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Von aufBen nach innen

Ich bin nicht meine Angst, nicht
meine Scham und nicht mein
Innerer Kritiker.

Das sind Anteile in mir, aber sie
sind nicht meine ganze Person.

enssatz - Schutzstrategie - Korperreaktion

www.selbst-regulation.de



Wie sind Sie heute hier?

Ein kurzer Blick nach innen

0 Mit welchem Anteil sind Sie heute hier?

Neugierig? Skeptisch? Angespannt? Oder vielleicht mit einem ganz anderen Anteil?

d\ welchem Zustand ist Ihr Nervensystem gerade ? e . /

ruhig und reguliert @® aktiviert und angespannt @rschopft oder zuriickgezogen

offen - interessiert - prasent unruhig - wachsam - unter Druck mude - wenig Energie - auf Abstand

Es gibt kein richtig oder falsch. Nehmen Sie nur wahr, was gerade da ist.

www.selbst-regulation.de



Was
erwartet mich

01 Was fur Anteile gibt es

02 Wie innere Anteile entstehen

s Erfahrungen, inneren Regeln und Schutzstrategien

Anteile und Nervensystem

wie alte Muster den Korper in Alarm oder Ruckzug bringen kdnnen

P s
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INNERE VIELSTIMMIGKEIT Johann Wolfgang von Goethe

Faust |

Keine neue Idee .Zwei Seelen wohnen, ach!

In meiner Brust.”

FREUD

Auch die Psychologie betrachtete die Psyche nicht nur als eine
einzige innere Instanz.

NIETZSCHE

“Das habe ich getan”, sagt mein Gedachtnis.

,Das kann ich nicht getan haben”, sagt mein Stolz.
Endlich gibt das Gedachtnis nach.

www.selbst-regulation.de



SPRACHE FUR INNERE VIELSTIMMIGKEIT

Anteilearbeit ist kein
mystisches Konzept

Je nach psychologischem Ansatz werden unterschiedliche Begriffe verwendet.

Innere Anteile Innere Stimmen
allgemeiner, gut verstandlicher unterschiedliche Positionen im
Begriff inneren Dialog
Personlichkeitsanteile Ich Zustande
verschledene Seiten unserer Begriff aus der
Transaktionsanalyse
Modi

Begriff aus der
Schematherapie

Selbstzustande

situationsabhangig aktivierte
innere Zustande

www.selbst-regulation.de



DAS SELBST ALS MOSAIK

Viele innere Seiten
ergeben ein Selbst

Wir verhalten uns nicht Uberall gleich.
Bei vertrauten Menschen zeigen wir andere Seiten

als in einer Prufung, im Beruf oder in einem
Konflikt.

Apfeil schutzt vor Ablehnung.
1A teil mochte leisten.
3 Anteil sucht Nahe.

In Anteil zieht sich zuruck.
Ein.Anteil mochte frei sein.

Viele einzelne E,
Erfahrungen | i
formen unser Selbst. \

www.selbst-regulation.de



GRUNDLAGE

Worauf ist unser
System ausgerichtet?

Uberleben - Sicherheit -~ Bindung - Regulation

Sicherheit Bindung Nervensystem

Bin ich Bin ich verbunden Muss ich mich schitzen

geschutzt? und gehdre ich dazu? goct kc?f?n“e'ﬁ? mict

Bei kleinen Kindern sind Sicherheit und Bindung eng verbunden. Das
Nervensystem lernt aus Erfahrungen, welche Reaktionen Schutz versprechen.

www.selbst-regulation.de



Zwei groBBe Grundgruppen

Unversehrte Anteile Versehrte Anteile
ressourcer!reich N verletzte Anteile

lebendig verletzende Anteile
mutig hochfunktionale

kreativ Schutzanteile

3eide Gruppen konnen Teil der Personlichkeit sein. Entscheidend
~ Ist, ob sie frei Ugbar sind oder unter Stress automatisch
Ubernehmen.
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Anteile, die tragen und starken
Unversehrte Anteile

Ressourcenreiche Anteile helfen uns, durchs Leben zu
gehen. Sie geben Zugang zu Kraft, Freude und
Orientierung.

Mut Kreativitat Zuversicht Innere Helfer

Weisheit Zukunftiges Selbst Innere Kraft



Anteile, die belasten und einengen e
Versehrte Anteile &

Versehrte Anteile tragen haufig Angst, Scham, Uberforderung oder alte
Verletzungen.

Sie wollen schutzen. Im Alltag kdnnen sie sich aber als Druck, Ruckzug .
oder innere Harte zeigen.

Angst Scham Riickzug Innerer Kritiker
Uberanpassung Kontrolle Erschopfung
Selbstabwertung koérperliche Anspannung

Auch belastende Anteile sind oft alte Schutz"\"/ersuche.
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GRUNDBOTSCHAFT

Versehrte Anteile |
wollen schutzen

Sie entstehen nicht gegen uns. Sie sind ein Versuch der Psyche, Schutz zu
organisieren.

Schutz Bindung Uberleben ~
Schmerz und Uberforderung Nahe erhalten und Weiter funktionieren, wenn es
begrenzen Zugehorigkeit sichern innerlich zu viel wird

Der Anteil ist nicht das Problem.
Er zeigt, dass das System einmal eine Losung finden musste.

Leitfrage: Was versucht dieser Anteil zu schitzen?

www.selbst-regulation.de



INNERER RICHTER

Wenn die innere Stimme hart wird

\ A
%‘%\g ] ~
Ein innerer Richter sorgt daflir, dass wir hart mit uns | & 12 iy )
umgehen und uns selbst streng bewerten. AR

Typische innere Satze Mogliche Schutzfunktion

ReiB3 dich zusammen. Fehler vermeiden

Du bist selbst schuld. Beschamung verhindern
Das war wieder nicht gut genug. Anpassung sichern

- /ld

Der Ton ist verletzend. Die urspriingliche Absicht kann dennoch
Schutz gewesen sein. S IR G S



INNERER MIESMACHER

Wenn Freude gefahrlich wirkt

Manche Anteile reden neue Schritte, Freude oder Hoffnung sofort oA by
Klein. X \
Typische innere Satze Mogliche Schutzfunktion :
Freu dich nicht zu fruh. Enttauschung vermeiden
Das klappt sowieso nicht. Risiko reduzieren
Wage lieber nichts Neues. Kontrolle behalten

Der Anteil verhindert Entwicklung nicht aus Bosheit, sondern
weil Ausdehnung fruher unsicher gewirkt haben kann.

www.selbst-regulation.de



HOCHFUNKTIONALE ANTEILE

Stark nach auBBen, erschopft nhach innen

Verletzte Anteile wirken nicht immer schwach. Manche sind
hoch angepasst, leistungsfahig und nach auBen sehr stabil.
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AuBen sichtbar Innen verborgen Preis .
7
leistungsfahig Druck Scheinstabilitat kostet -~
: Kraft
beliebt Angst vor Fehlern und hilt das B
verlasslich keine Pause Nervensystem
stabilisierend hartes Selbstbild oft in Spannung.

www.selbst-regulation.de



VERLETZTE ANTEILE

Wenn ein Anteil Symptome tragt

Manche verletzten Anteile tragen die Angst, Scham,
Uberforderung oder Korperreaktion von damals weiter.

Mogliche Ausdrucksformen

Angst vor Beschamung
Fluchtimpulse
starke Ubererregung
unterdrickte Gefuhle
korperliche Anspannung
Rlckzug oder depressive Schwere

Diese Anteile bestehen aus dem, was sich

im Alltag belastend, eng oder
symptomhaft anflihlit.

www.selbst-regulation.de



SYMPTOMTRAGENDE ANTEILE

Nicht nur das Symptom anschauen,
den Zusammenhang verstehen

,Nicht das Symptom ist der Anteil. Der Anteil kann sich in dem Muster zeigen, das rund um
das Symptom entsteht.”

Konflikt o innere = starke e Migrane — Riickzug - Ruhe ~
Uberforderung Anspannung Reizreduktion

Was geschieht davor? - Welcher innere Zustand wird aktiviert? - Wie reagiert das Nervensystem? - Welche Schutzfunktion konnte das Muster
haben?

Das Symptom ist real. Symptomtragende Anteile sind keine Diagnose.

Die Anteilearbeit schaut auf den Zusammenhang: Wann tritt es
auf, was war vorher und was ermdglicht der Rlickzug? Sie sind ein Arbeitsmodell, um Zusammenhange zwischen
Belastung, Geflihlen, Korperreaktionen und Verhalten besser zu

verstehen.
Migrdne ist eine neurologische Erkrankung. Stress kann ein Trigger sein, ist aber nicht automatisch die Ursache.

www.selbst-regulation.de



NEURONALE NETZWERKE

Ein Anteil kann wie ein eigenes Muster

wirken

Belastete Anteile konnen als relativ
geschlossene innere Muster verstanden
werden.

Dazu gehoren Gedanken, Geflhle,
Korperreaktionen, Erinnerungen und
Bediirfnisse.

Sie sind nicht immer gut in das heutige Erleben
integriert.

Sie werden haufig erst durch Stress oder einen
Trigger aktiviert.

www.selbst-regulation.de



Was gehort zu einem inneren Anteil?

Ein Anteil ist mehr als eine innere Stimme. Er verbindet Erleben, Kérper und
gelernte Schutzreaktionen.

Gefiihle

b e 5 . / Uberzeugungen

Neuronales Netzwerk

innerer Anteil

Koérperempfindungen / - b = Bediirfnisse

Erinnerungen
Deshalb reicht es hadufig nicht, nur anders

Jeder Anteil biindelt bestimmte Gedanken, Gefiihle, Kérperreaktionen und == den!‘en' Kt::i!‘per und Gefiihlserleben
Beziehungserfahrungen. sind mit beteiligt.

www.selbst-regulation.de



Wie entstehen innere Anteile?

Meist entstehen innere Anteile durch wiederholte Erfahrungen

(Entwicklungstrauma). : .
Manchmal genugt auch eine einzelne sehr intensive Erfahrungen

(Schocktrauma).

Erfahrung

I;edeutung

Iiﬁrperliche Reaktion

;chutzstrategie

JVenn innere Anteile im Alltag sichtbar werden
N

Was brauchen innere Anteile, um sich zu verandern?

www.selbst-regulation.de



ENTWICKLUNGSTRAUMA

Viele kleine
Erfahrungen

Entwicklungstrauma entsteht oft nicht durch den einen groBen Vorfall.

Es kann entstehen, wenn sich wiederkehrende Situationen uber langere Zeit im System
speichern.

,Mit dem, was ich flihle oder brauche, bin ich nicht sicher.”

Was immer wieder passieren kann Was haufig gefehlt hat
Geflihle werden abgewertet Trost
Zuwendung hangt an Anpassung oder Leistung Schutz
Fehler fuhren zu Kritik oder Beschamung Verlasslichkeit
Stimmung zu Hause ist unberechenbar emotionale Resonanz
Das Kind Ubernimmt frih Verantwortung so sein durfen, wie man ist

Nicht immer ist es nur das, was passiert ist.
Manchmal ist es auch das, was immer wieder gefehlt hat.

www.selbst-regulation.de



WENN ENTWICKLUNG GESTORT WIRD

Wenn Fursorge nicht zuverlassig
flieBt

Gesunde Entwicklung braucht nicht perfekte Eltern.
Sie braucht ausreichend verlassliche Nahe, Fursorge
und Regulation.

Mogliche Grunde

Wichtig
Erkra.r)kun? einer qudungsperson Es geht nicht um Schuld.
Uberforderung im Alltag Es geht darum zu verstehen,
Belastete Partnerschaft unter welchen Bedingungen ein
Finanzielle Sorgen Kind innere Losungen entwickeln

Wenig emotionale Prasenz Muss.

www.selbst-regulation.de



Marie kommt in die Praxis

Marie

Womit kommt Sie?

* Erschopfung, Gefuhl von
Fremdbestimmung

* Schuldgeflhle beim Nein-Sagen

* Konflikte vermeiden

* Bauchdruck oder innere Unruhe

* Nacken- und Kopfschmerzen,
verspannter Unterkiefer

* Schwierigkeiten beim Einschlafen

Korperliche Beschwerden sind real und sollten medizinisch abgeklart werden. Im Vortrag schauen wir auf mégliche Zusammenhange mit Stress,
inneren Mustern und Nervensystemregulation. www.selbst-regulation.de



Streit nicht

b ot -‘ Hor auf zu
mit mir. weinen.

Ich habe recht. | Stell dich
\_nicht so an.

Schon wieder Widersprich
keine 1 mir nicht.
» \ geschrieben. Sonst gibt es
a Streit.

St 2| hst-reonlatinn de



AUS ERFAHRUNG WIRD ERWARTUNG

Bedeutung = Regel

Wenn ahnliche Erfahrungen sich wiederholen, beginnt das
Kind daraus Regeln abzuleiten.

+Wenn ich ruhig bin, bekomme ich Zuwendung.”

+Wenn ich weine, wird jemand argerlich.”

Welt.

Solche inneren Regeln
beeinflussen spater, wie neue
Situationen bewertet werden.

\ch lerne:

Sill §e1n

alles richtia
e |

mache, wer

ich gelobt.

Ich lerne
Leistung bnng*
Anerkennung.

So funktioniert meine

\ch lerne:
Meine Gefihle
sind nicht okay:

Wenn ich
widerspreche,
ibt es
treit.

\ch lerne:
Lieber nicht
widersprechen-

www.selbst-regulation.de



Wiederholte Erfahrung 4

Das Kind erlebt, dass Nahe,
Zuwendung und Lob besonders

dann kommen, wenn es ruhig ist, f-'_:’iﬁl . ,.',, “Wenn ich Wenn.ich
alles richtig macht und sich anpasst. {EERR S0 1 ruhig bin, weine, wird
» i bekumn:ie ich jemand
Zuwendung bei Anpassung . e Zuwendung. argerlich.

» Wenn ich ruhig bin,
bekomme ich Zuwendung.

» Wenn ich alles richtig mache,
werde ich gelobt.

Kritik oder Arger bei eigenen N
s nich \/ % _
’ Bediirfnissen ; a;i’:znnchtlg A Wenn ich
» Wenn ich weine, wird mache, werde |7 ~—3 widerspreche,
jemand argerlich. )

Y | 5y gibt es
o ge‘abt VN Streit.

* Wenn ich widerspreche,
gibt es Streit.

@?® Riickzug oder Ignorieren

.‘ « Nach einem Konflikt
wird nicht mehr mit mir
gesprochen.
* [ch erlebe Liebesentzug
oder spurbare Enttauschung.

@ﬂ% Innere Bedeutung
&5 des Kindes

,Ich muss mich anpassen,
damit ich sicher bin.”

,Meine eigenen Bedlrfnisse
sind weniger wichtig.”

,Wenn ich Nein sage,
konnte ich Nahe verlieren.”

\ 4

@ Maogliche spatere
£ Schutzanteile

» Angepasster Anteil

e Kimmerer
 Konfliktvermeider

* People Pleaser

» Hochfunktionaler Anteil



MARIE

Wenn Beziehung unsicher wirkt

Bei Marie meldet sich schnell ein altes Muster, wenn sie
Enttauschung oder Ruckzug beim Gegenuber spurt.

Ausloser Bedeutung Korper
Jemand wirkt enttauscht .lch habe etwas falsch Unruhe im Bauch Impuls i
oder kurz angebunden. gemacht.” Druck in der Brust

Jdch muss es wieder
gutmachen.”

Ein gereizter Blick ist vielleicht nur ein Blick.
Flr Maries System kann er aber bedeuten:

,Jetzt konnte die Beziehung gefahrdet sein.”

Der angepasste Anteil versucht Beziehung und Sicherheit zu schutzen.

So entsteht nicht nur ein Gedanke, sondern ein ganzer Zustand aus Gefuhl, Korper und
HandlunngI‘UCk www.selbst-regulation.de



BEISPIEL

Marie in der korperlichen

Akﬁébi&ﬁﬂ:lﬂgaibt nicht nur ein Gedanke. Sie kann den Kérper in Alarm,
Anpassung oder Ruckzug bringen. "

: . Meine Bedlirfnisse sind nicht so
,lch darf niemanden enttduschen.” " f

wichtig.”
Im Korper Im Verhalten Im Nervensystem
Bauch wird eng Lacheln trotz Anspannung hohere Wachsamkeit
Brust zieht sich zusammen Ja sagen mehr Anpassungsdruck
Atmung wird flacher Konflikt vermeiden weniger Ruhe
~Wenn jemand enttauscht ist,
Bin ich sicher? Droht Ablehnung? bin ich vielleicht nicht sicher.”

Der Anteil spricht im Kopf. Das Nervensystem antwortet
im Korper.

www.selbst-regulation.de



BEISPIEL MARIE

Wenn eine alte Bedeutung heute
aktiv wird

Der Partner sagt:

,»Du hast schon wieder vergessen, mich anzurufen.”

Bedeutung Bindungsverlust Anteil Nervensystem Korper Verhalten
— —% — — —p
Ich habe etwas Ich kénnte die Ich muss es wieder Aktivierung und Schutz Bauch, Brust, Muskeln Anpassen, entschuldigen,
falsch gemacht Verbindung verlieren gutmachen beruhigen

Der Anteil denkt mit alten Erfahrungen. Das Nervensystem reagiert im Hier und Jetzt.

www.selbst-regulation.de



Alte Muster im Heute

Anteile tragen den Zustand, in dem sie entstanden sind.

Sie reagieren dann nicht nur auf das Hier und Jetzt, sondern auch auf

alte Erfahrungen, die tief im System gespeichert sind.

Eine Erfahrung wird als
Schutzmuster
gespeichert.

Merksatz

-

-

HEUTE

Etwas erinnert an die
alte Situation.

Der Ausloser ist heute. Die Reaktion kann aus friiheren Erfahrungen stammen.

Eine aktuelle Situation kann sich korperlich
starker anfuhlen, als sie sachlich ist.

REAKTION

Das Nervensystem
aktiviert den alten

Schutz.

www.selbst-regulation.de



MARIE

Wenn Anpassung
Sicherheit verspricht

Marie erlebt frih, dass Harmonie wichtig ist.
Eigene Bedurfnisse fuhren haufiger zu
Spannung.

Konflikte fuhlen sich bedrohlich an.

,ch muss es anderen recht machen,
damit Beziehung sicher bleibt."

Schutzstrategie

anpassen
Stimmung beobachten
Beschwichtigen

eigene Bedurfnisse zuruckstellen

www.selbst-regulation.de



MARIE

Marie - ihr angepasster Anteil

lhr angepasster Anteil versucht, Beziehung sicher zu halten. % ﬁf?
Marie Typische Zeichen
Marie ist aufmerksam, hilfsbereit [ Ersc:hr'jpfur]g, Gefiihl von
und méchte es allen recht machen. Fremdbestimmung

Sie splrt sehr genau, was andere
brauchen, und stellt ihre eigenen
Bediirfnisse oft zurtick.

Schuldgeftlihle beim
Nein-Sagen

Konflikte vermeiden

Bauchdruck oder
innere Unruhe

Innere Regel
,lch darf niemanden enttatuschen.”

Nacken- und Kopfschmerzen,

Schutzidee verspannter Unterkiefer

Wenn ich mich anpasse, bleibe ich in Beziehung

Schwierigkeiten beim
und werde nicht abgelehnt. Dann bin ich sicher.

Einschlafen

@G D @ P G

www.selbst-regulation.de



LOSUNG

Wie kann Veranderung entstehen?

Ein alter Anteil muss nicht bekampft werden.
Er kann verstanden, reguliert und in neue Erfahrungen eingebunden werden.

Wie Veranderung moglich wird

Wahrnehmen
Welcher Anteil ist gerade aktiv?

Verstehen
Was versucht er zu schitzen?

Regulieren
Was braucht mein Korper jetzt?

Neue Erfahrung
Heute habe ich mehr Moglichkeiten.

Integration
Mehr Wahlfreiheit im Heute.

Verstehen - Regulieren - neue Erfahrungen - Integrieren

www.selbst-regulation.de



MARIE

Vom alten Muster zur neuen Erfahrung

Marie lernt nicht, ihre Anpassung zu verurteilen.
Sie lernt, sie als alten Schutzversuch zu erkennen.

1 Wahrnehmen
Da ist mein angepasster Anteil.

2 Verstehen
Er mochte Beziehung und Sicherheit schiutzen.

3 Regulieren
Ich komme zurick in meinen Korper. Atmung, Boden,
Orientierung.

4 Prifen im Heute

Bin ich wirklich in Gefahr oder ist der andere nur
unzufrieden?

5 Neue Antwort

Ich darf bei mir bleiben und trotzdem in Beziehung
sein.

Aus ,Ich muss es sofort gutmachen”

kann werden:

,lch darf kurz innehalten und dann erwachsen
entscheiden.”

www.selbst-regulation.de



KERNBOTSCHAFT

Stabilisierung bedeutet mehr Wahlfreiheit

Nicht die Geschichte verschwindet.

Aber alte Schutzmuster missen heute nicht mehr automatisch bestimmen, wie wir fihlen und
handeln.

Verstehen Sicherheit im Korper Neue Erfahrung Integration
Warum ist dieser Anteil Was braucht mein Was ist heute anders Der Anteil gehort zu mir, aber
entstanden? Nervensystem jetzt? moglich? er ist nicht mein ganzes Ich.

Welche Erfahrung und welche - ; X
Schutzaufgabe stehen dahinter? Was unterstitzt heute mehr Sicherheit
im Korper?

Wir mussen den Anteil nicht bekampfen.
Wir konnen verstehen, warum er entstanden ist, Sicherheit im Heute entwickeln und
heue Erfahrungen ermoglichen.

www.selbst-regulation.de



DAUERBELASTUNG

Wenn der Schutzmodus nicht mehr endet

Problematisch kann es werden, wenn alte Schutzmuster
das Nervensystem immer wieder oder dauerhaft aktivieren.

Mogliche Folgen von chronischem

e Wichtige Einordnung ~
Schlafprobleme Beschwerden konnen viele
Muskelspannung Ursachen haben.
Verdauungsbeschwerden
SESuelatlie Stress und Regulation sind
Schmerzverstarkung saliche Einfl fakt
innere Unruhe mogiicne EintTiusstakKtoren.

Nicht der Anteil macht krank. Dauerhafte Anspannung kann den Korper
belasten.

Das Nervensystem arbeitet manchmal mit einer alten
Landkarte in einer nheuen Welt. www.selbst-regulation.de



Innere Anteile & Nervensystem

Vom Schutzmuster zu mehr Selbstregulation

Anteile kdnnen aus Erfahrungen entstehen, die Sicherheit, Bindung und Schutz organisieren sollten.

z. B. Kritik, Rlckzug,

Erfahrun
ahrung unsichere Nahe

Nicht: ,Was stimmt mit mir nicht?”
Sondern: ,Was versucht dieser Anteil zu schiitzen?"

Was bedeutet das
Bedeutung ;"Ur mich?" ‘
’ Verstehen - den Korper beruhigen - neue Erfahrungen ermdglichen -

mehr Wahlfreiheit

?
?
?
?
&

Im Heute: Trigger - altes Muster - Schutzreaktion.

K6rper & Aktivierung, Enge,
N Rickzug .
ervensystem Ich bin mehr
als ein Anteil Wahrnehmen
Schutzstrategie anpassen, kontrollieren,
leisten, zurlickziehen Verstehen
Regulieren
I Anteil Muster, das spater
nnerer Antel Neue Erfahrung

schnell aktiv werden kann

Integrieren

Ziel: Regulation - Selbstmitgefiihl - Verbindung - Wahlfreiheit

,Was heute belastet, war friiher moglicherweise eine Losung."

www.selbst-regulation.de




Das innere Haus

Innere Anteile, Nervensystem und Priagungen

.!-l

Erwachsenen-Ich
Nervensystem

Orientierung - Regulation
Uberblick + Hier und Jetzt

- Innerer Kritike

. mahnt, bewertet,
_ stellt hohe Anspriiche

e Beschiitzer
sorgt fiir Sicherheit,
setzt Grenzen,

r

miichte dazu gehiren,
: g ist freundlich,
y o o stellt eigene Bediirfnisse

)

-

— ~-v [. 1y
Mutiger Anteil 1’ :

steht fiir Lebendigkeit, |

Kreativitat,

Neugier und Wachstum 1

will alles richtig
machen,

leistet viel,

hat hohe Standards

trigt Schmerz,
Traurigkeit, Angst, 1
alte Wunden >

2 Prﬁgungeﬁ

. friihe Erfahrungen -

Jeder Anteil hat

Das Erwachsenen-Ich kann wahrnehmen,

S—
X

verstehen und integrieren.

www.selbst-regulation.de



AUSBLICK

Sie mochten tiefer einsteigen? A8

Aus diesem Vortrag entsteht eine Vortragsreihe und ein vertig %' ,, _

Bindung und Bindungsmuster Scham

Warum wir Nahe suchen, vermeiden oder um sie Wenn aus ,Ich habe etwas T2
kampfen stimmt etwas nicht” wird

Innere Anteile Nervensystemarbeit und Regulation
Schutzstrategien verstehen und neue Sicherheit im Korper starken und Reaktionen besser
Wahlmaoglichkeiten entwickeln einordnen

Vertiefender Kurs geplant

mit Ubungen, Selbstreflexion, Anteilearbeit und Nervensystemarbeit

.':.'. 1
L L2
Interesse? Auf www.selbst-regulation.de zum Newsletter anmelden. i

www.selbst-regulation.de



	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6
	Slide 7
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11
	Slide 12
	Slide 13
	Slide 14
	Slide 15
	Slide 16
	Slide 17
	Slide 18
	Slide 19
	Slide 20
	Slide 21
	Slide 22
	Slide 23
	Slide 24
	Slide 25
	Slide 26
	Slide 27
	Slide 28
	Slide 29
	Slide 30
	Slide 31
	Slide 32
	Slide 33
	Slide 34
	Slide 35
	Slide 36
	Slide 37
	Slide 38
	Slide 39

