Exit-Sätze
Wenn es zu viel wird – Werkzeugkasten für den Abgang.

Soziale Situationen kosten Energie. Masking kostet mehr. Exit-Sätze sind keine Unhöflichkeit – sie sind Selbstschutz. Wer nicht rechtzeitig rauskommt, zahlt die Rechnung später.
Vorbereitete Sätze helfen, weil im Moment der Überlastung das Gehirn keine eigenen Worte mehr findet. Den richtigen Satz schon zu kennen ist der halbe Weg raus.
✓  Kurz und neutral – kaum angreifbar
„Du, ich muss dringend weiter – wir sprechen später, ja?“
„Sorry, ich kann gerade nicht, ich meld mich später.“
„Ich bin jetzt echt drüber, ich brauch mal kurz Pause.“
„Ich hab den Kopf so voll, wir quatschen ein andermal.“
„Ich muss jetzt echt los, danke dir erstmal.“

✓  Mit leichtem Schutzschild
„Ich hab noch einen Termin – sorry!“
Niemand muss wissen, dass der Termin mit dir selbst ist.
„Oh, ich seh gerade, ich bin spät dran.“
Du bist spät dran für dein eigenes Wohlbefinden – auch legitim.
„Ich muss da kurz einen Anruf annehmen.“
„Ich warte noch auf eine Nachricht, ich muss das kurz checken.“

✓  Wenn du die Wahrheit willst, aber soft formuliert
„Ich bin gerade überfordert, das pack ich jetzt nicht.“
„Mein Kopf ist gerade voll, ich hör grad nicht richtig zu.“
„Ich bin total reizüberflutet, ich muss mal raus hier.“
„Ich merke gerade, dass ich nichts mehr aufnehmen kann – ich brauch eine Pause.“
„Ich bin heute schon am Limit, lass uns das auf morgen verschieben.“

✓  Wenn du abbrechen willst ohne zu erklären
„Ich wünsch dir noch einen schönen Abend!“
„Danke dir, bis bald!“
„Pass auf dich auf!“

Und dann einfach gehen. Punkt.
✓  Digitale Exits – Chat, Gruppen, Calls
„Ich muss jetzt offline gehen – später mehr!“
„Ich kann heute nicht mehr antworten, meld mich morgen.“
„Ich bin gerade nicht in der Lage zu tippen, alles gut bei mir.“
„Ich häng mich jetzt aus dem Call aus – bin müde, bis bald!“
„Ich les das später – ich bin gerade nicht verfügbar.“

Ungelesene Nachrichten dürfen ungelesen bleiben. Erreichbarkeit ist keine Pflicht. Das Handy weglegen ist auch ein Exit.

Es braucht keinen Grund. Es braucht keine Entschuldigung. Es braucht keinen perfekten Satz. Es reicht, raus zu sein.
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