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STADT WUPPERTAL / JUGENDAMT

Achtsamkeit und Selbstfursorge fiir Mamas

Kurs / Workshop

Achtsamkeit und Selbstfursorge fur Mamas

Kennst du das?
Eine Familie zu griinden, war Dein groBter Wunsch.

Aber nun fuhlst du dich gefangen. Gefangen in einem festgezurrten Zeitmanagement, gefangen darin, die
Bedrfnisse deiner Umwelt befriedigen zu missen und die eigenen véllig aus den Augen verloren zu haben.
Bis du gemerkt hast, dass irgendetwas schieflauft, warst du der festen Uberzeugung ,das muss so sein, es
geht doch allen so, so ist das eben mit Kindern.” - Stimmt nicht -

Du kannst auch mit wenig Zeit, in vielen kleinen Schritten, durch eine veranderte Haltung, einen groRen
Unterschied bewirken.

Kursinhalte: Entwickeln einer achtsamen Haltung, die dich durch deinen Alltag begleitet, Methoden flir den
Umgang mit nicht hilfreichen Gedanken, Methoden flir den Umgang mit starken GeflUhlen und Stress (z.B.
Wut deiner Kinder begleiten, mit deiner eigenen Wut umgehen), Achtsame Kommunikation, Selbstflirsorge,
Achtsamkeitstechniken, Meditation, Austausch mit Gleichgesinnten.

Art des Angebots Termin(e)
Kurs / Workshop 04.09.2025 - 09.10.2025, donnerstags 19:45 bis 21:15
Uhr

Link zum Angebot

Weiter zum Angebot Angebotstermin

Kursleitung/Ansprechperson Von 04.09.2025 (19:45 Uhr) bis 09.10.2025 (21:15 Uhr)

Kursleitung:

Alter des Kindes Geburtshaus Elberfeld
altersunabhéngig Hainstrae 12
42109 Wuppertal
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https://geburtshaus-wuppertal.de/kursangebot/110-selbstfuersorge/#7571

Tragerschaft

Geburtshaus Wuppertal e.V.
HainstraBe 12

42109 Wuppertal

Name Kontaktperson

Frau Kristin Seeland

Telefon
+49 202 763676

Email

team@geburtshaus-wuppertal.de

Link Trager

Weiter zur Homepage des Tragers
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