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Ohne Grenze bin ich nirgends



Ich danke Elisabeth Gschwind, die das Manuskript korrigiert, die Text-
erfassung gemacht und auch sonst meinem Buch große Aufmerksam-
keit geschenkt hat. Gerne danke ich auch Hanno Niemeyer und Daniel 
von Orelli, die mir mit wichtigen Hinweisen geholfen haben und mir 
mit freundschaftlicher Unterstützung zur Seite gestanden sind. Meinen 
Eltern, die mich in die Welt hinausbegleitet und großgezogen haben, 
sei dieses Buch in liebevoller Verehrung gewidmet.

Aus Gründen der besseren Lesbarkeit wird bei Personenbezeichnun-
gen und personenbezogenen Substantiven in diesem Buch die männ-
liche oder weibliche Form verwendet. Entsprechende Begriffe gelten 
im Sinne der Gleichbehandlung grundsätzlich für alle Geschlechter. 
Die verkürzte Sprachform hat nur redaktionelle Gründe und beinhaltet 
keine Wertung.
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Vorwort

Seit dieses Buch vor 15 Jahren erstmals erschienen ist, hat sich in der 
Öffentlichkeit ein zunehmendes Bewusstsein in Bezug auf das Thema 
Grenzen entwickelt.

Denken wir an Grenzen, denken wir primär an Schutz und an Tren-
nung. Doch Grenze ist eine Grundkategorie der conditio humana, eine 
universale, unabdingbare Voraussetzung beim Wahrnehmen und Be-
zeichnen, beim Denken und Handeln (Demandt 2020). Begrenzung 
ermöglicht die Erkenntnis von Formen und Gestalten. Überall da, wo 
Unterscheidung erforderlich ist: Wo beginnt das andere? Überall da, 
wo Trennung erfolgt: Wo liegt die Scheidelinie? Überall da, wo Steige-
rung möglich ist: von wo aus bis wohin? Überall da, wo Verneinung 
geschieht: Wie weit gilt ein Begriff? Da wird eine Grenze vorgefunden, 
vermutet oder gesetzt (Demandt 2020).

Schauen wir auf das vergangene Dezennium zurück, sehen wir, dass 
Staats- und Landesgrenzen zu heftigen Disputen und viel Leid geführt 
haben. Denken wir nur an die Migrationsdiskussionen von 2015 zurück 
oder an die politischen Debatten über die amerikanisch-mexikanische 
Grenze. Seit Februar 2022, als die ukrainische Landesgrenze unerlaubt 
militärisch überschritten wurde, werden wir in den Medien fast stünd-
lich mit den Konsequenzen konfrontiert.

Auf zellulärer Ebene haben wir in den letzten drei Jahren zu spüren 
bekommen, wie das Eindringen eines Virus’ in die menschliche Zelle, 
trotz schutzgebender Membranen, fähig ist, die Welt auf den Kopf zu 
stellen. Das Coronavirus hat sich über alle Landesgrenzen hinaus pan-
demisch ausgebreitet und Politiker und Gesundheitssysteme an ihre 
Grenzen gebracht. Wir wurden plötzlich mit der eigenen, unausweich-
lich letzten Lebensgrenze im Abendjournal, in den »breaking news« 
konfrontiert. Hygienemaßnahmen, Lockdowns und Impfungen zeigten 
gnadenlos die Grenzen der Gesellschaft auf. 

Doch auch die mentalen Grenzen standen in den letzten Jahren im-



10

mer wieder im Mittelpunkt. Die »MeToo«-Bewegung sorgte für ein 
Umdenken und auch die »Black Lives Matter«-Bewegung führte zu 
einer Grenzverschiebung. Auch im Genderbereich scheinen wir ge-
sellschaftlich in eine neue Phase eingetreten zu sein, in der Grenzen 
neu abgesteckt werden müssen. Bei der »Fridays for Future«-Bewegung 
geht es ebenfalls um Grenzen, die Grenzen der Flora und Fauna, des 
Wirtschaftswachstums, der Klimaerwärmung, der Umweltverschmut-
zung durch Nanoplastikpartikel usw. Es sind alles neue Grenzen, mit 
denen wir einen Umgang finden müssen.

Dieses Buch geht mit einem räumlichen zwischenmenschlichen 
Grenzmodell neue Wege und zeigt, dass jeder von uns einen eigenen 
psychi schen Innenraum besitzt, den es zu schützen, zu pflegen und zu 
genießen gilt. Seit der Ersterscheinung des Buches hat sich das »Self- 
Boundary Awareness«-Konzept stark weiterentwickelt ( Hinterber ger 
et al. 2014; Blaser 2015; Blaser 2017). Ein 8-wöchiges Training zur Stär-
kung der ei ge nen Grenzen wurde ausgearbeitet, das inzwischen in 
mehreren Ländern angeboten wird (Blaser & Buchli 2017; Blaser 2020). 
Für Pro fes sio nals im therapeutischen, pädagogischen und im Coach-
ing-Bereich wurde eine spezielle Ausbildung aufgebaut (siehe u. a. 
www.horizologie.ch). Das Curriculum besteht aus drei masterclasses, 
eine vierte bietet die Möglichkeit zur Teacherausbildung an. Mit den 
drei dimensionalen Grenzvisualisierungen (Blaser 2014) wurden wich-
tige Erfahrungen gesammelt, und es wurden vor allem im Bereich der 
Traumatherapie erstaunliche Heilungsprozesse ermöglicht (Blaser 2011). 
Mit der sogenannten »vertikalen« dreidimensionalen Grenzvisualisie-
rung wurde die Methode um eine transzendente Ebene erweitert (Bla-
ser 2023). Dies konnte in einer kürzlich in Psychology and Conscious-
ness veröffentlichten Studie aufgezeigt werden (Sohst et al. 2022).

Im vorliegenden Buch erhält der Leser mit der »Analogie des Inne-
ren Gartens« eine neue Sprache, mit der interpersonelle Grenzdynami-
ken sichtbar und sagbar gemacht werden können. Es hat sich gezeigt, 
dass schon Kinder im Alter von fünf Jahren diese Sprache verstehen 
und lernen können. Die Kommunikation innerhalb des Familiensys-
tems kann damit erheblich vereinfacht werden. 

http://www.horizologie.ch
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Nun wünsche ich Ihnen bei der Entdeckung dieser Grenzsprache 
viel Freude und viele neue Erkenntnisse. Das Thema der Ich-Grenze 
ist aktueller denn je.

Basel, im Oktober 2022

Möchten Sie mehr wissen und erfahren oder wollen Sie mir eine Rück-
meldung geben oder eine Frage stellen, dann nehmen Sie über die Web-
site www.horizologie.ch oder meine E-Mail-Adresse 
(info@horizologie.ch) mit mir Kontakt auf.

http://www.horizologie.ch
mailto:info@horizologie.ch
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Einleitung

Müde und ausgelaugt kommen Sie nach Hause. Ein aufmunterndes 
Wort des Partners genügt, und schon sind Sie wieder frisch und fröhlich. 

Ihre Freundin möchte Ihnen etwas ganz Persönliches anvertrauen. 
Sie öffnen sich, hören zu und fühlen sich nach dem Gespräch erschöpft 
und schwer. 

Ihr Ehemann klopft an ihre Zimmertür und fragt, ob es erlaubt sei 
einzutreten. Er möchte sich für sein Verhalten am Vorabend entschul-
digen. Seine Entschuldigung ist Balsam für Ihre Seele. 

Ihr Freund stellt Ihnen eine Frage. Seine Frage löst bei Ihnen ein 
mulmiges Gefühl im Bauch aus. Gereizt versuchen Sie, ihm auszuwei-
chen. 

Ihr direkter Vorgesetzter gibt Ihnen eine kritische Rückmeldung. Sie 
stellen fest, dass etwas Eigenes, dem Chef Zugehöriges mitschwingt, et-
was, das nichts mit einer objektiven Aussage zu tun hat. Eine Mischung 
von Wut und Machtlosigkeit wird spürbar. 

Ein Freund erzählt Ihnen eine Anekdote. Sie lachen über seine lus-
tige Geschichte und spüren eine unbeschwerte Leichtigkeit. 

Wir reagieren auf unsere Mitmenschen, ohne uns bewusst zu sein, 
was genau sich im zwischenmenschlichen Bereich abspielt. Unsere Ge-
fühle im Beisein von Dritten wechseln von einer Minute zur anderen, 
bewegen sich zwischen Extremen hin und her oder wiederholen sich, 
ohne dass wir uns darüber im Klaren sind, welchen Mechanismen sie 
dabei folgen. Wir glauben, machtlos der Beziehungsdynamik ausgelie-
fert zu sein oder versuchen verzweifelt, die Beziehung zu steuern, ohne 
dass die gewünschte Änderung eintritt. 

Das vorliegende Buch soll Ihnen helfen zu verstehen, was zwischen 
Ihnen und Ihrem Kind, Partner oder Mitarbeiterin abläuft. Eigene Re-
aktionsformen werden nachvollziehbar und können bewusst geändert 
werden. Eigenes Agieren wird konstruktiv. Sie werden auf eine neue 
Weise die Beziehung friedvoll gestalten lernen und werden nicht mehr 
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hilflos unklaren Wechselwirkungen ausgesetzt sein. Nicht nur rück-
wirkend werden Sie Beziehungsereignisse logisch rekonstruieren kön-
nen, sondern, was noch viel wichtiger ist, im Moment selbst, im Au-
genblick des Geschehens, wird Ihnen bewusst, was zwischen Ihnen und 
Ihrem Gegenüber vor sich geht.

Beziehungen prägen das Leben. Beziehungen leben heißt, das Leben 
leben. Wir haben Beziehungen, die dauern fast ein ganzes Leben; El-
tern – Kinder, Bruder – Schwester, Cousin – Cousine. Andere dauern 
meist viele Jahre: Ehe, Partnerschaft, Freundschaften. Manche Bezie-
hungen hingegen sind flüchtig, sind zufällige Begegnungen, kurze Af-
fären, Kundenkontakte. 

Beziehungen werden bestimmt durch unsere Selbstwahrnehmung und 
die Wahrnehmung des Du. Wir können uns auf verschiedene Weisen 
selbst wahrnehmen, z. B. indem wir über unser Verhalten  reflektieren, 
ein Tagebuch führen oder mit einer guten Freundin, einem guten 
Freund eine Situation besprechen. In diesem Buch steht die Selbst-
wahrnehmung »Im Jetzt« im Vordergrund. Wie gelingt es uns, im Mo-
ment der Zweisamkeit uns unserer Gefühle bewusst zu werden? Wie 
können wir achtsam sein und gleichzeitig mit einem Mitmenschen in 
Beziehung treten? Wir werden der Frage nachgehen, wie es uns ge-
lingen kann, mit Achtsamkeit eine freudvolle Beziehung zu gestalten.

Wenn wir »bei uns« sind, gesammelt sind, sind wir uns unserer 
Grenzen bewusst und erleben gleichzeitig, was sich innerhalb dieser 
Grenzen abspielt. Dies bedeutet, es gibt einen inneren Raum, in dem 
ein Teil der Beziehung gelebt wird. In diesem psychischen Innenraum 
finden Austausch, Neuordnung, Entfaltung und Wachstum statt, die 
für unser Wohlbefinden und unsere Entwicklung entscheidend sind. 
In diesem Raum, der auch mit einem lebendigen, sich immer wandeln-
den Garten verglichen werden kann, finden Gefühle einen Platz, kön-
nen Erfahrungen wachsen, werden Bilder sichtbar, werden Aufgaben 
spürbar und bekommen Ansichten einen Standort. Im Reich unserer 
Gefühle, im Land unserer Erfahrungen dürfen wir König sein. Unsere 


