BILDUNG A LA CARTE: mach’s einfach!
ein Angebot der keb Rems-Mur

,Ich kann nicht mehr!“
Wie pflegende Angehorige die eigene Gesundheit
starken konnen

Pflegende Angehorige befinden sich haufig seelisch und korperlich an
ihrer Belastungsgrenze. Wie selbstverstandlich kiimmern sie sich um
ihre Liebsten, die sich nicht mehr um sich selbst kimmern konnen.
Dabei bleiben die eigenen Bediirfnisse oft auf der Strecke.

In diesem anderthalb stiindigen Workshop wollen wir uns mit Gefiihlen
der Uberforderung beschéaftigen, aber auch einen klaren Blick auf
unangenehme Emotionen wie Wut, Schuld und Hilflosigkeit werfen. Bei
kurzen geleiteten Meditationen und
leichten Korperiibungen probieren
wir aus, wie wir uns zwischendurch
im Alltag kleine Entspannungs-Inseln
verschaffen konnen. Damit es
moglich ist, wieder Kraft zu schopfen
um uns um andere aber auch um uns
selbst mitfihlend zu sorgen.
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