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eine gesunde Balance 

zwischen Distanz und 

Nähe zum Klienten bzw. 

seinem spezifischen 

Problem ist eine wichtige 

Grundvoraussetzung 

für eine gute und 

Konstruktive 

(Zusammen)Arbeit. 
 
 

 





Echte Nähe kann nur durch 

Wahrung der eigenen  

Grenzen  und derer Anderer 

hergestellt werden.  

Nur, wer die Spannung der 

òrichtigen Distanzó aushªlt,  

Kann dann auch Nähe 

zulassen und 

Wertschätzung, Respekt 

und Vertrauen vermitteln. 

 



Hinter der Angst vor Nähe stecken andere Ängste, 

etwa die Angst vor dem Verlassenwerden und dem 

damit verbundenen Schmerz, oder die Angst, verletzt 

zu werden und mit den verletzten Gefühlen nicht 

klarzukommen. Indem Menschen keine Nähe zulassen 

und emotional auf  Distanz gehen, schützen sie sich vor 

Verletzungen der eigenen Gefühlen. Ein weiterer 

Grund für die Angst vor Nähe, insbesondere intimer 

Nähe, Können Missbrauchserfahrungen sein.  



¾Gutes Händchen und Interesse 

¾Taktvolles und höfliches Verhalten 

¾Kommunikationsstärke 

¾Einfühlungsvermögen 

¾Bereitschaft, zuzuhören, ohne zu bewerten 

¾Kreativität bzw. kreatives Potenzial 

¾Fähigkeit, sich abzugrenzen bzw. professionelle 

Distanz 

¾Fähigkeit, Nein zu sagen 

¾Bereitschaft zur Selbstreflexion und Selbsterfahrung 



bedeutet, den richtigen Abstand zum nächsten 

herzustellen. Ein Abstand, in dem sich beide 

wohlf¿hlen. òAbgrenzungó heiÇt, dass wir wissen, was 

wir wollen und das auch äußern und verhandeln 

können. Es bedeutet, dass wir den Anderen zeigen, 

wenn sie uns zu nahe kommen. Es kann òNein-Sagenó 

heiÇen, aber auch òJa-Sagenó ð wenn wir uns sicher sind, 

was wir wollen. Nur: Es gibt viele Gründe, warum wir 

uns oft nicht abgrenzen können. 



Menschen mit fehlendem bzw. geringerem 

Selbstwertgefühl haben häufiger wenig 

Selbstsicherheit und Vertrauen, allein ihr Leben 

zu bewältigen. Sie meinen, dass sie ständig und 

überall die Erwartungen anderer Menschen 

erfüllen oder vorhersehen müssten. Es ist sehr 

schwierig für sie, sich vor unangemessenen 

Forderungen und Verletzungen der eigenen 

Persönlichkeit zu schützen. Eher würden sie 

noch mehr erdulden und ertragen, weil sie 

sonst eine komplette Ablehnung als Mensch 

befürchten. Sie fühlen sich schlecht, schuldig 

oder schämen sich sehr, wenn sie einmal eine 

Bitte ausschlagen müssten oder deutlich 

"NEIN" sagen sollten. 



Ein wesentliches Prinzip gesunder  

Selbstabgrenzung ist der zugewandte,  

herzliche Abstand zu anderen Menschen.  

Dadurch bleibt man mit seinem 

Gegenüber in Verbindung und behält 

gleichzeitig seine eigene Aktionsfreiheit. 

Wichtig dafür ist es, die eigenen Grenzen 

wahrzunehmen und diese klar und 

rechtzeitig zu setzen oder auch 

aufzuheben. Erlaubt man anderen 

Menschen, die eigenen Grenzen zu  

verletzen, verliert man letztlich auch die 

unbefangene Zugewandtheit.  

  

 



Es ist die Fähigkeit, sich in erster Linie für sich 

selbst und die eigenen Bedürfnisse einzusetzen. 

Diese Fähigkeit richtet sich nicht gegen andere 

Menschen und deren Belange.  

Sich gut abzugrenzen, bedeutet zum Beispiel, 

im richtigen Augenblick "Nein" zu sagen, sich 

einem Konflikt mutig zu stellen, sich rechtzeitig 

aus einer Situation zu entfernen, die für einen 

selbst schädlich ist. Menschen, die sich gut 

abgrenzen können, fallen häufig dadurch auf, 

dass sie eine angenehme Klarheit ausstrahlen. 

Sie können Nähe und Anteilnahme zulassen, 

ohne Angst sich zu verlieren.  

 

 



Ein wichtiger Grund für die mangelnde 

Abgrenzungsfähigkeit eines Menschen  

sind insbesondere Erfahrungen mit  

Grenzüberschreitungen in der Kindheit. 

Es handelt sich dabei oft um 

Erwachsene (z. B. Eltern), die es dem 

Kind schwer machten, einen 

eigenen Raum zu haben. Z. B. durch  

laute Beschimpfungen, Schläge,  

Misshandlungen und Übergriffe 

verschiedenster Art. Immer, wenn 

Erwachsene die òIntegritªtó des Kindes 

beschädigen, dann haben sie die 

Grenzen des Kindes nachhaltig und 

unverantwortlich überschritten.  

 



Bei bzw. nach wiederholten Verletzungen der eigenen 

Grenzen, fällt es oft schwer, diese Grenzen wahrzunehmen.  

òWann habe ich genug davon?ó, òWann tritt mir jemand zu 

nahe?ó, òWann stellt mir jemand zu direkte Fragen?ó  

Es ist nicht immer leicht, eine Antwort auf  solche Fragen zu 

finden. Und selbst wenn man merkt und spürt, dass es nun 

ògenugó ist, dann ist es immer noch eine zweite Sache, das 

auch zu artikulieren und mitzuteilen. Anderen Menschen die 

eigenen Grenzen zu zeigen, kann schwer sein. Bei dem 

Versuch, auf  die eigenen Grenzen hinzuweisen, entstehen oft 

Schuldgef¿hle. òIch mºchte nicht, dass Du so mit mir redestó 

ist eine einfache Aussage. Doch sie führt bei vielen, die sich 

schlecht abgrenzen können, bereits zu schlechtem Gewissen. 

 



¾Schuldgefühle 

¾Schlechte Vorbilder 

¾Grenzüberschreitungen in 
der Kindheit 

¾Angst, andere Menschen zu 
verlieren 

¾Angst, andere Menschen zu 
kränken oder deren Rechte zu 
beschneiden 

¾Gefühle von Machtlosigkeit 

¾Grenzen für lieblos halten 

¾Selbst keine Grenzen 
akzeptieren können 



¾ Authentizität im Sein und Verhalten 

¾ Angemessene Kommunikation 

¾ Bereitschaft, Nähe zuzulassen 

¾ Fähigkeit, Grenzen zu ziehen 

¾ Sich, die eigenen Gefühle und Bedürfnisse bewusst und klar 
machen 

¾ Objektive Betrachtungsweise 

¾ Raummachen und ðgewähren für die Gefühle der anderen 

¾Wertschätzung 

¾ Distanzierte Anteilnahme 

¾ Fähigkeit zum Perspektivenwechsel 

¾ Konstruktive Auseinandersetzung mit den eigenen Gefühlen 
und den Gefühlen der anderen 

 





Grundlage des 

Kollegialen 

Miteinanders sind 

Gegenseitiger 

Respekt, 

Achtung, 

Wertschätzung 

und Höflichkeit  
 












