


Bedeutung und Assoziationen mit Halt:

¢ aufhoren, Stop machen, was nicht gut tut
¢ Innehalten

e Aufhoren

¢ Vertrauen in mich und das gro3e Ganze
e Eigene Grenzen wahren

e Stop

e Stehen bleiben

¢ Etwas halten

e Es gibt mir Halt

e Der Fels in der Brandung

e Liebe zu mir

e Beschutzt sein

¢ Festhalten

e Pause

e Uberdenken wahrend der Pause

¢ Sich sammeln

e Atmen
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Was verstehen wir unter "Aufhoren"? Womit horen wir auf?

¢ mit einer Handlung

¢ Denken und Tun aufhoren
¢ Aufhorchen

¢ Die innere Stimme horen

Was verstehen wir unter "Halt geben / beschiitzt sein / Fels in der Brandung"?

sich sicher sein
Sicher fUuhlen
Geborgen sein
Von innen heraus

Was gibt mir Halt?

e andie frische Luft, Yoga, Musik

e Vater Himmel, Mutter Erde

¢ Jemand kann einem Halt geben (zB. Der eigene Mann)
¢ Die eigenen Gedanke horen

» Vertrauen ans Universum / ans gro3e Ganze
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Situationen, in denen wir Halt brauchen:

e wenn die Kinder zu viel sind

¢ Unsicherheit durch auf3ere Einflusse

 Bei Uberforderung durch Mental Load / zu viele Anforderungen

e Um Entscheidungen zu treffen bei denen wir Verantwortung flir uns / unsere Kinder / unsere Familie
Ubernehmen mussen

¢ Geflhl des nicht-dazugehoren

» Allein sein /allein gelassen flihlen

e Erwartungen nicht erfullen konnen

Vergleiche auch: Bedurfnispyramide nach Maslow:

& Selbst-
e;‘:” verwirklichung
&

T
s ICH Bediirfnis
Anerkennung, Geltung
Soziale Bediirfnisse
& Freundschaft, Liebe,
é@-’ Gruppenzugenorigkeit
j Sicherheitsbediirfnisse
) Materielle und beruflich Sicherheit, Wohnen,
§‘ Arbeit
Q
Grundbediirfnisse
Essen, Trinken, Schlafen
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Welches Gefuhl entsteht, wenn wir in Situationen kommen, in denen wir Halt
brauchen?

e es fuhlt sich nach Zusammenbruch an (Glasvase, die zerbricht)
* Weit, ohne Begrenzung / Abgrenzung

» Fallen, ohne Richtung / ohne Boden

e Angst vor dem Bruch

¢ Angst vor Ausschluss aus der Gemeinschaft
e Angst vor Liebesentzug

e Angst vor Ablehnung

e Traurigkeit / Leere

e Schwerer Atmen

¢ Nimmt die Luft weg

e Enge

e Ohnmacht / Handlungsunfahig

» Klein/verloren

° Orientierungs|os Wo fuhlst du dieses Gefuhl?
e EinriesengrofB3es Nichts

* Wie gesteinigt werden * inder Brust/Lunge

e Zittern e Herzbereich

e Den Tranen nah e Brust
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Wie kannst du das Gefuhl auflosen?

¢ Bewusst Atmen

e 4-7-11 Methode: 4 Sekunden einatmen, 7 Sekunden ausatmen, 11 mal wiederholen

e Tonen beim Atmen, Stohnen, Seufzen

¢ Aufstehen - mehr Raum im Brust- und Bauchraum

¢ Arme dazu nehmen, In die Hohe strecken beim einatmen, nach unten strecken beim ausatmen

Wann ist das beste Zeitfenster fur das bewusste Atmen?

* morgens vor dem Aufstehen der Kinder
e Kurz bevor ein Konflikt ins Haus steht

e Beim Kochen

e Beim Toilettengang

Weitere Techniken, um die Enge (Wut, Trauer, Aggression) aufzuldsen:

¢ .ich liebe dich!” schreien
e Tonen, knurren
e Pusten
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Raum flir deine eigenen Aufzeichnungen / Erkenntnisse / Ideen:

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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