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Gesunde Grenzen
setzen & respektvoll

Nein sagen
sich schützen 

Kurz & direkt
"Nein, das möchte ich nicht."
"Das passt für mich nicht."

Ohne Rechtfertigung
"Ich fühle mich damit nicht wohl."

Klare Kommunikation

Stärkung deiner Position
Selbstschutz & innere

Klarheit

Grenzen in Beziehungen

Ich- Botschaften 

Ruhiger Ton
Feste Entscheidung
Kein Rechtfertigen

Körpersprache: aufrecht, klar, ruhig “Nein” ist ein Vollständiger Satz 
Ein “Nein” schützt deine Werte 

Emotionale Grenzen
"So eine Art zu sprechen ist für

mich nicht okay."

Körperliche Grenzen
"Ich fühle mich gerade nicht

danach."

"Ich brauche Zeit für mich."
"Ich fühle mich unter Druck gesetzt."
"Ich möchte das in meinem Tempo

entscheiden."
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