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Destruktive Beziehungen erkennen und gesunde Grenzen
setzen - ein Weg zu innerer Freiheit

In diesem interaktiven und praxisorientierten Se-
minar lernen die teilnehmenden, destruktiven
Beziehungsdynamiken zu erkennen, ihre eigenen
Verhaltensmuster zu verstehen und gesunde
Grenzen zu setzen. Anhand von Fallbeispielen,
Reflexionsiibungen und Rollenspielen entwickeln
sie konkrete Strategien fiir den Umgang mit nar-
zisstischem Verhalten und Manipulationsversu-
chen. Ein besonderer Fokus liegt auf der Starkung
des Selbstwertgefiihls und der Selbstflirsorge,
um emotionale Verletzungen zu heilen und zu-
kiinftige toxische Beziehungen zu vermeiden.
Dieses Seminar bietet nicht nur Wissen, sondern

,Grenzen zu setzen bedeutet nicht, an-
dere abzulehnen, sondern sich selbst an-

zunehmen.” . .
auch praktische Werkzeuge, um nachhaltig ge-
sunde und respektvolle Beziehungen zu gestal-
ten.

Ziele:

Am Ende des Seminars werden die Teilnehmenden in der Lage sein, folgende Themenfelder
zu reflektieren und fur ihren Alltag umsetzen zu kénnen.

Destruktive Beziehungsmuster erkennen:

Die charakteristischen Merkmale und Dynamiken destruktiver und narzisstischer Beziehungen
identifizieren.

Selbstreflexion:

Eigene Muster, Glaubenssatze und Verhaltensweisen verstehen, die zu destruktiven Beziehun-
gen fihren kénnen.

Kommunikationsstrategien anwenden:

Klar und selbstbewusst Grenzen setzen, Manipulation erkennen und respektvolle Kommuni-
kation fordern.

Eigene Bediirfnisse wahrnehmen und ausdriicken:
Die eigenen emotionalen und persdnlichen Bedurfnisse benennen und konsequent vertreten.
Emotionale Abhangigkeit reduzieren:

Strategien entwickeln, um emotionale Abhangigkeiten zu I6sen und innere Freiheit zu gewin-
nen.

© KDG Kilian D. Griitter GmbH — Katrinenhof 3 — 8852 Altendorf/ info@kiliangruetter.ch / www.kiliangruetter.ch


mailto:info@kiliangruetter.ch

Resilienz und Selbstfiirsorge starken:

Praktische Techniken zur Starkung von Selbstwertgefiihl, Resilienz und emotionaler Stabilitat
anwenden.

Friihwarnzeichen erkennen:
Friihzeitig toxische Muster in Beziehungen identifizieren und proaktiv handeln.
Praktische Werkzeuge nutzen:

Konkrete Tools und Ubungen zur Bewiltigung von Konflikten und zur Férderung gesunder
Beziehungsdynamiken einsetzen.
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