Katrin Firmthaler-Kodel Diana Aust

OT Uichteritz LudwighafenstralRe 6
Markrohlitzer Straf3e 10 06258 Schkopau
06667 WeilRenfels ‘

Mobil: 0152 / 052 353 82 Mobil: 0176 / 343 491 67

Mail: kontakt@begegnungen-bewegungen.de
Elfte Monatspost Begegnung <> Bewegung zum Thema

»Begrenzungen*

,Gefuhl von Grenze darf nicht heilen: hier bist du zu Ende, sondern: hier hast du noch zu
wachsen.“ Emil Gott

Wer kennt diese Erfahrung nicht? In unterschiedlichen Situationen im Alltag werden einem
die eigenen Grenzen bewusst. Manchmal passiert dies uUberraschend und unerwartet.
Manchmal hat man seine eigenen Grenzen schon langer und bewusst nicht respektiert
und Ubergangen. Dann zeigen einem im besten Fall die Kérperreaktionen dies an. Es ist
gut, dass wir ,begrenzt® sind und uns unserer eigenen Grenzen bewusst sind bzw. werden.
Sie machen uns deutlich, was wir leisten kdnnen und wollen und was gerade fur uns
wichtig ist. Eine der spannendsten Herausforderungen ist es, sich dieser Grenzen bewusst
zu werden und diese auch nach auf’en zu zeigen — sich zu zeigen. So haben alle
Beteiligten die Chance fur einen wertschatzenden und respektvollen Umgang miteinander
und Klarheit dartber, was jeder leisten kann und welche Bediirfnisse jeder hat. Dadurch
kann auch Missverstandnissen entgegen gewirkt und die Kommunikation bereichert
werden. Seine eigenen Grenzen zu zeigen und zu benennen ist Selbstfirsorge und
Selbstliebe. Diese beiden Teile sind fur einen guten Umgang mit sich und anderen eine
wunderbare Voraussetzung und o6ffnen Turen. Die eigenen Grenzen verédndern sich mit
der Zeit und sind nicht starr. Daran wird Entwicklung moéglich und sichtbar. Das ganze
Leben ist Veranderung und Entwicklung und genau das macht es so bunt, aufregend und
spannend.

» Wann haben Sie sich ihrem Gegenuber mit ihren
.Begrenzungen® gezeigt?

» Was brauchen Sie von lhrem Gegenuber, um sich zu
trauen, sich zu zeigen? Welche Beflirchtungen halten
Sie eventuell davon ab sich zu zeigen?

» In welchen Situationen war es fur Sie hilfreich, ihre
Grenzen klar zu benennen? Wie hat Ihr Gegentber
darauf reagiert?

» Wann haben Sie sich von anderen gewtinscht, deren
Grenzen klar zu kennen?

Wie haben Sie das besprochen?

Wir wiinschen lhnen eine Zeit, in der Sie fur Andere mit lhren vielen Facetten und lhren
Begrenzungen sichtbar sind.
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