2-Min-Grenzen-Ubung 7

Untertitel: Eine kleine Ubung fiir klare Satze — ohne Drama

Warum: Grenzen schitzen Energie. Kleine Satze, grofle Wirkung.
So nutzt du’s: Lies einmal, atme 10 Sek ruhig, setze einen Satz heute um.

1) Check-in (30 Sek)

» Wo verliere ich heute Energie? (1 Stichwort)
* Mit wem/was? (Name/Situation)

2) Mini-Nein wéhlen (30 Sek) @

Wabhle eine Grenze nur flir heute:

* Zeit: ,Ich gehe 10 Min friher.”

* Erreichbarkeit: ,Ich antworte spater.®

* Thema: ,Dartber spreche ich heute nicht.”

3) Freundlich formulieren (30 Sek) ()

Formel: Ich-Botschaft + klarer Wunsch + sanfter Rahmen
Beispiele:

« Ich brauche heute Ruhe. Ich melde mich spater.”

+ ,Das ist mir zu viel. Lass uns morgen dariber sprechen.”
« ,Heute nicht — danke flirs Verstandnis.*



4) Mini-Schutzhandlung (20-30 Sek) &3

Benachrichtigungen aus « Raum wechseln « Kopfhérer auf « 2 Min gehen
5) Abends kurz notieren (30 Sek) #.

» Was wurde leichter? (1 Satz)
» Welche Formulierung hat gepasst?

Reminder: Grenzen sind Briicken, nicht Mauern.
Mini-Tracker (7 Kastchen): ¥4 4444
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