Die Achtsamkeitsschulung begleitet
mich seit liber 25 Jahren!

Seit 1992 praktiziere ich
Achtsamkeit und bilde mich
regelmassig in den Bereichen

Achtsamkeit und Padagogik weiter.

Mindful Parenting - Eltern-Kurse

10 Treffen inkl. Unterlagen
(1 Vorgesprach | 8 Kursabende | 1 follow-up Abend)

Ein wichtiger Teil der Kurse bilden
praktische Ubungen, die in den
Alltag integriert werden.

Nicht das Perfekte,
sondern das Unperfekte
in uns benotigt unsere
Freundlichkeit und
liebevolle Zuwendung
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Mindful Parenting wurde von den
Psychologinnen Prof. Susan Bogels
und Kathleen Restifo an der Univer-

sitat Amsterdam entwickelt und
basiert auf MBSR sowie auf MBCT.

MBSR - Mindfulness-Based Stress Reduction
MBCT - Mindfulness-Based Cognitive Therapy

Die Grundlage des Kurses bildet die
intensive und systematische
Schulung der Achtsamkeit mit
folgenden Schwerpunkten:

Stressbhewaltiung
Wie gehe ich mit Stress um?

Selbstfiirsorge
Was brauche ich? | Was tut mir gut?

Elternschaft

Wie gehe ich mit Liebe/Grenzen sowie
mit Konflikten um?

Elternschemata
Wie pragt meine eigene Kindheit meine Elternrolle?

Familienleben
Wie vertiefe ich die Familienbeziehungen?

Durch Innehalten und Meditation
lernen Sie, auch schwierigen
Erfahrungen mit mehr Gelassenheit,
Akzeptanz und Klarheit zu
begegnen und bewusst im
gegenwartigen Moment zu leben.

Was fiihle und denke ich?
Was brauche ich?
Welche Handlungsmoglich-
keiten habe ich?

Was verandert sich?

Der Kurs kann unabhangig von
Alter, Beruf, Bildung und
Weltanschauung besucht werden.

Er richtet sich an Eltern, einzeln
oder als Paar sowie Grosseltern.

Information und Anmeldung
Detaillierte Informationen sowie
die aktuellen Kursdaten finden Sie
auf der Website www.hiersein.ch

031951 08 85 | www.hiersein.ch
walter.weibel@hiersein.ch
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