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Gewidmet:

Dieses Buch ist mit Liebe gemacht - flr Frauen, die so viel spliren und sich dariiber selbst vergessen haben,
weil sie immer zu damit beschaftigt sind, die Wiinsche der anderen um sich herum zu befriedigen — statt ihre
eigenen. Fir Frauen, die sich wieder selbst sehen und spliren wollen. Die wieder dieses tiefe Vertrauen zu sich
empfinden und erfahren mochten, welchen wundervollen Wert sie in sich tragen und welches Geschenk sie fiir
diese Welt sind. Fiir Frauen, die sich danach sehnen, endlich wieder sich-selbst-bewusst zu sein.
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Wozu mehr Gelassenheit?

Wenn du nachts keine Ruhe findest, dich standig Uberfordert flihlst und schon die kleinste
Anspannung zu Nervositat, Leistungsabfall oder gar Krankheit flihrt — dann liegt es vielleicht an einer
simplen Tatsache: dass du zu selten ,,Nein“ sagst.

Gerade hochsensiblen, feinfiihligen Frauen passiert das.

Sie nicken, wenn der Chef mit einer dringenden Bitte um die Ecke kommt — obwohl ihre TO-DO-Liste
sowieso schon viel zu lang ist. Sie héren stundenlang zu, wenn die Freundin anruft und sich den Krach
mit dem Partner von der Seele heult. Sie sagen ,Ja“ zum Besuch des Live-Konzerts, obwohl sie
Konzerte hassen — weil der Mann sich doch so freut, wenn sie mitkommen.

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

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

In diesem eBook zeige ich dir konkrete Schritte, wie du in Zukunft ofter — und vor allem
selbstbewusst — Nein sagst.

Aber weillt du was? Diese Schritte haben erst mal noch NICHTS mit der Situation zu tun, in der du
dieses ,Nein” sagen wirst! Ich schmeil? dir keine Brocken, Tipps oder Satze hin, die ,todsicher
funktionieren”. Denn solche oberflachlichen Tipps wirken nicht langfristig, wenn sich an deiner
Einstellung und deiner Empfindungen nichts dndert.

Bevor du ,,Nein“ sagen kannst, muss sich in deinem Inneren etwas tun!

Und dieses eBook soll dich dazu ermuntern, genau da mal hinzuschauen. Es braucht eine andere
innere Haltung dir selbst gegeniiber, wenn du gelassener werden willst. Da reicht dieser Satz: ,Jetzt
reg dich doch nicht immer so auf!” oder ,,Nimm‘s doch nicht so persénlich!“ nicht wirklich weiter. Im
Gegenteil — 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 gefiihlt die Kontrolle iber deine Emotionen verlierst. Und zum
anderen gebe ich dir konkrete Ubungen an die Hand, die deine Sichtweisen, dein Denken im Hinblick
auf dich selbst verdndern. So wird es fir dich moglich dieses selbstbewusstere Nein ganz leicht in
deinen Alltag zu integrieren.

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

i

%
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Gelassenheit, was ist das eigentlich?

Wikipedia versteht unter Gelassenheit: Gleichmut, innere Ruhe oder Gemitsruhe eine innere
Einstellung, die Fahigkeit, vor allem in angespannten, schwierigen Situationen die Fassung oder eine
unvoreingenommene Haltung zu bewahren. Sie ist das Gegenteil von Unruhe, Aufgeregtheit,
Nervositat und Stress.

Doch oft steckt hinter innerer Ungelassenheit auch Wut, Arger, Zweifel, Angst, Schmerz, Festhalten,
Ungeduld und Unruhe. Und wenn Frau sich mal auf das Wort einldsst, dann tauchen sicher noch
mehr Begrifflichkeiten auf.

Die eigentliche Frage ist aber: Was ist die URSACHE fiur diese Ungelassenheit, und wie kannst du
diese URSACHE beheben?

Genau das ist das Anliegen dieses eBooks: der URSACHE von Ungelassenheit auf den Grund zu gehen,
zumindest einen Ansatz dazu zu bieten, um damit zu NACHHALTIGER und nahezu unumstoRlicher
Gelassenheit zu finden. Und letztendlich zu mehr Selbstbewusstsein. Dein Weg geht dabei lGber das
dir selbst.bewusst.werden.

Beantworte fiir dich jetzt diese drei Fragen und schreibe dir deine Antworten auf:
1. Was ist flir mich Gelassenheit? Woran erkenne ich, dass ich gelassen bin?
2. Was ist das Gegenteil von Gelassenheit?

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

Eines noch vorweg: Um wirklich gelassener zu werden, bedarf es einer Entscheidung — namlich
DEINER Entscheidung, wirklich an und mit dir selbst zu arbeiten.
Denn Gelassenheit ergibt sich nicht einfach so von selbst.

Hort sich erstmal unbequem an, gell? Doch die GUTE NACHRICHT lautet: DU SELBST kannst etwas tun
und diesem unliebsamen Ungelassensein endlich ein Ende bereiten.

Du selbst hast es in der Hand. Und wie genial ist das denn, bitteschon?!
Wie findest du nun zu dieser Gelassenheit, dieser magischen inneren Ruhe?

Indem du dir selbst und deinen inneren Motiven/Mustern/Beweggriinden bewusst wirst. Sich
SELBST-BEWUSST-WERDEN! Na, dann machen wir uns mal auf den Weg!
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Basic: Finde die Ursache flir deine
fehlende Gelassenheit.

Schauen wir uns mal naher an, welche Situationen (FRAGE 3 oben) uns denn so in Rage bringen. Und
beantworte dir wieder selbst ganz ernsthaft die weiteren Fragen:

a) Welche ABSICHT habe ich in dem Moment, wenn ich in so eine Situation der Unruhe gerate
und “ausraste“? Wie reagiere ich und was bezwecke ich damit?

Verteidige ...

Schitze...

Rechtfertige ich mich?
Leiste ich Widerstand?
...welche Absicht hab ich noch?

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

e |ch fuhl mich klein,

e ungerecht behandelt,

e nicht respektiert,

e nicht gewertschatzt,

e abgewertet,

e nicht gesehen/wahrgenommen/gehbrt...
...wie noch?

c) Nun frage dich doch mal, was du stattdessen willst?

e Ich will mich groRB fihlen,

e Ernst genommen werden,

e respektiert werden,

e gerecht behandelt werden,

e gewertschatzt werden,

e Recht haben, gesehen werden = vom anderen

Jetzt machen wir einen spannenden ,Schlenker”. Kennt du das Spiegelgesetz? Es wird auch das
,Gesetz der Resonanz” genannt (Literaturtipp: ,Gesetz der Resonanz” von Pierre Franckh). Dieses
Gesetz besagt in etwa folgendes:

»Alles, was in meinem Leben auftaucht,
ist ein Spiegel meines Bewusstseins
und zeigt mir mein eigenes Inneres.”
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Was bedeutet das fiir deine Aussagen? Wie oft machst du dich selbst klein? Behandelst dich selbst
oft ungerecht? Respektierst dich und schatze dich selbst nicht wert? Ist da noch Luft ,nach oben”?

Du gehst mit diesen Themen nur in Resonanz und engagierst dich gefiihlsmaRig, wenn du selbst
einen Mangel diesbeziiglich in dir tragst.

Beispiel: Wirdest du dich selbst voll umfanglich wertschatzen, brauchtest du kein Gegeniiber, das dir
Wertschatzung entgegen bringt. Es wirde fiir dich keine Rolle spielen, ob der andere dich
wertschatzt oder nicht, denn du bist dir deines eigenen Wertes bewusst. Dir selbst bewusst!

Behandelt dich also jemand herablassend, wiirde dich das nicht in Rage bringen oder sonst eine
Emotion auslésen. Es ware dir schlicht und ergreifend egal. Du drehst dich um und vergisst den
Vorfall sofort wieder, statt dir vielleicht den ganzen Tag das Hirn dariber zu zermartern, wie du es
demjenigen irgendwann, irgendwie wieder heimzahlen kannst ;)

Abgesehen davon: Wenn du dich selbst wertschatzt, wirst du gar nicht mehr in Situationen kommen
in denen andere dich herablassend behandeln, weil du, Kraft deiner Gedanken, diese Menschen gar
nicht mehr anziehst.

Also gestehen wir es uns ein, auch wenn es vielleicht unangenehm ist: wenn du das unter C
genannte von deinem Gegenliber erwartest, bedeutet das, dass du selbst einen Mangel hierzu in dir
tragst, den dir der andere doch bitte gefélligst aufzufillen hat...!

Na&chster Schritt: Was sprechen wir denn diesen Menschen ab, die

e sich klein fiihlen

e ungerecht behandelt

e nicht respektiert

e nicht gewertschatzt

e nicht gesehen/gehoért/wahrgenommen?

Ganz ehrlich: Das klingt doch nicht gerade sehr selbstbewusst, oder? Der Selbstwert scheint hier
nicht unbedingt GbermaRig gut gefiillt zu sein. Damit sind wir am Kern, an der URSACHE fiir
Ungelassenheit angekommen: dem MANGEL AN SELBSTWERT.

Was passiert da jetzt genau?

Wir fihlen uns von unserem Gegeniiber missachtet und wollen ihn eigentlich dazu bringen, unseren
Selbstwert wieder aufzufillen. Und je lauter du wirst, umso wichtiger ist es fir dich. Und je mehr sich
der andere verweigert, umso ungehaltener wirst du.. und irgendwann nennen wir es extrem
ungelassen oder sogar cholerisch.

Noch dazu kommt, dass du von JEMAND ANDEREM diesen Selbstwert aufgefiillt haben willst, Gber
den du keine Macht hast. Was ebenfalls Frust vorprogrammiert, denn du stehst in einer emotionalen
Abhéangigkeit, bist darauf angewiesen, dass der andere etwas fir dich tut — und du kannst ihn nicht
dazu zwingen.

Seite 7



Und zum Dritten: selbst wenn du es schaffen solltest, das der andere dir jetzt in dem Moment seine
Wertschatzung erweist, dir Recht gibt und dir damit deinen Selbstwert auffillt, dein
Selbstbewusstsein flittert, so ist das doch ein recht fllichtiger Moment.

Denn wenn dieser weg ist, musst du schon wieder los zum nachsten Selbstwertauffillmoment... ein
Fass ohne Boden tut sich auf, in dem du standig vom AulRen, und damit von den anderen, abhangig
bist...FRUST...FRUST...FRUST ist vorprogrammiert. Nicht gut.

Erkenntnis: Die Tiir zur Gelassenheit geht nur von innen auf!
Und nur du kannst diese Tiir 6ffnen.

Es ist allein deine Verantwortung.

Nichts und niemand verhilft dir zu mehr Gelassenheit, als dein eigenes Fiihlen, Denken und Handeln,
dein ,,dir-selbst-bewusst-sein®. Niemand anderer ist schuld an deinem Stress, auBer du selbst, denn
du lasst es zu, dass dich der andere aus der Ruhe bringt.

Ich weil}, das hort sich jetzt a bissel unbequem an, doch das Gute daran ist: Du kannst es SELBST
verandern. Also: Tu‘s!
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Die Sache mit dem Selbstwert

Wie komm ich denn nun zu dieser Ruhe in mir? Und wie kann ich meinen Selbstwert — von innen —
auffiillen?

Das liegt eigentlich schon im Wort: indem du dich SELBST WERTschatzt.

Und wie schéatzt du dich selbst wert? Indem du auf dich achtest, auf deine Bedurfnisse, Wiinsche,
Sehnsiichte, Tradume. Indem du MIT dir FUHLST und du dir die Erfiillung dieser Bediirfnisse auch
gestatten.

Und welches Wort steckt da wiederum drin? Das MITGEFUHL — fiir dich selbst. Und wenn du mit dir
fahlst, dann findet auch ein liebevoller Umgang mit dir selbst statt. Dieser liebevolle Umgang, diese
LIEBE zu dir SELBST, fullt dich, dein SELBST und damit auch deinen inneren WERT!

Fazit: Die Liebe zu dir selbst ist die Basis flir DEINEN Selbstwert!

,Die Qualitat meiner Beziehung zu mir selbst, ist der Schliissel zu allem,
was ich erlebe. Und alles, was ich erlebe, ist ein Spiegel zu dieser Qualitat.”

Ein wichtiger Satz, lass ihn dir auf der Zunge zergehen und schmecke ihm nach, was er in seiner Tiefe
bedeutet. Schauen wir doch mal genau hin und nehmen wir die Aussagen von vorhin als Spiegel.
Denn du kannst nur mit etwas in Resonanz gehen, was du

a) nicht hast und gerne hattest, also im Mangel bist oder
b) hast, aber nicht haben willst, also an dir selbst ablehnst

Also, wie siehst du dich selbst in dem Moment? Wie gehst du mit dir um?
e Wann machst du dich noch klein?
e Wann behandelst du dich sonst noch ungerecht?
e  Wann respektierst und wertschatzt du dich nicht? Redest schlecht mit dir?
Beschimpfst und kritisierst dich?
e  Wann siehst du dich nicht? Ordnest deine Bediirfnisse den anderen unter?
Tust Dinge, die du nicht tun willst?

In Momenten der Ungelassenheit drgerst du dich nicht wirklich {iber dein Gegeniiber, sondern in
Wahrheit iiber dich selbst und deine eigene Unfihigkeit, gut fiir dich zu sorgen, was dir der andere
schmerzlich spiegelt.
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Dein Gegeniber legt nur gerade fies den Finger in die Wunde und spiegelt dir deinen eigenen
Mangel. Aber mit dem Wissen des vorher Erarbeiteten kannst du ihm vielleicht sogar irgendwann
dankbar sein fir diesen Spiegel, denn er gibt dir die Gelegenheit, an dir zu arbeiten und dich selbst zu
fillen, damit du immer gelassener in solchen Situationen reagierst.

Werde dir selbst bewusst, wo du unliebsam mit dir selbst umgehst und fang an dein Verhalten dir
selbst gegeniiber liebevoller zu gestalten.

Lobe dich, spreche gut mit und tber dich selbst, schatze wert, was du tust und leistest - fiir dich
selbst und andere. Erfiille dir deine Wiinsche, génne dir kleine Geschenke und freue dich an
Kleinigkeiten, die dir im Alltag begegnen.

Du bist ein Geschenk fir jeden, dem du begegnest — beginne dich selbst so zu sehen! In kleinen
Schritten, so, wie es dir moglich ist und fir dich stimmt, denn: dein Geflhl dazu muss ehrlich und
aufrichtig sein.

Wenn du dir selbst nicht glaubst, was du ab jetzt iber dich denkst oder sagst, wird die Veranderung
nicht funktionieren.
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NEIN sagen — wie startest du jetzt?

Jetzt hast du, als feinfiihlige, vielleicht sogar hochsensible Frau, schon eine gute Basis um
selbstbewusst NEIN zu sagen. Denn du kennst die Ursache! WOW! Dann machen wir uns jetzt an den
nachsten Schritt.

Denn die Gelassenheit ist es schliefllich, die dich dazu befdhigt mit liebevoller Distanz, innerer
Stabilitdit und einer groRen Portion Selbstwertgefiihl erfolgreich aus dem Club der ,Allen-
Rechtmacherinnen” und der ,, Nie-Nein-Sagerinnen“ auszutreten.

Festige jetzt noch einmal ganz konkret das Gelernte, denn du weildt genau, einen Gefallen tust du dir
mit dem standigen JA sagen nicht. Im Gegenteil: Mit jedem JA entfernst du dich ein Stlick mehr von
dir selbst, von deinen Bedlrfnissen, 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 unterstiitzen. Achte dabei
stets auf das richtig Augenmal3, so dass es dir vor allem selbst dabei auch gut geht! Hére IMMER auf
dein Gefiihl, es wird dir eine wertvolle Alarmanlage sein: Ein schweres Geflihl bedeutet, die eigene
Grenze gerade mal wieder zu liberschreiten und einmal zu oft JA zu sagen.

JE SCHWERER ES DIR FALLT NEIN ZU SAGEN,
UMSO WICHTIGER IST ES, DASS DU ES TUST!
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a. Warum fallt dir das NEIN eigentlich so schwer?

Mach dir bitte bewusst, warum dir das Wortchen ,,NEIN“ so schwer Gber die Lippen kommt. H6r noch
einmal in dich hinein. In welchen der folgenden Satze hast du dich bisher wieder gefunden? Markiere
sie und nimm wahr, spir hin, ob diese noch immer fiir dich stimmen oder schon an Macht verloren
haben.

O Ich werde gerne gelobt.
D Es ist mir wichtig, dass mich die anderen akzeptieren.

D Ich stelle oft Vermutungen darliber an, was Menschen von mir erwarten und tu deshalb oft
mehr, als eigentlich gefordert.

D Was denken wohl die anderen Gber mich?
[ wenn ich jetzt nein sage gibt’s nur Arger.
D Alle um mich herum sollen sich wohlfiihlen.

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

[ wenn ich ganz ehrlich bin, dndere ich immer wieder meine Meinung, um es irgendwie allen
Recht zu machen

[ Andere Menschen zu kritisieren fallt mir unglaublich schwer.

[ ich stelle meine Wiinsche und Bediirfnisse zugunsten anderer Personen zurlick.

(3 ich tu alles um mich bloR nicht unbeliebt zu machen!

D NEIN sagen oder einen Wunsch, einen Gefallen abzulehnen, fallt mir unglaublich schwer.
D Wenn ich nicht mit mach, dann lastern die bestimmt tGber mich.

D Ich bleibe immer etwas langer im Biiro, weil ich vermute, dass mein Chef das von mir
erwartet und ich Angst habe, er kdnnte mit mir und meiner Arbeit nicht zufrieden sein, wenn
ich zu frih gehe.

[ ich hab einfach Angst meine Meinung zu sagen und fur das, was ich will ein zu stehen.

[ pie Aufgaben der anderen erledige ich immer zuerst, bevor ich mich um meine
Angelegenheiten kiimmere.
... diese Liste kannst du noch lange weiterfiihren, richtig?

Das ist gut, tu das, denn dann wirst du dir selbst und deinem Handeln bewusst. Und das ist der
wichtigste Schritt raus aus dieser ,,Ich mach es allen Recht Falle“. Hier hast du Raum dafiir:
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b. So stellst du den ,,Mach es allen recht“-Antreiber
ganz leicht ins Abseits.

Du hast ihn jetzt also identifiziert, den Verursacher, den ,,Mach es allen recht“-Antreiber, der fiir uns
feinfhlige Frauen so typisch ist. Was tun, damit sich dein Umgang in diesen Situationen grundlegend
andert und du ganz bei dir bleiben kannst, ohne dass du Angst vor der Zurlickweisung deines
Umfeldes haben musst?

Es ist eigentlich ganz einfach: Stelle deine Gedanken in Frage. Und frage dich stattdessen:

WAS WILLST DU DENKEN, GLAUBEN, FUHLEN, TUN?

Die folgenden Impulse kénnen dir dabei hilfreich sein. Schneide gerne deine Favoriten aus und
verankere diese als Reminder oder Mutmacher am Spiegel, am PC oder in deiner Handyhille. Nutze
jeden Platz, der dir mehrmals taglich ins Auge fallt. Das mehrfache Wiederholen wird dein
Bewusstsein und damit auch nachweislich die Verknlipfungen in deinem Gehirn positiv verdndern.

w, w v

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

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

meinen Erfahrungen zu wachsen,

grenze mich von anderen ab. -
7 mich weiter zu entwickeln.

Dann bin ich FUR MICH.

www.wende-rock.de
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Erweitere jetzt fur dich gern selbst diese Liste. Du wirst sehen, es werden eine ganze Menge
Gedanken zusammen kommen, die dich zu einem tieferen dir-selbst-bewusst-sein fihren.

‘ www.wende-rock.de

)

‘ www.wende-rock.de

e

Daraus darf und muss sogar ein neues Verhalten in dir entstehen, dass dein Leben leichter und
gelassener werden lasst. Denn mit dem gleichen Verhalten kannst du niemals neue Ergebnisse
erzielen. Macht Sinn, oder?

Trau dich. Machen dich auf den Weg mit den Erwartungen der anderen einen neuen Umgang zu
finden, einen der DIR gefallt und gut tut.
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c. Ubung: Dein neuer Umgang mit den Erwartungen anderer

Jetzt kommt eine wundervolle Ubung um den Blick auf dich selbst zu lenken. Nimm dir gerne ca. eine
halbe Stunde fiir dich. Sorge gut dafiir, dass du Ruhe hast. Zieh dich vielleicht mit einer heilen Tasse
Tee an deinen Lieblingsplatz zurlick. Mit einem schéonen Notizbuch oder Papier und Stift. Das ist jetzt
DEINE Zeit:

i

(1)

(2)

(3)

(4)

(5)

(6)

Krame in deinen Erinnerungen und sammle so viele Situationen wie moglich, in denen du
versucht hast, es anderen Menschen recht zu machen und dabei deine eigenen Bediirfnisse
hinten angestellt hast.

Waihle jetzt die Situation aus, von der du denkst: Ja, da konnte ich mich das nachste Mal
anders verhalten, das wiirde mir leicht fallen und das Risiko negativer Auswirkungen fiir mich
ist doch relativ gering.

Jetzt lass diese Situation noch mal vor deinem inneren Auge ablaufen, wie ein Film, und du
sitzt im Zuschauerraum. Trete mental aus der Situation heraus und nimm eine
Beobachterrolle, eine Art Vogelperspektive ein. Bemerke, was du denkst, wie du handelst,
was du fuhlst. Was der/die anderen denken, wie sie handeln, wie sie fiihlen.

Bewerte nicht. Und akzeptiere — ohne Widerstand — dass diese Situation so ist, wie sie ist. Du
kannst sie nicht andern! Und das ist okay so, vielleicht nicht gut, aber okay. Spiire, dass es
mit diesem Annehmen der Situation in dir ruhiger werden darf

Jetzt lenke den Fokus vor allem auf deine Rolle in dieser Situation: Was hast du konkret
gedacht und gemacht, um die angeblichen und auch die tatsachlich ausgesprochenen
Erwartungen der anderen zu erfiillen? Wie hat sich das fiir dich angefiihlt? Und mach dir jetzt
bitte unbedingt bewusst: wurden diese Erwartungen tatsachlich gedulRert oder hast du dir
diese nur in deinem Kopf zusammengereimt?

Auf welche Art und Weise hattest du dich verhalten, wenn es diese Erwartungen, die
eigenen und die der anderen, nicht gegeben hatte? Wie hattest du dich dann gefihlt?
Welche Gedanken hattest du gehabt? Achte auch auf deine Koérperhaltung und Mimik?
Tauche ganz tief ein in diesen Moment.

Und jetzt krame mal in deinem Kopf nach Situationen — mindestens 3 — in denen du NICHT
die realen oder vermuteten Erwartungen der anderen erfiillt hast. In denen es dir erfolgreich
gelungen ist NEIN zu sagen. Erinnere dich, wie gut du dich in dem Moment gefiihlt hast, als
es dir gegliickt ist flr dich selbst und deine Bedirfnisse einzustehen?

Stopp! Jetzt nicht locker lassen, dran bleiben und erst aufhoren,
wenn du diese 3 Beispiele gefunden hast.

Denn jetzt darf dir bewusst werden, dass du dieses NEIN sagen bereits in dir tragst und schon
erfolgreich praktizierst — gefolgt von wundervoll positiven Konsequenzen: vielleicht mehr
Selbstachtung, Stolz, Zufriedenheit, Wertschatzung und Respekt? Fiir dich selbst? Fir
andere?

Tauche auch in diese Gefiihls- und Gedankenwelt so tief ein, wie du kannst. Bade in diesem
Wohlgefiihl, dass ist namlich dein natirlicher Zustand und nicht der unter Schritt 4.
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(7) Und jetzt dreh einen neuen Film! Schnapp dir deine Situation aus Schritt 2 und frag dich, wie
du dich in Zukunft in dieser Situation fihlen und verhalten willst? Was willst du in dieser
Situation haben oder sein? Und was kannst DU jetzt ganz konkret dazu beitragen, dafiir tun,
damit genau das Realitat IST?!

ZACK!

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

Sicher, du kannst auch an dein Gegeniiber Forderungen, Wiinsche und Erwartungen richten, doch in

dem Moment bist du von dieser Person abhdngig und fihlst dich unter Umstdnden schnell
ausgeliefert... Frust ist also vorprogrammiert.

Deshalb: Konzentriere dich auf die Dinge, liber die du selbst die Macht und
auf die du Einfluss hast. Dann ist dein Wohlgefiihl der Lohn.

Sei mutig. Probiere dich aus.
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Steh dazu:
Wer bist du & was willst du

Lerne dich selbst noch mehr kennen. Formuliere deine Ziele und Wiinsche, aber auch deine Grenzen
und die Dinge, die du nicht mehr willst. Das ist unumgédnglich, gerade fir uns feinfiihlige,
hochsensible Frauen.

Stellen dir vor, wie Situationen, die dich bisher belastet haben, durch dieses neue Verhalten besser
gelingen und du dich wohler fiihlst. Mach dir jetzt gern Notizen, das hilft dir bewusst zu werden, was
genau das fir Momente waren:

Und trage deine dabei gewonnen Erkenntnisse nach auBen, damit auch dein gesamtes Umfeld dich
neu kennen lernen kann. Lass dich dabei von kleinen Riickschlagen auf keinen Fall entmutigen. Im
Gegenteil, dann heildt es: Und jetzt erst Recht noch einen Schritt weiter gehen.

Dieses nicht NEIN sagen hat sich schlieBlich auch tber Jahre entwickelt. Also schenke dir die Zeit, die
du brauchst, um zur JA-Sagerin fiir deine eigenen Bediirfnisse zu werden.

Und bei allem was du tust, vertraue dabei nur
einer einzigen Person, und das bist DU.
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So klappt’s mit diesem eBook:

Es liegt mir sehr am Herzen, setz dich bitte nicht unter Druck, von wegen, du muBt jetzt alles
gleichzeitig umsetzen und 24h an dir arbeiten. NEIN!

Nimm dir das aus diesem Buch heraus, was dich vom Herzen her zieht, dich anspricht, und beginn
von diesem Punkt aus weiter zu gehen, Literatur zu suchen, Seminare zu besuchen, dich mit
Gleichgesinnten auszutauschen.

Sei neugierig und entdecke deine Lust daran, dich selbst zu erforschen.

Denn Gelassenheit ist letztendlich ein Prozess, ein Prozess des ,,Sich-selbst-bewusst-werdens” und
des , liebevoll-mit-sich-sein“. Nicht mehr und auch nicht weniger. Du stehst gerade durchaus am
Startpunkt zu einem ganz anderen Leben, in einer neuen Qualitat.

Was du daraus machst liegt in deiner Hand. Und es gibt meiner Meinung nach nichts liebevolleres, als
flr sich selbst voll und ganz die Verantwortung zu Glbernehmen.

Also, lass dein personliches Abenteuer beginnen und hol dich 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. Vor allem im Job. Dann empfehle ich
dir den kostenfreien Workshop LIVE mit mir: ,Mutig NEIN sagen - entspannter im Job!“.

Trage dich gleich auf die Liste ein, damit du den Startschuss nicht verpasst: https://wende-
rock.de/workshop und erfahre, was du in Zukunft brauchst, damit du dich mit deiner Hochsensibilitat
liebevoll, klar und bestimmt - gerade im Job - abgrenzen kannst.

Ich freu mich darauf dich wieder zu sehen!

Von Herzen

cslhuee
%
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