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»Erkennst du deine eigenen Grenzen?*“

Du bist in einem Gesprach mit Freunden oder Kollegen, und plétzlich
merkst du, dass etwas nicht stimmt. Du fuhlst dich unwohl, vielleicht
sogar Ubergangen.

Aber du sagst nichts.

Stattdessen lachelst du, stimmst zu und lasst es einfach geschehen.

Qi Tief in dir drin spurst du, dass deine Grenzen Uberschritten wurden,
aber du bleibst still.

Warum?

¢P Weil es manchmal schwer ist, unsere eigenen Grenzen
uberhaupt zu erkennen, geschweige denn sie zu verteidigen.

@ Was passiert, wenn du deine Grenzen nicht kennst?

Du wirst immer wieder das Gefuhl haben, dich selbst zu verraten.

Q) uber deine Zeit,
Q) deine Energie und

@ deine Emotionen bestimmen — und fiihist dich danach leer und
ausgebrannt.



.~ Hier kommt die Selbstreflexion ins Spiel:

Frage dich selbst:

? In welchen Bereichen deines Lebens fehlt es an klaren Grenzen?

? Wo fuhlst du dich regelméaBig tibergangen, gestresst oder
ausgenutzt?

Stell dir vor, wie es ware, deine eigenen Grenzen klar zu

erkennen - und sie dann mit Uberzeugung zu setzen. Du wiirdest
dich nicht mehr ausgeliefert flhlen, sondern stark und selbstbewusst.

4 Dein Leben wiirde sich radikal verdndern:
Q© Mehr Zeit fir dich,
@ mehr Energie fur das, was dir wirklich wichtig ist, und

@ vor allem mehr Respekt — von dir selbst und von anderen.

— Ubung:

Gl In welchen Bereichen deines Lebens fehlt es dir an klaren
Grenzen?

Q Wo fuhlist du dich regelmaRig libergangen, gestresst,
ausgenutzt?



(&) Erstelle eine Liste der Bereiche, in denen du klare Grenzen

setzen mochtest. Schreib sie auf — und beginne damit, dir und deinen
Bedurfnissen wieder den Platz einzurdumen, den du verdienst.

Es ist Zeit, deine Grenzen zu finden und sie schiitzen - fir ein
Leben, das wirklich dir entspricht und das du verdienst.
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