KOMPASS

Grenzen setzen —
das sagt sich leicht
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¢t Inder Diskussion um Stress am
Arbeitsplatz und Privention von Burn-
out geht es immer wieder ums ,,Gren-
zensetzen®. Die Ermunterung zum
Nein-Sagen, zum Ablehnen von Bitten
oder Auftrigen ist sicher ein hilf-
reicher Tipp. Und genauso sinnvoll ist
es, Grenzen zu akzeptieren, die je-
mand anders uns aufzeigt. Doch das ist
leicht gesagt und schwer umzusetzen.

Es beginnt wie so vieles mit uns
selbst. Wir nehmen es persénlich,
wenn jemand Nein sagt und eine Auf-
gabe ablehnt. Selbst wenn er es gut
begriindet. Wir verstehen es im Kopf
und wissen genau, dass wir etwas
sagen sollten wie: ,Klar, verstehe ich.
Schade, aber nicht zu dndern.“ Doch
emotional sehen wir das nicht so. Wir
sind sauer, weil unser Plan nicht auf-
geht. Oder neidisch, weil hier jemand
vormacht, was uns nicht gelingt. Sind
vielleicht enttauscht, weil wir doch
neulich selbst hilfsbereit waren.

Wie es in dieser Situation nun
weitergeht, das entscheidet iiber die
Kultur zum Grenzensetzen in einem
Team oder Unternehmen. Ist es mog-
lich, unsere Gefiihle zu artikulieren,
und der andere hilt sie aus? Dass wir
vielleicht entgegnen: , Ich verstehe
deine Situation. Nur habe ich damit
leider ein Problem mehr auf der Agen-
da. Das betriibt mich, und ich bin
enttduscht, weil ich dachte, dass ich
jetzt mal dran bin, nachdem ich dir
letzten Monat aus der Patsche ge-
holfen habe. Ich hatte so gehofft, dass
du iibernehmen kannst.“ So wire es
auf dem Tisch, und der Nein-Sager
hitte die Chance, darauf einzugehen
und seinerseits Verstiandnis zu zeigen.

Niemand miisste schmollen oder
negative Konsequenzen befiirchten.
Wenn es dann noch maoglich ist, dass
sich die beiden Betroffenen nach dem
Gesprich ohne Ressentiments be-
gegnen, der Grenzensetzer vielleicht
nachfragt, wie der andere sein Pro-
blem gelst hat oder demnichst von
sich aus Hilfe anbietet, dann kann sich
Kultur dndern. Und dann wire es gut
moglich, dass das Grenzensetzen héu-
figer ehrlich genutzt wird und nicht
Ausreden oder Aussitzen als Losung
herhalten miissen. Ist Thr Team, Ihr
Unternehmen, sind Sie selbst (schon)
bereit zum ehrlichen Nein?
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