
Grenzen erweitern – Übung 

Nimm dir etwas Ruhe und Zeit, um die folgenden Fragen zu beantworten: 

• Welche meiner persönlichen Grenzen empfinde ich selbst als einengend? 

 

 

 

 

• Wie kann ich diese Grenzen erweitern? Was ist zu tun? Auf welche Gedanken und 

Einschätzungen könnte ich mich einlassen?  

 

 

 

 

 

 

 

• In welchen Situationen oder bei welchen Personen will ich das für mich erkunden 

und umsetzen? 

 

 

 

 

• In welchen Bereichen will ich ab jetzt besser für mich sorgen? 

 

 

 

 

• Wo also definiere ich meine Grenze neu? Wem gegenüber und/oder in welchen ganz 

konkreten Situationen? 
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