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Yes or No

Ubung: Die Kraft des Ja und Nein

Fur diese Ubung brauchst du lediglich einen Stift und deine Hand.

Bewusstsein schaffen Setze dich an einen ruhigen Ort und schlieBe kurz die Augen.
Nimm dir einen Moment, um zu spuren, wie es dir gerade geht. Bist du gestresst,
Uberfordert oder fuhlt es sich an, als wlurdest du zu viel geben und zu wenig bekommen?
Dies sind oft Anzeichen dafur, dass deine Grenzen nicht klar genug gesetzt sind.

Die Ubung

o Schreibe auf die Innenseite deiner Hand ,,Nein“ und auf die AuBenseite ,Ja"“.

o Nun stell dir eine Situation vor, in der du das Gefuhl hast, dass du Uber deine
Grenzen hinausgegangen bist. Vielleicht hast du einer Bitte zugestimmt, obwohl
du keine Zeit oder Energie hattest, oder du hast eine Verantwortung ubernommen,
obwohl! du dich bereits erschopft gefuhlt hast.

o Hebe jetzt deine Hand mit der ,Nein“-Seite nach auBen und sage innerlich (oder
laut) ,Nein“. Spure, wie sich dieses Nein anfuhlt. FUhlt es sich befreiend an?
Unsicher? Spure in dich hinein, ohne zu bewerten.

o Und jetzt schau auf deine Hand, was siehst du? Ein ,Ja" nach zu dir in Richtung
deines Herzens.

o Seidir bewusst ein “Nein” zu einer Sacher, einem GegenUber ist immer gleichzeitig
ein “JA” zu dir selbst. Dieses Ja steht fur Selbstflrsorge, flir die Entscheidung, dich
selbst an erste Stelle zu setzen. Spure, wie dieses Ja dir innere Kraft gibt.

Reflexion Wiederhole diese Ubung mehrmals und achte darauf, wie sich das Nein nach
auBen und das Ja zu dir selbst anfuhlen. Nimm dir Zeit, diese Gefuhle zu reflektieren.
Wenn du spurst, dass es dir schwerfallt, Nein zu sagen, frage dich: ,Warum fallt es mir so
schwer, auf mich selbst zu héren?* Und wenn du Ja zu dir selbst sagst, spure, wie es dir
hilft, deine Grenzen zu schutzen.

In den Alltag integrieren Ube diese Handbewegung - Nein nach aufBen, Ja zu dir —in
Alltagssituationen, in denen du spurst, dass deine Grenzen gefordert sind. Sei mutig und
liebevoll mit dir selbst. Dein Ja zu dir ist eine klare Botschaft: Du bist wertvoll und deine
Energie ist kostbar.

Erinnere dich an Saphira, wie sie sich selbst zur Prioritdt gemacht hat, als sie beschloss,
ihre Schatze zu bewahren, anstatt sich auszubrennen. Auch du darfst deine Kraft schutzen
und lernen, liebevoll und klar Nein zu sagen, um gleichzeitig ein kraftvolles Ja zu dir selbst
auszusprechen.

Indem du diese Ubung regelmaBig machst, starkst du dein Bewusstsein fur deine eigenen
Bedurfnisse und forderst deine Fahigkeit, gesunde Grenzen zu setzen.
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Ja zu dir sellbst

Ubung: wo sagst du ab heute “Ja” zu dir selbst

Es gibt Momente im Leben, in denen es wichtig ist, klare Grenzen zu setzen, um unsere eigene Energie
und unser Wohlbefinden zu schitzen. Oft fallt es uns schwer, ,Nein“ zu sagen, weil wir niemanden
enttauschen oder zurlickweisen modchten. Doch jedes Mal, wenn du ,Nein* zu jemand anderem sagst,
schenkst du dir selbst ein liebevolles ,Ja“ Es ist eine Einladung, dich selbst an erste Stelle zu setzen und
dir den Raum zu geben, den du brauchst, um deine Wlnsche und BedUrfnisse zu erfullen.

Heute lade ich dich ein, bewusst Uber die Bereiche in deinem Leben nachzudenken, in denen du ab
jetzt klare Grenzen setzen mochtest. Nimmm dir ein Blatt Papier und schreibe mindestens acht Dinge auf,
zu denen du in Zukunft ,Nein“ sagen mochtest, damit du dir ein starkes, wertvolles ,,Ja* zu dir selbst
erlaubst. Diese Ubung wird dir helfen, dich daran zu erinnern, dass Selbstliebe bedeutet, dich selbst zu
schatzen und zu schutzen.

P.S. Und da die Weihnachtszeit oft mit zusatzlichen Anforderungen und Erwartungen verbunden ist,
denk auch hier daran, was du dir fUr diese besondere Zeit wirklich winschst. Notiere, wie du auch
wahrend der Feiertage liebevoll zu dir selbst sein kannst.

Beginne immer mit dem Satz “Ich sage ja zu mir selbst und deshalb nein zu... “

Ich sage ja zu mir selbst und deshalb nein zu...
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