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PRAXISBLATT

Grenzsetzung

Wenn Worte nicht
mehr reichen

Wenn Schutz, Gewalt, akute Psychose oder unmittelbare Gefahr im
Vordergrund stehen, ist die Grenze nicht mehr das Gespräch, sondern der
Wechsel auf den Notfallpfad.

Ich Bei meinem Erleben beginnen

2 Klare Konsequenz nennen

+ Wenn möglich Rückkehr-Signal geben

Warum Grenzen hier so schwer sind

Grenzen scheitern bei Angehörigen selten an fehlendem Wissen. Meist stehen Angst, Schuld,
Gewohnheit und moralischer Druck dazwischen. Gerade deshalb helfen Grenzen dann, wenn sie nicht
drohen, sondern Schutz und Realität benennen.

Der Aufbau einer hilfreichen Grenze

Eine tragende Grenze besteht oft aus drei Teilen:

• Ich-Botschaft: «Ich lasse mich nicht anschreien.»

• Klare Konsequenz: «Ich gehe ins Nebenzimmer.»

• Rückkehr-Signal: «Wenn wir ruhig reden können, komme ich zurück.»

Die Grenze bezieht sich auf Verhalten, nicht auf den Wert der Person.

Was eher hilft

• bei Ihrem Erleben beginnen statt Vorwürfe machen

• Verhalten konkret benennen

• eine Konsequenz sagen, die Sie wirklich umsetzen können

• ruhig und kurz bleiben

• Verantwortung nicht komplett übernehmen

• Grenzen in stabileren Momenten vorbereiten und besprechen

Was eher schadet

• Drohungen, die Sie nicht einhalten können

• Beschämung oder moralische Urteile

• Kontrollfragen statt echter Absprachen

• im Streit Grundsatzdebatten über Schuld und Krankheit

• alles aus Angst weiter mittragen

Drei praxistaugliche Beispiele
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• Statt «Du bist unmöglich, wenn du so schreist!» eher: «Ich lasse mich nicht anschreien. Ich gehe ins
Nebenzimmer — wenn wir ruhig reden können, komme ich zurück.»

• Statt «Wenn du so weitermachst, gehe ich!» eher: «Wenn du die Medikamente absetzt, kann ich die
Verantwortung zu Hause nicht mehr tragen. Dann müssen wir über die Klinik reden.»

• Statt «Hast du deine Medikamente genommen? Schon wieder vergessen?» eher: «Ich mache mir
Sorgen, wenn ich sehe, dass die Packung noch voll ist. Was brauchst du, um dran zu bleiben?»

Woran Sie gute Grenzen erkennen

• sie schützen Sie oder andere konkret

• sie sagen, was passiert, statt nur Angst zu erzeugen

• sie bleiben möglichst bei einem Thema

• sie müssen nicht hart klingen, um klar zu sein

• sie sind kein Beziehungsabbruch, sondern oft ein Schutz der Beziehung

Wann Worte nicht mehr reichen

Nicht jede Situation lässt sich mit besseren Sätzen entschärfen. Wenn Gewalt, akute Psychose, massive
Eskalation oder unmittelbare Gefahr im Raum stehen, wird Kommunikation zweitrangig. Dann hilft
Klarheit mehr als Gesprächsoptimierung.

• Lage nicht kleinreden

• eine Person informieren

• zum Notfallpfad wechseln

• sich danach selbst entlasten

Bei Gewalt oder Bedrohung gilt: 117. Wenn Sie nach einem Vorfall Begleitung oder Schutzberatung
brauchen, kann zusätzlich die Opferhilfe Zürich 24 h sinnvoll sein.

Nächster sinnvoller Schritt

Wenn Sie merken, dass Grenzen bei Ihnen immer wieder in Schuld, Drohung oder Rückzug kippen,
beginnen Sie mit einer kleinen, klaren Grenze, die Sie wirklich umsetzen können. Wenn die Lage bereits
nach Gefahr aussieht, wechseln Sie direkt auf den Notfallpfad statt weiter an Formulierungen zu feilen.

Weiterführend:

• Modul 5: Warum Grenzen so schwer sind

• Modul 6: Grenzen, die tragen statt eskalieren

• Notfallseite


