Innere Grenzen & \Wahre Verbindung

Warum deine Beziehungen dich erschopfen - und wie du
durch Abgrenzung zu dir selbst findest.
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Das Schwamm-Syndrom:
Warum du erschopft bist.

Beziehungen sollen nahren, doch oft laugen
sie aus. Das Problem ist nicht die Beziehung
selbst, sondern fehlende Grenzen.

Ohne Grenzen bist du wie ein Schwamm. Du
absorbierst fremde Emotionen, Erwartungen
und Forderungen ungefiltert, bis du
vollgesogen und schwer bist.

Erkenntnis: Erschopfung ist das sicherste
Zeichen, dass deine Grenzen verletzt wurden.
Es ist keine Liebe, es ist Selbstaufgabe.
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Das "Nein' im Aulden beginnt mit einem 'Ja’' im Innen.

AuRere Grenzen

. ) Innere Grenzen
(Kommunikation)

(Selbstwert)

AuRere Grenzen Innere Grenzen
Das, was du sagst: "Nein", "Stopp", Das, was du glaubst:"Ich bin es
"Ich brauche Raum." wert, respektiert zu werden."

Problem: Ohne inneres Fundament Dein innerer Kompass und
kollabieren diese Grenzen sofort unter Standard daftir, wie du behandelt
Druck oder Schuldgefihlen. werden willst.

Deine dufSere Klarheit ist nur so stark wie deine innere Uberzeugung.
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Egoismus vs. Selbstfluirsorge

Egoismus Selbstfursorge

e Nehmen auf Kosten anderer. e Schutzen der eigenen Ressourcen.
* "ich will das, egal was es dich kostet." e "ich sorge fur mich, um auch flir uns
. . . ' -~ "
* |gnorieren fremder Bedurfnisse. gut sein zu konnen.
» Bedurfnisse ausbalancieren: Meine
und deine.

[ Grenzen zu setzen ist ein Akt der Verantwortung, kein Angriff. ]
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Dein Cehirn braucht Grenzen zur Heilung.

Mit Grenzen (Safety Mode)
e Prafrontaler Cortex aktiv:
Bewusste Entscheidungen.
e Parasympathikus: Ruhe &
soziale Verbindung.
e Folgen: Das Nervensystem
lernt ’Ich bin sicher’.

Ohne Grenzen (Survival Mode)
e Amygdd  ktiv: Chronischer
Stress (Kampf/Flucht).
e Cortisol & Adrenalin fluten
den Korper.
e Folgen: Geschwachtes

Immunsystem, Burnout-
Gefahr.

‘Grenzen setzen heilt dein Nervensystem.'
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Die 5 Dimensionen deiner Grenzen

S -

Physisch — Wer Emotional — Du Mental — Dein Zeit & Energie — Materiell —
darf dich bist nicht der Recht auf eigene Wem schenkst du  Bewusster Umgang
beruhren? Wie viel 'Mulleimer’ fur Gedanken, Werte deine mit deinem Geld
personlicher Raum fremde Gefiihle. Du  und Meinungen — Verfugbarkeit? und Besitz. Kein
gehort dir? kannst mitfihlen,  auch wenn andere Sagst du ‘ja' aus Verleih aus
ohne zu tragen. widersprechen.  Pflicht oder Freude? Schuldgefihl.
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Schuldgefuhle sind "alte Software"

Wenn du Grenzen setzt, wirst du Schuld
fuhlen. Das ist normal. Esist ein Echo aus
der Kindheit ("Gute Kinder sind brav"),
keine objektive Wahrheilt.

Erkennen Trotzdem bei

fSuCr?Igg == alsaltes == > derGrenze
Muster bleiben
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Wie Veranderung aussieht:

Anna (Die Tochter)

Problem: Standige Verfugbarkeit
fur die Mutter. Emotionale
Erpressung.

Grenze: Telefonate nur noch Di
& Sa.

Ergebnis: Trotz Wut der Mutter
blieb Anna standhaft. Die
Beziehung wurde respektvoller.

Thomas (Der Sohn)

g @ O/”O'T«\

Problem: Angst, die Mutter
bricht ohne ihn zusammen.

Grenze: Klare Besuchszeiten
statt standiger Verfugbarkeit.
Ergebnis: Mutter fand eigene
Ressourcen (Seniorengruppe).
Thomas verlor den Groll.

Fallbeispiele

Lisa (Die Freundin)

Problem: Einseitiges
'Mulleimer'-Dasein fur Krisen.

Grenze: Zeitlimit flr Drama

(1 Stunde pro Woche).
Ergebnis: Transformation von
Co-Abhangigkeit zu
Augenhohe.
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Der Weg zu Grenzen 5 Schritte

| S

| 5. Selbstfursorge: Sei
g gnadig mit dir. Der Prozess
gefuhle werden kommen.
Ii . 4. Konsequenz: Bleibe standhaft. Wenn
die Grenze missachtet wird, ziehe dich

ist anstrengend und Schuld-
zuruck.

\ 3. Kommunikation: Klar, ruhig,
lch-Botschaften”. ("Ich brauche..." statt

"Du bist...")

‘ 2 2. Entscheidung: Lege fest: Was ist okay, was
y ® nicht? (Keine vagen Wunsche, klare Regeln.)

(l -I 1. Bewusstwerdung: Spure die Erschopfung

® als Signal. ("Hier stimmt was nicht.")
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Grenzen als heiliger Akt.

Wahre Spiritualitat bedeutet nicht grenzenlose Selbstaufgabe.
Selbst Buddha und jesus zogen sich zurlck, um sich zu nahren.
Wenn du eine Grenze setzt, sagst du dem Universum:

"Ich respektiere mich selbst als wertvolles Wesen."

Du erlaubst damit auch dem anderen, Verantwortung fur das eigene
Leben zu Gbernehmen (Wachstum statt Infantilisierung).
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Dein Weg zur Selbstbestlmmunq .
beginnt heute.

* Beziehungen brauchen Grenzen,
um gesund zu bleiben.

* Grenzen zu setzen ist der hochste
Respekt vor dir selbst.

* Esist ein Prozess —beginne klein.

Schreibe es auf:"Ich setze A,
Grenzen. Ich wahle mich." ¥ -3

Du bist es wert, geschutzt zu sein. ACHARLY



