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Grenzen – als Ausdruck unserer Bedürfnisse helfen sie uns, klar zu kommunizieren! 

 

Wenn Sie Ihre Erwartungen, Bedürfnisse und Grenzen kennen und diese klar kommunizieren, können Sie 

Missverständnissen, unangenehmen Situationen und Konflikten vorbeugen. Vor allem Menschen, die sich für 

andere einsetzen, fällt es oft schwer, sich abzugrenzen und gegebenenfalls ein klares „Nein“ auszusprechen. 

 

Sich auf „gesunde“ und flexible Weise abgrenzen zu können unterstützt Sie selbst, 

• die eigene Mitte wiederzufinden 

• mit sich selbst in Kontakt zu sein 

• sich eine Eigenständigkeit als Person mit eigenen Bedürfnissen zu bewahren 

• „Rollenklarheit“ zu gestalten 

 

Grenzen unterstützen die/den andere/n, 

• sich zu orientieren 

• bei der notwendigen Klarheit 

• bei der Klarheit der Verantwortlichkeit 

• in seiner/ihrer „Rolle“ die entsprechende Nähe und Distanz zu finden 

 

Themenschwerpunkte 

• erkennen eigener Verhaltensmuster und eigener Grenzen 

• eigene Grenzen kommunizieren und vertreten 

• lernen, auf eigene Bedürfnisse und Signale des Körpers zu achten 

• kennenlernen von Strategien, die Grenzverletzungen anderer verhindern 

• die Bereitschaft zu erhöhen, eigene Grenzen zu wahren, und gegebenenfalls einzufordern 

 

Dieser Workshop soll Ihnen Unterstützung bieten, um eine „gesunde“ Balance zwischen Geben und Nehmen 

zu finden, die es erlaubt, für andere da zu sein und gleichzeitig für sich selbst zu sorgen. 

 

Datum und Uhrzeit 

Donnerstag, 15. April 2010, 18:00 – 21:00 Uhr 

 

Veranstaltungsort 

Wissensturm Linz, 10. Stock, Seminarraum 1002, Kärntnerstraße 26, 4020 Linz 

 

Trainerin 

Doris Baumgärtler-Reinwart, Dipl. Lebens- und Sozialberaterin, www.lebensberatung-db.at 

 

Anmeldung 

Aufgrund der beschränkten TeilnehmerInnenzahl (max. 15 TeilnehmerInnen) bitten wir Sie bei Interesse um 

eine Anmeldung bis spätestens Montag, 12. April 2010 telefonisch unter 0650/470 00 72 oder per E-

Mail an ulf.office@vsg.or.at! 

 

 

Die Teilnahme ist kostenlos! 

 

 


