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Vorwort

Dieses Buch ist nicht aus dem Wunsch entstanden, dir zu sagen, wie du
sein sollst. Es ist aus einer leisen Beobachtung entstanden, die mich lan-
ge begleitet hat: dass die meisten Menschen, die ich kenne, nicht daran
leiden, zu wenig tiber Grenzen zu wissen. Sie leiden daran, dass sie sich

in den entscheidenden Momenten selbst verlassen.

Sie wissen lingst, dass sie zu viel ibernehmen. Sie spiiren, dass ein
bestimmtes Ja sie etwas kostet. Sie ahnen, dass ihr Schweigen an man-
chen Stellen kein Frieden ist, sondern ein stiller Riickzug. Und trotz-
dem geschieht es wieder. Nicht aus Dummbeit oder aus Schwiche. Son-
dern weil etwas in ihnen schneller ist als ihre eigene Wahrheit.

Ich kenne das von innen. Ich habe lange geglaubt, ich miisste ver-
stindnisvoller sein, statt ehrlicher. Ich habe Harmonie fiir Nihe gehal-
ten und Anpassung fur Liebe. Ich war freundlich, verfiigbar, zuge-
wandt, und manchmal war genau diese Freundlichkeit der Ort, an dem
ich aufhérte, anwesend zu sein. Nicht fiir die Anderen. Fiir mich.

Den Grenzverlust habe ich Ricksicht genannt. Manchmal auch
Reife oder Grofziigigkeit. Es klang besser. Es fiihlte sich auch besser an,
jedenfalls fiir eine Weile. Erst nach und nach merkte ich, dass es einen
Unterschied gibt zwischen einem Geben, das aus Fiille kommt, und ei-
nem Geben, das aus Angst geschicht. Beides sieht von aufen dhnlich
aus. Innen sind es jedoch zwei verschiedene Welten.

Dieses Buch lidt dich ein, diesen Unterschied genauer wahrzuneh-

men. Es geht nicht darum, hirter zu werden. Es geht nicht darum, dich
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abzuschotten oder Menschen aus deinem Leben zu schneiden. Im Ge-
genteil. Es geht darum, so anwesend zu sein, dass deine Nihe wieder
wahr ist. Dass dein Ja etwas bedeutet, weil es ein Nein hitte sein kon-

nen. Dass du in Beziehung bleibst, ohne darin zu verschwinden.

Ich habe versucht, ehrlich zu schreiben, auch iiber die Momente, in
denen ich selbst nicht klar war. Die personlichen Beispiele in diesem
Buch sind verdichtet. Sie erzihlen keine vollstindige Biografie und stel-
len keine realen Menschen aus. Wenn andere Personen vorkommen,
tragen sie verinderte Namen und gehéren zu verdichteten Szenen. Was
wahr ist an ihnen, ist nicht das Detail, sondern die innere Bewegung.
Vielleicht erkennst du dich in der einen oder anderen wieder. Vielleicht
ist deine Geschichte eine andere, und die Bewegung trotzdem zhnlich.

Du kannst dieses Buch langsam lesen oder zigig. Du kannst einzelne
Stellen markieren oder es zunichst einfach auf dich wirken lassen. Du
musst nichts sofort umsetzen. Manchmal ist es schon viel, einen Satz zu
lesen und in sich ein leises Ja oder ein leises Nein zu bemerken.

Beginne jedes Kapitel mit den wenigen Zeilen, die ihm vorangestellt
sind. Nimm dir einen Moment, bevor du weiterliest. Achte darauf, was
sie in dir auslésen: Gedanken, Widerstand, Kérperempfindungen, Erin-

nerungen. Du musst nichts davon sofort einordnen oder bewerten.

Vielleicht liest du dieses Buch nicht, um etwas Neues zu lernen, son-
dern um dich an etwas zu erinnern, das du lingst weifdt: dass du in dei-
nem eigenen Leben vorkommen darfst. Dass eine Grenze kein Angriff
ist. Und dass es einen Ort gibt, an dem du aufhéren darfst, dich selbst

zu verlassen.
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Einleitung
Warum Grenzen keine Mauern sind

Es gibt ein Bild, das vielen von uns im Weg steht, wenn wir an Grenzen
denken. Wir stellen uns eine Mauer vor. Etwas Hartes, Kaltes, Abwei-
sendes. Eine Wand zwischen mir und dir. Und weil die meisten Men-
schen, die dieses Buch in die Hand nehmen, vermutlich warmherzig
sind, schreckt sie genau dieses Bild ab. Wer méchte schon eine Mauer
sein? Wer mochte der kalte, abgegrenzte Mensch sein, der nicht mehr
mitfiihlt, der sich verschliefSt, der nur noch an sich denkt?

Ich verstehe diese Sorge gut, denn ich habe sie lange selbst getragen.
Solange ich Grenze mit Mauer verwechselte, blieb ich lieber durchlissig.
Lieber zu offen als zu hart. Lieber erschopft als egoistisch. Es schien mir
die menschlichere Wahl zu sein. Und manchmal war sie das auch. Aber
oft war sie es nicht. Oft war meine Durchlissigkeit keine Grofiziigigkeit,
sondern eine Angst, die sich getarnt hatte.

Eine Grenze ist keine Mauer. Eine Mauer trennt, eine Grenze unter-
scheidet. Eine Mauer sagt: Du kommst hier nicht durch. Eine Grenze
sagt: Hier bin ich, und dort bist du, und genau deshalb kénnen wir uns
wirklich begegnen. Eine Membran ist niher an dem, was eine gesunde
Grenze tut, als eine Wand. Sie lisst durch, was nihren soll, und hilt zu-
riick, was zerstoren wiirde. Sie ist lebendig. Sie reagiert. Sie ist keine Fes-

tung, sondern eine Form.

Die Grenze, die bei mir beginnt - Leseprobe - Seite 5



Vielleicht ist das der wichtigste Gedanke gleich zu Beginn: Eine
Grenze gibt dir nicht weniger Bezichung. Sie gibt dir eine andere Art
von Beziehung. Eine, in der du noch vorkommst.

Ich kenne diesen Reflex von innen. Es gab eine lange Zeit, in der ich
fiir viele Menschen ein verlisslicher Bezugspunkt war, immer erreich-
bar, immer zugewandt. Ich fand die richtigen Worte, ich blieb geduldig,
ich war, was man einen guten Freund nennt. Und manchmal war ich
dabei innerlich vollkommen leer. Mein Ja kam, bevor ich selbst anwe-
send war, kein Entschluss, da zu sein, sondern ein Funktionieren, das
ich so gut beherrschte, dass ich es fiir mein Wesen hielt.

Vielleicht kennst du das in dieser oder dhnlicher Form. Vielleicht
sagst du nicht zu schnell Ja, sondern du erklirst zu schnell. Vielleicht
entschuldigst du dich, bevor du tiberhaupt weifSt, ob du etwas falsch ge-
macht hast. Vielleicht wirst du besonders verniinftig, gerade dann,
wenn du eigentlich verletzt bist. Die Form ist verschieden, die Bewe-
gung ist dieselbe: In dem Moment, in dem du dich selbst brauchst, bist
du schon woanders. Beim Anderen. In der Situation. In der Beruhi-
gung. Uberall, nur nicht bei dir.

Genau hier beginnt dieses Buch. Nicht bei der perfekten Grenze,
nicht bei dem klaren, souverinen Nein, das du eines Tages miihelos aus-
sprichst. Sondern bei jenem leisen, oft kaum merklichen Moment, in
dem du bemerkst, dass du dich gerade selbst verlassen hast. Dieser Mo-
ment ist die eigentliche Schwelle. Alles andere folgt daraus.

Warum aber ist das so schwer? Wir leben in einer Zeit, in der iiber
Grenzen so viel gesprochen wird wie selten zuvor. Es gibt unzihlige
Ratschlige, kluge Sitze, Listen mit zehn Schritten. Und trotzdem ste-

hen viele Menschen vor demselben Problem: Sie wissen, was sie tun
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miissten, und sie tun es trotzdem nicht. Das ist kein Wissensproblem.
Es ist ein viel tieferes.

Eine Grenze ist selten nur eine Sache zwischen zwei Menschen im
Hier und Jetzt. Sie rithrt an etwas Alteres. An die Frage, ob ich liebens-
wert bin, wenn ich nicht verfiigbar bin. An die Erfahrung, dass ich ge-
braucht wurde und dass dieses Gebrauchtwerden sich wie Bedeutung
anfiihlte. An eine frithe, oft unausgesprochene Ubereinkunft: Ich bin
in Ordnung, solange ich keine Schwierigkeiten mache. Wer eine Grenze
setzt, rittelt an dieser Ubereinkunft. Und der Kérper weif8 das, lange
bevor der Verstand es zugibt.

Deshalb ist dieses Buch kein Kommunikationstraining. Du wirst
hier Sitze finden, die du benutzen kannst, und ich glaube, dass Worte
zihlen. Aber Sitze allein verindern wenig, wenn das, was unter ihnen
liegt, weiter Nein zu deinem Nein sagt. Grenzen setzen ist deshalb keine
Technik. Es ist eine Form von Pers6nlichkeitsentwicklung. Es beriihrt
deinen Selbstwert, deine K6rperwahrnehmung, deine Schuldgefiihle,
deine Scham, deine Bindungen, deine Vorstellung davon, was du Ande-
ren schuldest und was du dir selbst schuldest. Es ist, mit anderen Wor-
ten, eine Frage danach, wie du in deinem eigenen Leben anwesend bist.

Ich mochte dir gleich zu Beginn etwas zumuten, das du im Laufe des
Buches immer wieder horen wirst, in verschiedenen Worten. Es ist so et-

was wie das leise Zentrum von allem, was hier steht.

Eine Grenze offnet einen Raum, in dem ich aufhore, mich

selbst zu verlassen.

Lies diesen Satz noch einmal. Nicht als Parole, sondern als Frage an
dich. Wo verldsst du dich? Wo gehst du, obwohl du eigentlich bleiben
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wolltest? Wo nennst du Selbstverlust noch immer Riicksicht? Du
musst darauf jetzt keine Antwort finden. Es gentigt, dass die Frage in dir
Raum bekommt.

Ich will dir auch sagen, was dieses Buch nicht versucht. Es wird dir
nicht erzihlen, dass du niemandem etwas schuldest oder nicht verant-
wortlich bist fiir dein Handeln. Das wire zu billig und auch nicht wahr.
Wir sind in Beziehung miteinander, wir schulden einander vieles, und
ein Leben ohne Verpflichtung wire kein freies Leben, sondern ein ein-
sames. Es wird dir auch nicht sagen, dass die Menschen, die deine Gren-
zen nicht mégen, schlechte Menschen sind, die du loslassen sollst.
Manchmal stimmt das, oft nicht. Die meisten Konflikte um Grenzen
geschehen zwischen Menschen, die einander mégen und sich gegensei-
tig nicht ganz verstehen.

Stattdessen will dieses Buch differenzieren. Es will dir helfen, zu un-
terscheiden zwischen Schuld und Verantwortung, zwischen Riickzug
und Grenze, zwischen Nihe und Verschmelzung, zwischen einem Frie-
den, in dem du leben kannst, und einem Frieden, den du nur durch
Selbstverrat erkaufst. Es will Ambivalenz aushalten, weil das Leben oft
widerspriichlich und komplex ist. Grenzen sind nicht immer leicht.
Manchmal kosten sie Beziehung. Manchmal retten sie Beziechung.
Manchmal brauchen sie Mut, manchmal Geduld. Und manchmal be-
ginnen sie gar nicht im Auflen, sondern in einem leisen inneren Einge-
stindnis: So geht es fiir mich nicht weiter.

Der Weg, den dieses Buch nachzeichnet, ist deshalb keine gerade Li-
nie und kein Aufstieg zur Perfektion. Er beginnt mit dem Wahrneh-
men: dem Bemerken, wo und wie du dich verlierst. Er fithrt durch das

Verstehen: warum deine Muster entstanden sind und welche alten Loy-
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alititen in dir wirken. Er kommt zu einer Schwelle: dem Nein, das nicht
Ablehnung ist, sondern Orientierung, und dem Ja, das danach wieder
wahr werden kann. Und er miindet in etwas, das ich Prisenz nenne: ein
Leben, in dem du nicht mehr perfekt sein musst, sondern bewusster
wirst. In dem du dich selbst weniger verlisst.

Wir beginnen ganz unten, beim Leisesten. Bei dem Moment, in dem
dein Leben anfingt zu verschwinden, ohne dass etwas Dramatisches ge-
schieht. Denn dort, im Unscheinbaren, entscheidet sich mehr, als wir

denken.
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