Die krealidechnik - Teil 2
Mein sicherzs Selbsihild]

Dein Bild und das darin verankerte Schutzgefuhl kann dir helfen, in
zukunftigen Situationen ein Nein schneller auszudrucken. Dafur
solltest Du dein Bild und auch das dazugehorige Gefuhl mehrmals
am Tag erinnern. Du fuhrst damit ein Verankerungstraining durch
und wirst so, haufiger Nein sagen kdonnen, wenn du ein Nein spurst.

Hange dafur dein gemaltes Bild an einen Ort, an dem es dir bisher
schwierig erschien, dich abzugrenzen. Falls du es nicht aufhangen
mochtest, nutze es als Handyhintergrund. Lass es zu einem
visuellen Anker werden, der dich daran erinnert, dass du die Kraft
und die Fahigkeit besitzt, transparente, aber schutzende Grenzen
Zu setzen. Moge dieses Bild dir stets Mut zusprechen und dich
ermutigen, authentisch fur deine Bedurfnisse einzustehen. Du hast
die Kontrolle Uber deine Grenzen und die Freiheit, sie nach deinem
Wohlbefinden zu gestalten.

Die Verwendung von Ankerbildern ist wie das Erschaffen kleiner,
persénlicher Oasen fur unsere Gedanken und Emotionen. Stell dir
vor, sie sind wie sanfte Leuchttirme, die uns durch die manchmal
sturmischen Meere des Lebens fuhren.
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