die
Wahrnehmung bewusst auszurichten. Sellin
grindete 2008 das HSP-Institut in Stuttgart, leitete
dort bis 2019 Seminare und bildete




Rolf Sellin
Bis hierher und nicht weiter



ROLF SELLIN

Bis hierher und nicht weiter

Wie Sie sich zentrieren, Grenzen setzen
und gut fiir sich sorgen

Kosel



Sollte diese Publikation Links auf Webseiten Dritter enthalten,

so iibernehmen wir fiir deren Inhalte keine Haftung,

da wir uns diese nicht zu eigen machen, sondern lediglich

auf deren Stand zum Zeitpunkt der Erstveroffentlichung verweisen.

FSC tungsvollen Quellen ClimatePartner.com/14044-1912-1001
wiscog  FSC® C083411 Druckprodukt

f.j oo et @ Klimaneutral

Penguin Random House Verlagsgruppe FSC® N001967

Erweiterte Neuausgabe

Copyright © 2014, 2021 Kosel-Verlag, Miinchen,

in der Penguin Random House Verlagsgruppe GmbH,
Neumarkter Str. 28, 81673 Miinchen

Umschlag: Weiss Werkstatt Miinchen
Umschlagmotiv: © Elektrons 08/plainpicture

Druck und Bindung: CPI Books GmbH, Leck
Printed in Germany

ISBN 978-3-466-34775-9

www.koesel.de

ﬁ Dieses Buch ist auch als E-Book erhaltlich.



Inhalt

17
18

25

31
36

45

49

50
51
59
62
66
74
77

81
82
87

Geht es lhnen manchmal auch so?

Vorwort: »Grenz dich doch ab!« — aber wie?!?

»Alles ist machbar!«: Wollen wir uns liberhaupt begrenzen?
Die Ideologie der Grenzenlosigkeit

Kraftvoll in meinem Revier: Wo die Grenzen liegen und

wie wir Grenziiberschreitungen erkennen

Nicht zu eng, nicht zu weit: Die Lage der Grenzen ist

nicht zufillig

Die Grenziiberschreitung erkennen — moglichst rechtzeitig
Nur der Korper weil3, wo unsere Grenzen liegen

Sinnvolle Begrenzung ermdglicht Wachstum und Entwicklung
Eine besondere Herausforderung: Sich begrenzen in der
Datenflut

Wer bin ich, wer bist du? Die Grenze als Ort von
Begegnung und Konflikt

Ich will etwas, das du nicht willst

Das Leben als Adaptionsprozess

Gute Zaune, gute Nachbarn

Wenn die Grenzen liberschritten sind, dann kracht es!
Korperliche Symptome als Grenzwéchter erkennen
An den Grenzen wachsen

Was uns stiarkt und unsere Grenzen erweitert

Zentrierung: Der erste Schritt zur Abgrenzung
Im Kontakt mit dem Korper — im Kontakt mit sich
Was uns alles daran hindern kann, uns zu zentrieren



89

99
100
103
123
134

137
138
140
146
152
155
158

165
165
168
170
175

181
181

191
193

197

199

Mit mir selbst im Einklang: Kopf, Herz und Bauch
in Balance

Hier ist Stopp: Die verschiedenen Ebenen der Abgrenzung
Mentale Abgrenzung

Kommunikative Abgrenzung: Sprache, Haltung, Mimik, Gesten
Energetische Abgrenzung

Das Naheliegende zuerst

Was unsere Abgrenzung unterlaufen kann

Warum es so schwer féllt, Nein zu sagen und sich abzugrenzen
Mangel, Defizite und Bediirftigkeit

Wie Angst und Schuld unsere Abgrenzungsversuche unterlaufen
Der Appell an unsere Schuldgefiihle

Macht und Abhéngigkeit

Die Gutmannchen: Wie wir selbst die Grenzverletzer
herbeilocken

Kindheit und Grenzen

Auftrag der Natur: Wachsen und die Grenzen erweitern
Kindheit in vermintem Geldnde

Die Grenzen des Kindes erkennen und respektieren
Kindern Grenzen aufzeigen

Uber die Abgrenzung hinaus

Wenn es Thnen in bestimmten Situationen nicht gelingt,
sich abzugrenzen

Die Idee der Durchlassigkeit

So setzen Sie den Problemen eine Grenze und weiten Thren
Blick! — Erste Hilfe in Krisen, Chaos, Katastrophen

Die paradoxe Wirkung der Abgrenzung: Begegnung und
Entwicklung

Schritt fiir Schritt die passende Form fiir Ihre Abgrenzung in
der Begegnung finden



Anhang

209 Test zur Selbsteinschiatzung: Wie gut konnen Sie sich
abgrenzen?

218 Ubersicht der Reflexionen, Experimente und praktischen
Methoden

220 Danksagung

221 Literaturempfehlungen

222 Kontakt zum Autor



Geht es lhnen manchmal auch so?

Fallt es Ihnen haufig schwer, anderen einen Wunsch abzuschlagen?
Arbeiten Sie manchmal sehr lange, ohne Pausen zu machen, und stellen
am nachsten Tag fest, dass Sie dann nicht leistungsfahig sind?

Geben Sie oft mehr, als im Nachhinein gut gewesen ware?

Konnten Sie in manchen Situationen ausrasten? Oder rasten Sie manch-
mal tatsachlich aus?

Haben Sie schon einmal einen Kontakt abgebrochen, der zuvor sehr eng
war?

Haben Sie manchmal das Gefiihl, dass Sie anderen zu lange zuhdren, Sie
selbst aber kein offenes Ohr finden, wenn Sie es einmal brduchten?
Erleben Sie das Zusammensein mit anderen héufig als anstrengend?
Geht es Ihnen im Kontakt manchmal so, dass Sie leicht Ihren eigenen
Standpunkt verlieren?

Fihlen Sie sich bisweilen wie gezwungen, anderen zuzustimmen und sie
in ihrer Anschauung zu bestatigen?

Driicken Sie sich mitunter lange herum, wenn Sie eine Einladung nicht
annehmen mochten?

Kiimmern Sie sich manchmal um die Probleme anderer und sto3en auf
Ablehnung, wenn Sie Lésungsvorschlage machen?

Essen Sie haufig mehr, als Ihnen guttut?

Nehmen Sie die Anliegen anderer wichtiger als Ihre eigenen?

Sitzen Sie manchmal wie auf Kohlen bei einer Einladung? Eigentlich
mochten Sie gern gehen, doch Sie trauen sich nicht, sich zu verabschie-
den und aufzubrechen.

Fallt es hnen zuweilen schwer, den Computer oder Fernseher auszu-
schalten, und fehlt es Ihnen danach an ausreichend Schlaf?

Machen Sie manchmal Zusagen oder Versprechungen, ohne nachzuden-
ken? Und fallt es Ihnen danach schwer, sie einzuhalten oder zu erfiillen?
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Geht es Ihnen manchmal auch so?

Wenn auch Sie lieber rechtzeitig Pausen machen und am Ende mehr er-
reichen mdchten,

wenn Sie auch besser fiir sich sorgen mochten,

wenn Sie lieber zum richtigen Zeitpunkt Nein sagen mochten,

wenn Sie Kontakte entspannter erleben mochten,

wenn Sie es auch nicht mehr so weit kommen lassen mochten, dass
Kontaktabbruch den letzten Ausweg fiir Sie darstellt,

wenn Sie im Alles-oder-nichts-Geben auch keine angemessene Ldsung
sehen,

wenn Sie selbst nicht Ianger zu kurz kommen mdochten,

wenn auch Sie in klaren Verhaltnissen leben mochten,

dann finden Sie in diesem Buch wichtige Erkenntnisse und zahlreiche kon-
krete Methoden, um sich im Alltag rechtzeitig abgrenzen zu konnen. Der
Test zur Selbsteinschédtzung (siehe Anhang) und die Besinnungsfragen am
Ende des ersten Kapitels ermdglichen es Ihnen, die Bereiche, in denen lhre
Abgrenzungsfahigkeiten ausbaufahig sind, klarer zu identifizieren.



Vorwort:
»Grenz dich doch ab!« — aber wie?!?

»Grenz dich doch abl« — Das sagt sich so einfach. Wie oft be-
kommt man so etwas zu horen! Und das gerade dann, wenn man
es am wenigsten braucht! Friiher, als ich mich eben noch nicht
abgrenzen konnte, musste ich solche klugen Spriiche ofter liber
mich ergehen lassen. Sie haben mir nicht gerade geholfen. Im Ge-
genteil, sie erschwerten mir damals meine Situation sogar noch:
Da hatte ich erst einmal mit dem zu kampfen, gegen das ich mich
eben noch nicht abgrenzen konnte, und dann kam auch noch die
Enttauschung dariiber hinzu, dass der Mensch, dem ich mich mit
meinem Problem anvertraut hatte, mich nicht nur nicht verstand
und mir nicht half, sondern — schlimmer noch — einfach mit die-
sem lapidaren Spruch iiber meine Situation hinwegging. Viel-
leicht war es sogar jemand, dem ich bei anderer Gelegenheit mit
Verstindnis lange zugehort und den ich wieder aufgebaut hatte.
Und nun spiirte ich, wie er sich gegeniiber meinen Schwierigkei-
ten einfach abgrenzte und fiir mich nicht erreichbar war. Leider
verriet er mir auch nicht, wie ich ganz konkret vorzugehen hitte,
damit am Ende so etwas wie Abgrenzung fiir mich dabei heraus-
kommen kénnte. Jetzt musste ich mich nicht nur dem urspriing-
lichen Anlass gegeniiber abgrenzen, sondern eigentlich auch
noch gegentiber der Person, die so klug daherredete! Doch wie
man das macht, das wusste ich immer noch nicht. Nur der Druck
war grofer geworden.

Die Erkenntnis der Notwendigkeit, sich abzugrenzen, ist ver-
breitet. An schlauen Worten, die dazu raten, besteht kein Mangel.
Leider fehlt es oft an probaten Methoden, wie das denn ganz kon-
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Vorwort: »Grenz dich doch abl« — aber wie?!?

kret zu erreichen ware. Auch iiber die Lage der Grenzen besteht
Unklarheit. Und selbst wenn man die eine oder andere Methode
zur Abgrenzung erlernt hat, kann man sie oft dennoch nicht er-
folgreich anwenden, weil man mit den Hindernissen, die unser
Bemdiihen unterlaufen kdnnen, nicht gerechnet hatte. — Genau da-
von handelt dieses Buch: Was Grenzen sind und wo sie tatsidchlich
liegen, wie Sie sich ganz konkret abgrenzen, gedanklich, korper-
lich, mit welchen Signalen in der Kommunikation und auch ener-
getisch. Ebenso werden die Hindernisse und der Widerstand, auf
die Sie stoBBen konnen, angesprochen. Vorgestellt wird zudem eine
Methode, die iiber die Abgrenzung hinausgeht. Sie hilft in den
Situationen, in denen es uns nicht moglich ist, uns abzugrenzen.

Was Abgrenzung nicht ist

Immer wieder bin ich auf Missverstindnisse gestoBen, darum
spreche ich sie gleich im Vorfeld an: Manche Menschen stellen
sich unter Abgrenzung das Errichten von uniiberwindlichen
Mauern vor, den totalen Riickzug oder den Abbruch von Kon-
takten. Sie scheinen auch nur zwei Moglichkeiten zu kennen:
Entweder sind sie ganz offen anderen gegeniiber oder sie ver-
schlieBen sich komplett. Entweder — oder. Dazwischen gibt es
nichts. So war es bei mir frither auch. Entweder war ich in gera-
dezu naiver Weise offen fiir andere und damit leider auch fiir
mogliche Verletzungen, oder ich zog mich verletzt und misstrau-
isch zuriick und machte dicht, weil ich zuvor viel zu offen gewesen
war. Im Extremfall brach ich sogar den Kontakt ganz ab. Alle
diese Fehler habe ich selbst gemacht! Manchmal kommt man
wohl nicht um Irrtiimer herum. Im Nachhinein bin ich sogar
dankbar dafiir, denn Fehler, Schuld und Schmerz ermoglichen
uns, bewusst zu werden und uns zu entwickeln. Erst allmahlich
erkannte ich, dass es zwischen diesen beiden Extremen unendlich
viele differenzierte Moglichkeiten von Ndhe und Abstand gibt.
Erst das fein abgestimmte Offnen und SchlieBen ermoglicht uns
Begegnung und Néhe. Es verhindert, dass wir uns selbst verlie-



Vorwort: »Grenz dich doch abl« — aber wie?!?

ren, und beugt zugleich der Mdglichkeit vor, verletzt oder ausge-
nutzt zu werden.

Erst das ist gekonnte Abgrenzung: Das passende Mall an
Nihe und Distanz fiir die jeweilige Situation herzustellen. Dann
ist man auch in der Begegnung noch bei sich, man ist im Kontakt
mit dem anderen, ohne seine Eigenstiandigkeit zu verlieren. Den
anderen schlieBen wir nicht aus, auch wenn wir ihm Grenzen set-
zen. Sich abzugrenzen ist alles andere als Mauern zu bauen oder
den Kontakt abzubrechen. Uber sichere Grenzen ist Kommuni-
kation und Freundschaft moglich. Grenzen sorgen fiir stabile so-
ziale Verhiltnisse und sogar fiir Harmonie und Frieden: Gute
Zéaune — gute Nachbarn!

Grenzen nicht nur gegeniiber anderen

Manche Menschen tibersehen allzu leicht ihren eigenen Beitrag,
den sie selbst geleistet haben, wenn es zu Grenzverletzungen
kommt, zum Beispiel ihre unklaren Signale in der Kommunika-
tion. Vielleicht haben wir sogar indirekte Einladungen ausge-
sprochen, doch noch etwas nidher zu kommen. Im Extremfall ver-
gessen wir, dass wir zuvor »Gutscheine« und »Blankoschecks«
verteilt haben. Einige von uns iibersehen auch ihre eigene Ten-
denz, tiber die Grenzen anderer hinwegzugehen, ganz einfach
weil sie keinen Sinn fiir Grenzen entwickeln konnten.

Die meisten Grenzverletzungen jedoch werden wohl sich selbst
gegeniiber begangen. Wichtig sind nicht nur die Grenzen gegen-
iiber anderen, sondern auch das Einhalten der eigenen Grenzen,
etwa in Bezug auf die eigene Leistungsfahigkeit, unsere Ansprii-
che ans Leben und Anspriiche an uns selbst. Wahrend wir den
Druck auf uns selbst bis ins Unendliche erh6hen, erreichen wir
oft selbst faktisch immer weniger. Dann leiden wir nicht nur an
unserer eigenen Unzufriedenheit, sondern hdufig auch an Symp-
tomen, die eigentlich verspétete Grenzwiachter sind.

Auch dieses Buch verdankt seine Entstehung der Abgrenzung.
Ohne Eingrenzung des Themas, ohne Begrenzung auf den Um-

13
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Vorwort: »Grenz dich doch abl« — aber wie?!?

fang dieses Buches, ohne die Abgrenzung auf das, was man durch
ein Buch vermitteln kann, wire es wohl kaum in Thre Hande ge-
langt. Es wire viel zu lang geworden, es hitte einen entsprechend
hoheren Preis gehabt und — ach ja! — wahrscheinlich wéire das
Manuskript noch ldngst nicht fertig ... Auch Sie werden sich dem
Thema Abgrenzung nur eine begrenzte Zeit widmen wollen, denn
es gibt noch andere Themen und andere Tatigkeiten im Leben als
das Lesen.

Nicht nur fiir Menschen mit zu diinner Haut
Mein erstes Buch, Wenn die Haut zu diinn ist: Hochsensibilitdit —
vom Manko zum Plus, habe ich den Hochsensiblen gewidmet, zu
denen ich selbst auch gehore. Hochsensible (HSP — Highly Sen-
sitive Persons) sind Menschen, die mehr Reize aufnehmen als an-
dere. Sie schauen weiter iiber ihren Tellerrand und tiefer in die
Suppe: in ihre eigene und haufig auch in die Suppen der anderen.
Entsprechend viele Reize haben sie dann zu verarbeiten. Hoch-
sensible, die versucht haben, sich anzupassen, und die sich be-
miht haben, eben nicht so sensibel zu sein, wie sie es von Natur
aus sind, haben grundsétzlich ein Problem mit der Abgrenzung.
Sie sind dann gewohnlich nicht zentriert und energetisch nicht bei
sich. Zum Beispiel sind sie im Gesprach ganz bei ihrem Gegen-
iiber und verlieren sich haufig im anderen. Wer energetisch gar
nicht bei sich ist, der kann sich auch nicht abgrenzen.
Hochsensible, die Wenn die Haut zu diinn ist kennen, kOnnen
Bis hierher und nicht weiter wie eine Fortsetzung lesen, denn es
bietet noch mehr praktische Methoden fiir den Alltag. Das vor-
liegende Buch wendet sich bewusst nicht nur an Hochsensible,
sondern an alle Leser, die Schwierigkeiten mit der Abgrenzung
haben. Dazu gehdren auch viele normal sensible Menschen. —
Wenn Sie jedoch wiahrend der Lektiire dieses Buches wiederholt
auf den Gedanken stof3en, dass auch Sie vielleicht hochsensibel
sein kdnnten (immerhin sind 15 bis 20 Prozent der Menschen als
Hochsensible geboren), dann empfehle ich Thnen ebenfalls die
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Lektiire meines ersten Buches. Es enthélt iibrigens auch zwei
Tests, durch die Sie Aufschluss dariiber erhalten, ob Sie (oder Thr
Kind) selbst zu den Hochsensiblen gehoren.

Sie entscheiden: Ein Buch zum Schmdkern oder

ein ganzes Seminar

Schon mein erstes Buch ist fiir viele Menschen zu einem Begleiter
geworden, zu einer Art Brevier, das auf dem Nachttisch oder im
privaten Sekretir fiir lange Zeit einen festen Platz gefunden hat.
An manchen Exemplaren lie sich leicht ablesen, wie stark das
Buch gebraucht wurde, so steckten zum Beispiel zwischen den
Seiten viele kleine Zettel, die wichtige Stellen markierten. Fast
auf jeder Seite waren Zeilen angestrichen oder farblich unterlegt.
Man konnte deutlich sehen, mit dem Buch war gelebt worden,
und es wurde mit ihm immer noch gearbeitet. Auch dieses Buch
ist als Kompendium gedacht. Allein die vielen Methoden ermog-
lichen, sich langere Zeit aktiv mit ihm zu beschiftigen.

Bis hierher und nicht weiter bietet mehr als nur Informationen
iiber Abgrenzung. Es gibt [hnen ganz konkrete Anleitungen, wie
man sich abgrenzt, und l14dt Sie ein, die Methoden auszuprobie-
ren. Es kann Sie liber langere Zeit begleiten. Vielleicht werden Sie
es zunichst einmal durchlesen, um die Zusammenhénge zu ver-
stehen und zu erkennen, wie sich fehlende Abgrenzung auf Thr
Leben konkret auswirken kann, und dann spéter die konkreten
Methoden und Techniken ausprobieren, die seinen eigentlichen
Wert ausmachen. Solch ein Buch bietet Ihnen viel, doch es stellt
dann auch die entsprechenden Anspriiche. Sie als Leser, als Le-
serin bestimmen selbst, wie nah Sie das Wissen an sich heran-
kommen lassen mochten und wo Sie sich abgrenzen.

15
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Vorwort: »Grenz dich doch abl« — aber wie?!?

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

BEGRENZEN SIE SICH SELBST, WENN SIE JETZT LERNEN,
SICH ABZUGRENZEN

Selbstbegrenzung und Abgrenzung sind nicht nur ein theoretisches
Thema dieses Buches, sondern auch ein ganz praktisches durch die
Vorstellung der Methoden. Mehr noch: Sie konnen auch bei der An-
wendung der Methoden zur Selbstbegrenzung sich selbst begrenzen
lernen. Und das heillt ganz konkret, dass Sie sich beim Ausprobieren
nicht selbst Giberfordern.

Wenden Sie also lieber weniger an als alles auf einmal. Wenn Sie zu viel
auf einmal versuchen, kdnnten Sie am Ende viel weniger erreichen.
Begrenzen Sie sich also selbst, auch wenn Sie wissen, dass es auf den
nachsten Seiten noch mehr gibt und dahinter sogar noch viel mehr.
Lassen Sie sich Zeit, auch wenn das Problem mit den Grenzen auf den
Ndgeln brennen sollte. Denn nur so kénnen Sie lernen und Ihre Hand-
lungsmoglichkeiten erweitern: Schritt fiir Schritt.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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»Alles ist machbar!«: Wollen wir uns
uberhaupt begrenzen?

Die meisten Menschen horen das Wort Grenze nur ungern. Wer
wiinscht sich das nicht: eine Welt ohne Grenzen? — Mit Grenzen
verbinde auch ich zunichst keine so guten Erinnerungen. Hinter
dem Dorf, in dem ich meine ersten Lebensjahre verbrachte, lag
gleich die Zonengrenze. Sie war streng bewacht. Die Erwachse-
nen erzéihlten sich noch Geschichten von Grenzgidngern, von de-
nen nicht alle ihr Ziel erreicht haben, und spiter war es kaum
moglich, unversehrt durch die Selbstschussanlagen zu kommen.
Auch das: Die Grenzkontrollen im Interzonenzug, sie waren stets
von Herzklopfen begleitet.

Mit Grenzen im iibertragenen Sinne, um die es in diesem Buch
geht, habe ich ebenfalls zunichst keine guten Erfahrungen ge-
macht. Wenn ich als kleiner Junge zu weit ging, dann konnte es
sein, dass mein sonst so toleranter und gutmiitiger Vater plotzlich
ganz andere Seiten von sich zeigte, er wurde laut und jihzornig.
Er konnte mit Grenzen ebenso wenig umgehen wie meine Mutter.
Sie rastete in solchen Situationen nicht aus, sondern wurde still
und blass, dann versorgte sie uns Kinder zwar, doch sie war fiir
uns kaum erreichbar. — Diese Grenzen waren immer erst spiirbar
in Verbindung mit Explosionen oder mit Implosionen: Dann,
wenn es zu spét war. Einer fiithlte sich immer schuldig dabei. Und
manchmal sogar alle Beteiligten.

Auch das hatte ich wahrnehmen koénnen: die angenehmen Wir-
kungen von klaren Grenzen. Doch sie fielen weniger auf, denn sie
waren ganz alltdglich. Der Zaun mit der Buchenhecke fallt mir
ein, durch diese Grenze konnten wir Kinder im Garten frei und
unbeaufsichtigt spielen, sicher vor der Stralle. Zwischen Hecke
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»Alles ist machbarl«: Wollen wir uns {iberhaupt begrenzen?

und Stauden konnten unsere Katzen in Ruhe ddsen und sich ri-
keln, auch wenn die Nachbarshunde sich auf der anderen Seite
des Zauns heiser bellten. Wenn ich meine Ruhe haben wollte,
konnte ich die Tir zu meinem Zimmer hinter mir schlieB3en,
ebenso konnte ich sie offen lassen, wenn ich mich bei meinen
Hausaufgaben nicht allein fiihlen wollte. Selbst bei offener Tiir
war deutlich, dass hier mein Reich war. Im Sekretér hatte ich ein
Fach entdeckt, das mit einem besonderen Mechanismus zu Off-
nen war. Dort bewahrte ich zunéchst kleine Schétze sicher auf,
spater mein Tagebuch, dem ich meine Geheimnisse anvertraute.
Ein wenig Mehl als Detektivpulver hitte jeden Ubergriff auch
nachtriglich noch verraten. — Alle diese Grenzen boten Schutz
und ermdglichten Ruhe, Harmonie und Freiheit.

Die Ideologie der Grenzenlosigkeit

Der Zeitgeist weht aus einer anderen Richtung. » Think big!« lau-
tet ein bekannter Slogan, da schaut man gern iiber seine eigenen
Grenzen hinweg. »Wir machen den Weg frei« heilit es — gezahlt
wird spater! Die Verlockungen, zu weit liber die eigenen Grenzen
hinauszugehen, sind groB3. Zum Beispiel finanziell, erleichtert
durch die Zahlung mit Kreditkarten. Da verliert man schnell den
Uberblick, wo die Grenzen des eigenen Budgets liegen. Spiter
erfolgt der Riickschlag, der einen weit hinter seine urspriinglichen
Grenzen zuriickwerfen kann. Am Ende bezahlt man teuer fiir die
scheinbar grenzenlose finanzielle Freiheit. Folge der Vorstellung
vom grenzenlosen Wachstum ist nicht nur die Bankenkrise im
grofBen MaBstab, es gibt viele kleine Krisen im individuellen Rah-
men — und das nicht nur auf finanziellem Gebiet.

Werbung und Medien verlocken uns stindig, iiber unsere
Grenzen hinweg. Die Illusion der Unbegrenztheit gaukelt uns
vor, fiir alle und jeden sei alles zu jeder Zeit erreichbar. Das gilt
auch fiir andere Bereiche, etwa die Anspriiche an die eigene Leis-



Die Ideologie der Grenzenlosigkeit

tung und die der anderen. Und wenn wir unsere Anspriiche bis-
her noch nicht erfiillt haben, dann hat die Ideologie der Grenzen-
losigkeit dafiir auch gleich eine Erklarung parat: Wir haben es
nicht wirklich gewollt! Am klarsten formuliert ist diese Art zu
denken in dem Lied »You can get it, if you really want«. Es
kommt gut getarnt ganz locker im Reggae-Rhythmus daher.

Diese Ideologie geht von der totalen Unbegrenztheit des Er-
reichbaren und von einer fiktiven Gleichheit aller aus — der
scheinbaren Gleichheit aller Startbedingungen wie Begabungen,
Anlagen, korperlichen, gesundheitlichen und sozialen Vorausset-
zungen, der gleichen Verteilung der Segnungen, Gelegenheiten
oder Erschwernisse auf dem Lebensweg. Diese Vorstellung schein-
barer Gleichheit wird dann geschickt genutzt, um sich gegen reale
soziale Ungerechtigkeit und die gesellschaftliche Ausgrenzung
der nicht so Erfolgreichen abzugrenzen: »Wer es nicht geschafft
hat, der will es eben nicht anders!«

Endlos unzufrieden, endlos im Defizit
Jeder wiirde wohl die siebzehnjdhrige Nicole fiir eine hiibsche
junge Frau halten. Auch bei jungen Mannern kommt sie gut an.
Doch ihre Mutter weil3, wie sehr Nicole unter ihrem Aussehen
leidet: Sie fiihlt sich selbst alles andere als attraktiv. Oft steht sie
vor dem Spiegel, und danach ist sie ganz verzweifelt, sodass es
der Mutter schwerfillt, sie aus ihrem Tief herauszuholen. Dann
fangen endlose Gespriche an iiber Details ihrer Erscheinung,
von der Form und Gr68e ihres Busens iiber Taille und Hiiften bis
hin zur Nase, die sie sich vielleicht einmal operieren lassen
mochte, wenn sie liber eigenes Geld verfiigt. Der Blick auf ihre
scheinbaren Unzulidnglichkeiten und die stdndigen Vergleiche
verdiistern ihr Leben, das eigentlich unbeschwert sein konnte ...
Dass viele junge Madchen sich mit solchen Problemen plagen,
ist bekannt. Doch nicht nur sie belasten sich auf diese Weise.
Viele Heranwachsende, die den Medien gegeniiber besonders
aufgeschlossen sind und die nach Orientierung und Leitfiguren
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suchen, sind davon betroffen. Von Nicoles Bruder Karsten kann
man Ahnliches erzihlen. Er findet sich nicht ménnlich und cool
genug, auch wenn er versucht, so aufzutreten. Das iibertreibt er
manchmal und verletzt damit wiederum seine Eltern. Nicoles
Mutter fragt sich tiibrigens, was sie bei der Erziehung falsch
gemacht hat. Sie hat doch alles getan! Im Gespriach wird ihr
bewusst, wie viel Druck sie sich selbst macht mit den hohen
Anspriichen an sich, als Frau, als Partnerin, als Mutter und dann
auch noch im Beruf ... Und auf allen diesen Gebieten erlebt sie
sich als nicht gut genug und manchmal als gescheitert, obwohl sie
objektiv keinen Grund dazu hat. Sie hat wirklich getan, was sie
konnte, und viel erreicht.

All diesen Situationen ist gemeinsam, dass ein begrenzter Ist-
Zustand mit einem grenzenlosen Soll-Zustand verglichen wird.
Auf diese Weise baut man sich ein Problem, das es ohne die Vor-
stellung von der grenzenlosen Erreichbarkeit in dem Maf3e zuvor
gar nicht gegeben hitte. Alles Bestehende wird als mangelhaft
erlebt, weil es seine Begrenztheit zeigt. Der vorhandene Zustand
wird dann nicht mehr in seinen Qualitdten erkannt, das Erreichte
wird iibersehen. Wer von einem grenzenlosen Sollzustand aus-
geht, lebt standig im Defizit. Die Ideologie der Grenzenlosigkeit
ist ein sicheres Rezept, um sich selbst unzufrieden und ungliick-
lich zu machen. Wer hingegen auf das Erreichte schaut, der lebt
in einem Zustand des Habens, der Fiille. Und wer das Erreich-
bare anstrebt, der kann es in begrenztem Male auch erlangen
und Erfolge erleben, nach und nach.

Um Missverstdndnisse zu vermeiden: Es geht nicht darum,
den weit verbreiteten Pessimismus durch einseitigen Optimismus
zu ersetzen oder die Halbwahrheiten des negativen Denkens
durch eine bewusst gewiahlte Ignoranz des positives Denkens. Es
geht um die Frage, wie die Vorstellung der Grenzenlosigkeit auf
uns wirkt, wie sie uns schwichen und ungliicklich machen kann.
Wenn wir unsere momentanen Grenzen iibersehen, geraten wir
gewohnlich in einen merkwiirdigen Kreislauf: Wir strengen uns
an, doch fiithlen wir uns kraftlos dabei und erreichen nicht allzu
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viel. Dadurch bleiben wir weiterhin im Defizit. Entweder wir ge-
ben auf und verfallen in Resignation oder wir erh6hen den Druck
und strengen uns noch mehr an. Doch das schwicht uns auf
Dauer noch weiter.

Wer sich nicht abgrenzen kann, ist auch ein idealer Arbeitneh-
mer, der sich selbst stindig bis zum Ausbrennen Druck macht.
Wenn wir uns selbst im Defizit erleben, passen wir uns weitestge-
hend an und sind leicht zu steuern. Als Konsumenten sehen wir
nicht, was wir schon alles haben, wir nehmen nur wahr, was wir
noch nicht haben, und jagen dem hinterher. Die Waren entzau-
bern sich bereits beim Auspacken. Schon lockt das neueste Mo-
dell, das noch iiber das bisherige hinausgeht. Und wenn man sich
nicht abgrenzen kann, dann muss man auch das haben, selbst
wenn man die Moglichkeiten des gekauften noch gar nicht aus-
probiert hat. Denn alle machen es so, und auch ihnen gegeniiber
kann man sich nicht abgrenzen. Politisch bleiben wir weitgehend
unwirksam, da wir offen sind fiir alle Probleme iiberall auf der
Welt, so tibersehen wir die naheliegenden Aufgaben, die sich tat-
sachlich anpacken lieBen. So fehlt die Kraft zu konkretem politi-
schen Handeln. Durch fehlende Selbstbegrenzung erleben wir
uns im Mangel und sind dadurch endlos manipulierbar.

Erich Fromm hat ein Buch geschrieben mit dem Titel Vom
Haben zum Sein. Mir scheint, in unserem gegenwartigen gesell-
schaftlichen Klima miisste man erst einmal von einem »Haben
wollen« zum »Haben« kommen, bevor man sich aufmachen kann
auf den Weg zum »Sein«.
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GRENZEN SIE IHRE »BAUSTELLE« EIN

Niemand kann an allen Fronten gleichzeitig seine Dinge vorantreiben.
Woran fehlt es am meisten? Und worauf mochten Sie beim Thema
Abgrenzung das Hauptgewicht legen und sich konzentrieren? Und
auf welchem Gebiet werden Sie zuerst konkrete Ergebnisse erkennen
konnen?

Ich kann mich nicht begrenzen ...
in meinem Denken und Griibeln
in meinen Gefiihlen und Emotionen
in Bezug auf meine korperlichen Befindlichkeiten
bei meiner Arbeit

bei meinen Anspriichen an andere
bei Anspriichen anderer an mich
gegeniiber Reizen von aufen

Ich kann mich schwer abgrenzen gegeniiber ...
meinen Kindern
meinem Partner
meinen Freunden
meinen Bekannten
Fremden
meinen Kollegen
meinen Vorgesetzten

H
: = bei meinen Anspriichen an mich selbst
meinen Kunden oder Klienten/Patienten
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Ich habe Schwierigkeiten, die Grenzen wahrzunehmen
und einzuhalten von ...

meinen Kindern

meinem Partner

meinen Freunden

meinen Bekannten

Fremden

meinen Kollegen

meinen Vorgesetzten

meinen Kunden oder Klienten/Patienten

Wenn Sie Ihre »Baustelle« begrenzen, heif3t das noch lange nicht, dass
Sie sich nicht auch an anderen Stellen entwickeln mochten, konnen
und werden. — Eins nach dem anderen. Wenn Sie Ihre Aufmerksamkeit
zundchst auf die schwachste Stelle Ihres Deiches richten und Ihre Be-
miihungen auf genau diese Stelle zunédchst begrenzen, dann erreichen
Sie die groBtmagliche Wirkung.

Schauen Sie auch auf die Bereiche, in denen Sie sich gut abgrenzen
konnen. Gehen Sie die Liste noch einmal durch. Dieses Mal mit der um-
gekehrten Frage: Wo gelingt es lhnen, Grenzen zu setzen? Vielleicht ha-
ben Sie gute Wege dafiir gefunden, sodass Sie an diesen Fronten Ruhe
haben und sich nunmehr den schwachen Stellen Ihres Deiches zuwen-
den kdnnen.
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