Starkung der Ich-Grenze
und Gestaltung des eigenen
inneren Geborgenheitsortes

8-wdchiges Training

Wir wissen alle, wie anstrengend es ist und wieesft
Ueberwindung und Kraft kostet, uns zu wehren, daAdistausch
von Gefuhlen, Erfahrungen, Ansichten nicht immeaouagslos
ablauft. Wenn wir unsere psychische Ich-Grenze lsstvu
gestalten, benottigen wir weniger Kraft zum Schutgaser
Innenwelt.

Die psychische Ich-Grenze hat viele Funktionen; u.a

Sie lasst erkennen, was zu uns gehort und was nicht

- Sie warnt und schiitzt uns vor unerwiinschten Eigtnigen
Sie entscheidet Uber unser tagliches Wohlbefinden

Sie schenkt uns innere Geborgenheit

Sie hilft uns Nahrung von Aussen aufzuspuren

Ziele des Grenztrainings:

- Ich-Grenze wahrnehmen, anderen gegentber zu enkeehen
- Einflisse, die hemmend oder starkend sind, beviiliesh konnen

- das Bei-sich-sein und das Nicht-Bei-sich-sein betwshrnehmen kdnnen

- eigene Gefuhle, Empfindungen, Erfahrungen, Bildehmeehmen und wertschéatzen kénnen

Wenn wir unser Grenz-Gestaltungspotential niitzénnkn wir uns in schwierigen Umstanden vor
Belastendem und Hemmendem schiitzen, uns in gum&figdnaltnissen 6ffnen und Kraftgebendes
aufnehmen.

Der Kurs eignet sich fiir Personen, die im zwischemsohlichen Bereich ihre eigene Grenze besser
spiren mochten, um diese auch anderen gegenileichesd signalisieren zu kénnen.

Voraussetzung % el
Teilnehmer missen motiviert sein, wahrend 8 Wodhglich zwischen ﬁ

15 — 30 Min. zu Uben. Diese Bereitschatft ist wiglitir den Lernerfolg.
Trainings Erfahrungen mit &hnlichen Ansatzen wieSFRB(Mindful
Based Stress Reduction) haben gezeigt, dass beireBsvochiges ﬂ
Training zu deutlichen Lerneffekten und positiveer&hderungen fuhrt. ﬁ
Dieses erweiterte Achtsamkeitstraining stitzt sishdieses Wissen un -
deren Erfahrungen. 2 ﬂ
Die Kursteilnehmer/Innen erhalten eine CD mit élgli ﬁ
durchzufiihrenden Imaginationsubungen betreffenshth@wvusstsein ER
sowie eine Ubung zur Beobachtung spezifischer eigénenzdynamiken.

Erfahrungsaustausch und Achtsamkeitsiibungen isdgrpe.

Daten Kurs:
Beginn September oder Oktober 2019 / Di oder Do
Zeiten: ab ca. 18:00/19:00 (ca.2Std.)

evtl. auch morgens bei geniigend Teilnehmern
Kosten: Fr. 400.-- inkl. Vorgesprach
Kursort:  Jean-Sessler-Strasse 7, 2502 Biel

= ENERGIE & BEWUSSTSEIN

Weitere Infos: Eveline Walther,
Psychodynamische Atem- und Korpertherapie LIKA
Gruppen- und Einzelarbeitvww.atemundtanztherapie.¢fel: 079 517 02 60




