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DA N K S AG U N G

Dieses Buch ist eine Herzensangelegenheit. Es ist aus der tiefen 

Überzeugung entstanden, dass wir als Menschen die Fähigkeit 

haben, uns aus unseren dysfunktionalen Mustern zu befreien 

und ein Leben voller Selbstwirksamkeit, Klarheit und gesunder 

Beziehungen zu führen.

Zunächst möchte ich meinen Klientinnen und Klienten danken. 

Ihr Mut, sich ihren eigenen Bindungsmustern zu stellen, ihre  

Offenheit für neue Erkenntnisse und ihr unermüdlicher Wille 

zur Veränderung sind eine stete Inspiration für mich. Sie haben 

mir gezeigt, wie tiefgreifend und transformierend es ist, wenn 

Menschen beginnen, sich selbst mit neuen Augen zu sehen.  

Dieses Buch ist in gewisser Weise auch ihr Werk, denn es speist 

sich aus den vielen wertvollen Begegnungen, die ich mit ihnen 

haben durfte. Danke für euer Vertrauen und dafür, dass ihr 

mich an eurem Weg teilhaben lässt.

Ein besonderer Dank gilt meiner eigenen unermüdlichen Neu-

gier und meiner intrinsischen Fähigkeit, Wissenschaften zu 

durchforsten, um psychologische Zusammenhänge greifbar zu 

machen. Die Erforschung der Bindungstheorie, der Neurowis-

senschaften, der Emotions- und Beziehungspsychologie sowie 

der psychologischen Grundbedürfnisse hat mir immer wieder 
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gezeigt, dass Wachstum und Veränderung möglich sind, wenn 

wir verstehen, was uns antreibt und begrenzt. 

Dieses Buch ist das Resultat meiner tiefen Leidenschaft, kom-

plexe wissenschaftliche Erkenntnisse für den Alltag nutzbar zu 

machen.

Nicht zuletzt danke ich allen, die mich auf meinem eigenen 

Weg begleitet haben. Jenen, die mich ermutigt, hinterfragt 

und herausgefordert haben. Jenen, die mir gezeigt haben, dass  

Grenzen nichts Trennendes sein müssen, sondern die Grund-

lage für echte Verbundenheit. Eure Präsenz hat mich wachsen 

lassen und dieses Buch mitgeformt.

Möge dieses Buch all jenen helfen, die auf der Suche nach Klar-

heit, Selbstwirksamkeit und gesunden Beziehungen sind. Es ist 

mein Geschenk an euch.

Herzlich,

Nicole Katzenschlager
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DEINE GRENZEN 

DEFINIEREN NICHT, 

WEN DU AUSSCHLIESST, 

SONDERN WIE DU DICH  

SELBST BEWAHRST.
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VO RWO R T

Grenzen setzen und zu den eigenen Bedürfnissen zu stehen – dieses 

Thema begleitet viele Menschen.

Vielleicht kennst du das: Du sagst „Ja“, obwohl du eigentlich „Nein“ 

meinst – aus Angst, andere zu enttäuschen oder zurückgewiesen zu 

werden. Oder du machst einfach mit, obwohl du innerlich spürst, dass 

es dir zu viel ist – und ärgerst dich später über dich selbst. Vielleicht 

ziehst du dich auch zurück, wenn es zu eng wird, obwohl du dich ei-

gentlich nach Nähe sehnst.

Warum verhalten wir uns so – immer wieder? Und warum fällt es uns 

so schwer, bei uns zu bleiben und die eigenen Bedürfnisse wirklich zu 

spüren – und sie auch auszusprechen, besonders wenn uns jemand 

wichtig ist?

Die Antwort liegt tief in unserer Psychologie – genauer gesagt in  

unserem Bindungsstil und den frühen Prägungen, die unser Verhalten 

in Beziehungen beeinflussen. Unser Bindungsmuster entscheidet oft 

unbewusst darüber, wie wir mit Abgrenzung und Bedürfnissen um-

gehen: Ob wir aus Angst vor Ablehnung nachgeben, uns aus Selbst-

schutz verschließen oder zwischen beiden Extremen schwanken.

⇒ Was, wenn es möglich wäre, diese Muster zu verändern –

Schritt für Schritt?

Dieses Buch ist für all jene geschrieben, die sich selbst besser ver-

stehen und bewusst neue Wege einschlagen möchten. Es verbindet 

wissenschaftlich fundierte Erkenntnisse aus der Bindungstheorie, 

der Neurowissenschaft und der Emotionspsychologie mit praxisna-

hen Übungen und Reflexionen. Es ist ein Leitfaden für alle, die lernen 
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möchten, wie sie ihre Grenzen gesund setzen, ihre Bedürfnisse ernst 

nehmen und stabile, liebevolle Beziehungen führen können – ohne 

sich dabei selbst zu verlieren. Dabei geht es nicht um Perfektion, son-

dern um Entwicklung. Grenzen zu setzen ist kein starres Konzept, son-

dern ein dynamischer Prozess, der sich mit deinem inneren Wachstum  

verändert.

Vielleicht wirst du dich an manchen Stellen wiedererkennen, vielleicht 

neue Erkenntnisse gewinnen oder alte Denkmuster hinterfragen. Was 

auch immer dich zu diesem Buch geführt hat – ich wünsche dir, dass 

du dich selbst mit neuen Augen sehen kannst. Mit mehr Verständnis, 

Mitgefühl und Klarheit.

+ Hinweis in eigener Sache:

Dieses Buch ist kein leichter Ratgeber für zwischendurch. Es geht tief 

– emotional, psychologisch, und manchmal auch schmerzhaft ehrlich. 

Wenn du dir erhoffst, mit ein paar Übungen oder Wohlfühl-Zitaten 

schnelle Veränderungen zu bewirken, wirst du hier enttäuscht. Aber 

wenn du wirklich bereit bist, dich selbst zu konfrontieren, alte Muster 

zu erkennen und aufzubrechen, dann ist dieses Buch dein Begleiter 

auf einem Weg, der unbequem sein kann – aber wachstumsfördernd.

Nimm dir Zeit. Eine echte Veränderung deiner inneren Muster und  

Beziehungsdynamiken braucht Geduld, Reflexion – und vor allem  

Wiederholung. Es ist vollkommen gesund und sinnvoll, dir sechs bis 

zwölf Monate für die Umsetzung zu lassen. Was zählt, ist nicht das 

Tempo, sondern die Tiefe.

Herzlich,

Nicole Katzenschlager 

Mauritius, 2025
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WARUM DIESES BUCH?

Verstehen ist der erste Schritt zur Veränderung –  

wenn du weißt, woher deine Muster kommen,  

kannst du bewusst entscheiden,  

wohin du gehen willst.

 

Warum fällt es so vielen Menschen schwer, klare emotionale 

Grenzen zu setzen? Warum sagen wir manchmal „Ja“, obwohl 

wir „Nein“ meinen, oder verschließen uns, wenn wir eigentlich 

Verbundenheit wollen? Die Antwort darauf liegt in unserer  

frühen Prägung und unserem Bindungsstil – einem unbe- 

wussten Muster, das unser Verhalten in Beziehungen bestimmt.
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Ich habe dieses Buch geschrieben, um genau hier anzusetzen:

Es hilft dir, dein eigenes Abgrenzungsverhalten zu verstehen, 

deine unbewussten Reaktionen zu erkennen und bewusste,  

gesunde Entscheidungen für deine Beziehungen zu treffen. 

Denn nur wenn du verstehst, aus welcher inneren Dynamik  

heraus du handelst, kannst du lernen, dein Verhalten zu ver-

ändern.

Erkenne dich selbst – und verstehe andere

Vielleicht erkennst du dich in einem der Bindungstypen wieder:

Verlustängstlich: Du hast Angst vor Ablehnung, setzt kaum 

Grenzen und stellst oft die Bedürfnisse anderer über deine  

eigenen.

Vermeidend: Du ziehst dich zurück, wenn es emotional wird, 

setzt rigide Grenzen und hast Angst vor Abhängigkeit.

Desorganisiert: Du schwankst zwischen Nähe und Distanz, 

manchmal suchst du intensive Verbindung, dann wieder  

Abgrenzung.

Sicher gebunden: Du kannst deine Bedürfnisse klar kommu-

nizieren und gesunde Grenzen setzen, ohne Angst vor Verlust 

oder Isolation. Eine Balance zwischen Nähe und Autonomie lässt 

tiefe Verbundenheit und Selbstwirksamkeit zu.

Indem du die Muster verstehst, die dich und andere antreiben,

kannst du nicht nur deine eigenen Grenzen bewusster setzen, 

sondern auch empathischer mit den Grenzen anderer umgehen.
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