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Gewidmet:

Dieses Buch ist mit Liebe gemaeHtir Frauen, dieso viel splren und sich darliber selbst vergessen haben,
weil sie immer zu damit beschéftigt sind, die Wiinsche der anderen um sich herum zu befrigdigtrhre
eigenen. Fur Frauen, dgich wieder selbst sehen und spuren wollen. Die wieder diesesVeftrauen zu sich
empfinden und erfahren mdchten, welchen wundervollen Wertisisich tragerund welches Geschenk sie fir
diese Welt sind. Fur Frauen, die sich aem sehnen, endlich wieder sisklbstbewusst zu sein.
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Wozumehr Gelassenheht

Wenn du nachts keine Ruhe findg dich standig uberfordert fult und schon die kleinste
Anspannung zu Nervositét, Leistungsabfall oder gar Krankhettdigdann liegt es vielleicht an einer
AAYLX Sy ¢l Galr OKSY RlIaa Rdz Tdz aStGSy abSAya al 3ai

Gerade hochsensiblen, feinfiihligen Frauen passiert das.

Sie nicken, wenn der Chef mit einer dringenden Bitte um die Ecke kgmobwohl inreTODOListe

sowieso schon viel 2ang ist. Sie horen stundenlang zu, wenn die Freundin anruft und sich den Krach

YAUG RSY tINIYySN @2y RSN {SSt S KKdueiispobohl Sie 4 ISy
Konzerte hasseqweil der Mann sich doch so freut, wenn sie mitkommen.

Du kennsall das?
Und du spirst ganz deutlich: So kann es nicht weiter gehen.

Denn wer immer Ja und Amen zu anderen sagt, kann nicht genug fiir sich sorgen. Und wer nicht gut
fur sich sorgt, ist irgendwann gestresst, fuhlt sich aufgerieben, ist miide und ausgelaugt.

In diesem eBook zeige ich dkonkrete Schritte, wie du in Zukunft 6fte und vor allem
selbstbewusstg Nein sagst.

Aber weil3t du was? Diese Schritte haben erst mal noch NICHTS mit der Situation zu tun, in der du
RAS&ASE obSAyda al IBY¥NIgRSEYSEH LKRKOPEADKYSAEALILIAE 2 RSN
Fdzy 1 GA2YyASNBYyad 5Syy az2f OKS 20SNFf NOKf AOKSY ¢AL
Einstellung und deiner Empfindungen nichts andert.

. SP2N) Rdz abSAyd &b 3Sy releyefasisn! Ydzia aA0K Ay RSAyYS

Und deses eBoolsoll dich dazu ermuntern, genau da mal hinzuschauen. Es braucht eine andere
AYYSNE 1 Ffldzy3 RANI aStoad ISISYNOSNE 6Syy Rdz 3SH
NBE3d RAOK R2O0OK VyYAOK(H W YRREME ay2A O if Hx2 2IRSNNE laybfAAYYK H &
Cegenteilg Ausrasten vorprogrammiert.

Mir liegt es sehr am Herzen, dass du zum einen verstehen kannst, was im Hintergrund, in deinem
System ablauft, dass du immer wieder gefuhlt die Kontrolle dleere Emotionen verlierst. Und zum
anderen gebe ich dir konkrete Ubungen an die Hand, die deine Sichtweisen, dein Denken im Hinblick
auf dich selbst verdnderrSo wird es fir dich moglictieses selbstbewusstere Nein gaeicht in

deinen Alltag zu integgren.

Ich freu mich sehr auf diese Reise mit dir!
Von Herzen

ot

%
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Gelassenhelt, was ist dasgentlich?

Wikipedia versteht unterGelassenheit: Gleichmut,innere Ruhe oder Gemutsruhe einmnere
Einstellung die Fahigkeit, vor allem engespannten, schwierigeBituationen die Fassung oder eine
unvoreingenommeneHaltung zu bewahren. Sie ist das Gegenteil von Unruhe, Aufgeregtheit,
Nervositat und Stress.

Doch oftsteckthinter innerer Ungelassenheiuch Wut, Arger, Zweifel, Angst, Schmerz, Festhalten,
Ungeduld und Unruhe. Und werffrausich mal auf das Wort einlasst, dann tauchen sicher noch
mehr Begrifflichkeiten auf.

Die eigentliche Frage istber: Was ist die URSACHE fiir diese Ungelassenheit, unétamigst du
diese URSACHE beheBen

Genaudas ist das Anliegen dieseBoolks: der URSACHE von Ungelassenheit auf den Grund zu gehen,
zumindest einen Ansatz dazu zu bieten, um damit zu NACHHALTIGER undumaimegtoRlicher
Gelassenheit zu findednd letztendlich zu mehr Selbstbewusstsédein Weg geht dabei Uber das

dir selbstbewusstwerden.

Beantworte fur dchjetzt diese drei Fragen und schreibe dir defwatworten auf:
1. Was isffir michGelassenheitWoran erkenne ich, dass ich gelassen bin?
2. Was ist das Gegenteil von Gelassenheit?

3. Was raubt mir GelassenheitWelche Situationen/Lebewesen bringen mich in die
Ungelassenheit?

Eines noch vorweg: Um wirklich gelassener zu werdedarf es einer Entscheidung namlich
DEINERnNtscheidungwirklich an und midir selbst zu arbeite.
Denn Gelassenheit ergibt sich nicht einfach so von selbst.

Hort sich erstmal unbequem an, gelfdch die GUTE NACHRICHT lalietSELBSKannstetwas tun
und diesem unliebsamen Ungelassensein endlich ein Ende bereiten.

Duselbsthastes in der HandJnd wie genial ist das denn, bitteschon?!
Wiefindest dunun zu dieser Gelassenheit, dieser magischen inneren Ruhe?

Indem du dir selbst unddeinen inneren Motiven/Mustern/Beweggriinden bewusstirst. Sich
SELBSBEWUSSWERDHR! Na, dann machen wir uns mal auf den Weg
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Basic:Finde de Ursache flrdeine
fehlende Gelassenheit

Schauen wir uns mal ndher an, welche Situationen (FRABE&Buns denn so in Rage bringémd
beantworte dirwieder selbst ganz ernsthaft die weiteren Fragen:

a) WelcheABSICHMabe ich in dem Moment, wenn ich in so eine Situation der Unruhe gerate
und “ausraste“? Wi e reagiere ich und was bezy

f +tSNISARAI3IS X
T { OKNGT SX

1 Rechtfertigeich mich?

1 Leiste ich Widerstand?
Xwelche Absicht hab ich noch?

b) Und wie fiihle ich mich in dem Moment? Warum tue ich dathn was geht es dabei
eigentlich wirklich?

Ich fuihl mich klein,

ungerecht behandelt

nicht respektiert

nicht gewertschatzt

abgewertet,

nicht gesehen/wahrgenommegehortX
6AS y20KK

X = == = —= —a —a

¢) Nunfragedich dochmal, wasdu stattdessenwillst?

Ich will mich grof3 fihlen

Ernst genommen werden,

respektiert werden

gerecht behandelt werden

gewertschétzt werden

Recht habengesehen werde®, vom anderen

= =4 =4 =4 A =9

Jetzt machen wir eined LJ- Yy Sy RSy a{ OK tiaS Biie§alghsetzRsyvBry ugh disdz
oGesetz der Resona@ Sy I yy i o[ AGSNI dzNI A LILIY oaDS & Piledes RSN w
Gesetdesagt in etwa folgendes:

, Al 1l es, was i n meinem Leben at
Ist ein Spiegel meines Bewusstseins
und zeigtmi r mei n eigenes I nneres.
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Was bedeutet das fioleine AussagenVie oft machst du ith selbst kleinBehandelst ath lbst
oft ungerecht? Respektiersiah und schatzelich selbshichtwert?Istdanoch Liii ay I OK 206 Sy a K

Du gehstmit diesen Themen nuin Resonanaind engagierst @&h gefiihlsmaiigwenn du selbst
einen Mangel diesbezuglich dglir tragst

BeispielWurdest du dch selbst voll umfanglich wertschatzen, braudttdukein Gegenuber, dadir
Wertschatzung entgegen bringt. Es wirde fiich keine Rolle spielen, ob der andewdich
wertschatzt oder nicht, dendu bist dir deinegigenenWertes bewusstDir selbst bewusst!

Behandeltdich also jemand herablassend, wirdich das nicht in Rage bringen oder sonst eine
Emotion auslésen. Es wadir schlicht und egreifend egal.Du drehst éch um und vergisstden
Vorfall sofort wieder, statdir vielleichtden ganzen Tag das Hirn darlber zu zermartern,duies
demjenigen irgendwann, irgendwie wiedeeimzahlerkannst;)

Abgesehen davartWenn du dich selbst weidchéatz, wirst dugar nicht mehr in Situationen kommen
in denen anderalich herablassend behandeln, weil, Kraftdeiner Gedankendiese Menschen gar
nicht mehr anziet.

Also gestehen wir es uns ein, auch wenn es vielleicht unangenshrwdnn du das unter C
genanntevon deinemGegenlbeerwartest, bedeutetdas,dassdu selbsteinenMangel hierzuin dir
tragst dendir der andere doch bitte geféalligst aufzufiillenthX H

Nachster SchrittWas sprechen wir denn diesen Menschen ab, die

sich klein fiihlen

ungerecht behandelt

nicht respektiert

nicht gewertschéatzt

nicht gesehengehort/wahrgenommer?

= =4 =4 =8 =9

Ganz ehrlichDas klingt doch nicht gerade seselbstbewusst oder? DerSelbstwertscheint hier
nicht unbedingt tUbermaRig gut gefullt zu sein. Damit sind wir am Kern, an der URSACHE fur
Ungelassenheit angekommen: d&MANGEL AN SELBSTWERT.

Was passiert da jetzt genau?

Wir fihlen uns von unserem Gegenulmissachtet und wollen iheigertlich dazu bringen, unseren
Selbstwertwiederaufzufillen. Und je lautedu wirst umso wichtiger ist es fidich. Und je mehr sich
der andere verweigertumso ungehaltenemwirst duX und irgendwann nennen wir esxtrem
ungelassen oder sogar cholerisch

Noch dazu kommt, dassu von JEMAND ANDERIMsen Selbstwert aufgefillt habenillst, Uber
dendu keine Machthast Was ebenfall§rust vorprogrammiert, dendu stehstin eineremotionalen
Abhéngigkeitpist darauf angewiesen, dass der andere etwasdigh tut ¢ und du kannstihn nicht
dazu zwingen.
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Und zumbDritten: selbst wenndu es schaffen soll&, das der anderdir jetzt in dem Moment seine
Wertschatzung erweist dir Recht gibt und dir damit deinen Selbstwert auffullt, dein
Selbstbewusstseiffiittert, so ist das doch ein recht flichtiger Monte

Denn wenndieserweg istmusst duda OK2y A SRSNJ £ 2a 1 dzy yNOKaidGSy
Fass ohne Boden tut sich auf demdu standig vom Aul3enund damitvon den anderenabhéngig
bistX C w [ X{C&v | { ¢ Xi&t worpfogrammiert. Nicht gut.

Erkenntnis: Die Tur zur Gelssnheit geht nur von innen auf!
Und rur du kannstdiese Tur offnen.

Es ist alleirdeine Verantwortung.

Nichts und niemand verhilflir zu mehr Gelassenheit, alein eigenes FihlerDenken und Handeln,
dein odir-selbstbewusstd S ANfetndnd anderer ist schuld ateinem Stress, auRedu selbst, denn
du lasstes zu, dasdichder andere aus der Ruhe bringt.

Ich weil3, das horsich jetzt a bissel unbequem an, doch daste daran istDu kannstes SELBST
verandernAlsa Tdz¥ a
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Die Sache mit dem Selbstwert

Wie komm ich denn nun zu dieser Ruhe in mir? Und wie kann ich meinen Selbsteerinnenc
auffillen?

Dasliegt eigentlich schon im Worindemdu dichSELBST WERTschétz

Und wie schatzdu dichselbst wert? Indendu auf dich achtest, auf deine Bedurfnisse, Wiinsche,
Sehnsiichte, Traume. Indedu MIT dir FUHSTund du dir die Erfiillung dieser Bediirfnisse auch
gestatten.

Und welches Wort steckt da wiederum drin? Das MITGEEU&tLdich selbst. Und wendu mit dir
fuhlst, dann findet auch ein liebevoller Umgang wiiit selbst stat. Dieser liebevolle Umgang, diese
LIEBE zdir SELBST, fullich, dein SELBSIhd damit auctdeineninneren WERT!

Fazit: Die Liebe zdir selbst ist die Basis fUDEINENSelbstwert!

, D Qualitat meiner Beziehung zu mir sedh ist der Schltssel zu allem,
was ich erlebe. Und alles, was ich erlebe, ist ein Spiegel zu dieser Qualitat.

Ein wichtiger Satz, lag® dir auf der Zunge zergehen und schmecéke nach, was er in seiner Tiefe
bedeutet. Schauen wir doch mal genau hin und nehmen wir die Aussagen von vorhin als Spiegel.
Denndu kannstur mit etwas in Resonanz gehen, vaas

a) nichthastund gernehattest, also im Mangdbist oder
b) hast aber nicht habemvillst, also ardir selbstablehnst

Also, wiesiehst du dictselbst in dem Moment? Wie gehdumit dir um?
1 Wann maclst du dichnoch klein?
1 Wann behandedt du dch sonst noch ungerecht
1

Wann respektiest und wertschatzdu dch nicht? Reds schlecht mitdir?
Beschimpst und kritisierst dict?

1 Wannsiehst du éch nicht? Ordnst deineBediirfnisse den anderen unter?
Tust Dinge, diedu nicht tunwillst?

In Momenten der Ungelassenheit argstrdu dch nicht wirklich Gberdein Gegeniber, sonda in
Wahrheit Gber dch selbst unddeine eigene Unféhigkeit, gut fudich zu sorgen, wadir der andere
schmerzlich spiegelt.
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Dein Gegenuber legt nur gerade fies den Finger in die Wunde und spidgetteinen eigenen
Mangel. Aber mit dem Wissen des vorher Erarbeitet@nnst duihm vielleichtsogarirgendwann
dankbar sein fir diesen Spiegel, denn er dibtlie Gelegenheit, adir zu arbeiten undlich selbst zu
fullen, damitdu immer gelassenen solchen Situationen reagierst

Werde dirselbst bewusst, walu unliebsam mitdir selbstumgehstund fang andein Verhaltendir
selbst gegentber liebevoller zu gestalten.

Lobedich, sprechegut mit und Uber &ch selbst, schatzevert, wasdu tust und leistest - fur dich
selbst und andere. riille dir deine Wunsche, gonne dir kleine Geschenke undefrdch an
Kleinigkeiten, digir im Alltag begegnen.

Du bistein Geschenk fir jeden, denu begegnest; beginne dch selbst so zu sehéin kleinen
Schritten, so, wie edir moglich ist und fldich stimmt, denn dein Geflihl dazu muss ehrlich und
aufrichtig sein.

Wenndu dir selbst nicht glaubstvasdu ab jetzt Uber dich denkst oder sagstird die Veranderung
nicht funktionieren.
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NEIN sager wie startest dujetzt?

Jetzt hast dy als feinfiihlige, vielleicht sogar hochsensible Frachon eine gute Basiam
selbstbewusst NEIkU sagen Denndu kenrst die UrsacheWOW Dann machen wir uns jetzt an den
nachstenSchritt.

Denn de Gelassenheitist es schlie3lich die dich dazu befahigtmit liebevoller Distanzinnerer
Stabilitat und einer groRBen Portion Selbstwgefiihl erfolgreich aus dem Club dem ! f-f Sy
Rechtmacherinnen dzy R R&ENJI ABNI yait@tgnd | dza

Festiggetzt noch einmal ganz konkret das Gelermdenndu weildtgenau, énen Gefallen tust du dir
mit dem standigen]A sagen nicht. Im Gegenteilitfdedem JA entfernst duich en Stiick mehr von
dir selbst, wn deinenBedurfnissen, Wiinschen und Traumen.

Und jedes Nein bringt dich ndher zu dir selbst, zu dem, was DU wirklich willst.

Natdrlich ist es gut und richtig auch mal hilfsbereit zu sein und andere zu unterstiétziete.dabei
stetsauf das richtig Augenmal3, so dassd&svor allemselbst dabei auch gut gehtioreIMMER auf
dein Geflihl, es wirdir eine wertvolle Alarmanlage seifin schweresGefihl bedeutetdie eigene
Grenze gerade mal wieder zu uUberschreiten und einrmaoft JA zu sagen.

JE SCHWERERDIRFALLT NEINJZSAGEN,
UMSO WICHTIGER ISTIEESSUES TST
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a. Warum falltdir das NEINeigentlichso schwer?

Mach dirbitte bewusst, varumdirR I & 2 | NJi O 80Sshwen ibér Hid Ldppen komnktdr noch
einmal in dch hinein. In welchen der folgenden Satkast du dch bisher wieder gefunden@arkiere
sie und nimm wabhr, spir hin,ob diese noch immer flglich stimmen oder schon an Macht verloren
haben.

AE Ich werde gerne gelobt.
AE Es ist mir wichtig, dass rhiclie anderen akzeptieren.

FE ich stelle oft Vermutungen daruber an, was Menschen von mir erwarten und tu deshalb oft
mehr, als eigentlich gefordert.

FE Was denken wohl die anderen tiber mich?
AEz2S8yy A0K 28T G ySAy &al38 IAoliQa ydzZNJ &NESN®D
FE Alle um mich herum sollerigh wohlfiihlen.

AE ich hasse Konflikte, geh ihnen lieber aus dem Weg und versuch stattdessen immer Harmonie
herzustellen.

AE Wenn ich ganz ehrlich bin, andere ich immer wieder meine Meinung, um es irgendwie allen
Recht zu machen

AE Andere Menschen zu kritisierdallt mir unglaublich schwer.

AE Ich stelle meine Wiinsche und Bediirfnisse zugunsten anderer Personen zurlck.

AE ich tu alles um mich bloR nicht unbeliebt zu machen!

AE NEIN sagen oder einen Wunsch, einen Gefallen abzulehnen, fallt mir unglaublich schwer.
FE Wenn ich icht mit mach, dann lastern die bestimmt Gber mich.

FE ich bleibe immer etwas langer im Buro, weil ich vermute, dass mein Chef das von mir
erwartet und ich Angst habe, er kénnte mit mir und meiner Arbeit nicht zufrieden sein, wenn
ich zu friih gehe.

AE Ich hab eifach Angst meine Meinung zu sagen und fur das, was ich will ein zu stehen.

AE Die Aufgaben der anderen erledige ich immer zuerst, bevor ich mich um meine
Angelegenheiten kimmere.

...diese Liste&kannst dunoch lange weiterfiihren, richtig?

Das ist gut, tudas, denn danrwirst du dir selbst unddeinem Handeln bewusst. Und das ist der
wichtigste{ OKNRA G G0 NI dz& | dza RA S & S.NikerbastOURauMldalik Sa £t Sy

AEXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX)
AEXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX)
AEXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XD
AEXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XD
AEXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XD
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b. So stelstduden,, Mac h es d&htieileen r ec ht “
ganz leichtns Abseits

DuhastA Ky 2SGT G Fta2 ARSYGATAT ASNI ZAniRedgt der HiNHsNB | OK S
feinfiihlige Frauen so typisch .id&Vas tun, damit sicdein Umgang in diesen Situationen grundlegend

andert unddu ganz beidir bleiben kannst ohne dassdu Angst vor der Zurlickweisungeines

Umfeldes habemuss®

Es ist eigentlich ganz einfach: Steliene Gedanken in Frage. Und fradieh stattdessen:

WASWILIST DUDENKEN, GLAUBEN, FUHLEN, TUN?

Die folgendenimpulse konnen dir dabei hilfreich sein. Schneide gerdeine Favoriten aus und
verankee diese als Reminder oder Mutmacher am Spiegel, am PC odeiniar Handyhulle. Nutze
jeden Platz, derdir mehrmals taglich ins Auge fallt. Das mehrfache Wiederholen \a@ih
Bewusstsein und damit auch nachweislich die VerknipfungdaimemGehirnpositivverandern.

WNEIN" IST EIN WICHTIGES H WENN ICH EINE ANDERE

AUCH MEINE WORT UND HILFT MIR UNG HABE UND NEIN SAGE,

BEDURFNISSE DABEI DEN ANDEREN BIN ICH DENNOCH EIN

SIND WICHTIG! MEINE GRENZEN WERTVOLLER UND
DEUTLICH ZU MACHEN LIEBENSWERTER MENSCH

wwwnend -rock.de wwwwend -rock.de wwwnend -rock.de

www.wende-rock.de www.wende-rock.de www.wende-rock.de

Wenn ich meine Grenzen zeige, Wenn ich zu mir selbst stehe und Ich darf auch mal einen Fehler
erfahre ich Respekt und meine Meinung vertrete, zeige ich machen, das gehort dazu und ich
Wertschatzung ) mich einzigartig, mit Profil und habe so die Gelegenheit mit
grenze mich von anderen ab. meinen Erfahrungen zu wachsen,
Dann bin ich FUR MICH. mich weiter zu entwickeln.
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Erweitere jetzt fir dich gernselbst diese Listdu wirstsehen, es werden eine ganze Menge
Gedanken zusammen kommen, dieh zu einem tiefererdir-selbstbewusstsein fuhren.

SO f\\\\y

www.wende-rock.de - 1 \ ¥
o Ne A TSI

0

)

www.wende-rock.de By 3 : N | - /QAVASN ¥
— as p PR~ 3
g 0

e

Daraus darfund muss sogaein neues Verhaltenn dir entstehen, dasglein Leben leichter und
gelassener werden lassDenn mit dem gleichen Verhaltekannst duniemals neue Ergebnisse
erzielen. Macht Sinn, oder?

Traudich. Machendich auf den Weg mit den Erwartungen der anderen einen neuen Umgang zu
finden, einen deDIRgefalt und gut tut.
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c. Ubung:Deinneuer Umgang mit den Erwartungen anderer

Jetzt kommt éne wundervolle Ubung um den Blick auf dich selbst zu lenken. Nimgewtieca. eine
halbe Stunde fur dich. Sorge gut dafir, dass du Ruhe hast. Zieh dich vietigiehter heiRen Tasse
Tee an deinen Lieblingsplatz zuriickt 8nem schénen Notizbuch oder Papier und Stift. Das ist jetzt
DEINEeit:

i

(1) Krame indeinen Erinnerungenund samnte so viele Situationen wie moglich, in dendn
versuchthast es anderen Menschen recht zu machen und dalegie eigenen Bedurfnisse
hinten angestellhast

(2) Wahle jetzt dieSituation aus, von derdu denkst Ja, da konnte ich mich das nachste Mal
anders verhalten, das wirde mir leicht fallen und das Risiko negaiwswirkungen fur mich
ist doch relativ gering.

(3) Jetzt lass diese Situation noch mal deineminneren Augeablaufen, wie ein Film, undu
sitz im Zuschauerraum. Trete mental aus der Situation heraus wmimm dne
Beobachterrolle, eine ANVogelperspetive ein. Bemerkewasdu denkst, wie du handekt,
wasdu fuhlst. Was der/die anderen denken, wie sie handeln, wie sie fuhlen.

Bewertenicht. Und akzeptiere ohne Widerstand; dass diese Situation so ist, wie sie B.
kannst g nicht &ndern! Und daist okay so, vielleicht nicht gut, aber okay. Spure, dass es
mit diesem Annehmen der Situati indir ruhiger werden darf

(4) Jetzt lenke der-okusvor allem aufdeine Rolle in dieser Situation: Wdmast dukonkret
gedacht und gemacht, um die angeblichenduauch die tatsdchlich ausgesprochenen
Erwartungen der anderen zu erflillen? Wie hat sich dadifiirangefuhlt? Und mactir jetzt
bitte unbedingt bewusst: wurden diese Erwartungen tatsachlich geauf3ert loastr du dir
diese nur irdeinemKopf zusammengeimt?

(5) Auf welcheArt und Weise héttest du dichverhalten, wenn es diese Erwartungen, die
eigenen und die der anderen, nicht gegeben hatte? Wégtest du dichdann geflhit?
Welche Gedankeréttest du gehabt? Achteauch aufdeine Korperhaltung und Mimik?
Taucheganz tief ein in diesen Moment.

(6) Und jetzt kramemal indeinem Kopfnach Situationerg mindestens 3 in denendu NICHT
die realen oder vermuteten Erwartungen der andersfilillt hast In denen eslir erfolgreich
gelungen st NEIN zu sage Erinnere &th, wie gutdu dch in dem Moment gefiihlbast als
esdir gegluckt ist fudich selbst undleine Bedirfnisse einzustehen?

Stopp! Jetzt nicht locker lassedran bleiben und erst aufhdren,
wenn du diese 3 Beispiele gefundemast

Denn jetzt darfdir bewusst werden, dassu dieses NEIN sagen bereitsdin tragstund schon
erfolgreich praktiziest ¢ gefolgt von wundervoll positiven Konsequenzen: vielleicht mehr
Selbstachtung, Stolz, Zufriedenheit, Wertschatzung und Resp@kt™ich selbst? Fur
andere?

Taucheauch in diese Gefislund Gedankenwelt so tief ein, wau kannst Badein diesem
\/—/ Wohlgefihl,dass ist nAmlicdein natiirlicher Zustand und nicht der unter Schritt 4.
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(7) Und jetzt dreheinenneuen Filnt Schnappir deineSituation aus Schritt 2 und fratich, wie
du dich in Zukunft in dieser Situation fiihlen und verhalteitist? Waswillst duin dieser
Situation haben oder sein? Und wieennst DUetzt ganz konkret dazu beitragen, dafir tun,
damit genau das Realitat IST?!

ZACK

Jetzt bist du mittendrin in der Selbstverantwortung, denn ja, genau, mur allein kannst diese
Situation so beeinflussen und gestalten, ddssdch darin auch wohl fukt. Kein anderer hat die
Macht.

Scher, du kannstauch andein Gegenliber Forderungen, Wiinsche und Erwartungen richten, doch in

dem Moment bist du von dieser Person abhangig und fithidch unter Umstédnden schnell
I dza 3 S f PrSt¥sBalédivrprogrammiert.

Deshalb: lKknzentriere dich auf die Dinge, Uber dielu selbst die Macht und
auf die duEinflusshast Dannist dein Wohlgeflihl der Lohn

Sei mutig. Probieralich aus.
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Steh dazu
Wer bist du & waswillst du

Lernedich selbst noch mehr kennen. Formulieteine Ziele und Wiinsche, aber audkine Grenzen
und die Dinge, diedu nicht mehr willst. Das ist unumganglich, gerade fir uns feinflhlige,
hochsensible Frauen.

Stellendir vor, wie Situationen, di€lich bisher belastet haben, durch dieses neue Verhalten besser
gelingen unddu dch wohler fuhst. Machdir jetzt gern Notizen, dhs hilft dir bewusst zu werdemvas
genau das fur Momente waren

Und tragedeine dabei gewonnen Erkenntnisse nach aufl3en, damit aleih gesamtes Umfeldlich
neu kennen lernen kann. Ladih dabei von kleinen Rickschlagen auf keinen Fall entmutigen.
Gegenteil, dann heil3t es: Und jetzt erst Recht noch einen Schritt weiter gehen.

Dieses nicht NEIN sagen hat sich schliel3lich auch Gber Jahre entwickelt. Also siihgiekgeit, die
du brauchst, um zu JASagein fir deineeigenen Bedurfnisse zu werden.

Und bei allem waglu tust, vertraue dabei nur
einer einzigen Brson, und dasist DU
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So klappt’s mit di

Es liegt mir sehr am Herzesetzdich bitte nicht unter Druck, von wegewnlu mufdt jetzt alles
gleichzeitig umsetzen und 24h dir arbeiten. NEIN!

Nimm dirdas aus diesem Buch heraus, vaash vom Herzen herieht, dichansprichf und beginn
von diesem Punkt aus weiter zu gehen, Literatur zu suchen, Seminare zu besdidemit
Gléchgesinnteraugzutauschen.

Sei neugierig und entdeckizine Lust daran,idh selbst zu erforschen.

5Syy DStlFaaSyKSAG Aad € Sal GS ysBliistbévksstd3 NR S WRd Sdna R
RS& of-mitSoi@Afyta ® bAOKG N Svknhgr. Gzyskehstlgerz0& durghaud am
Startpunkt zu einem ganz anderen Leben, in einer neuen Qualitat.

Wasdu daraus macht liegt indeiner HandlUnd es gibt meiner Meinung nach nichts liebevolleres, als
fur sich selbst voll und ganz die Verantwortungibernehmen.

Also, &ssdein personlichesbenteuer beginnen und holeh selbst nach Hause.

Wenn du noch mehr Impulse zum Thema: Wie du als hochsensible Frau dein Selbst.bewusst.sein
noch weiter und mit Resultaten die bleiben, ausbauen kannst. Wemam Job. Dann empfehle ich
RANJ RSy {1 2aiSyTNBA SNutigNEINbagatehtsparinterdémJolYoAdti Y A NY  «

Trage dich gleich auf die Liste ein, damit du den Startschuss nicht verpégst//wende-
rock.de/workshopund efahre, wasdu in Zukunftorauctst, damit du dichmit deiner Hochsensibilitat
liebevoll klar undbestimmt- gerade im Jobabgrenzen kannst.

Ich freu michdarauf dich wieder zu sehén

Von Herzen

cslhuee
v
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https://wende-rock.de/workshop
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