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Wut-Initiation fiir Frauen

Woriiber du wiitend bist, ist das, was dir am Herzen liegt

Datum: 27.03.2026 - 29.03.2026
Dauer: 2 Tage

Leitung:

Preis: 295,00 €
Ansprechpartnerin

Lamhita Szarafinski

Tel. 0221-57407-24

Montag - Freitag
11:00 - 16:00 Uhr

Dieses Seminar ist eine Einladung, deiner Wut Raum zu geben - jenseits von Anpassung, Schuld oder Zuriickhaltung.

Wut ist die Energie, die dich aufrichtet, dich klar macht und dir gesunde Grenzen aufzeigt.

Seminarbeschreibung

Als Frau hast du wahrscheinlich gelernt, dass Wut nicht in Ordnung ist. Vielleicht hast du dich fiir dieses Gefiihl geschamt oder
dir wurde gesagt, Wut sei gefahrlich. Es war dir nicht erlaubt, wiitend zu sein - vielleicht selbst dann nicht, wenn jemand deine

Grenzen Uberschritten hat.

Du hast gelernt, deine Wut zu unterdriicken, zu ignorieren oder zu verleugnen. Aber wie sollst du fiir das einstehen, was dir

wirklich wichtig ist, wenn die Kraft, die deine Grenzen schiitzt und deine Autoritat starkt, nicht frei verfligbar ist?

Deine Wut ist eine kraftvolle innere Ressource, die Hiiterin deiner Grenzen. Sie hilft dir "Ja!" und "Nein!" zu sagen. Sie bringt

dir Klarheit, schafft Freirdume und ermoglicht dir, das Leben zu erschaffen, das du willst.
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Verédndere deine Perspektive auf das Gefiihl Wut, damit du ihre Energie und Informationen als erwachsene Frau in deinem

taglichen Leben bewusst und produktiv nutzen kannst, ohne von ihr kontrolliert oder liberwaltigt zu sein.

Richte dich neu aus, zeige dich mit dem, was dich ausmacht, und bringe deine Fahigkeiten in eine Form, die dir entspricht. So

entsteht etwas Eigenes und Unverwechselbares.

e Sag'"Jal",sag "Nein!", setze klare Grenzen.
e Sprich lauter, sei sichtbar.

e Hole dir deine Autoritat und Stimme zuriick.

Lerne fiir das zu gehen, wofiir du brennst.

Bleibe dabei authentisch in Beziehung gegeniiber deinen Mitmenschen.

Was dich im Wut-Seminar erwartet

In vielfaltigen Ubungen, Reflexionen und Gruppenprozessen wirst du:

e den Unterschied zwischen Gefiihlen und Emotionen erkennen,

e Wut als bewusste, erwachsene Energie erleben und einordnen,

e Wut in unterschiedlichen Formen (z.B. Stimme, Korper, Haltung) ausdriicken,
e erleben, wie es ist, mit deiner Wut gesehen und bezeugt zu werden,

¢ deine Kraft und Prasenz in Verbindung mit anderen erleben,

e lernen, aus der Wut heraus klare und authentische Entscheidungen zu treffen,

o erleben, dass Wut dich mit deiner Lebendigkeit und Wahrheit verbindet.

Dieses Seminar ist erfahrungsorientiert. Es geht weniger um theoretische Konzepte und mehr um unmittelbares Erleben. Wut
wird hier nicht analysiert oder ,wegreguliert“, sondernerfahren, gehalten und integriert. Dabei geht es nicht um das
Ausleben destruktiver Impulse, sondern darum, die Lebenskraft, die dem Gefiihl Wut zugrunde liegt, zu spiiren - in Korper,

Emotion und Prasenz.

Hinweis

In diesem Angebot konnen Gefiihle und Erinnerungen angeregt werden, die dich tief beriihren. Es ist wichtig, dass du dich
innerlich stabil fiihlst, bereit bist, innere Grenzen bewusst zu erforschen und Verantwortung fiir dich und dein Erleben zu
lbernehmen. Wenn du Fragen hast oder dir unsicher bist, ob dieses Seminar fiir dich stimmig ist, nimm gerne Kontakt mit uns
auf. Auf Wunsch besteht die Moglichkeit eines Vorgesprachs mit der Dozentin.

Nachbearbeitung im Online-Format

Die Integration der Seminarerfahrungen wird im Anschluss lber einen Zeitraum von vier Wochen von der Dozentin im Online-

Format begleitet und unterstiitzt. Die Online-Termine werden im Seminar abgesprochen.

Seminarzeiten

Beginn am 1. Tag um 20:30 Uhr, Ende am letzten Tag um 17:00 Uhr.

Warteliste

Die Seminarplatze sind ausgebucht. Wir nehmen dich gerne auf eine Warteliste.



