JAYNE HARDY Leseprobe

Sm/ %It/ Jayne Hardy
Sei gut zu dir selbst und

m SdbSt/ setze kIarg Grenzen

Das Selbstflirsorge-Projekt

und selze
klare Guenzen

na
Se\hs\f“‘s‘:"“e

HEYNE <

Bestellen Sie mit einem Klick fir 12,00 €

’Wl&gﬁ;&;ﬁ: a@_q;on.de- @ biicher.de VeBook.de
genialokalgm -7 Thalia | Hugendubelde | [TTTHRIEE

Seiten: 224

Erscheinungstermin: 14. Dezember 2020

Mehr Informationen zum Buch gibt es auf

www.penquinrandomhouse.de



www.penguinrandomhouse.de
http://www.amazon.de/exec/obidos/asin/345370410x/verlagsgruppe-21/
https://clk.tradedoubler.com/click?p=324630&a=1975031&url=https://www.ebook.de/de/quicksearch?searchstring%3d9783453704107
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=9362&awinaffid=549245&clickref=&p=[[https://www.hugendubel.de/de/shoppingcart/add?amount%3d1%26id%3d9783453704107]]
http://clkde.tradedoubler.com/click?p=49521&a=1975031&url=www.weltbild.de/warenkorb/ean/hinzufuegen?ean=9783453704107:1
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=14158&awinaffid=549245&clickref=&p=[[https%3a%2f%2fwww.thalia.de%2fshop%2fhome%2fartikeldetails%2fean9783453704107]]
https://shop.penguinrandomhouse.de/shop/action/shoppingcart/add?id=9783453704107&amount=1
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=14191&awinaffid=549245&clickref=&p=[[https%3a%2f%2fwww.buecher.de%2fgo%2fcart_cart%2fcart_add_item%2fprod_id%2f1%3a9783453704107%2f]]

e Buch lesen
e Mehr zum Autor

Klare Grenzen zu setzen ist eine der wichtigsten Saulen bewusster
Selbstfursorge. Nur so kdnnen wir uns inmitten der standig wachsenden
Herausforderungen des Alltags Raume schaffen, in denen wir uns sicher
fuhlen und ganz bei uns selbst sind. Wie das endlich gelingt und worauf es
dabei ankommt, zeigt Jayne Hardy. Klug und humorvoll vermittelt sie die
besten Anregungen und Tipps, um die eigenen Bedlirfnisse zu erkennen
und um zu definieren, was wir tolerieren méchten - und was nicht.

Das Motivationsbuch fir mehr Lebensfreude, Selbstliebe und
Durchsetzungsvermdgen. Mit liebevoll illustrierten Ausflllbbégen zur
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Autor

Jayne Hardy litt schwer unter Depressionen und
machte dabei die Erfahrung, wie unglaublich wichtig
es fur die kérperliche und seelische Gesundheit ist,
sich endlich einmal um sich selbst zu kimmern. Die
Autorin grindete daraufhin The Blurt Foundation, ein
Unternehmen, das sich der Hilfe flir Menschen mit
Depressionen widmet. Uber ihre eigenen
Erfahrungen mit dieser Krankheit und mit dem
Thema Selbstflirsorge hat sie auf BBC und bei
TEDxBrum gesprochen und schreibt u.a. fur die
»Huffington Post«, »Grazia« und »The Guardian.
Jayne Hardy lebt mit Tochter und Ehemann in
Cornwall.




Das Buch

Klare Grenzen zu setzen ist eine der wichtigsten Sdulen
bewusster Selbstfiirsorge. Nur so kénnen wir uns inmitten
der standig wachsenden Herausforderungen des Alltags
Ré&ume schatffen, in denen wir uns sicher fithlen und ganz
bei uns selbst sind. Wie das endlich gelingt und worauf es
dabei ankommt, zeigt Jayne Hardy. Klug und humorvoll
vermittelt sie die besten Anregungen und Tipps, um die
eigenen Bedurfnisse zu erkennen und um zu definieren,
was wir tolerieren mochten — und was nicht.

Das Motivationsbuch fiir mehr Lebensireude, Selbstliebe
und Durchsetzungsvermogen. Mit liebevoll illustrierten Aus-
fullbagen zur Selbsterforschung (im E-Book zugénglich tiber
Downloadlink).

Die Autorin

Jayne Hardy litt schwer unter Depressionen und machte
dabei die Erfahrung, wie unglaublich wichtig es fur die
korperliche und seelische Gesundheit ist, sich endlich ein-
mal um sich selbst zu kiimmern. Die Autorin griindete dar-
authin The Blurt Foundation, ein Unternehmen, das sich
der Hilfe fiir Menschen mit Depressionen widmet. Uber thre
eigenen Erfahrungen mit dieser Krankheit und mit dem
Thema Selbstfiirsorge hat sie auf BBC und bei TEDxBrum
gesprochen. Sie schreibt u. a. fur die Huffington Post, Gra-
zia und The Guardian. Jayne Hardy lebt mit Tochter und
Ehemann in Cornwall.



Inhalt

Einleitung ....... ... . 7

1 Mit welchem Recht schreibe
ichdiesesBuch? ....... . ... . ... . ... . ... 11

2 Was sind Grenzen und warum
sind sie so schwer zu behaupten? ............. 35

3 Platz schatfen fir uns
und unsere Bediirfnisse .. ... ... . 59

4 Unseren Kindern (und dem inneren Kind)

beibringen, wie man Platz schafft ............. 83
5 Platz schaffen in Beziehungen .............. 107
6 Platz schaffen im digitalen Zeitalter ......... 131
7 Platz schaffen rund um die Arbeit . .......... 153
8 Platz schatfen in Kultur,

Gesellschaft und Umwelt ....... ... ... .. ... 179
9 Grenz-Notfalle ........... ... ... ... ... 197
Ein persénlicher Briefandich ................ 215



Dommy und Peggy gewidmet.



Einleitunag

Die Welt da drauf3en ist knochenhart, und wenn wir
uns keinen Raum verschaffen und ihn verteidigen,
werden wir von allen Seiten herumgeschubst — kér-
perlich, geistig, emotional, kulturell und spirituell.

Was auch immer wir sagen, denken, zulassen und
tolerieren, ist eng mit unseren Grenzen verbunden.
Ebenso unsere Routinen, Gewohnheiten, Entschei-
dungen und Beziehungen. Unsere Grenzen sind die
Schilder in unserem Leben, auf denen steht »Start«,
»Halt«, »Hier bin ich«, »Daraut kannst du lange war-
ten« oder »Kein Zutritt«. Da sich unsere Leben ganz
nattirlich bertihren, muissen wir Grenzen ziehen —
zwischen dem, was wir fur akzeptabel halten, und
dem Inakzeptablen. Diese Grenzen veranschaulichen,
wer wir sind, wie wir uns verhalten, wofur wir uns
verantwortlich fithlen und wie wir behandelt werden
mochten. Wir alle haben diese Grenzen, die natiir-
lich auch von der Natur unserer Beziehungen abhdn-
gen: zu unseren Eltern, Kindern, Partnern, Freunden,
Kollegen und zu uns selbst. Manchmal sind diese
Grenzen schwammig, manchmal werden sie verletzt
oder niedergerissen — und ab und an behindern sie
uns, statt uns zu beschtitzen.



Im Laufe unseres Lebens sammeln wir einen erheb-
lichen Ballast an, der bestimmt, wie entschlossen oder
halbherzig wir unsere Grenzen verteidigen. Jeder Ruif-
fel, jedes Zuwerien der Schlafzimmerttr, jede Um-
armung, jeder Tagebucheintrag, jede Entscheidung,
jede Selbstbehauptung und jedes Nachgeben macht
etwas mit unseren Grenzen. Die Konsequenzen unse-
rer Handlungen — ob unsere Grenzen respektiert wur-
den oder nicht, ob wir fremde Grenzen respektierten
oder nicht — beeinflussen, wie wir tiber Grenzen den-
ken. Ob wir uns tuberhaupt klarmachen, dass es sie
gibt oder wie nachgiebig, bestimmt, selbstbewusst,
verbunden, isoliert, wahrgenommen oder mit FiiBen
getreten wir uns fiithlen.

In einer idealen Welt wéren wir uns alle dartiber
bewusst, wer wir tatséichlich sind und was uns be-
wegt, und wir kénnten dies auch klar und effektiv kom-
munizieren. Doch meist trifft das Gegenteil zu. Mal
wissen wir selbst nicht recht, wer wir sind und was
uns bewegt, mal kénnen wir unsere Bedtirinisse nicht
angemessen mitteilen. Vielleicht haben wir Angst, die
Erwartungen der anderen zu enttduschen. Vielleicht
hatten wir auch schon immer das Geftihl, den ande-
ren im Weg zu stehen und tberhaupt nicht zu zdh-
len. Dieses Getiihl, bedeutungslos zu sein, pragt, wie
wir uns selbst und unsere Umwelt wahrnehmen. Es
beeinflusst, auf welche Jobs wir uns bewerben oder
nicht bewerben. Es beeinflusst unsere Jas und Neins,
unsere Beziehungen, die Art, wie wir unsere Kinder
erziehen, woflir wir uns entschuldigen, wie wir uns
halten, ob wir aktivam Leben teilhaben oder uns, weil
wir uns fur klein und unbedeutend halten, ergeben
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und unser Schicksal akzeptieren, anstatt das Leben zu
geniefllen.

Machen wir uns nichts vor: Es ist leichter, etwas
tber Grenzen zu lernen und sich klarzumachen, was
sie fiir uns bedeuten, wenn wir das nur mit uns selbst
ausmachen miuissen. Knifflig wird es erst, wenn es gilt,
diese Grenzen anderen Menschen gegentiber zu be-
haupten, auch in schwierigen Situationen. Denn dann
kann es zu Arger und Reibereien kommen, und wir
mussen lernen, tief durchzuatmen und mutig zu un-
seren Uberzeugungen zu stehen. Wir alle verdienen
Grenzen, die uns beschiitzen, gltcklich machen und
gesund erhalten. Aber im Zusammenleben mit ande-
ren neigen Grenzen dazu aufzuweichen. Daher miis-
sen wir lernen, mit anderen so zusammen zu sein,
dass es fur uns gesund, angenehm und sicher ist.
Wir wollen, dass andere glicklich sind, und sind mit-
unter sogar bereit, unser eigenes Gluck daftir zu op-
fern. Doch es kann nicht unsere Aufgabe im Leben
sein, zur Seite zu treten, uns wegzuducken oder aus
dem Weg zu gehen, um anderen das Leben leichter
zu machen. Wirklich nicht. Auch uns gebtihrt Platz.
Auch wir duirfen uns freuen, uns wahrgenommen, an-
erkannt, gleichberechtigt, vom Leben angestrahlt und
wertvoll zu fihlen.

Und jetzt stiirzen wir uns kopfuiber in diese Grenz-
kiste! In dieses Buch, das erklart, was Grenzen sind,
wie sie in verschiedenen Situationen gezogen wer-
den und wie wir damit anfangen kénnen, unseren
Stand und unsere Stimme zu finden und manche Ver-
haltensweisen tiber Bord zu werfen, die wir im Lauf
des Lebens tibernommen haben. Du kannst wahrend



der Lektiire schon einmal tiben, deine Grenzen zu be-
haupten. Vielleicht liest du das Buch in einem Rutsch
durch und fullst erst dann die Arbeitsblétter aus. Oder
du pickst dir die Kapitel heraus, die dich am stérks-
ten ansprechen - zu bestimmten Bereichen deines
Lebens, in denen du an schwammigen Grenzen lei-
dest. Oder du machst die Arbeitsblatter zuerst, um
herauszufinden, was momentan in deinem Leben die
meisten Reibungen verursacht. Schreib ruhig Anmer-
kungen an die Seitenrénder, unterstreiche Passagen
oder leite Fotos davon an andere weiter, um spdter
dartiber zu diskutieren. Es ist dein Buch - lies es auf
deine Art.

Jayne

PS: Du findest mich auch online. Schau einfach mal
vorbei und sag Hallo.

B Twitter © Instagram @jaynehardy_
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t Mt welehem Lecht
schreibe ich dieses Buckh?

Als ich mich zum ersten Mal mit dem Konzept von
Grenzen auseinandersetzte, war es, als dffnete sich
mir ein Fenster zu einer Parallelwelt: einer Welt, in
der ich mich viel selbstbestimmter fiihlte, in der ich
viel ruhiger war und in der ich viel weniger das
Geftihl hatte, alle wiirden auf mir herumtrampeln.
Es war eine Welt, in der ich mitbestimmen durfte, in
der ich wahrgenommen wurde und in der ich mich
nicht furchtete, den Status quo zu hinterfragen. Ich
fand mein Ruckgrat wieder, stand aufrechter, fiihlte
mich besser und hatte keine Angst mehr, Raum
einzunehmen. Allerdings erfiillte mich leise Panik,
was all das fur jemanden wie mich bedeutete, der
sein ganzes Leben lang versucht hatte, es anderen
recht zu machen. Wie zum Teufel war ich nur von
meinem fritheren Wesen zu diesem grenzen-losen Ich
gelangt?

Jenes Fenster in eine Parallelwelt mit magischer-
weise gesunden Grenzen dffnete sich wahrend einer
wirklich schwierigen Phase meines Lebens, und es
brauchte noch sehr lange, bis ich mich innerlich so
weit gefestigt fiihlte, dass ich den Mut aufbrachte, tat-
sdachlich die Grenzen zu errichten, die mich gestinder
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und glticklicher machten, ohne mir dabei unglaub-
lich selbststichtig vorzukommen.

Grenzen sind zwiespdltig: Sie kénnen Unerwtinsch-
tes aussperren und uns beschiitzen, sie kdbnnen uns
aber auch beengen und einsperren. Den aktuellen Ver-
lauf unserer Grenzen zu hinterfragen geht uns oft
gegen den Strich, es widerspricht inneren Einstellun-
gen, die irgendjemand irgendwann einmal gepragt
hat. So lange ich denken kann, wollte ich immer
ein »braves Mddchen« sein. Das klang nach einem
hohen Lob, wenn es von meinen Eltern oder Lehrern
kam, und so entwickelte ich sehr feine Antennen daftir,
was es bedeutete, »brav« zu sein. Ich tat, was man
mir auftrug, machte keine »Schwierigkeiten«, vermied,
andere zu enttuschen oder von ihnen getadelt zu
werden. Das bedeutete aber auch, dass ich mein
Selbstwertgefiihl daran kntipfte, ob ich nun auch
wirklich das begehrte Lob einheimste. Es lag mir sehr
viel daran, dass man mich auf eine ganz bestimmte
Weise wahrnahm, und ich wtinschte mir vor allen Din-
gen, »gemocht« zu werden.

Niemand kann es jedem recht machen — und bei
Gott, ich habe es versucht! Aber natiirlich gab es
immer wieder Leute, die mich nicht mochten, und
dann ging ich jedes Wort, jeden Blick, jede Tat wie-
der und wieder im Geist durch, um endlich heraus-
zufinden, was ich falsch gemacht hatte. Immer suchte
ich den Fehler bei mir. Gleichzeitig unterdriickte ich
die Frage, was ich dem anderen gegentiber emp-
fand, ob ich ihn tiberhaupt leiden konnte oder nicht.
Selbst was die Putzfrau des Nachbarn tiber mich
dachte, konnte mich ewig beschdaftigen.
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Und so mutierte ich zum Chamdleon. Ich legte
mir Rollen zurecht, in die ich in bestimmten Situa-
tionen hineinschlipfte wie in Kleidung fiir verschie-
dene Anlasse. Diese Rollen waren stets auf dieje-
nigen zugeschnitten, mit denen ich gerade zu tun
hatte. Diese Schauspielerei fihrte dabei auch dazu,
dass ich mich nirgendwo zugehorig ftihlte. Das Da-
sein als Chamadaleon ist verwirrend, weil man sich
nie klarmacht, wer man wirklich ist, was man mag
und was man denkt. Ein Chamdleon passt sich ein-
fach an: Wenn meine Kumpels eine Band moch-
ten, dann kaufte ich mir ihre Platten und schwdrmte
davon - selbst, wenn mir die Musik eigentlich nichts
sagte. In meinem Bemtuihen, allen alles zu sein, gab
ich mich selbst auf. Meine Identité&t ging mir kom-
plett verloren. Ich versuchte, das zu werden, was
andere von mir wollten und brauchten. Ruckgrat?
Fehlanzeige.

Es war eine fuirchterliche Art zu leben. Ich liel3 mir
keinerlei Raum fur Fehler oder die Orientierungs-
losigkeit, die sich beispielsweise wahrend der Ado-
leszenz ganz nattirlich einstellt. In jener Phase wurs-
telt man sich einfach durchs Leben — aber das ertrug
ich nicht. Endlos konnte ich tiber Dinge nachgrii-
beln, die ich gesagt oder nicht gesagt hatte, tiber
Dinge, die vor Ewigkeiten passiert waren. Ich fihlte
mich fur alles Mogliche schuldig — selbst fiir Sachen,
mit denen ich tiberhaupt nichts zu tun hatte. Schuld-
geftihle wurden zu meinem Generalbass, und ich tat
alles, um sie zu vermeiden.

In meinen Augen war ich fir Dinge verantwort-
lich, mit denen ich absolut nichts zu schatfen hatte.
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Einerseits lie3 ich andere Menschen frei tiber mein
Leben bestimmen, andererseits tiberschdtzte ich meine
Bedeutung fir das Leben anderer maflos. Ich hatte
mich in einem Entschuldigungs-Paradoxon verhed-
dert. »Entschuldigung« wurde zu meinem meistbe-
nutzten Wort. Du hast mich angerempelt? Sorry, dass
ich dir im Weg stand. Ich sagte etwas, das dir nicht
gefiel? Tut mir echt leid, ich meinte das nicht so. Ich
tat etwas, das du missbilligst? Entschuldige vielmals,
es kommt nie wieder vor. Sorry, ich muss aufs Klo.
Tut mir leid, dass du einen Umweg fahren musst,
damit ich zur Toilette gehen kann. Entschuldigung,
aber ich muss echt ... Sorry, Sorry, Sorry.

Alsich Anfang zwanzig war, spitzte sich die ganze
Sache zu und meine ewigen Entschuldigungen wur-
den zu einem unheilvollen »Entschuldigung, dass
es mich gibt«. Ich weil3 also aus eigener Erfahrung,
dass der Versuch, sich total zu verbiegen, es auf Teu-
fel komm raus allen recht zu machen und Verantwor-
tung fur Sachen zu tilbernehmen, fiir die man tber-
haupt nichts kann, geradewegs in den Abgrund ftihrt.
Wer Ja sagt, obwohl er Nein meint, staut unweiger-
lich Aggressionen auf. Die Schotten, hinter denen ich

meinen Zorn zurtickhielt, wur-

Wer Ja sagt, obwohler den immer dann undicht,

Nein meint, staut unweigerlich wenn ich mit meinen Freun-

Aggressionen auf. den etwas trinken ging. Meine

Schiichternheit fithrte dazu,

dass ich zu viel trank, um mich wohler zu fithlen —

doch regelmdBig brachen dabei alle Dédmme und ich

wurde zu einer wiitenden, angriffslustigen und ver-
letzenden Besoffenen.
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