
1. 🧘‍♀️ Selbstbeobachtung und Achtsamkeit
Je besser du in der Lage bist, dich selbst zu beobachten und wahrzunehmen, desto leichter 
wird es, deine Bedürfnisse und Grenzen zu erkennen. Bei dieser Übung ist es wichtig, dass 
du dich nicht unter Druck setzt. Beobachte wirklich einfach erst, du musst nicht gleich 
handeln. Überlege dir folgende Fragen:

Wann fühlst du dich gut und energisiert?(z. B. in bestimmten sozialen Situationen, bei 
Aktivitäten, bei der Arbeit oder im Kontakt mit bestimmten Menschen)

Wann fühlst du dich erschöpft oder unwohl?(z. B. bei bestimmten Themen, im Umgang 
mit bestimmten Personen, in bestimmten Umfeldern)

 🔍 Übung: Achte während des Tages auf Momente, in denen du dich wohl oder unwohl 
fühlst.Frage dich dann: Warum fühle ich mich so? Was brauche ich gerade, um mich 
sicherer oder freier zu fühlen?

2. 📝 Journaling – Bedürfnisse erkennen
Schreibe über deine Erfahrungen und Emotionen. Dies hilft dir, deine inneren Wünsche und 
Bedürfnisse besser zu verstehen.
Beispiel-Journalfragen:
Wann habe ich mich in der letzten Woche richtig „gesehen“ oder „gehört“ gefühlt?
Wann habe ich das Gefühl gehabt, dass meine Grenzen überschritten wurden?
Welche Situation hat mir das Gefühl gegeben, dass ich zu viel gebe und zu wenig 
zurückbekomme?

Wann habe ich zuletzt Nein gesagt und warum?
 📝 Übung: Schreibe 5-10 Minuten lang, ohne nachzudenken, zu den Fragen. Es hilft dir, in 

den Fluss zu kommen und deine unbewussten Bedürfnisse zu erkennen.

3. 🧭 Deine Werte und Prinzipien identifizieren
Deine Bedürfnisse und Grenzen sind oft tief mit deinen Werten verbunden. Wenn du dir 
darüber im Klaren bist, was dir wichtig ist, wird es leichter, zu erkennen, was du in deinen 
Beziehungen und in deinem Leben brauchst.

Wichtige Fragen:
Was ist mir in Beziehungen wichtig? (z. B. Ehrlichkeit, Respekt, Nähe)
Welche Werte möchte ich in meinen Beziehungen leben? (z. B. Freiheit, Vertrauen, 
Sicherheit) (Brauchst du Inspiration? Eine Liste von Werten findest du hier: 
https://www.values-academy.de/werte-lexikon/alle-werte/)
Was tut mir gut, wenn ich mir Zeit für mich nehme? (z. B. Meditation, Zeit in der Natur, 
kreative Hobbys)

4. 🛑 Grenzen als Selbstschutz verstehen
Grenzen sind keine Einschränkung, sondern ein Schutzmechanismus. Sie helfen dir, dich 
selbst zu respektieren und dich in deinen Beziehungen sicher zu fühlen.
Hilfreiche Fragen, um deine Grenzen zu erkennen:



Wann habe ich das Gefühl, dass meine Grenzen überschritten werden?(z. B. in 
Gesprächen, bei bestimmten Erwartungen oder Verhaltensweisen von anderen)
Was passiert, wenn ich „Ja“ sage, obwohl ich „Nein“ meinen würde?
Wann brauche ich Raum für mich, um wieder in Balance zu kommen?
•

 🔒 Übung: Erstelle eine Liste mit „Nicht-noch-mal-Grenzen“.Beispiel:
„Ich möchte nicht, dass jemand mir ungefragt Ratschläge gibt.“
„Ich kann es nicht ertragen, wenn jemand in einer Diskussion unterbricht.“
„Ich möchte niemandem meine Zeit widmen, wenn er/sie nicht respektvoll mit meiner Zeit 
umgeht.“
Wie willst du in solchen Situationen reagieren? Wie könntest du die Sätze so 
umformulieren, dass es für dich stimmt? Vielleicht ist es für dich wichtig, dass die andere 
Person versteht, warum du eine Grenze setzt. Oder dir ist es wichtig, der Person zu sagen, 
dass es nichts Persönliches ist usw. 

5. 🔄 Gespräche und Feedback von anderen
Es kann auch hilfreich sein, dich mit vertrauten Personen auszutauschen und ihr Feedback 
zu hören. Manchmal kann ein Außenstehender Muster und Bedürfnisse erkennen, die du 
selbst vielleicht noch nicht bemerkt hast.

Aufgabe: Frage jemanden, dem du vertraust:

Findest du, dass ich genügend Grenzen setze?
Worin siehst du, dass ich mich selbst manchmal zu sehr zurücknehme?
Wann hast du das Gefühl, dass ich meine Bedürfnisse gut kommuniziere?

6. 🏞️ Visualisierung – Was brauchst du für dein Wohlbefinden?
Stell dir vor, du bist in einer perfekten Umgebung, in der du dich vollständig sicher und 
wohl fühlst. Wo bist du? Wer ist bei dir? Wie fühlt es sich an?

 🧘‍♀️ Übung: Nimm dir ein paar Minuten, um diese Vorstellung in einem ruhigen Moment zu 
erleben. Deine Bedürfnisse zeigen sich oft dort, wo du dich am meisten entspannen kannst. 

Fazit:
Deine Bedürfnisse und Grenzen herauszufinden, ist ein kontinuierlicher Prozess, der von 
Selbstwahrnehmung, Achtsamkeit und offener Kommunikation lebt. Es ist okay, wenn 
du nicht sofort alles weißt – dieser Prozess darf wachsen und sich entwickeln. Und wenn du 
es dir erlaubst, klarer zu werden, wird es dir nicht nur leichter fallen, deine Bedürfnisse zu 
erkennen, sondern auch, sie respektvoll in deinen Beziehungen zu kommunizieren.


