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Seminarbeschreibung

Eine wesentliche Voraussetzung fiir authentischen Kontakt im personlichen wie professionellen Kontext mit anderen

Menschen ist unsere Fahigkeit, stimmige Grenzen wahrzunehmen, zu gestalten und zu respektieren.

Grenzverletzungen infolge von Giberwaltigenden Erlebnissen oder chronischem Nicht-Eingestimmt-Sein friiher
Bezugspersonen fihren zu einem tiefgreifenden Verlust des Gefiihls von Sicherheit und Vertrauen zu uns selbst, zu anderen

und zur Welt.

Die Wiederherstellung gesunder Grenzen ist eine Voraussetzung dafiir, dass unser Korper wieder zu kreativer Selbstregulation
und Resilienz zuriickfinden kann. Flexible Grenzen bieten Schutz und Sicherheit, geben Orientierung, reduzieren Stress,
ermdglichen tragfahige Beziehungen und ein Gefiihl des Wohlbefindens. Sie sind flexibel und verdndern sich der Situation
entsprechend von Augenblick zu Augenblick. Wir kdnnen mit ganzem Herzen ,Ja“ oder ,,Nein“ sagen und verfligen tber all die
vielfaltigen Moglichkeiten dazwischen. Wir konnen uns empfanglich 6ffnen und in Beziehung treten und uns auch schiitzend

verschliefen, um psychische oder physische Verletzung fernzuhalten.

Fiir Menschen in therapeutischen oder paddagogischen Berufen schiitzt die Fahigkeit eines achtsamen Um-gangs mit gesunden

Grenzen vor Burn-Out und sekundérer Traumatisierung.

Die Vortrage, erfahrungsbezogene dialogische Partneriibungen, achtsamkeitsbasierte Selbsterforschung sowie
Korperiibungen geben uns die Moglichkeit, den Umgang mit unseren Grenzen im eigenen Erleben und im Kontakt mit anderen
zu erforschen und neu zu gestalten.

Dieses Seminar ist Teil der Intensivseminar-Serie "Die heilende Kraft der Selbstregulation”.
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