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Wie war Ihr Urlaub, wo waren Sie noch 
mal genau, und gehen Sie eigentlich auch 
ins Stadion und nehmen Sie dann Ihre 
Kinder mit? Es gibt Menschen, die stel-
len ihrem Psychotherapeuten oder ihrer 

Psychotherapeutin sehr viele Fragen – „Schlüssellochpatien-
ten“ nennt Micha Hilgers sie. Micha Hilgers ist Psychoana-
lytiker mit jahrzehntelanger Erfahrung und Autor des Buches 
Der authentische Psychotherapeut. Ich habe ihn gefragt, ob 
er mit mir darüber sprechen würde, wie man als Therapeut 
Grenzen setzt, und wir haben uns zum Gespräch verabredet.

Von der Idee, dass man als Therapeut grundsätzlich nichts 
von sich preisgeben darf, hält er nichts. „Wenn mich eine 
Patientin fragt: ,Hatten Sie einen schönen Urlaub?‘, dann 
würde ich mich doch sehr verrückt verhalten, wenn ich fra-
ge: ,Sie interessieren sich für meinen Urlaub?‘, es also als Spie-
gel zurückgebe. In der Regel habe ich schöne Urlaube und 
kein Problem damit, das auch zu sagen.“ Wenn ein Patient 
indes sehr viele Fragen stellt, spricht Micha Hilgers es an: 
„Ich würde ihn darauf aufmerksam machen, dass er sich 
immer häufiger nach meinem Privatleben erkundigt. Und 
fragen, was das mit seinem Anliegen zu tun hat.“ Es ist eine 
große Kunst, anderen Menschen eine Grenze zu setzen, oh-
ne sie zu beschämen. „Wie haben Sie das als junger Analyti-
ker gemacht?“ „Vermutlich bescheuerter“, sagt er und lacht.

Liebe Leserinnen und Leser

Editorial

Was ist, wenn ein Patient zu ihm sagt: „Herr Hilgers, ich 
finde, Sie sind ein Arsch“? „Dann würde ich erst einmal sa-
gen: ,Aha. Wie kommen Sie darauf?‘ Aber im zweiten Schritt 
würde ich darauf hinweisen, dass wir gerne gegenseitig Kri-
tik äußern können, aber ich einen respektvollen Ton erwar-
te. Und je nach Patient – wenn es zum Beispiel jemand mit 
einer deutlichen Persönlichkeitsstörung und einem Hang zu 
regelverletzendem Verhalten ist – würde ich nachschieben: 
,Habe ich mich klar ausgedrückt?‘“

Und nein, so souverän und unkränkbar bleibt auch der 
erfahrene Analytiker nicht immer. „Ich glaube, dass es für 
manche Patienten wichtig ist, dass sie erleben, dass sie mich 
aus der Fassung bringen können. Dann spüren sie: ,Der Kerl 
ist mit mir in Beziehung, und jetzt ist er am Anschlag und 
zeigt das auch.‘ Haben wir das zusammen durchgestanden, 
ändert sich oft etwas.“

Die Therapiesitzung ist vorbei und die Patientin will nicht 
gehen, bleibt sitzen, redet weiter. Was tun? Dann gibt es von 
„Das können wir gerne in der nächsten Stunde besprechen“ 
bis hin zu „Die Stunde ist zu Ende, sind Sie so gut, das Zim-
mer zu verlassen?“ viele Abstufungen. „Und ich werde auch 
von meiner Körperhaltung her deutlich.“ 

Wie reagieren, wenn jemand etwas aus der Praxis klaut? 
Oder gewaltverherrlichende Geschichten erzählt? Das Ge-
spräch mit Micha Hilgers war lang und geistreich und lohnt 
sich zu lesen. Sie finden es in gesamter Länge auf unserer 
Website unter psychologie-heute.de/gesundheit.

Es ist nicht so, dass man entweder gut oder schlecht Gren-
zen setzen kann, habe ich in unserer Titelgeschichte gelernt 
(ab Seite 12). Denn es gibt verschiedene Arten von Grenzen, 
die uns unterschiedlich schwerfallen. Wie wir für uns ein-
stehen, davon erzählt unser Autor Jochen Metzger. Gute Er-
kenntnisse wünscht Ihnen 

Dorothea Siegle, Chefredakteurin
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Meine
Grenzen
und ich  

Ein Buch aus den USA öffnet unserem Autor Jochen Metzger 
die Augen über eine schwierige Phase seines Lebens. 

Warum war es ihm so schwergefallen, für sich 
einzustehen? Die halbvergessene Forschung 

dahinter ist so aktuell wie nie 

Text:  Jochen Metzger  //  Illustrationen: Lucie Langston
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Etwas weckt mich nachts um drei. Es ist 
kein Geräusch, kein Lichtblitz, keine Be-
rührung und kein Brandgeruch – sondern 
dieser Schmerz in den Lendenwirbeln. Er 
hat mich schon am Tag geplagt. Später beim 
Mittagessen drückt auch noch mein Ma-
gen, mehr als eine Pellkartoffel schaffe ich 

nicht, dazu gibt’s eine Tasse Kamillentee. So geht es seit Wo-
chen. Ich bin Ende dreißig und mein Körper sagt mir: „Mann, 
du musst etwas ändern.“

All das ist mehr als fünfzehn Jahre her. Ich habe damals 
tatsächlich vieles geändert und vieles wurde besser. Aber so 
richtig verstanden habe ich meine Krise erst jetzt, und das 
verdanke ich einem Buch.

Zwei junge Frauen hatten mir davon erzählt, die eine 
davon ist meine Tochter, die andere eine Art Patenkind. Die 
eine studierte in den Niederlanden, die andere in London, 
beide Hochschulen kümmern sich in Seminaren um die psy-
chische Gesundheit ihrer Studierenden. Manche inneren 
Themen bekommen für die jungen Leute dabei einen Namen. 
Man sucht sich Hilfe oder stöbert nach neuen Büchern. Man-
che davon schickt man anschließend den eigenen Müttern, 
den Vätern und schreibt auf die beiliegende Postkarte: „Lies 
das, es handelt von dir!“

Auf so eine Art kam auch dieses Buch auf meinen Schreib-
tisch. Es heißt Set Boundaries, Find Peace, geschrieben von 
der US-Psychotherapeutin Nedra Glover Tawwab (deutsche 
Ausgabe: Grenzen machen uns frei). In den USA war es ein 
Bestseller, die Autorin hat auf Instagram weit mehr als eine 
Million Follower. Irgendwas an ihrer Botschaft scheint die 
Menschen zu bewegen.

Und wirklich: Schon beim Lesen des Vorworts merke 
ich, wie meine Wangen heiß werden, weil ich mich ertappt 
fühle. Da schreibt jemand über mein vergangenes Selbst, den 
Mann, der sich in Rückenschmerz und Bauchweh manöv-
riert hatte. Und so einen Aha-Moment habe offenbar nicht 
nur ich. „Mein Instagram-Post Signs that you need bounda-
ries [‚Anzeichen dafür, dass Sie Grenzen brauchen‘] ist viral 
gegangen“, notiert Nedra Glover Tawwab auf den ersten Sei-
ten ihres Buches. Ihre kurze Liste geht so:

– Sie fühlen sich überfordert 
–  Sie hegen Groll gegen Menschen, weil sie Sie um Hilfe  

bitten
–  Sie vermeiden Telefongespräche und Umgang mit  

Menschen, die Sie um etwas bitten könnten
–  Sie machen Bemerkungen darüber, dass Sie anderen  

helfen und nichts dafür zurückbekommen
– Sie fühlen sich ausgebrannt 
–  Sie träumen häufig davon, alles hinzuschmeißen und ein-

fach zu verschwinden
– Sie haben keine Zeit für sich selbst.

Viele ihrer Patientinnen und Patienten, so berichtet Glover 
Tawwab, kommen mit genau solchen Symptomen zu ihr in 
die Praxis. Sie wissen nicht, dass sie Schwierigkeiten damit 
haben, Grenzen zu setzen, denn an der Oberfläche sind da 
nur Konflikte mit anderen, Vermeidung, negative Gedanken 
und wenig Energie. Eine Stufe darunter rumoren Schuldge-
fühle und ein seltsames Unbehagen.

Vieles daran passt zu meinem früheren Selbst. Überfor-
dert war ich von meinem Beruf, den Anforderungen meiner 
Vorgesetzten, dem Dasein als Alleinverdiener, manchmal 
von meiner Rolle als Ehemann, von Wünschen aus meinem 
Freundeskreis. Die ganzen Ansprüche an mich nervten. Ich 
empfand die Welt als ungerecht und wollte manchmal tat-
sächlich alles hinschmeißen. Bleibt die Frage: Was hatte all 
das mit meinen Grenzen zu tun?

Was ich beschütze: 
meine Zeit und meine 
Habseligkeiten, meine 
Gefühle und meinen 
Körper, meine Gedanken 
und meine Sexualität
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