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In Zusammenarbeit mit
Osterberg-Institut ‘ ! ! ’

der Karl Kibel Stiftung

sh:z das medienhaus

,Grenzen setzen* —
Erlebnisvortrag
am 20. November

Themen aus der Lebens- wie der Berufs-
welt stehen im Mittelpunkt der landes-
weiten Bildungskooperation ,Fit fiirs
(Berufs)Leben“ von Osterberg-Institut
und Schleswig-Holsteinischem Zei-
tungsverlag (sh:z). ,,Grenzen setzen -
mehr Klarheit schaffen in Beruf, Familie
und Beziehungen“ ist der Titel des
néchsten Erlebnisvortrags dieser Reihe
am Dienstag, 20. November. Erstmals
findet ein Fit-fiirs-Leben-Abend direkt
im Osterberg-Institut der Karl Kiibel
Stiftung, Am Hang, 24306 Niederkle-
veez, statt. Referentin ist Donata Oerke,
Diplom-Pddagogin und Konfliktexper-
tin. Die Teilnehmer erwartet die be-
wihrte Mischung aus Vortrag und inter-
aktiven Ubungselementen.

Die Veranstaltung beginnt um 19 Uhr
und dauert rund zwei Stunden. Die Teil-
nahmeistkostenfrei - wie immer bei der
Reihe ,Fit fiirs (Berufs)Leben“. Aller-
dings ist wegen der begrenzten Teilneh-
merzahl eine Anmeldung per E-Mail un-
ter info@osterberginstitut.de unbe-
dingt erforderlich.

Wer das Thema Grenzen setzen ver-
tiefen mochte, hat dazu im Seminar
,Gutist gut genug. Fiir eine gesunde Ba-
lance zwischen Anspruch und Anforde-
rung“vom 1. bis 3. Mérz 2013 im Oster-
berg-Institut Gelegenheit.

Mit kleinen ,Neins“
anfangen

Sie mdéchten Ihre Fahigkeit verbessern,
yhein“ zu sagen? Setzen Sie die Men-
schenin Ihrer Umgebungvon IThrem Ent-
schluss, sich besser zu vertreten, in
Kenntnis. Damit verschlieflen Sie quasi
die Hintertiir und verhindern, dass der
kleine Saboteur in Thnen aktiv wird. Sa-
gen Sieiiber einen Zeitraum von vier Wo-
chen einmal am Tag wohliiberlegt und
gezielt ,,nein“ Sie konnen Ihr Nein be-
griinden, miissen es aber nicht. Aber ach-
ten Sie darauf, nicht auf die Rechtferti-
gungsspur abzubiegen. Stattdessen blei-
ben Sie auf der geraden Strafle:,,Nein, ich
mochte das nicht.“ Fangen Sie mit klei-
nen ,,Neins“an, die Thnen leichter fallen.
Je mehr Sie gelibt haben, desto eher kdn-
nen Sie sich an schwierige ,,Neins“ trau-
en. Ubrigens diirfen Thnen dabei ruhig
die Beine zittern. Eine gewisse Portion
Schuldgefiihl mag am Anfang der Preis
sein, den Sie fiir Thre Verdnderung zah-
len. Wenn Sie von anderen die Riickmel-
dung héren: ,,Du hast Dich aber verén-
dert. Frither warst Du nicht so (schwie-
rig, egoistisch, stark...)“, dann wissen
Sie: Thre Fahigkeit zur Abgrenzung hat
Fortschritte gemacht.

Unser Partner:
Das Osterberg-Institut

Das Osterberg-Institut in Niederkleveez
in der Holsteinischen Schweiz ist eine
Bildungseinrichtung der Karl Kiibel Stif-
tung, die Bildungs- und Entwicklungsar-
beit im In- und Ausland betreibt. Das In-
stitut bietet Qualifizierungen fiir den pri-
vaten wie fiir den beruflichen Bereich an.
Die Seminare und Weiterbildungen zie-
len stets zugleich auf berufliche Kompe-
tenzerweiterung und  personliches
Wachstum. Nihere Informationen gibt
esunter Tel. 045 23/ 99 29-0 sowie im In-
ternet unter www.osterberginstitut.de.

- Die Fahigkeit, Nein zu sagen

Klare Signale erleichtern die Kommunikation / Jeder Mensch muss lernen, auch mal sein ,Territorium*“ zu verteidigen

Vielleicht kennen Sie das: Kurz vor Ar-
beitsschluss kommt Thre Chefin mit ei-
ner Aufgabe, die - wie sie sagt — heute
noch erledigt werden muss. Aber ausge-
rechnet heute haben Sie etwas Unauf-
schiebbares vor. Wie verhalten Sie sich?
Oder: Thr Sohn bittet Sie zum wieder-
holten Mal, ihn zu einem Freund zu fah-
ren, obwohl er genauso gut das Rad neh-
men konnte. Wie entscheiden Sie sich?

Grenzen setzen ist ein spannendes
Thema, es begleitet uns ein Leben lang
und beriihrt uns tatsichlich existenzi-
ell. Jeder Mensch hat Erfahrungen da-
mit, und zwar sowohl als jemand, des-
sen Grenzen verletzt wurden, als auch
als jemand, der die Grenzen anderer
iiberschritten hat. Grenzverletzungen
kénnen unstief treffen, sogar unser gan-
zes Seinin Frage stellen. Grenzkonflikte
entstehen oft durch eine unterschiedli-
che Definition des Grenzverlaufs; das
kennen wir aus der Staatspolitik, aber es
gilt auch fiir menschliche , Territorien.

Das Wort Grenze - im 13. Jahrhun-
dert abgeleitet vom altpolnischen Wort
»granica“ - bezeichnet den Rand eines
Raumes, ist also eine Trennlinie. Ohne
Grenzen kénnen wir nicht existieren.
Mit Hilfe unserer Grenzen unterschei-
den wir uns von unserer Umwelt und
voneinander. Grenzen sind lebensnot-
wendig, sie sichern unseren physischen
und psychischen Lebensraum.

Die erste Grenze liberschreiten wir mit
der Geburt. Wir werden von einem ,Was-
serwesen® zu einem ,Landwesen“. In
den ersten Monaten fiihlt sich der Sug-
ling, eine normale Entwicklung voraus-
gesetzt, eins mit der Mutter und der Um-
welt. Erst im zweiten Lebensjahr entwi-
ckelt das Kind ein Bewusstsein fiir seine
Identitit. Dies ist die Geburtsstunde un-
serer Fahigkeit, Grenzen zu setzen: Kor-
per, Gefiihle und Gedanken - ich unter-
scheide mich von anderen. Die Entde-
ckung des eigenen Willens beginnt.

»Jungen lernen eher,
sich durchzusetzen.
Maedchen werden meist
angehalten, sich anzupassen.*

Unsere dufdere Grenze ist konkret und
offensichtlich - die Haut. Innere Gren-
zen sind schwieriger zu erkennen, mit
bloflem Auge sind sie nicht sichtbar. Sie
sind die Basis dafiir, dass wir Ndhe oder
Distanz stimmig austarieren konnen.
Unsere personlichen Grenzen sind
nicht statisch, sie verindern sich im
Laufe unserer Biografie. In der Familie
betreten die Eltern das Kinderzimmer,
ohne anzuklopfen. Die Lebensrdume
sind noch weitgehend durchléssig.
Wachsen die Kinder heran, verindert
sich das. Bei erwachsenen Menschen
klopfen wir an, wenn wir ihren privaten
Raum betreten wollen.

Die Basis fiir unsere Fahigkeit, Gren-
zen zu setzen, wird bereits in der Kind-
heit gelegt. Kinder registrieren sehr
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Klares Signal: Halt. Nicht weiter. Das Grenzen-Setzen ist eine wichtige menschliche Ei-

genschaft. Niemand muss sich rechtfertigen, Nein zu sagen.

sensibel, wie ihre Bezugspersonen mit
eigenen Grenzen umgehen, und schlie-
len daraus, ob Selbstfiirsorge und Nein-
Sagen zum akzeptierten Verhaltens-
repertoire gehdren. Und ebenfalls pri-
gend ist es, wie die Bezugspersonen mit
den kindlichen Grenzsetzungen umge-
hen. Werden diese angemessen respek-
tiert, fordert das die Fahigkeit, sich ab-
zugrenzen.

Jungen lernen eher, sich durchzuset-
zen und fiir ihre Interessen einzuste-
hen. Madchen werden meist dazu ange-
halten, Verstdndnis fiir andere zu entwi-
ckeln und sich anzupassen. Haben wir
in jungen Jahren eher Anpassung ge-
lernt, resultieren daraus unweigerlich
Probleme.

Zum Gliick kénnen wir das Grenzen-
Setzen im spidteren Leben nachlernen.
Ein gutes Beispiel geben uns gesunde
Zellen. Sie schiitzen ihr Inneres mit ei-
ner halbdurchléssigen Membran. Sie
lassen Nahrstoffe durch und verschlie-
len sich vor Giften. Unsere wichtigsten
Nahrstoffe auf seelischer Ebene sind

FOTOLIA

Liebe, Anerkennung, Nihe. , Gifte* wie
Missachtung, Abwertung oder iibertrie-
bene Kritik tun uns nicht gut. Ein gewis-
ses Mafd konnen wir aushalten. Bekom-
men wir davon zu viel, so schidigt uns
das. Wenn wir gesund bleiben wollen,
miissen wir uns abgrenzen.

Wie setzen wir Grenzen? Vorausset-
zung ist, dass wir wahrnehmen: Was ist
okay fiir mich und was nicht? Das muss
jeder fiir sich herausfinden. Wer kein
gutes Gespiir dafiir mitbringt, kann den
Austausch mit anderen suchen oder je-
manden, der erkennbar abgrenzungs-
kompetent ist, nach Tipps fragen. Denn
wo unsere Grenzen liegen, ist bei jedem
von uns unterschiedlich. Und: Wir miis-
sen uns dafiir nicht rechtfertigen.

Das probate Mittel der Abgrenzungist
das Nein. Esistimmer dann angebracht,
wenn in einer Beziehung, beruflich oder
privat, die Balance zwischen Geben und
Nehmen nicht stimmt. Oder wenn die
personliche Belastungsgrenze erreicht
ist und die Kréifte knapp werden. Es ist
unserer Geburtsrecht, aber auch unsere

Pflicht, fiir unser Wohl zu sorgen. Das
nennen wir Selbstfiirsorge.

Wie sagen Sie Nein? Eine kurze, klare
Ansage und eine eindeutige Korperspra-
che vermitteln dem Gegeniiber, dass Sie
es ernst meinen. Viele Menschen ldcheln
beim Nein. Sie senden zweideutige Si-
gnale, sodass das Gegeniiber sich auf das
nonverbale Ja beziehen kann und zu
Uberredungsversuchen ermuntert wird.
Bleiben Siebei Ihrer Meinung, senden Sie
ein deutliches Signal und gehen Sie nicht
auf eine Diskussion ein. Falls nétig, wie-

.Ziel ist es nicht, dass Sie moglichst
oft kraftvoll Nein sagen,
sondern dass die Balance zwischen
Geben und Nehmen stimmt.“

derholen Sie Ihre Entscheidung, bis Thr
Gegeniiber angemessen reagiert.

Ziel ist es nicht, dass Sie oft kraftvoll
Nein sagen, sondern dass die Balance
zwischen Geben und Nehmen stimmt.
Sie miissen Ihre freundliche Art nicht
aufgeben, auch Ihre Hilfsbereitschaft
kann ein sehr schitzenswerter Teil von
Thnen bleiben. Aber Sie sind fiir Thre
Umwelt kein Selbstbedienungsladen,
derbis 22 Uhr, vielleicht sogar sonntags,
geoffnet hat. Wenn ein Kollege Sie wie-
derholt gebeten hat, Sie im Meeting zu
vertreten, seinerseits aber nicht bereit
ist, Sie zu unterstiitzen, dann ist es Zeit
fiir ein klares , Nein, ich werde dich bei
dem Meeting nicht vertreten“.

Angemessen Grenzen zu setzen, ist
ein echter Beitrag zur Befriedung unse-
res Umgangs miteinander - im Beruf, in
der Familie, letztlich in allen Bereichen.
Denn unklare oder nicht rechtzeitig ge-
setzte Grenzen verursachen Arger, iiber
uns selbst und andere. Wenn sich ein Ar-
ger zum nichsten addiert, wird dieser
Stau sich unweigerlich entladen, meist
zur falschen Zeit, aus falschem Anlass,
mit der falschen Person. Eine klare
Grenzsetzung verringert das Konflikt-
potenzial, anstatt es zu vergrofiern, wie
wir oft annehmen. Wer seine Grenzen
setzen kann, ist sich seiner eigenen Be-
diirfnisse bewusst. Klare Ansagen, was
geht und was nicht, sind kalkulierbarer
als einvages ,,Jein“. Diese Klarheit ist ei-
ne stabile Basis, um sich zugewandst,
eindeutig und durchaus freundlich ab-
zugrenzen. Eslohnt sich fiir uns, als Ein-
zelne und fiir unsere Gesellschaft, wenn
wir an dieser Fahigkeit feilen.

Donata Oerke

Die Diplom-Pidagogin mit Wohn-
sitzin Ostholstein bietet seit Jahren
Fortbildungen in Aggressionsberatung an. Dona-
ta Oerke ist u. a. in der NLP-Methode und in Or-
ganisationsentwicklung ausgebildet. Als Traine-

rinund Beraterin hat sie sich auf die Schwerpunk-
te Aggression und Konflikt sowie Frauenthemen

spezialisiert.

Test: Wie kontlikttahig sind Sie?

1. Sie stehen an der Kasse,
jemand dringelt sich vor.
Wie verhalten Sie sich?

a Siesprechen den Vordring-
ler an und machen ihn darauf
aufmerksam, dass sie vor ihm
anstanden und er sich bitte
hinten anstellen mdoge.

b Sie drgern sich, sagen aber
nichts.

c Sie sprechen mit Threm
Hintermann iiber den Vor-
dréngler, so dass dieser es ho-
ren muss.

d Sie beschweren sich bei
der Geschiftsleitung, dass
nicht mehr Kassen gedftnet
werden.

2. Sie sind mit der Behand-
lung eines Arztes nicht ein-
verstanden. Was tun Sie?

a Sie beschweren sich laut-
stark, schlief?lich geht es um
Thre Gesundheit.

b Sie wechseln den Arzt.

c Sie sprechen ihn darauf an
und sagen, was Sie vermissen
und was Sie erwarten.

d Sie denken sich, dass man
ihn nehmen muss, wie er ist,
und bleiben sein Patient.

3.Ein Kollege beginnt, iiber
eine Kollegin zu tratschen.
Wie verhalten Sie sich?

a Sie tragen selbst noch In-
formationen bei. Uber abwe-
sende Kollegen zu reden, ge-
hort fiir Sie zum Firmenalltag.
b Sie horen schweigend zu,
nehmen sich aber vor, das
Gehorte sofort wieder zu
vergessen.

¢ Sie unterbrechen den Kol-
legen mit der Aussage: ,War-
te mal, ich m&chte das iiber
NN nicht horen.

d Sie gehen zum Chef und
beschweren sich {iber das
schlechte Arbeitsklima.

4. Thr Nachbar hat sich ei-
nen Kaminofen gekauft.
Der Rauch zieht bei un-
glinstigen Verhiltnissen in
Ihr Schlafzimmer.

a Sie gehen zum Nachbarn
und fordern ihn auf, sofort
etwas dagegen zu unterneh-
men.

b Es sind ja nur ein paar
Néchte im Jahr. Sie finden es
nicht so schlimm und neh-
men es hin.

¢ Sie bitten ihn, bei Nord-

wind nicht zu heizen.

d Sie laden ihn ein, sich ein
Bild von der Situation zu ma-
chen, und fragen ihn: ,Wel-
che gute Losung gibt es fiir
Sie und mich?“

5. Eine Freundin hat Sie
wiederholt versetzt. Was
tun Sie?

a Sie sagen ihr, dass Sie das
nicht in Ordnung finden.

b Sie rufen sie an und sagen
ihr, dass sie bleiben kann, wo
der Pfeffer wichst.

¢ Sie gehen auf Distanz zu
ihr.

d Sie verabreden sich nur
noch bei sichzu Hause mitihr.
So konnen Sie sich, wenn sie
nicht kommt, trotzdem eine
angenehme Zeit machen.

Auswertung

I II III v
1 a c b d
2 d c a b
3 c b a d
4 d b c a
5 a d b c

Uberwiegend I: Mit Ihrer Grundhaltung wirken Sie
umganglich und kompromissbereit. Aber Sie lassen
sich nicht die Butter vom Brot nehmen. Sie haben
eine gute Balance zwischen Geben und Nehmen
und engagieren sich meist fur eine gute Losung.

Uberwiegend I1: Schweigen ist Ihre Art, Grenzen
zu setzen. Leider héren nur Wenige |hr ,lautes
Schweigen*. Sie ermdglichen es anderen, Sie aus-
zunutzen. Uben Sie: Erheben Sie lhre Stimme, sa-
gen Sie lhre Meinung und jeden Tag ein ,Nein®.

Uberwiegend IlI: Sie wahlen héufig den indirekten
Weg. Damit machen Sie lhrem Arger Uber die
Grenziiberschreitungen Luft, das bringt Entlastung
und ist menschlich. Aber Sie haben Sie Ihre Fahig-
keit, Grenzen zu setzen, nicht verbessert. Uben Sie,
auch bei kleineren Anlassen Grenzen zu setzen.

Uberwiegend IV: Sie laufen Gefahr, das MaB zu
iberziehen. Bei zu viel Abgrenzungsenergie ziehen
sich andere Menschen zurtick. Finden Sie andere
Wege, lhrem Temperament Luft zu machen (Sport
oder Holzhacken), und bieten Sie éfter Ihre Hilfe an.



