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Seminarangebote Kreativitit - Selbstmanagement

Selbst-Management

Das Zuricher Ressourcenmodell ist ein Vorgehensthfittgpersonliche Veranderungsprozesse. Ausgekiend
einer Verhaltensweise, die jemand mehr in seineltagh\lmzusetzen winscht, unterstitzt es die betrdé
Person in der Umsetzung zum Ziel hin.

Das ZRM basiert auf den neuesten ErkenntnisseNeégrobiologie und wirkt in der Umsetzung eher spisth
und wenig anstrengend. Es legt die Veranderunggiivdrantwortung der eigenen Person und untersiotzas
Gefuhl von Selbstwirksamkeit.

Ich erganze das Vorgehensmodell mit bewahrten dbketh aus der Selbstbehauptung und der Energetischen
Psychotherapie (EFT).

Selbst-Fiirsorge-Management (inkl. Eselwanderung)

Das Seminar ist fur dich selbst und deinen Wunstas in deinem Leben anders zu machen, als bishéer
Autonomie liegt eine groR3e Ressource: Die Veraniway fir Lebens-Glick und Zufriedenheit ganz in die
eigene Hand zu nehmen. Fir einen erfolgreichennderdingsprozess stellen wir eine wirkungsvolle und
erfolgreiche Methode zur Verfigung.

Daneben vermitteln wir wertvolle Methoden des 3tnesnagements!

Das Besondere in diesem Seminar: an 3 Tagen wamdiermehrere Stunden mit Eseln. Jeder Esel brieigtes
eigene Personlichkeit mit und verlangt eine eigkreron Fiihrung. m Seminar reflektieren wir dahectadie
Bedeutung dieser Erfahrung, vor allem im Zusammegmait der Frage, was erfolgreiche Fiihrung ausmacht
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Seminarangebote Gesundheit

Burnout erkennen verstehen bewiltigen

Was ist Stress und ab wann wirkt er sich schadlidhunsere Gesundheit aus? Dieses Seminar infdr8ie
daruiber, wie sich ein Burnout zeigt und welche Ntiitleiten es gibt, damit umzugehen. Dazu gehdren
Antworten auf Fragen wie:

* Was sind meine Kraftquellen?

* Wie kann ich diese im Alltag integrieren?

«  Wie kann ich mich vor Uberlastung schiitzen?
Viele Kursteilnehmerinnen wissen schon, was ihregentlich* gut tun wiirde. Deshalb beschéaftigen uvis
auch mit der Frage: Was hindert mich, die Thearidié Praxis umzusetzen?
Effektive Qi Gong Ubungen und Akupressur kenneternen, kann helfen sich auch in kurzer Zeit enispa
zu kénnen. Wir werden zuséatzlich Erkenntnisse daurbbiologie nutzen, um ein gutes Selbstmanagement
etablieren.

Gelassenheit gewinnt

Dieses Seminar méchte Ihre Handlungskompetenz imi@eStressmanagement erweitern. Wie kann ich mich
auf anstrengende Situationen gut vorbereiten? 8éigehn sich kompakte Situationen leichter gestaidie

kann ich schwierige Situationen besser verdauea®eDind andere Fragen werden mit Methoden desuzeit-
Selbstmanagements, bewahrten Methoden der Stragsei#ung und individuellen Lésungen beantwortet.
Regenerative Methoden der Stresskompetenz flie3dan Kurs ein.

Der Kurs wird Uber 2 Tage abgehalten. Am erstenWaglen Sie sich konkrete Ziele erarbeiten, dieirSaer

Zeit zwischen den Seminartagen verfolgen mdchtemzdveiten Seminartag haben Sie die Moglichkeitg ihr
Zielverfolgung zu betrachten, Ambivalenzen aufak#® und Strategien fur auftauchende Hinderrdsse
erarbeiten.

Ein Tag fiir mich

An diesem Tag mdchte ich Teilnehmer/-innen die Nigeit bieten, leicht erlernbare Qi Gong Ubungewis
Akkupressurpunkte kennen zu lernen und Entspanwenigdiren auszuprobieren, die bei Anspannung umed Ne
vositat besonders effektiv sind. Mit Lian Gong féihwir Ubungen durch, die besonders bei Beschwearden
Hals und Rucken, aber auch den Gelenken wirkunbsial. Dartiber hinaus werden die Teilnehmer egahr
wie sie Entspannung in ihrem Alltag integrieren kén.

Vital durch den Tag

Verflgen Sie Uiber ein gutes Energiemanagementt&tmsie lhre Arbeit auf ihren persdnlichen Energie
haushalt ab? In diesem Seminar erarbeiten Sieegiehoptimale Wochenstruktur, die BedingungenTidjp-
Leistung und gleichzeitig Phasen der Erholung Hesigbtigt.
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Seminarangebote Persdnlichkeitsentwicklung

In der Ruhe liegt die Kraft

Dieses Seminar beschaftigt sich mit Moglichkeiiarhoch erhitzten Situationen so einzugreifen, dkss
Situation nicht weiter eskaliert, bestenfalls sideder beruhigt und damit die Voraussetzung fiie ¢idsung
besteht. Das fordert Sie neben den Ublichen Prdbsafertigkeiten unter anderem in der Fahigkeitiber die
eigene Erregung steuern zu kénnen und sich nightieo Aufregung des/der anderen anstecken zu lassen
Kurs werden Ubungen angeboten, die diese Fahitfkaiieren. Unterschiedliche Methoden hierfir werde
vorgestellt. Daneben wird Wissen vermittelt, weldferhaltensweisen auf andere Menschen eher bendig
bzw. welche eskalierend wirken.

Nach dem Seminar wissen Sie, welche verbalen uneraalen Prinzipien in Krisensituationen zu beéach
sind. Sie haben Ihr Wissen tber Ursachen von Aggresn aufgefrischt oder erweitert und verflgerr idiren
gréReren Handlungsspielraum, der Sie unterstiithteer aufzutreten.

Zivilcourage leicht gemacht

Zivilcourage erfordert Mut, denn sie wird dann galwht, wenn Situationen bedrohlich, gewalttatigrode
unberechenbar verlaufen. Zivilcouragiertes Han&tahm sich in deeskalierenden Interventionen genau s
zeigen wie in der Verweigerung, ausgrenzende Verhalveisen zu ignorieren und sie damit zu duldeiss&v
um die Dynamik von Gewaltsituationen erhdht dieeaig Sicherheit, obgleich ein Risiko nie ganz
ausgeschlossen werden kann.

Das Seminar méchte Teilnehmenden Gelegenheit gslmdnmit den eigenen Moglichkeiten zivilcouragéent
Handelns auseinander zu setzen. Anhand konkrellbelspiele werden eigene Verhaltensweisen erfahrba
gemacht, neue Handlungsspielraume erschlossen)gemnae eigene Grenzen aufgedeckt werden.

Weil ich es mir wert bin

WenDo ist ein Selbstwert- und Selbstsicherheitsingi, das bereits 1976 durch kanadische Frauen Badpa
gebracht wurde. Dieses fur Madchen und Frauen ekélte Selbstbehauptungskonzept beinhaltet wirksame
Methoden, sich mit Worten, Blicken oder Kérperausttrzur Wehr zu setzen. Dariiber hinaus stellt fekigfe
kérperliche Abwehr- und Angriffstechniken zur Vegfing.

WenDo stéarkt das Selbst-Bewusstsein, erweitertkdeperlichen Ausdruck und die Wahrnehmung bedrbblic
oder unangenehmer Situationen. Das Seminar foddextErkennen der eigenen Stéarke und der indivigiuell
Fahigkeiten. Es unterstutzt Frauen und Madchen,bhiragig ihres Alters, ihrer Beweglichkeit, ihrer
Lebensweise.
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