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Gesunde Grenzen setzen

In Beziehungen die Balance zwischen
Hinwendung und Abgrenzung halten

Gesunde Grenzen geben Orientierung.
Gesunde Grenzen bieten Schutz und Sicherheit.
Gesunde Grenzen ermdglichen tragfahige Beziehungen.

In der professionellen Begegnung brauchen wir die Fahigkeit, uns zu 6ffnen und auf
unser GegenuUber einzugehen, aber auch uns koérperlich, gedanklich und emotional
abgrenzen zu kénnen. Entwicklungsférdernde Beziehungen halten die Balance zwischen
N&he und Distanz, Offnung und Schutz, Hinwendung und Abgrenzung,

Ziele

@ Nein sagen ohne Schuldgefuhle

Sich durchsetzen ohne zu kdmpfen

Die eigene Energie sinnvoll einsetzen
Innere Klarheit und Gelassenheit erlangen

¢ @ @

Inhalte

@ Welche Funktionen haben Grenzen?

@ Was hindert mich daran, Grenzen zu setzen?

@ Was unterstltzt mich dabei, Grenzen zu setzen?

@ Wie kann ich gesunde Grenzen spuren, achten und setzen?
Zielgruppe

Frauen und Manner, die in der Arbeit und/oder ihrem Privatleben helfend tatig sind und
ihre Fahigkeit, gesunde Grenzen zu setzen, starken wollen.
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