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ICh Ircue mich wirklich sehr, dass
du dabei bist.

/ulgrund verschiedener
Erfahrungen ails hind oder Teenager
hast du dir Gedanken angeeignet, die
dir das Nein sagen erschwert haben.

Fur mich war es auch sehr schwer
aber ich weif5, dass es moglich ist, es
ZU andern.



Nimm dir 1lir diese beiden Ubungen
ca. 30 Minuten Zeit. Wenn du mehr
Zceit brauchst, ist das absolut i. O.

s ist deine Zeit und diese Ubungen
hellen dir dabei, dein
Selbsthbewusstsein zu starken und
auch die homiortzone zu verlassen.

Erledige erst die Z.uitgaben bevor du
die Zusammenlassung liest. ES gibt
kein richtig und kein faisch.



Ubung:

\Welche Vorteile hat standiges J/. sagen?



Ubung:

\Welche Vorteile hat NEIN sagen?



Zusammenliassung:
\Welche Vorteile hat standiges J/. sagen?

e Du wirst eher gemocht (People Pleaser)

e Du wirst als selbstlos angesehen

e Du gehst den hontlikten aus dem \Weg

e Du wirst nicht mit deinen Schuldgetuhlen
kontrontiert

\Welche Nachteile hat standiges J/. sagen?

e Duignorierst die Signale deines horpers und
deiner scele

e Deine Bedurinisse werden nicht gestillt

e Deine psychische Gesundheit leidet mit der Zeit
darunter

e Das Risiko ist hoch ausgenutzt zu werden



Zusammeniassung:

\Welche Vorteile hat NEIN sagen?

e Deine Bedurinisse werden belriedigt

e Dadurch bist du zulriedener & glucklicher
e Du verschatist dir Respekt

e Du lasst dich nicht ausnutzen

e Deine Selbstachtung steigt,



Das heiflst nicht, dass nett sein schadet aber es
ISt wichtig Grenzen zu setzen und die eigenen
Bedurinisse zu beachten. Ertulite Bedurinisse
machen GLUCKLICH!

Naturlich ist es nicht moglich diese Bedurinisse
24/7 zu eriullen, aber wenn du erkennst, dass du
in einem Lebensbereich (Familie, Berul, Freunde,
Sport, Finanzen, Gesundheit) frustriert bist,
darist du dich hinteriragen, was du in diesem
Bereich andern mochtest oder ob du dir selbst in
irgendeiner Sache keine Grenzen gesetzt hast.

| erne also deine Bedurinisse kennen. Wwenn du
cin positives Getuhl damit verbindest, dann
weilst du was dich eriulic.






Nimm dir 1lir diese Ubung circa 30

Zeit. Wenn du mehr Zeit brauchst , ist
das absolut i. O.

Es ist deine Zeit und diese Ubungen
hellen dir dabei, dein
Selbsthbewusstsein zu starken und
Somit deine hkomtortzone zu
verlassen.
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Du bist mitten in einem Projekt und
Iokussiert bei der £Arbeit. ESiSt kurz
vor Feierabend. Du hast um 17 Uhr
cinen dringenden Termin. Doch
plotzlich steht dein Chel
um 16:45 Uhr an der Tur und bittet dich
um eine wichtige Zulgabe, die noch
heute erledigt werden musst.

Stelle dich vor einem Spiegel, schaue
dir entschlossen in die /ugen und
Spreche laut aus, dass du keine
zusatzliche Zeit hast.
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Du bist aul dem Geburtstag einer guten
Freundin/einem guten Freund
eingeladen aber dir ist einfach nicht
danach unter Leuten zu sein oder zu
Ieiern. Du weifst, Ssie wurde sich so
Ireuen, dich zu sehen aber du warst
heute gerne tur dich allein.

Stelle dich vor einem Spiegel, schaue
dir entschlossen in die /ugen und
Stelle dir vor, dass deine Freundin/dein
Freund dir gegenuber steht und
Spreche laut aus, dass du nicht
kommen wirst.



\otizen:

Welche Gedanken hattest du, als du diese
/utgaben gelesen hast?



\otizen:

\Welche Gedanken hattest du, als du diese
/utgaben erledigt hast? Und welche Worte hast
du gewahit?



\otizen:

\WVie hast du geluhlt, als du zu deinem Chel nein
gesagt hast, dich in dein £uto setzt und nach
Hause Iahrst? Und wie hast du geluhilt, als du
deiner Freundin bzw. deinem Freund abgesagt
hast? \Welche Gedanken hattest du dabei?



Zusammentassung

Hast du bei den Ubungen eine Rechttertigung mit
eingebaut?

\Wenn du olten und ehrlich zu deinem Chel sagst,
dass es dir Leid tut und sagst, dass du einen
wichtigen Termin hast, den du nicht absagen
kannst, ist das total ausreichend.

Du musst dich dabei nicht rechtiertigen WIESO UND
WESHZLB du heute einen Termin hast. ES ist dein
absolutes Recht einen Termin ohne Ankundigung
und ohne Rechtiertigung zu haben, denn es ist DEIN
|.eben.

Wenn du deine Freundin oder deinen Freund
anrutst um abzusagen und erklarst, dass es dir
aktuell nicht gut gent und mit inr/inm lieber alleine
nachleiern mochtest, wird sie/es total verstehen,
wenn sie/er ein guter Freund bzw. eine gute
Freundin ist.



Zusammentassung

\wenn das nur so einfach ware :-), denn
jetzt kommt das Gewissen um die Ecke und
lolgende Stimmen sagen zu dir z. B.

e Du bist egoistisch

e Dein/e Freund/in wird sauer aut dich sein und
dich nicht mehr trefien wollen

e Mein Chel muss wegen mir jetzt langer bleiben

e ICh bin herzIlos

e |Ch bin Taul

e Hatte ich meinen Termin doch nur verschoben

Hicr ein weiterer Tipp: Achte aul diese Satze in
deinen Gedanken und sage STOP.

Versetze dich in Lage von deinem Chel oder auch in
dic Lage des Freundes und uberlege, wie DU
reagiert hattest, wenn man zu dir Nein gesagt
hatte. Warst du sauer? Ich glaube nicht.



Zusammentassung

Du bist vielleicht enttauscht, aber du wirst eine Losung
IUr die Situation Tinden (den Geburtstag nachieiern)
oder als Chel erledigt er in der Not seine Aulgabe
selbst.

\Wenn du das Geltuhl hast, dass dein Chel oder
Irgendeine andere Person sauer ist, liegt es in den
meisten Fallen daran, dass er oder sie selbst aktuell ein
personliches Thema mit sich herumtragt. /ber da du
dazu neigst, schnell Schuldgeltnle zu emplinden,
projizierst du die Laune aul dich und denkst, dass du
daran schuld hast.

Merke dir Tolgendes, wenn die Schuldgeltinle kommen:

e STOP

e \ersetze dich in die Lage der Person, die bei dir
Schuldgettunle ausgelost hat.

e Die Stimmung eines Menschen hat nichts mit dir zu
tun. Mach dir das bewusst!

e \Viederhole diese Punkte, sobald du mit diesen
Getuhlen kontrontiert wirst und schreibe dir aut in
welcher Situation dieses Getuhl autkommt, damit. du
Zukunttig besser damit umgehen kannst und eine
kurskorrektur starten kannst.
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Danke, dass du dir die Zeit genommen
hast..

Ich holte, dass dir diese Ubungen helien
konnten zu erkennen, wie viel menr
hinter dem Getuhl immer Ja sagen zu
mussen steckt.

Uber ein Feedback wirde ich mich
Ireuen.

Alles Liebhe wunscht dir
\anessa



