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Grenzen setzen und kommunizieren 
Grenzen setzen bedeutet, zu lernen, was für einen selbst akzeptabel ist ... und was 
nicht. Es ist eine grundlegende Fähigkeit, um die psychische Gesundheit zu wahren, 
Überlastung zu vermeiden und ausgewogene Beziehungen zu führen. 

WARUM IST DAS WICHTIG? 

Die Metapher des Wasserglases 

Stell dir vor, man bittet dich, ein Glas Wasser mit ausgestrecktem Arm zu halten. 

• Fünf Minuten lang geht es noch. 
• Nach einer Stunde beginnt dein Arm zu zittern. 
• Nach einem ganzen Tag bist du völlig erschöpft. 

 
Das Problem ist nicht das Glas, sondern die Zeit, in der du es hältst. 
Unsere Emotionen, unsere Verantwortlichkeiten und Verpflichtungen funktionieren 
genauso: Wenn wir nicht sagen, wann es zu viel wird, wenn wir nie eine Pause 
machen, wird die Belastung unerträglich. 

Gute Nachricht: Wir können das Glas abstellen! Eine Pause machen, um Hilfe 
bitten, eine Aufgabe verschieben, eine neue Verantwortung ablehnen. 

Wir können auch im Voraus sagen: « Ich möchte dieses Glas Wasser nicht », also 
etwas ablehnen, das uns nicht passt ... und unsere Grenzen setzen! 
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WARUM IST ES MANCHMAL SCHWIERIG, GRENZEN ZU SETZEN? 
 

Die eigenen Grenzen nicht erkennen 

Wenn man nicht lernt, auf seine Emotionen und seinen Körper zu hören, merkt man 
es oft zu spät. Man erkennt, dass man seine Grenzen überschritten hat ... genau 
dann, wenn man bereits erschöpft ist. 
 
Die Angst, zu stören 

Manchmal hat man Angst, als faul, schwach, undankbar oder unmotiviert 
wahrgenommen zu werden. Deshalb sagt man « ja », obwohl man eigentlich lieber 
nein sagen würde / obwohl man keine Kapazität hat. 
 
Die andere Person insistiert 

Einige Menschen reagieren schlecht auf Ablehnung. Sie insistieren, machen einem 
ein schlechtes Gewissen oder setzen einen unter Druck. In solchen Fällen erfordert 
das Setzen einer Grenze noch mehr Mut – aber es ist umso wichtiger. 
 

 
« NEIN » ODER « STOPP » SAGEN IST NICHT BÖSE, ES IST 
SELBSTSCHUTZ 

« Nein » zu sagen bedeutet nicht, die andere Person abzulehnen. Es ist keine 
egoistische Handlung und auch kein Mangel an Engagement. Es ist einfach das 
Anerkennen der eigenen Bedürfnisse und das Bewahren des eigenen 
Gleichgewichts. 

« Nein » zu sagen heisst « ja » zu sagen zu deiner Energie, deiner Zeit, deiner 
Gesundheit, deiner emotionalen Sicherheit. 

Grenzen zu setzen, führt auch zu gesünderen Beziehungen: klarer, ehrlicher, 
respektvoller und langfristiger! 
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MEINE GRENZEN WERDEN NICHT RESPEKTIERT – WAS SOLL 
ICH TUN? 
Szenario 1: Die Person gegenüber ignoriert die Grenzen, die ich gesetzt habe 

Vielleicht ist es nur ein Versehen: Zögere nicht, deine Grenzen freundlich in Erinnerung zu 
rufen. 
 
Das kann schwierig sein, weil es dir das Gefühl geben kann, nicht gehört oder nicht ernst 
genommen zu werden. Konflikte entstehen jedoch oft aus Missverständnissen – kläre 
deshalb frühzeitig nach! 
 
Wenn die Person dich weiterhin ignoriert oder darauf besteht – also deine Grenzen bewusst 
nicht respektiert –, musst du handeln! Wenn es keine Konsequenzen gibt, gerätst du in eine 
dauerhafte Verhandlungssituation, die dich auf Dauer erschöpfen wird. 
 
Was du tun kannst, wenn deine Grenzen ignoriert werden: 

• Deine Grenze nochmals klar benennen („Ich bin nicht verfügbar“, „Ich fühle mich 
damit nicht wohl“, „Ich kann das nicht“, etc.) 

• Das Gespräch beenden und/oder gehen 

• Mit einer anderen Person darüber sprechen 

• Dich aus der Aufgabe zurückziehen / die Aufgabe an jemand anderen übergeben. 
 

 

Szenario 2: Wir merken, dass unsere Grenzen nicht miteinander vereinbar sind 

Zunächst einmal: Es ist wichtig, sich bewusst zu machen, dass dies kein Versagen ist. Zwei 
unvereinbare Grenzen bedeuten nicht automatisch, dass jemand Unrecht hat. 

Es bedeutet einfach: 

• unterschiedliche Bedürfnisse 

• unterschiedliche Fähigkeiten 

• unterschiedliche Lebensphasen 
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Dann sollte sich jeder die entscheidende Frage stellen: Betrifft es eine Präferenz oder eine 
Grenze? 

Grenze = unwiderrufliche Bedingung 

“Wenn ich das überschreite, setze ich mich selbst in Gefahr (Erschöpfung, Wut, 
Sinnverlust)“ 

Präferenz = mögliche Kompromisse 

“Es ist nicht ideal, aber ich kann einen kurzfristigen Aufwand leisten.“ 

Zustimmung = Konsens 

“Das passt mir perfekt, los geht’s!“ 

 

👉 Wenn es eine Grenze ist, musst du sie respektieren, auch wenn die andere Person 
enttäuscht ist.  
 
Eine Grenze ist nicht verhandelbar… und manchmal muss man akzeptieren, dass es keine 
Lösung gibt: 

• Das Projekt kann nicht wie geplant fortgeführt werden 

• Die Zusammenarbeit muss sich ändern oder beendet werden 

• Die Beziehung muss eine andere Form annehmen 

 
PASSENDE AKTIVITÄTEN 

• 02_Rollenspiele 

 

QUELLEN 
• www.ciao.ch  
• https://santepsy.ch/ 
• https://www.feel-ok.ch/de_CH/  
• Pro Juventute, 2024 
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