Grenzen setzen - Ubung Teil 1

Die folgende Ubung ist noch effektiver, wenn du dir einen Interviewpartner / eine
Interviewpartnerin suchst und ihr euch die Antworten nicht nur schriftlich notierst als auch
gegenseitig befragt. Natiirlich funktioniert die Ubung auch ohne Partner*in

(Es spielt keine Rolle, ob es sich um allgemeine Beispiele oder tatsachlich Erlebtes
handelt.)

e Was geht mir personlich zu weit?

e Wodurch fiihle ich mich von anderen Menschen bedrangt oder Giberrumpelt?

e Wann habe ich das Gefiihl, mich verteidigen zu miissen?

e In welchen Situationen fiihle ich mich hinterher schlecht, weil ich so gehandelt habe,
wie ich es eigentlich gar nicht wollte?

o Welche Situationen fallen mir ein, in denen ich selbst meine Grenze nicht achte?
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Grenzen setzen - Ubung Teil 2

Wahle zunachst einen der o.g. Punkte aus, der dir am gravierendsten erscheint und stelle
dir dazu folgende Fragen:

e Geht mir das mit diesem Thema immer so, oder nur in besonders stressreichen
Zeiten oder vielleicht nur in Zusammenhang mit bestimmten Menschen?

e Wie reagiere ich, wenn meine Grenze lberschritten wurde? Was genau fiihle ich und
was genau tue ich dann?

e Was wiirde ich mir stattdessen wiinschen? Womit ginge es mit besser?

Prima! JETZT geht es an die Umsetzung! Viel Mut, Freude und Erfolg dabei!
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