
Mehr erfahren?

Merke, wenn du
Raum brauchst

Kleine Schritte, die dir helfen können:

Verbinde dich
auf deine Weise

Lerne „Nein“ zu
sagen 

Fokussiere dich auf
das Beeinflussbare

Befreie dich von
Schuldgefühlen

Vergleiche dich
nicht

In dieser Jahreszeit begegnet uns überall das Bild der
„perfekten Familie“. Es ist leicht, sich mit dem zu
vergleichen, was man online oder im Fernsehen sieht.

Doch echte Familien sind komplex. Verpflichtungen,
Schuldgefühle und Erwartungen können es schwer
machen, „Nein“ zu sagen oder gut für sich zu sorgen.
Dieser Ratgeber zeigt dir, wie du verbunden bleiben
kannst und gleichzeitig achtsam mit deinen eigenen
Bedürfnissen umgehst.

Ein kurzer Spaziergang oder ein
Moment für dich kann dein
Nervensystem beruhigen. Dir Raum
zu nehmen bedeutet nicht, dass du
dich distanzierst. Im Gegenteil: Es
ist eine Form der Selbstfürsorge, die
dir ermöglicht, für dich und für
deine Familie da zu sein.

Verbundenheit heißt nicht, alles
gemeinsam zu machen.
Manchmal genügt es, zusammen
zu essen, spazieren zu gehen oder
ein ehrliches Gespräch zu führen.
Nähe entsteht auch in kleinen
Momenten, nicht durch ständige
Präsenz.

In manchen Familien oder Kulturen
fühlt es sich unangenehm, falsch
oder gar respektlos an, Nein zu
sagen. Probiere neutrale
Formulierungen aus, die dennoch
eine Grenze setzen: „Lass mich kurz
darüber nachdenken“ oder
„Gerade passt es nicht, aber ich
helfe dir später gern.“

Du kannst nicht bestimmen, wie
andere handeln, aber du kannst
beeinflussen, wie du reagierst.
Achte darauf, wann du
Verantwortung für Probleme
übernimmst, die nicht deine sind
oder die außerhalb deiner
Kontrolle liegen.

Schuldgefühle bedeuten nicht
automatisch, dass du etwas falsch
machst. Vielleicht fühlst du dich
schuldig, wenn du eine Bitte
ablehnst? Manchmal bedeutet
Selbstfürsorge, klare Grenzen zu
setzen, damit du langfristig mehr
Kraft hast.

Bemerkst du, dass du dich in
Vergleiche hineinziehen lässt?
Begrenze bewusst deine Social-
Media-Zeit und nutze Medien
achtsamer. Wenn Vergleiche
dennoch auftauchen, richte deinen
Fokus auf das, wofür du dankbar
bist oder auf das, was du von deiner
Familie lernen konntest.

Lies den Artikel: „Nein sagen lernen“
Meld dich zur Gruppensitzung an: Gesunde Grenzen setzen
Buche eine 1:1 Sitzung: Mit unseren zertifizierten
Psycholog*innen von OpenUp. Anonym & 100 % vertraulich.

Familiendynamiken& Grenzen setzen

É

„Grenzen stoßen
nicht ab, sie

schaffen Raum
zum Atmen.“

https://openup.com/de/blog/nein-sagen/
https://openup.com/de/spaces/gesunde-grenzen-setzen/
https://mein.openup.de/gespraech-buchen

