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Bediirfnisse spiiren & Grenzen halten

Dieses Kapitel |adt Dich ein, Deine eigenen Bedirfnisse
bewusster wahrzunehmen und die Kraft Deiner Grenzen zu
spiren. Bevor wir Grenzen setzen kénnen, brauchen wir ein

feines Gespur dafur, was wir wirklich brauchen - auch dann,
wenn diese Bedurfnisse im Moment nicht sofort erfillt werden
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aiS’relle Dir fur heute und die nachsten Tage kleine Erinnerungen -

kénnen.
Bediirfnisse spiiren

einen Wecker, eine App oder ein Emoji-Alarm. Wenn die
Erinnerung kommt, halte kurz inne, atme und frage Dich:
+Was brauche ich gerade - kérperlich, emotional, seelisch?”
Schreibe alles auf, was auftaucht, auch wenn es sich noch
unklar anfihlt oder nicht sofort umsetzbar ist.
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Grenzen setzen und aushalten
Wahle einen Moment, in dem Du spurst, dass eine Grenze
wichtig ist - sei es ein klares Nein, ein inneres Stop oder ein
Bediirfnis, das Du benennen méchtest.

Notiere, was diese Grenze schiutzt und was sie Dir erméglicht.
\ﬁ Erlaube Dir auch, die Gefiihle zu benennen, die auftauchen,
o gwenn Du die Konsequenzen dieser Grenze annimmst.
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Aroma-Anker
Begleite Deine Ubung mit Olen, die Dich starken und
stabilisieren kdnnen: Gathering zum Hineinspuren, Wacholder,
Teebaum oder Oregano fir klare Grenzen und - wenn das
Aushalten der Konsequenzen herausfordert - Idaho Grand Fir,
Schwarzfichte, Zypresse, Vetiver oder Valor als Anker.

Atme das gewdahlte Ol bewusst ein, wahrend Du Deine Notizen
schreibst, und wiederhole innerlich:

,Ich bleibe klar.”



