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wahrzunehmen, das heißt zunächst einmal bewusster 
selbst zu beobachten und gegebenenfalls auch eine 
Perspektive von außen einzunehmen. Die Selbstbe- 
obachtung bezieht sich auf Gefühle, Erfahrungen und 
Glaubenssätze, Verhaltensweisen und vor allem auf 
Bilder. Auf der beiliegenden Audio-CD verhelfen Ima-
ginationsübungen, die Beobachtung und Auseinander-
setzung mit der eigenen Grenze bewusster und genauer 
auszumachen. Im Laufe des Trainings geht es in den 
Hausübungen darum, nicht nur mentale Grenzen besser 
wahrzunehmen, sondern auch selbstbestimmte Hand-
lungen im Alltag umzusetzen, wie z. B. Nein sagen. Die 
Erfahrungen werden in Selbstbeobachtungsprotokollen 
notiert und ausgewertet, damit eine verbesserte Selbst-
wahrnehmung die Wahrscheinlichkeit einer verbes-
serten Selbstregulation erhöhen kann. In den aufbauen-
den Kapiteln des Buches werden Achtsamkeit, Empathie 
und Mitfühlen unterschieden und verständlich erklärt. 

Im Umgang mit Grenzen interessiert die Frage, worin 
der Unterschied zwischen uns und anderen liegt und wo 
ein Austausch möglich ist und gelingen kann. Am Ende 
des Ratgebers sind Protokolle für jeweils 7 Tage zusam-
mengestellt, die vom positiven Fremdbild, Nein sagen, 
angenehmen Gefühlen und Übernahme fremder Per-
spektiven handeln. Ein Fragebogen „Boundary Protec-
tion Scale – 14“ (Blaser, Zlabinger, Hautzinger & Hinter-
berger, 2014) ist als erfolgsmessendes Verfahren vor und 
nach dem Training auszufüllen.

Dem Autor sind der didaktische Aufbau des Buches 
und vor allem die ansprechende Auswahl an Imaginati-
onen und Metaphern besonders gut gelungen. Die Vor-
bereitung und Erklärung der Imaginationsübungen auf 
der Audio-CD sind ausführlich, machen neugierig und 
motivieren zum Weitermachen. Das wiederholte Hören 
lädt ein, Neues zu entdecken oder Erinnerungen wie-
der zu beleben. Das Buch ist begleitend zum Schweizer 
Gruppentraining oder zur Selbsthilfe empfohlen. Das 
Gemeinsame der vorliegenden Lektüre mit einem Trai-
ning sozialer Kompetenzen bzw. Skills-Training liegt in 
der Anforderung des Übens, der Unterschied in der För-
derung der Vorstellungskraft und der sprachlichen Aus-
drucksform für die Beschreibung von „mentalen Gren-
zen“. 

Interessierte Leserinnen und Leser profitieren von 
dem Buch „Sag Ja zum Nein sagen“, wenn sie neben dem 
Erwerb und Ausbau sozialer Fertigkeiten einen ergän-
zenden methodischen Zugang für das Bewusstsein eige-
ner Grenzen suchen und sich wirksam stärken möchten. 
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