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Ich widme die Botschaft dieses Buches jeder couragierten Frau, die 
einige schwere, aber mutige Entscheidungen treffen muss, um das 
Chaos hinter sich zu lassen und ein gesundes und authentisches 
Leben zu führen. An dich habe ich bei jedem einzelnen Wort ge-
dacht, als ich dieses Buch geschrieben habe.

Vergiss nicht: Wenn du zutiefst liebst, kannst du auch zutiefst 
verletzt werden. Aber nur weil du verletzt werden könntest, bedeu-
tet das ja noch lange nicht, dass du dich davor fürchten müsstest, 
anderen nahezukommen. Es bedeutet vielmehr, dass du die unge-
heure Fähigkeit besitzt, andere wirklich zu lieben, weil du es wagst, 
einem Menschen dein verletzliches Innerstes zu öffnen. Verstaue die 
Liebe nicht im hintersten Winkel deines Herzensschranks wie einen 
alten Pulli, den du nicht mehr anziehen willst. Gesunde Grenzen 
helfen dir zu erkennen, wie du andere lieben kannst, ohne dich da-
bei selbst zu verlieren. 

Tausende meiner eigenen Tränen haben die Tinte auf den Sei-
ten dieses Buches verwischen lassen. Ich habe sie geweint, während 
ich Gott versprach, diese Botschaft zu verfassen, wenn er mir helfen 
würde, sie selbst auch zu leben. Und dass ich alles tun würde, da-
mit du diese Worte einmal lesen kannst. Es ist eine Ehre, dich hier 
kennenzulernen. Machen wir uns also gemeinsam an die Arbeit.
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Einleitung

Ohne Liebe können wir keine  
gesunden Grenzen setzen

Hallo zusammen! Ich möchte gern so viel in diese ersten Worte 
packen, damit ich gleich die richtige Atmosphäre schaffe. Ich 
wünschte, ich könnte dir deinen Lieblingskaffee servieren, dir 
eine Decke geben, eine Schachtel Taschentücher auf den Couch-
tisch legen und die passende Musik anstellen. Und dann könn-
ten wir uns gegenseitig erzählen, wie es gerade in unserem 
Leben so läuft.

Ich würde viel lieber direkt mit dir über all das hier sprechen. 
Oder es dir wenigstens als handgeschriebenen Brief schicken. 
Das Thema hat etwas zutiefst Persönlich-Menschliches, und 
ich möchte nicht, dass das im Schwarz-Weiß dieser Seiten und 
gedruckten Buchstaben verlorengeht. Wir nehmen dieses Buch 
beide in die Hand, während wir herauszufinden versuchen, wo 
es in den wichtigsten Beziehungen in unserem Leben rund-
läuft und wo nicht.

Und weil Beziehungen etwas Lebendiges sind, sind sie 
wie die Luft in unseren Lungen – mal werden diese weit und 
dann wieder ziehen sie sich wegen möglicher Missverständ-
nisse zusammen. Beziehungen sind etwas Wunderbares, vol-
ler Liebe und Frust, gewoben aus Angst und all den anderen 
Eigenheiten, die wir jedes Mal mitbringen, wenn wir versu-
chen, einer anderen Person nahezukommen. Denn: Wenn uns 
geliebte Menschen nahekommen, kommen sie auch unseren 
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Problemen nahe. Und auch wir stehen plötzlich ihren Pro
blemen gegenüber.

Wenn wir uns einander öffnen, werden wir umso verwund-
barer, je enger die Verbindung wird. Je verwundbarer wir uns 
machen, desto ungeschützter sind die verletzlichen Stellen in 
unserem Innersten. Und das ist riskant. Wenn wir es wagen, 
anderen einen ehrlichen Blick in unser Innerstes zu gewäh-
ren, besteht die Gefahr, dass wir auch sehr verletzt werden. 
Wenn wir es wagen, ein großes Risiko einzugehen, riskieren 
wir auch, sehr enttäuscht zu werden. Wenn wir es wagen, uns 
zu verschenken, könnten wir auch ausgenutzt werden. Und 
wenn wir es wagen, gegen unsere Natur zu handeln und das 
zu werden, was andere brauchen, könnten wir uns selbst da-
bei verlieren.

Zu lieben und geliebt zu werden  – das ist das schönste 
Gefühl, das ich je erlebt habe.

Zu verletzen und selbst verletzt zu werden  – das ist das 
schrecklichste Gefühl, das ich je erlebt habe.

Diese Erfahrung haben wir wahrscheinlich beide schon ge-
macht. Auf unterschiedliche Weise, mit unterschiedlichen Per-
sonen und in unterschiedlichem Maße haben wir beide schon 
erlebt, was es heißt, zu lieben und verletzt zu werden.

Wir hoffen das Beste und fürchten das Schlimmste und ver-
suchen immer wieder herauszufinden, wie wir unsere Bezie-
hungen auf eine gute Art und Weise gestalten können. Wir 
leben unser Leben mit den Menschen, die wir lieben. Und die-
jenigen, die uns lieben, leben ihr Leben mit uns.

Wir lachen zusammen, pflegen Beziehungen, beenden Be-
ziehungen, streiten und versöhnen uns, entfernen uns vonei-
nander und kommen wieder zusammen. Und wir denken, wie 
gut wir es doch mit dieser Person haben. Bis wir unserer Seel-
sorgerin irgendwann eine Nachricht mit dem Emoji eines zer-
brochenen Herzens schicken: „Ich brauche dringend Hilfe … 
Alles geht den Bach runter. “ Vielleicht verwenden wir aber 
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auch andere Worte und andere Emojis, die man hier nicht ab-
drucken kann.

Es läuft eben nicht immer so glatt wie in den schönen Weih-
nachtsfilmen von Hallmark.

In diesen Filmen genießen die Menschen den Segen der Vor-
hersehbarkeit – am Ende wird immer alles gut. Dort kommt es 
nie vor, dass man dauernd Grenzen setzen muss, weil auch die 
Schwierigkeiten nicht von Dauer sind. Wenn die Geschichte 
erst einmal eine positive Wendung genommen hat, dann bleibt 
bis zum Abspann auch alles gut.

Nachdem ich zu viele von diesen Filmen geschaut hatte, habe 
ich vergangene Woche Freundinnen eine Nachricht geschickt. 
Ich wollte versuchen, diese unrealistischen Geschichten zu kor-
rigieren. In meiner Nachricht stand Folgendes:

Erste Szene: Schneeflocken rieseln sanft auf die Menschen der Stadt 
herab, die lächeln, lachen, Schlittschuh laufen. Mitten unter den 
vergnügten Menschen: ein Mädchen, das ihre Kundschaft bedient. 
Sie hat einen richtig f iesen Chef. Da lässt sie sehnsuchtsvoll ihren 
Blick schweifen. Sie sucht etwas, weiß aber nicht recht, was. Plötz-
lich taucht ein eingebildeter, sehr gut aussehener Mann mit Gitarre 
auf. Insgeheim ist er der Prinz eines fernen Landes. Aus Versehen 
schüttet sie Wasser über ihn. Er schreibt ein Lied für sie. Die beiden 
verlieben sich.

Letzte Szene: Sie wird Prinzessin.

Aber natürlich wissen wir alle, dass das nicht realistisch ist. Das 
Leben hat nicht immer ein Happy End. Deshalb sollte das Dreh-
buch eigentlich eher so aussehen:

Erste Szene: Gleiche Szene, aber: Sie schüttet das Wasser über ihn, 
er platzt vor Wut, gibt ihr kein Trinkgeld, verlangt, dass sie gefeuert 
wird. Als sie traurig nach Hause geht, murmelt sie vor sich hin … 
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irgendwas mit einem „Idioten“. Außerdem wird sein Schloss zwangs-
versteigert und er muss schon bald als Aushilfskraft im gleichen Res-
taurant arbeiten wie sie. Sie wird schließlich zur Geschäftsführerin 
befördert und zeigt ihm seine Grenzen auf, weil er den Kassenab-
schluss nach Feierabend nicht richtig macht. Dann entdeckt sie 
Dinge, die sie dazu veranlassen, ihn zu feuern, denn: Er greift in 
die Kasse.

Letzte Szene: Sie kommt zu Wohlstand, kauft das Schloss und lädt 
ihre Freundinnen ein, gemeinsam darüber nachzudenken, was bei 
ihm wohl schiefgegangen ist und wie er sie nur bestehlen konnte! 
Doch die letzte Szene zeigt sie nachdenklich: Sie zweifelt immer 
wieder an sich selbst und wünscht sich insgeheim, dass alles ganz 
anders verlaufen wäre.

Ich vermute, dass Hallmark mich wahrscheinlich nie als Dreh-
buchautorin engagieren wird.

Aber ich brenne darauf, das, wie ich glaube, fehlende Puz
zlestück in die Geschichte meiner eigenen Beziehungen einzu-
setzen: gesunde Grenzen.

Jetzt würde ich dir gern direkt in die Augen schauen, weil 
ich dir etwas wirklich Wichtiges sagen muss: In diesem Buch 
geht es nicht darum, sich von jemandem zu trennen oder Be-
ziehungen den Rücken zu kehren. Es geht darum, wie man 
Menschen auf gesunde Art und Weise lieben kann. Und es geht 
darum, angemessene Grenzen und Rahmenbedingungen zu 
kommunizieren, damit die Liebe tragfähig und von Dauer ist. 
Liebe schließt Grenzen nicht aus. Ganz im Gegenteil. Wir set-
zen Grenzen, damit wir wissen, wie wir uns verhalten sollen, 
wenn wir unsere Mitmenschen wirklich lieben wollen, ohne 
uns selbst dabei zu verlieren. Gesunde Grenzen helfen uns, die 
Sache mit der Liebe selbst dann nicht aufzugeben, wenn Bezie-
hungen untragbar werden und wir uns der Notwendigkeit einer 
Trennung stellen müssen.
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Auf jeder Seite dieses Buches werden wir uns ganz ehrlich 
der Frage stellen, welche gesunden und ungesunden Aspekte 
wir selbst in uns tragen, aber auch die Beziehungen, in die wir 
uns von ganzem Herzen investieren. Manchmal ist es gar nicht 
so leicht, zwischen „gesund“ und „ungesund“ zu unterschei-
den. Deshalb ist es wichtig, Gott hier um Rat zu bitten – und 
wenn wir es mit komplizierten Situationen zu tun haben, wo es 
um Abhängigkeit und Missbrauch geht, auch Fachleute. (Lies 
dazu bitte „Hol dir Hilfe“ auf Seite  261.)

Schließlich ist es Gottes Wille für uns, dass wir ihn und 
unsere Mitmenschen lieben. Genau das hat uns Jesus gelehrt 
und vorgelebt: „So gebe ich euch nun ein neues Gebot: Liebt 
einander. So wie ich euch geliebt habe, sollt auch ihr einander 
lieben“ (Johannes 13,34).

Aber wir können bei uns selbst und bei anderen keine nega-
tiven, zerstörerischen Verhaltensmuster dulden und das dann 
als „Liebe“ bezeichnen. Und wir können nicht stolz darauf sein, 
in Beziehungsdingen treu und geduldig zu sein, wenn wir in 
Wirklichkeit nur eine Verzerrung dessen pflegen, was Gott 
„Liebe“ nennt. Ich will dir mit diesem Buch nicht dabei helfen, 
anderen ihre Fehler aufzuzeigen – wir sollten auch uns selbst 
ehrlich betrachten. Wir sollten unsere Motive und Denkweisen 
unter die Lupe nehmen.

Wir können keine negativen, zerstörerischen 
Verhaltensmuster dulden und das dann als 

„Liebe“ bezeichnen. 

Und ich will dich auch nicht dazu überreden, dich vorschnell, 
rücksichtslos und unüberlegt in eine Scheidung zu stürzen. 
Sprüche 15,22 erinnert uns daran, dass wir viele Ratgeber brau-
chen, um kluge Entscheidungen zu treffen. Mir geht  es eben-
falls nicht darum, Menschen dazu zu ermutigen, Beziehungen 

Wir können keine negativen, zerstörerischen 
Verhaltensmuster dulden und das dann als 

„Liebe“ bezeichnen. 
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