Anfahrt:

Zug Zu Fuss ab Bahnhof Liestal 5 Min. zum Pfarreiheim Sam Stag 1 8 Febru ar 20 14
Auto: Parkplatze gibt es vis-a-vis bei der Kantonalen
Verwaltung /Spital oder am Bahnhof Liestal (5 min. iIm Kath. Pfarreitheim Bruder K|aUS,

zu Fuss zum Pfarreiheim)

Rheinstr. 20 in Liestal
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Achtsam mit den eigenen Kraften umgehen

Freiwillige sind in vielfaltige Engagements eingespannt, die sie erful-
len, aber auch fordern. Der Kurs richtet sich an Frauen, die auftanken
und sich entspannen wollen — mit Kérper, Seele und Geist. Ein Tag,
der wohl tut und inspiriert, auch im Alltag sorgfaltig mit uns und unse-
ren Aufgaben zu leben.

Inhalte:

e Austausch zum Thema ,Wie tanke ich auf? Wie gut bin ich zu mir
selber?”

Den inneren Kritiker loslassen

Einander positives Feedback geben

Entspannungsiibungen: Kérper und Geist entspannen
Gemeinschaft im Tanz: der Seele Flugel geben

Ziele:
Die Teilnehmerinnen ...

e Uben, achtsam in sich hinein zu spiren und bewusst inne zu hal-
ten

sind sich bewusst, wie frau auftanken kann

erkennen und nitzen Energiegeber (und meiden Energiekiller)
kennen Entspannungsibungen

haben Freude und Kraft erlebt

Methoden

e Impulse und Gesprache

e Entspannungs- und Achtsamkeitsiibungen
e Einfache Kreistéanze

e Austausch

Leitung:

Solange Baeriswyl, Erwachsenenbildnerin, Kunsttherapeutin

Ort und Zeit:

Pfarreiheim der Kath. Pfarrei Bruder Klaus, Rheinstrasse 20, 4410
Liestal

Samstag, 8. Februar 2014, 9.15 bis ca. 16.45 Uhr

Ab 8.45 Uhr Begriissungskaffee und Gipfeli

Mitbringen:

Bitte bringen Sie Ihr Mittagessen selber mit, Einkaufsmoglichkeiten
am Bahnhof Liestal. FUr Getranke ist gesorgt.

Anmeldeschluss:

24. Januar 2014 an Kath. Frauenbund BL, C. B6hm-Bonetti,

Amselweg 15, 4153 Reinach, Tel: 061 711 35 89 oder
frauenbund.bl@bluewin.ch

Kosten:

Der SKF bietet Frauen, die sich in Kantonalverb&nden oder Ortsver-
einen freiwillig engagieren oder dies zuklnftig méchten, kostenlose
Weiterbildungen zur Starkung ihrer Kompetenzen im Verbandsmana-
gement, in den religids-spirituellen sowie gesellschaftlich-politischen
Bereichen an. Die Kurskosten tibernimmt der Dachverband als Aner-
kennung der fur den SKF ehrenamtlich geleisteten Arbeit.

Die Kosten fur Reise und Verpflegung gehen zu Lasten der Teilneh-
merinnen.
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