In Gemeinschaft achtsam - aktiv — kreativ
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wildwassernurnberg

Fachberatungsstelle fiir Madchen*
und Frauen* gegen sexuellen
Missbrauch und sexualisierte Gewalt




In Gemeinschaft achtsam — aktiv — kreativ
dafiir stehen die Gruppenangebote von Wildwasser Niirnberg e.V.

Sie wollten schon immer einmal an einer Gruppe teilnehmen?
Das ist aber nicht so einfach?

Unsere Gruppenangebote richten sich an alle Frauen*, die sexuali-
sierte Gewalt in Kindheit/Jugend erlebt haben. Sprechen Sie uns an!

Kreistanz, Yoga, Malerei, Collagen, stirkende Ubungen oder neuen
Kldngen lauschen — macht in der Gruppe mehr Freude, ist krafti-
gend, beruhigend, Gberraschend, entspannend oder anregend.

2025 haben wir zwei neue Angebote im Programm:
Tanz in den Abend mit Frauen*-Kreistanzen
Mantra-Singen

Bitte verwenden Sie zur Anmeldung unser Online-Formular. Sie
finden es auf unserer Homepage unter ,Gruppen”.

Die Anmeldefristen stehen jeweils in Klammern hinter den
Workshop-Terminen.

Fur Frauen*, die sich das erste Mal fir ein Gruppenangebot anmel-
den, ist ein vorangehendes Informationsgesprach erforderlich.

Fir Fragen und zur Terminfindung fir ein Informationsgesprdch
wenden Sie sich bitte an:

Elisabeth Scherb

Wildwasser Nirnberg e.V., RickertstraBe 1, 90419 Niirnberg
Tel. 0911 / 331 330

E-Mail: info@wildwasser-nuernberg.de
www.wildwasser-nuernberg.de

Die Erklarung zum Gender* finden Sie unter www.wildwasser-nuernberg.de



Body2Brain ccm®
ein Kraft- und Resilienz Training der besonderen Art.

Um das Leben kraftvoll und selbstbestimmt
zu fuhren, brauchen wir innere Starke.
Doch woher nehmen wir diese Kraft und
Zuversicht gerade in herausfordernden und
stUrmischen Zeiten?

Die Body2Brain-Methode, entwickelt von
Dr. Claudia Croos-Mdiller, kann ein Weg
dahin sein.

Leicht erlernbare und alltagstaugliche Kérperbewegungen und
Ubungen werden angewendet, um die Wechselwirkung von Kérper
und Geist zu nutzen. Dadurch wird die Stimmung und die Selbst-
wahrnehmung positiv beeinflusst.

In diesem Workshop werden wir vor allem mit den Ubungen spie-
len und experimentieren. Jede Form von freudigem Tun ist Balsam
fur die Seele und wird mit ,Freudenhormonen” belohnt.

Sabine Graf Silvia Eichner
Diplom-Sozialpadagogin (FH) Diplom-Sozialpaddagogin (FH)
ausgebildet in der BODY 2 BRAIN CCM © Methode

Termine: jeweils dienstags, 25.03. (12.03.) / 29.04. (16.04.) / 30.09.
(17.09.) / 21.10. (08.10.) 2025. Die Anmeldefristen stehen in Klammern.
von 19:00 - 21:00 Uhr

Teilnahmebeitrag: 15,00 € bis 5,00 € (Selbsteinschatzung)

Die Erklarung zum Gender* finden Sie unter www.wildwasser-nuernberg.de
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Yoga
Korperhaltungen und Atemiibungen

Yoga kann auf verschiedenen Ebenen heilsam
sein. Es hilft, in einen guten Kontakt mit sich
selbst zu kommen und sich im eigenen Korper
wohl zu fihlen. Die Kérperhaltungen — Asanas
- und die Atemibungen - Pranayamas -
wirken ausgleichend auf das Nervensystem.
Dadurch gelingt es innerlich ruhiger zu werden,
sich selbst und die eigene Kraft auf angenehme
Art zu splren. Jede Einheit beinhaltet Ubungen aus dem
Pranayama, eine Asanapraxis und wird durch Impulse aus
der Yogaphilosophie abgerundet.

Es wird darauf geachtet, achtsam und grenzwahrend zu Gben.
Das Angebot ist fir jede Frau*, unabhangig von Vorkenntnissen
und korperlichen Voraussetzungen, geeignet.

Bitte tragen Sie bequeme Kleidung. Yogamatten, Yogakissen und
Decken sind vorhanden.

Stefanie Ehret Karin Eschhold
Diplom-Sozialpddagogin(FH) Diplom-Sozialpddagogin(FH)
Yogalehrin

Termine: jeweils montags, 28.04. (16.04.) / 19.05. (07.05.) / 22.09.
(10.09.) / 13.10. (01.10.) 2025. Die Anmeldefristen stehen in Klammern.
von 19:00 - 21:00 Uhr

Teilnahmebeitrag: 15,00 € bis 5,00 € (Selbsteinschatzung)

Die Erklarung zum Gender* finden Sie unter www.wildwasser-nuernberg.de
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Meditativer Kreistanz
Heilungstanze zur Frauen*kraft

In den Téanzen ist tiefes
Wissen und grofRe Kraft
geborgen. Gemeinsam tan-
zen wir und richten uns auf
die Mitte aus. Es entsteht
ein nahrender weiblicher*
Raum, ein heilendes Feld,
das bertihren, starken und
heilsam wirken kann. Wir
tanzen Frauen*-Kreistdnze
aus verschiedenen Kulturen.

Petra Neuhorl Silvia Eichner
Diplom-Psychologin (Univ.) Diplom-Sozialpaddagogin (FH)

Termine: jeweils dienstags, 11.02. (29.01.) / 11.03. (26.02.) / 08.04.
(26.03.) / 06.05. (23.04.) / 03.06. (21.05.) / 08.07. (25.06.) / 16.09.
(03.09.) / 07.10. (24.09.) / 04.11. (22.10) / 02.12. (19.11.) 2025.

Die Anmeldefristen stehen in Klammern.

von 19:00 - 21:00 Uhr
Teilnahmebeitrag: 15,00 € bis 5,00 € (Selbsteinschatzung)

Tanz in den Abend am 25.01.2025 -

Vier Stunden Tanzen von 16:00 - 20:00 Uhr.
Teilnahmebeitrag 30,00 € bis 15,00 € (Selbsteinschatzung)
Anmeldeschluss: 13.01.2025

Die Erklarung zum Gender* finden Sie unter www.wildwasser-nuernberg.de



Klang und Heilung

Das achtsame Wahrnehmen von
verschiedenen Klangen und ihre
Wirkung auf das eigene Sein

ist eine besondere Begegnung.
Kldnge wirken in einer direkten
und unmittelbaren Weise auf uns.
Nicht nur unser Geh&r nimmt die Schwingungen wahr.

Wir Menschen sind in der Lage zu spiren, wenn etwas in uns nach
einer tieferen Wahrheit zum Schwingen kommt. Etwas in uns fangt
an zu klingen.

Nach einer kurzen Einfihrung und dem Kennenlernen der Instru-
mente (Klangschalen, Monocord, Zimbeln, Gong und anderen) gibt
es ein Klang-Erlebnis. Sie sind eingeladen (im Sitzen oder Liegen)
den verschiedenen Klangen zu lauschen.

Klang und Heilung mit Mantra-Singen am 27.05.2025

Wir singen gemeinsam heilsame Lieder aus verschiedenen Kul-
turkreisen. Mantras sind kurze einfach gehaltene Lieder, die eine
Zeit lang wiederholt werden und danach in der Stille des Herzens
weiterklingen.

Petra Neuhorl Silvia Eichner
Diplom-Psychologin (Univ.) Diplom-Sozialpadagogin (FH)

Termine: jeweils dienstags, 25.02. (12.02.) / 27.05. (14.05.) / 28.10.
(15.10.) / 16.12. (03.12.) 2025. Die Anmeldefristen stehen in Klammern.
von 19:00 - 21:00 Uhr

Teilnahmebeitrag: 15,00 € bis 5,00 € (Selbsteinschatzung)

Die Erklarung zum Gender* finden Sie unter www.wildwasser-nuernberg.de



Lebensspuren
in Zeichnung - Malerei - Collage

Mittels verschiedener Methoden und Techniken wird eine stille
Konzentration und Wachsamkeit nach innen ermoglicht. In einem
geschitzten Rahmen eréffnet sich somit den Teilnehmerinnen* die
Moglichkeit beim schopferischen Gestalten
[ innezuhalten und zur Ruhe zu kommen
11 Gefihle auszudriicken

I die eigene Kreativitat zu entfalten

[ eventuelle Blockierungen zu l6sen

I spielerisch-experimentell Neues zu
entdecken und andere
Perspektiven einzunehmen
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Gemeinsamer Austausch zu Inhalten und Gestaltungsprozessen wer-
den die Abende begleiten und frische Impulse fiir den Alltag geben.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.
Material ist vorhanden.

Karin Eschhold Silke Pohany
Diplom- Sozialpddagogin (FH); Kunsttherapeutin,  Langjahrige Gruppenbegleiterin
Weiterbildung in Biografiearbeit

Termine: jeweils montags, 27.10. (15.10.) / 10.11. (29.10.) / 24.11.
(12.11)) / 08.12. (26.11.) 2025. Die Anmeldefristen stehen in Klammern.
von 18:30 - 20:30 Uhr

Teilnahmebeitrag: 15,00 € bis 5,00 € (Selbsteinschatzung)

Die Erklarung zum Gender* finden Sie unter www.wildwasser-nuernberg.de



Selbsthilfegruppe

Selbsthilfegruppen sind seit vielen Jahren bei Wildwasser Nurnberg
eV. angesiedelt. Die Teilnahme an einer Selbsthilfegruppe bietet
lhnen die Moglichkeit andere betroffene Frauen* kennen zu lernen
und sich auszutauschen. Wildwasser Nirnberg e.V. bietet daftr
einen sicheren Raum.

Die Gruppen-Teilnehmerinnen* treffen sich im 14-tagigen
Rhythmus. Die ersten sechs Gruppenabende werden von zwei
erfahrenen Anleiterinnen* begleitet.

Die Treffen finden immer donnerstags von 19:00 bis 21:00 Uhr in
unseren Rdumen statt.

Die Gruppe ist zeitlich auf ein Jahr befristet.

Die Teilnahme am ersten Abend - einem Informationsabend — ist
Voraussetzung fur die Teilnahme an der Gruppe. Sie haben an dem
Abend die Gelegenheit, die anderen interessierten Frauen* sowie
die Anleiterinnen* kennen zu lernen. Sie entscheiden danach, ob
Sie verbindlich an der Gruppe teilnehmen mochten.

Wenn Sie Interesse haben
an einer Selbsthilfe- £
gruppe teilzunehmen,
wenden Sie sich bitte an:

Elisabeth Scherb
Tel: 0911 331 330
E-Mail: info@wildwasser-nuernberg.de

Die Erklarung zum Gender* finden Sie unter www.wildwasser-nuernberg.de



