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Zeitung:

Rheinische Post

Methoden zur
Stressreduktion bei
SKFM erlernen

METTMANN (von) Das Leben ist
sprichwortlich kein Ponyhof und
tatsiichlich mitunter so herausfor-
dernd, dass es schwer féllt, immer
einen klaren Kopf zu behalten. An-
gesichts der Vielzahl der tiglichen
Anforderungen scheint es zeitwei-
se unmoglich, alles miteinander zu
vereinbaren und gleichzeitig noch
die Zeit zu finden, um selber Kraft
zu tanken. Genau dabei will die
SKFM-Frauenberatungsstelle fiir
den Kreis Mettmann mit einem
neuen, kostenlosen Angebot unter-
stiitzen, das nach den Sommerfe-
rien startet.

Ab Mittwoch, 28. August lernen
die Teilnehmerinnen an fiinf auf-
einanderfolgenden Terminen mit-
hilfe verschiedener Ubungen und
Methoden die Stressausloser zu
identifizieren, sowie ihre eigenen
Bewiiltigungsstrategien zu for-
dern, zu stirken und zu erweitern.
Dabei sorgen praktische Achtsam-
keitsiibungen, Fantasiereisen und
kreative Methoden fiir das notige
Riistzeug, um mit den tiglichen Be-
lastungen umzugehen. Mittwoch,
28. August, ist Kursbeginn, der an
fiinf aufeinanderfolgenden Termi-
nen, jeweils von 17 bis 18.30 Uhr
stattfindet. Die Teilnehmerinnen
sollten bequeme Kleidung, eine
Obungsmatte und ein kleines Kis-
sen mitbringen. Anmeldung via
frauenberatung@skfm-mettmann.
de und unter Tel. 02104-1419226.
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