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Grenzen aus Klarheit
Nein sagen, ohne laut zu werden.

Grenzen haben oft ein negatives Image. Als waren sie hart, abweisend, trennend. Viele
Menschen verbinden mit einem Nein den Verlust von Ndhe. Oder die Angst, egoistisch zu
wirken. Und so sagen sie lieber Ja — obwohl es sich innen langst eng anfihit.

Doch ein echtes Nein ist kein Angriff. Es ist eine Form von Klarheit. Eine Riickmeldung an dich
selbst — und an das Leben. Es sagt: Bis hierhin bin ich in Verbindung mit mir. Und dariber
hinaus verliere ich mich.

Grenzen schiitzen nicht nur. Sie machen tberhaupt erst Begegnung maoglich. Denn wo keine
Grenze ist, entsteht kein echter Kontakt. Da wird verschmolzen, angepasst, ausgehalten — aber
nicht wirklich gesehen. Ein klares Nein kann der erste echte Akt von Beziehung sein. Weil du
dich zeigst. Weil du dich ernst nimmst. Und weil du prasent bleibst — auch im Gegentber.

Grenzen setzen heiflt nicht, dich zu verschlieRen. Es heiRt, dich zu bewohnen. Und aus dieser
inneren Klarheit heraus zu antworten - still, eindeutig, verbunden.

Du musst nicht laut sein, um klar zu sein. Du musst dich nicht rechtfertigen, um dein Nein zu
legitimieren. Deine Grenze ist giiltig, wenn du sie sptrst. Auch wenn der andere sie nicht
versteht.

Manchmal ist das Nein nicht das Ende von Verbindung - sondern ihr Anfang. Weil es dir erlaubt,
ganz da zu sein, ohne dich aufzugeben.

Wo sage ich Ja, obwohl ich innerlich langst bei Nein bin — und erlaube ich mir, meine
Grenze zu spiiren, ohne sie verteidigen zu miissen?
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