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Du
darfst
Grenzen
setzen

Meive @Cele 1.,

ich beneide dich. Ich beneide dich so sehr um deine Freiheit, einfach Nein zu
sagen. Ohne dariiber nachzudenken, ob du jemandem gefillst oder nicht,
ziehst du deine Grenze. Bis hierhin und nicht weiter. »Nein«, sagst du,
einfach nur »nein<, schiittelst den Kopf und verschréinkst die Arme. Du
willst dieser dir unbekannten Frau nicht die Hand schiitteln. Es ist dir ganz
egal, was die von dir denkt. Du magst das nicht und das ist auch gut so. Ich
wiinschte, ich hitte das als Kind gekonnt. Du weiflt ja, ich musste immer
allen die Hand schiitteln, ob ich wollte oder nicht. Oder Verwandten ein
Kiisschen geben oder mich in den Arm nehmen lassen, auch wenn ich sie gar
nicht wirklich kannte. Das ist hiflich, das macht man so, was sollen denn
die Leute denken! Ich weiff nicht, wie oft ich mir diese Sétze als Begriin-
dung von meinen Eltern anhdren musste, wenn ich sie fragte, wieso ich das
denn miisse, obwohl ich das gar nicht wolle. Sie schimpften mit mir, wenn
ich es nicht tat. So oft, bis ich es dann doch machte. Aus Hoflichkeit. Weil
man es halt so macht. Das hat sich mir eingeprigt und lange Zeit habe ich
keine Grenze gesetzt, wenn mir andere Menschen unangenehm auf die Pelle
geriickt sind.

Wenn bei einem Arbeitstermin ein Mann — es waren immer Minner, die mir
auf die Pelle riickten! — meine Hand beim Schiitteln linger als notig fest-
hielt, sagte ich nichts, lichelte hiflich, bis er die Hand wieder freigab. All die
Schultertatschler und Armgrapscher, ich nahm sie hin, macht man halt so,
gehirt sich halt so. Der Pressesprecher eines Unternchmens, der mir bei ¢i-
nem Termin den Arm um die Schultern legte und mich » Sie Kleine Maus<«
nannte, selbst dem liichelte ich hoflich zu. Wie ich es gelernt hatte.

Bis mir eines Tages klar wurde, dass ich mich nicht anfassen lassen muss,
wenn ich es nicht will. Dass es sich eben nicht gehrt — namlich das, was die
Manner machen. Es gehort sich nicht, eine Grenze zu iiberschreiten. Es ge-
hrt sich nicht, ungefragt Frauen anzufassen, und sei es auch nur beim Hiin-
deschiltteln linger als nitig ihre Hand festzuhalten. Es gehért sich nicht,
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Menschen wollen dazugehéren, Teil einer Gruppe sein. Dieses Bin-

d ist Teil des hseins. Nur logisch, denn frither konnte
der Mensch nur in der Gruppe tiberleben. Ein Ausgestoener war in der
Zeit der Jager und Sammler dem Tode geweiht. Eine Studie der Sozi-
alpsychologin Naomi Eisenberger zeigte sogar, dass die Angst vor dem

im Gehirn dieselben R

s0

geg! aktiviert wie korper-
liche Schmerzen.
Und leider ist es tatsichlich so, dass Frauen, die nicht immer nur nett
licheln, von vielen Menschen als unsympathisch oder unfreundlich, also
negativ, wahrgenommen werden. »Lichle doch mal«, wird uns dann
gesagt. Backlash-Effekt sagen Psychologinnen und Psychologen dazu,
wenn Frauen negativer beurteilt werden, weil sie nicht (nur) nett und
fiirsorglich sind, sondern selbstbewusst sagen, was sie denken und brau-
chen oder wollen oder nicht wollen. Wie sich das durchbrechen lasst?

Indem wir es der nichsten Generation vorleben.

Kindern den Anpassungsdruck nehmen

Bringen wir unseren Kindern bei, dass wir sie nur akzeptieren, wenn sie
sich auf eine bestimmte Art und Weise verhalten, werden sie dieses Ge-
fithl verinnerlichen und die gewiinschte Rolle einnehmen. Um dazuzu-
gehoren, um zu der Gruppe »Familie« zu gehoren. Dieses stindige An-
passen prigt ein Leben lang und es ist schwierig, sich von diesem Druck
zu befreien. Damit unsere Kinder diesen Druck gar nicht erst verspiiren,
ist es so wichtig, ihre Grenzen von Anfang an zu respektieren und ihnen
mitzugeben: Du bist richtig so, wie du bist. Und deine Grenzen sind mir
wichtig. Die Padagogin Susanne Mierau schreibt in ihrem Buch Emoti-
onal Load sehr treffend: »Echte, ruhige Sicherheit bedeutet, sich nicht
bestindig um diese Sicherheit bemiihen zu miissen, sondern um seiner
selbst willen angenommen und geschiitzt zu werden.«*' Grenzen von
unseren Kindern zu akzeptieren, heifit, unsere Kinder ernst zu nehmen.

Grenzen zu setzen ist demnach nicht nur ein Selbstschutz, es ist ein

DU DARFST GRENZEN SETZEN

gesellschaftlicher Akt. Jede Frau, die ein »Nein« ausspricht, zeigt, dass
sie sich von einem gesellschaftlichen »Das macht man nun mal so«
nicht vereinnahmen lisst. Jede Mutter und jeder Vater, die die Grenzen
ihrer Kinder respektieren, legen den Grundstein dafiir, dass eine Gene-
ration heranwichst, die alte Machtstrukturen nicht mehr so hinnimmt.
So kénnen wir langfristig die Kultur verindern, in der wir leben.

Was im Umgang mit unseren Kindern den Weg dafiir bereitet? Es bei-
spielsweise zu akzeptieren, wenn unser Kind keine Umarmung méchte.
Es zu akzeptieren, wenn unser Kind eine Pause méchte. Oder gerade
nicht mit anderen spielen méchte. Die Gefiihle unserer Kinder ernst zu
nehmen, wenn ihre Grenzen verletzt worden sind, und sie nicht kleinzu-
reden. Und zu guter Letzt: Unseren Kindern vorzuleben, wie wir unsere

cigenen Grenzen wahren.

So lernt dein Kind, Grenzen zu setzen

Vorbild sein: Zeige selbst, wie du Grenzen setzt.

« Geflhle benennen: Hilf deinem Kind, die eigenen Gefihle
wahrzunehmen und zu benennen.

+  Neinsagen Uben: Lass dein Kind altersgerechte Entscheidun-

gen im Alltag treffen und akzeptiere auch ein Nein.

Ermutige dein Kind, sich gegen andere durchzusetzen.

+  Gib deinem Kind einen eigenen Riickzugsort und akzeptiere,
‘wenn es sich dorthin zuriickzieht.

» Fuhre einen Grenzen-Check im Alltag ein: Frag dein Kind

immer wieder, ob es sich in der Situation wohlfihlt.
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APPELL: VERLIERE NICHT DEN
GLAUBEN AN DAS GUTE

Wer den Kopf in den Sand steckt, sieht keine Méglichkeiten. Und ver-
indern kann er so erst recht nichts. Deshalb - egal, wie ausweglos dir
die Lage erscheint: Verweile nicht mit dem Kopf im Sand, sondern hol
ihn wieder raus und lenke deinen Blick auf das Machbare, auf die Hand-
lungsoptionen, die dir bleiben. Es gibt Tage, da will auch ich aufgeben,
mir die Decke iiber den Kopf ziehen, nichts mehr sehen, nichts mehr
héren. Da scheinen die Nachrichten zu laut, die Probleme unlésbar, die
Krisen endlos, der Ton zu rau. Es ist okay, sich dann mal fiir eine Weile
zuriickzuziehen, durchzuatmen, sich Ruhe zu verschaffen. Aber dann,
nach einer Tasse Tee, einer Runde Laufen oder einem gemiitlichen
Nachmittag mit meinen Kindern ohne Smartphone, erinnere ich mich:
Zuversicht ist kein Luxus. Zuversicht ist eine Art Widerstand. Sie ist
die Entscheidung, sich nicht unterkriegen zu lassen. Wer zuversichtlich
ist, gibt den Problemen nicht die Macht, alles zu bestimmen. Mutig zu
sein bedeutet nicht, keine Angst zu haben. Mutig zu sein bedeutet, den
Kopf trotz der Angst zu heben. Und Zuversicht ist der Schliissel zum
Mutigsein.

Wer zuversichtlich ist, leugnet nicht die realen Probleme, sondern glaubt
an Lésungen. Wenn du glaubst, alles ist verloren, hast du aufgegeben.
Wenn du an das Gute glaubst, bleibst du handlungsfihig. Der Neuro-
wissenschaftler Volker Busch gibt uns folgende Tipps, um unsere Zu-
versicht zu steigern: Wir sollen versuchen, unsere Angste zu verkleinern,
in realistischen Méglichkeiten denken und den Fokus auf das Machbare
setzen.* Diese Werkzeuge sind unsere kleinen Helfer im Alltag. Zuver-
sicht heif}t, dass wir nicht die Augen verschlieRen vor den Herausforde-
rungen — aber uns auf Lésungen konzentrieren, auf das, was jetzt und
in der Zukunft méglich ist. Zur Zuversicht gehort auch die Hoffnung.

Denn zuversichtlich zu sein heift, zu wissen, dass wir auch mal schei-
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tern kénnen. Aber dass es die Mdglichkeit gibt, dass unsere Pline gelin-
gen. Und um diese Méglichkeit zu erkennen, braucht man Hoffnung. Sie

macht uns zu Gestalterinnen, nicht zu Zuschauerinnen.

Sich auf das konzentrieren, was in unserer
Handlungsmacht liegt

‘Wer hofft, gibt den Problemen nicht die Macht, alles zu bestimmen. Wer
hofft, entscheidet sich aktiv, sich nicht unterkriegen zu lassen. Wer hofft,
glaubt an das Gute - und wer an das Gute glaubt, findet eher heraus, wie
er etwas zu einer guten Losung beitragen kann. Dieser Beitrag muss gar
nicht weltbewegend sein. Ein Beitrag kann auch das Sien von bienen-
freundlichen Pflanzen neben der Strafle sein. Oder das Vorlassen eines
anderen an der Supermarktkasse. Genauso gut kann die Spende an die
‘Wohltitigkeitsorganisation ein Beitrag sein, egal, wie grof}, ebenso das
Platzmachen im Bus fiir die dltere Dame. Jeder kleine Schritt zihlt, jede
kleine Tat, denn viele kleine Schritte ergeben einen grolen Schritt vor-
warts.

Deshalb ist es so wichtig, sich auf das zu konzentrieren, was in unserer
Handlungsmacht liegt, denn so werden wir aktiv, statt uns mit Lamen-
tieren aufzuhalten. Kritisieren und den Finger in die Wunde legen ist
wichtig, denn nur so kénnen wir aufzeigen, was sich indern muss, was
schieflduft. Aber wir diirfen es nicht dabei belassen, sondern miissen
dann im nichsten Schritt ins Tun kommen — und zwar so, wie es in un-
seren Méglichkeiten liegt, so, wie wir es gerade schaffen, so, wie es uns
unser eigener Energielevel erlaubt. Wie wir gesehen haben, kénnen auch
die kleinen Dinge und Gesten uns helfen, die Welt ein Stiick zu verbes-
sern. Wichtig ist es nur, einen Schritt nach vorn zu machen, nicht hilflos
und erstarrt auf der Stelle zu verweilen. Dabei hilft uns die Zuversicht,
dass sich die Dinge ins Positive verkehren lassen. Wenn wir das unseren
Kindern vorleben, ibernehmen sie diese Haltung von uns. Denn wenn

wir das Gute sehen, 6ffnen wir auch den Blick unserer Kinder dafiir.
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Diese Botschaften sind Teil von elf eindringlichen
Briefen, in denen sich die Journalistin und
Autorin Nathalie Kltuver an ihre Tochter wendet.
Sie schreibt tUber das, was uns Angst macht —
und tiber das, was uns antreibt. Uber Wut, die
wir lange kleingehalten haben. Uber Riickschrit-
te, die wir nicht hinnehmen dirfen. Und Gber die
Kraft, die erwacht, wenn wir beides nicht langer
verstecken. Daraus entsteht ein Blick auf das
Weltgeschehen, der persénlich ist, analytisch
scharf - und konkrete Impulse
fur den Alltag gibt.

Ein emotionaler, leidenschaftlicher Appell an alle
Frauen, die ihren Tochtern zeigen wollen, wie
man Mut fasst, Missstande anpackt und eine

Zukunft gestaltet, die Hoffnung schenkt.
Gerade jetzt.
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