Michael Kleist, Coaching und Traumatherapie Punkt 5 - Grenzen setzen ohne Diskussion

Grenzen setzen ohne Diskussion

Wie du klar bleibst - auch wenn der andere Theater macht

DISKUSSION GRENZE

mehrWorte - mehr Material einSatz - dann Handlung

Ziel: raus aus dem Debattierclub - rein in klare Entscheidungen.

Grenzen setzen klingt in der Theorie immer so simpel: ,Sag einfach Nein.” Ja - und
Einhorner sind auch real, wenn man fest genug dran glaubt.

In der Praxis fuhlt es sich anders an. Dein Korper will Frieden. Dein Kopf will korrekt
sein. Und der Narzisst will vor allem eins: dass du wieder diskutierst.

Dieses Dokument ist daflr da, dass du aus dem Diskussionsmodus rauskommest. Nicht,
weil du kalt werden sollst. Sondern weil du dich endlich ernst nimmst.

® Worum es hier geht

Du lernst drei Dinge: 1) Warum Diskussionen deine Grenzen zerstoren. 2) Wie du
Grenzen in einem Satz setzt. 3) Welche Konsequenz du brauchst, damit es nicht nur
Worte bleiben.

® 1. Warum Grenzen in narzisstischen Dynamiken so schwer sind

Weil Grenzen dort nicht als Information verstanden werden, sondern als Angriff. Und
ein Angriff wird bekampft - mit Schuld, Drama, Verdrehung, Liebesentzug oder
~plotzlicher” Einsicht.

Wenn du dann erklarst, lieferst du Material. Und Material ist in solchen Dynamiken wie
Benzin: es macht das Feuer nicht kleiner.

® i Mini-Check

Wenn du nach einem Gesprach denkst ,Ich hab’s nicht richtig gesagt”, dann war
es wahrscheinlich nicht dein Satz - sondern die Dynamik.

® 2. Der Unterschied zwischen Grenze und Diskussion
Eine Grenze ist ein Abschluss. Eine Diskussion ist ein Tor.

Grenze: ,Ich mache das nicht.” Diskussion: ,Ich mache das nicht, weil...”
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Sobald das ,,weil“ kommt, ist der andere wieder im Spiel.

Sanfte Klarstellung

Du musst nicht verstanden werden, um richtig zu handeln. Du musst nur klar sein.

® 3. Der 3-Schritt-Rahmen fir jede Grenze
Satz: Ein kurzer Satz ohne Begrindung.
Wiederholung: Du wiederholst ihn einmal, maximal zweimal.

Konsequenz: Wenn der andere druber geht, handelst du (Gesprach beenden, Abstand,
Thema wechseln).

o, Warum das wirkt

Weil es das alte Muster unterbricht: Reiz - Rechtfertigung —» Verdrehung = Schuld
- Rlckzug — erneutes Nachgeben.

® 4. Die 10 starksten Grenz-Satze (ohne Drama)

»Ich entscheide das so0.“

~Ich diskutiere das nicht.”

~Wenn der Ton so bleibt, beende ich das Gesprach.“
»,Das ist deine Sicht. Ich Gbernehme das so nicht.”
~Nein.” (ja, ein Wort reicht)

»Ich brauche jetzt Abstand.”

»Ich melde mich, wenn ich soweit bin.”

»,Das passt fur mich nicht.”

»Ich bleibe bei meiner Entscheidung.*”

~Stopp.“

® 5, Was du NICHT sagen musst

Du musst nicht beweisen, dass du recht hast. Du musst nicht erklaren, warum du dich
schitzt. Und du musst auch nicht , nett” sein, wenn der andere gerade deine Grenze
zertritt.

Nett ist kein Charakterzug. Nett ist oft ein Uberlebensmodus.

® @ Mini-Beispiel

Er: ,,Du bist so empfindlich.” Du: ,Ich bleibe bei meiner Grenze.” Ende. Kein Referat
uber Empathie, kein Seminar uber Respekt.

® 6. Ubungsseiten
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Diese Ubungen sind daflr da, dass dein System nicht nur versteht - sondern
trainiert. Genau da passiert Veranderung.

® Ubung 1

Ubung 1: Deine 3 Standard-Grenzen

Schreib drei Situationen auf, in denen du dich regelmalig ubergehst (Kontakt,
Geld, Zeit, Sexualitat, Respekt).

Formuliere fur jede Situation einen Ein-Satz-Grenzsatz.

Notiere daneben die Konsequenz, wenn die Grenze missachtet wird.

Ubung 2

Ubung 2: Der Wiederholungs-Muskel

Wahle einen Satz (z.B. ,Ich diskutiere das nicht.”).
Sprich ihn laut 10x - ohne Emotion, ohne Erklarung.
Ziel: Dein Nervensystem lernt, dass Klarheit sicher ist.

® Ubung 3

Ubung 3: Der Konsequenz-Plan (damit es nicht nur Worte bleiben)

Wenn du deine Grenze setzt und der andere...

... diskutiert = du wiederholst deinen Satz 1x und wechselst das Thema.

... beleidigt = du beendest das Gesprach.

... droht - du gehst auf Abstand und holst dir Unterstutzung.

.. »plotzlich” nett wird - du beobachtest Verhalten Uber Zeit (nicht Uber Worte).

® 7. Die haufigsten Fallen

Falle 1: Du erklarst dich, weil du fair sein willst. Ergebnis: du diskutierst dich mude.

Falle 2: Du setzt die Grenze, aber ziehst keine Konsequenz. Ergebnis: deine Grenze
wird zur Dekoration.

Falle 3: Du hoffst auf Einsicht. Ergebnis: du wartest - und wartest - und wartest.
Uberraschung: Zeit heilt keine Dynamik.

® 8. Mini-Plan fiir die nidchsten 7 Tage
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Tag 1: Ubung 1 (3 Standard-Grenzen) ausfiillen.

Tag 2: Einen Satz auswahlen und 10x laut Gben (Ubung 2).

Tag 3: Eine kleine Grenze im Alltag setzen (nicht die harteste).

Tag 4: Konsequenz-Plan schreiben (Ubung 3).

Tag 5: Eine Grenze wiederholen - ohne neue Begrindung.

Tag 6: Verhalten beobachten, nicht Worte.

Tag 7: Ruckblick: Was wurde leichter? Wo brauchst du Unterstitzung?

Abschluss

Wenn du heute nur eine Sache mitnimmst: Grenzen sind keine Debatte.
Grenzen sind eine Entscheidung.

Und falls dein Kopf jetzt meckert: ,, Aber das fuhlit sich hart an” - ja. Weil
du jahrelang gelernt hast, dich klein zu machen. Dein neues Normal fuhlt
sich anfangs ungewohnt an. Das ist kein Zeichen, dass es falsch ist. Das
ist Wachstum.

® Nichster Schritt

Wahle heute einen Satz aus der Liste (z.B. ,Ich diskutiere das nicht.”).
Sprich ihn 10x laut - ohne Begrundung. Und setze ihn bei der nachsten
Gelegenheit genau so.

Grenzen setzen klingt immer so einfach. Als musste man nur einmal
selbstbewusst , Nein“ sagen und plotzlich respektiert jeder die personliche
Grenze.

Dieses Arbeitsblatt hilft dir, deine Grenzen wieder bewusster wahrzunehmen und
erste Schritte zu gehen. Gerade nach emotionalem Missbrauch ist das nicht
immer leicht, weil du vielleicht lange gelernt hast, dich anzupassen, zu erklaren,
zu beschwichtigen oder dich selbst zurtckzustellen.

Wenn du diesen Prozess vertiefen mochtest, findest du in meinem Online-Kurs
eine klare Struktur. Dort geht es nicht nur darum, Grenzen theoretisch zu
verstehen, sondern sie innerlich wieder als etwas Selbstverstandliches zu erleben.
Wenn du bereit bist, dich selbst wieder ernster zu nehmen, findest du hier den
nachsten Schritt:

zum Onlinekurs \

D
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https://kleist-coaching.de/anmeldung-zurueck-zu-dir/

	Grenzen setzen ohne Diskussion Wie du klar bleibst – auch wenn der andere Theater macht
	Grenzen setzen klingt in der Theorie immer so simpel: „Sag einfach Nein.“ Ja – und Einhörner sind auch real, wenn man fest genug dran glaubt.
	In der Praxis fühlt es sich anders an. Dein Körper will Frieden. Dein Kopf will korrekt sein. Und der Narzisst will vor allem eins: dass du wieder diskutierst. Dieses Dokument ist dafür da, dass du aus dem Diskussionsmodus rauskommst. Nicht, weil du kalt werden sollst. Sondern weil du dich endlich ernst nimmst.

	Worum es hier geht
	Du lernst drei Dinge: 1) Warum Diskussionen deine Grenzen zerstören. 2) Wie du Grenzen in einem Satz setzt. 3) Welche Konsequenz du brauchst, damit es nicht nur Worte bleiben.

	1. Warum Grenzen in narzisstischen Dynamiken so schwer sind
	Weil Grenzen dort nicht als Information verstanden werden, sondern als Angriff. Und ein Angriff wird bekämpft – mit Schuld, Drama, Verdrehung, Liebesentzug oder „plötzlicher“ Einsicht.
	Wenn du dann erklärst, lieferst du Material. Und Material ist in solchen Dynamiken wie Benzin: es macht das Feuer nicht kleiner.

	i Mini-Check
	Wenn du nach einem Gespräch denkst „Ich hab’s nicht richtig gesagt“, dann war es wahrscheinlich nicht dein Satz – sondern die Dynamik.

	2. Der Unterschied zwischen Grenze und Diskussion
	Eine Grenze ist ein Abschluss. Eine Diskussion ist ein Tor.
	Grenze: „Ich mache das nicht.“ Diskussion: „Ich mache das nicht, weil…“
	Sobald das „weil“ kommt, ist der andere wieder im Spiel.

	Sanfte Klarstellung
	Du musst nicht verstanden werden, um richtig zu handeln. Du musst nur klar sein.

	3. Der 3‑Schritt‑Rahmen für jede Grenze
	Satz: Ein kurzer Satz ohne Begründung.
	Wiederholung: Du wiederholst ihn einmal, maximal zweimal.
	Konsequenz: Wenn der andere drüber geht, handelst du (Gespräch beenden, Abstand, Thema wechseln).

	! Warum das wirkt
	Weil es das alte Muster unterbricht: Reiz → Rechtfertigung → Verdrehung → Schuld → Rückzug → erneutes Nachgeben.

	4. Die 10 stärksten Grenz‑Sätze (ohne Drama)
	„Ich entscheide das so.“ „Ich diskutiere das nicht.“ „Wenn der Ton so bleibt, beende ich das Gespräch.“ „Das ist deine Sicht. Ich übernehme das so nicht.“ „Nein.“ (ja, ein Wort reicht) „Ich brauche jetzt Abstand.“ „Ich melde mich, wenn ich soweit bin.“ „Das passt für mich nicht.“ „Ich bleibe bei meiner Entscheidung.“ „Stopp.“

	5. Was du NICHT sagen musst
	Du musst nicht beweisen, dass du recht hast. Du musst nicht erklären, warum du dich schützt. Und du musst auch nicht „nett“ sein, wenn der andere gerade deine Grenze zertritt.
	Nett ist kein Charakterzug. Nett ist oft ein Überlebensmodus.

	◉ Mini‑Beispiel
	Er: „Du bist so empfindlich.“ Du: „Ich bleibe bei meiner Grenze.“ Ende. Kein Referat über Empathie, kein Seminar über Respekt.

	6. Übungsseiten
	Diese Übungen sind dafür da, dass dein System nicht nur versteht – sondern trainiert. Genau da passiert Veränderung.

	Übung 1
	Übung 1: Deine 3 Standard‑Grenzen Schreib drei Situationen auf, in denen du dich regelmäßig übergehst (Kontakt, Geld, Zeit, Sexualität, Respekt). Formuliere für jede Situation einen Ein‑Satz‑Grenzsatz. Notiere daneben die Konsequenz, wenn die Grenze missachtet wird.

	Übung 2
	Übung 2: Der Wiederholungs‑Muskel Wähle einen Satz (z.B. „Ich diskutiere das nicht.“). Sprich ihn laut 10x – ohne Emotion, ohne Erklärung. Ziel: Dein Nervensystem lernt, dass Klarheit sicher ist.

	Übung 3
	Übung 3: Der Konsequenz‑Plan (damit es nicht nur Worte bleiben) Wenn du deine Grenze setzt und der andere… … diskutiert → du wiederholst deinen Satz 1x und wechselst das Thema. … beleidigt → du beendest das Gespräch. … droht → du gehst auf Abstand und holst dir Unterstützung. … „plötzlich“ nett wird → du beobachtest Verhalten über Zeit (nicht über Worte).

	7. Die häufigsten Fallen
	Falle 1: Du erklärst dich, weil du fair sein willst. Ergebnis: du diskutierst dich müde.
	Falle 2: Du setzt die Grenze, aber ziehst keine Konsequenz. Ergebnis: deine Grenze wird zur Dekoration.
	Falle 3: Du hoffst auf Einsicht. Ergebnis: du wartest – und wartest – und wartest. Überraschung: Zeit heilt keine Dynamik.

	8. Mini‑Plan für die nächsten 7 Tage
	Tag 1: Übung 1 (3 Standard‑Grenzen) ausfüllen. Tag 2: Einen Satz auswählen und 10x laut üben (Übung 2). Tag 3: Eine kleine Grenze im Alltag setzen (nicht die härteste). Tag 4: Konsequenz‑Plan schreiben (Übung 3). Tag 5: Eine Grenze wiederholen – ohne neue Begründung. Tag 6: Verhalten beobachten, nicht Worte. Tag 7: Rückblick: Was wurde leichter? Wo brauchst du Unterstützung?
	Abschluss
	Wenn du heute nur eine Sache mitnimmst: Grenzen sind keine Debatte. Grenzen sind eine Entscheidung. Und falls dein Kopf jetzt meckert: „Aber das fühlt sich hart an“ – ja. Weil du jahrelang gelernt hast, dich klein zu machen. Dein neues Normal fühlt sich anfangs ungewohnt an. Das ist kein Zeichen, dass es falsch ist. Das ist Wachstum.

	Nächster Schritt
	Wähle heute einen Satz aus der Liste (z.B. „Ich diskutiere das nicht.“). Sprich ihn 10x laut – ohne Begründung. Und setze ihn bei der nächsten Gelegenheit genau so.
	Grenzen setzen klingt immer so einfach. Als müsste man nur einmal selbstbewusst „Nein“ sagen und plötzlich respektiert jeder die persönliche Grenze.  Dieses Arbeitsblatt hilft dir, deine Grenzen wieder bewusster wahrzunehmen und erste Schritte zu gehen. Gerade nach emotionalem Missbrauch ist das nicht immer leicht, weil du vielleicht lange gelernt hast, dich anzupassen, zu erklären, zu beschwichtigen oder dich selbst zurückzustellen.
	Wenn du diesen Prozess vertiefen möchtest, findest du in meinem Online-Kurs eine klare Struktur. Dort geht es nicht nur darum, Grenzen theoretisch zu verstehen, sondern sie innerlich wieder als etwas Selbstverständliches zu erleben. Wenn du bereit bist, dich selbst wieder ernster zu nehmen, findest du hier den nächsten Schritt:


	zum Onlinekurs

