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Seminarbeschreibung

Wir brauchen gesunde Grenzen. Sie sind nétig, um uns als eine eigene Personlichkeit mit Bedurfnissen, eigenen Ideen,
Gefiihlen und einem sicheren Korpergefiihl wahrnehmen zu kdnnen und uns selbst zu achten. Ohne solche Grenzen kdnnen
wir uns nicht wirklich sicher im Kontakt mit anderen Menschen fiihlen. In jeder Form von Begegnung konnen wir erst dann
»Ja“ sagen, wenn wir auch ,Nein“ sagen, d.h. uns abgrenzen konnen. Sonst entsteht ein unbefriedigendes ,,Jein“, also kein
wirklicher Kontakt. Wir haben das Gefiihl fiir gesunde Grenzen vielleicht schon in friiher Kindheit verloren oder gar nicht erst
entwickeln kénnen und stecken dadurch in einem unverhaltnismaRigen Anpassungsverhalten fest.

Auch kann unser Gefiihl fiir gesunde Grenzen durch Unfalle, Operationen, Gewalteinwirkungen oder tibergriffige Nahe verletzt
worden sein. Nach solchen Ereignissen haben wir vielleicht nicht wieder zu einem Gefiihl von Sicherheit und Entspannung
zurlickgefunden. Als Schutzmechanismus konnen sich allzu starre Grenzen entwickeln, die sich nicht mehr 6ffnen lassen und
uns abschotten und isolieren. Unser Anliegen ist es, sichere und flexible Grenzen auf korperlicher und geistiger Ebene wieder
zu spiiren und sie im Hier und Jetzt herstellen zu konnen. Dabei unterstiitzen wir die Fahigkeit, unsere eigenen inneren
Impulse wahrzunehmen und nach ihnen zu handeln. Wir werden den Umgang mit unseren Grenzen im inneren Erleben und im

Kontakt mit anderen erforschen und neu gestalten.

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