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1 Unsere Werte

Credo - so wollen wir sein

einzigartig, qualitatsbewusst, engagiert,
authentisch, korrekt und |6sungsorientiert

Breitgefachertes Angebot an themenspezifischen Seminaren.
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2 Daten der Seminare
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Wer bin ich, was sind meine Starken-Schwachen, welche Kompetenzen
darf/will ich noch entwickeln?

Unterschiedliche Menschen, alle sind gleichwertig

Umgang und Auflésung der prsénlichen Fallen, Muster
(welche sich hemmend auf eine frohe Lebensgestaltung auswirken)

6 stlindiges Seminar
mit einer Mittagspause

02.02.2023
09.03.2023
27.04.2023
08.06.2023
10.08.2023
14.09.2023
02.11.2023

Starke Beziehungen leben — im Privatleben wie bei der Arbeit

6 stlindiges Seminar
mit einer Mittagspause

06.02.2023
13.03.2023
01.05.2023
12.06.2023
14.08.2023
18.09.2023
06.11.2023

Was sind meine personlichen Ziele? Wie erreiche ich diese? Wie aktiviere ich
meine Starken?

6 stlindiges Seminar
mit einer Mittagspause

09.02.2023
160.3.2023
04.05.2023
15.06.2023
17.08.2023
21.09.2023
09.11.2023

Eigenstandigkeit/Selbstbestimmung/Selbstverantwortung
Wie kann ich leichter Entscheidungen treffen und fiir diese einstehen, sie
durchsetzen?

6 stlindiges Seminar
mit einer Mittagspause

13.02.2023
20.03.2023
08.05.2023
19.06.2023
21.08.2023
25.09.2023
13.11.2023
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Wie beeinflusst das, was ich denke, mein Leben ? 6 stiindiges Seminar
mit einer Mittagspause

16.02.2023
23.03.2023
11.05.2023
22.06.2023
24.08.2023
28.09.2023
16.11.2023

Innere Einsamkeit 6 stlindiges Seminar

Wie kann ich mich &éffnen, Kontakte kniifpen, als Mann —als Frau ? mit einer Mittagspause
Ndhe und Distanz
20.02.2023
27.03.2023
15.05.2023
26.06.2023
28.08.2023
02.10.2023
20.11.2023

Umgang mit meinen Angsten 6 stlindiges Seminar
mit einer Mittagspause

23.02.2023
30.03.2023
22.05.2023
29.06.2023
31.08.2023
05.10.2023
23.11.2023

Ich flihle mich oft traurig, betribt. Was kann ich tun? 6 stiindiges Seminar
mit einer Mittagspause

27.02.2023
03.04.2023
25.05.2023
03.07.2023
04.09.2023
23.10.2023
27.11.2023
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Wohin mit meiner Wut?

6 stlindiges Seminar
mit einer Mittagspause

02.03.2023
06.04.2023
01.06.2023
06.07.2023
07.09.2023
26.10.2023
30.11.2023

Grenzen setzen - Vertrauen lernen

6 stlindiges Seminar
mit einer Mittagspause

06.03.2023
24.04.2023
05.06.2023
07.08.2023
11.09.2023
30.10.2023
04.12.2023

Falls die vorgegebenen Daten fiir Sie nicht passen, nehmen wir gerne Ihre Terminvorschlage entgegen.
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Zielgruppe:
Die themenspezifischen Seminare sind ausgerichtet auf alle Personen mit einer Behinderung, sei es

eine korperliche Behinderung, eine Lernbeeintrachtigung, psychische Beeintrachtigung und viele
weitere Personen, welche sich flir die entsprechende Thematik intereressieren.
Die Lehrgange sind einfach, praktisch, und leicht umsetzbar und an die Bedirfnisse von Personen mit

einer Behinderung angepasst aufgebaut.

Kosten (inkl. Unterlagen/Kursbestatigung und Verpflegung): CHF 330.00/Tag

Uns ist wichtig, dass alle Personen, die das Seminar besuchen méchten, dies tun konnen.
Wenn die finanziellen Mittel knapp sind, kann ein entprechendes Gesuch fir die
Fremdfinanzierung gestellt werden. CHF 50.00 sind in jedem Fall selbst zu zahlen. Bitte komm
in dem Fall auf uns zu.

Wer bin ich, was sind meine Starken-Schwachen, welche Kompetenzen
darf/will ich noch entwickeln?
Unterschiedliche Menschen, alle sind gleichwertig

6 stlindiges Seminar
mit einer Mittagspause (1 Std.) jeweils von 9:00 - 16:00 Uhr

Starke Beziehungen leben — im Privatleben wie bei der Arbeit
6 stlindiges Seminar
mit einer Mittagspause (1 Std.) jeweils von 9:00 - 16:00 Uhr

Was sind meine personlichen Ziele? Wie kann ich diese erreichen?

Wie aktiviere ich meine Ressourcen?

6 stlindiges Seminar

mit einer Mittagspause (1 Std.) jeweils von 9:00 - 16:00 Uhr

Eigenstandigkeit/Selbstbestimmung/Selbstverantwortung/Entscheidungen treffen
6 stlindiges Seminar
mit einer Mittagspause (1 Std.) jeweils von 9:00 - 16:00 Uhr

Wie beinflusst das, was ich denke, mein Leben?
6 stlindiges Seminar
mit einer Mittagspause (1 Std.) jeweils von 9:00 — 16:00 Uhr

Innere Einsamkeit
6 stlindiges Seminar
mit einer Mittagspause (1 Std.) jeweils von 9:00 — 16:00 Uhr

Umgang mit deinen Angsten
6 stlindiges Seminar
mit einer Mittagspause (1 Std.) jeweils von 9:00 - 16:00 Uhr

Ich fuihle mich oft traurig, betriibt, was kann ich tun?
6 stlindiges Seminar
mit einer Mittagspause (1 Std.) jeweils von 9:00 - 16:00 Uhr
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Wohin mit meiner Wut?
6 stlindiges Seminar
mit einer Mittagspause (1 Std.)

Grenzen setzen — Vertrauen lernen
6 stlindiges Seminar
mit einer Mittagspause (1 Std.)

Umgang mit Stress
6 stlindiges Seminar
mit einer Mittagspause (1 Std.)

Kommunikation allgemein und in Konfliktsituationen
6 stlindiges Seminar
mit einer Mittagspause (1 Std.)

jeweils von

jeweils von

jeweils von

jeweils von

9:00 - 16:00 Uhr

9:00 - 16:00 Uhr

9:00 - 16:00 Uhr

9:00 - 16:00 Uhr
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3 Themenspezifische Seminare

3.1 Wer bin ich, was sind meine Starken-Schwachen, welche Kompetenzen darf/will ich
noch entwickeln?

Unterschiedliche Menschen, alle sind gleichwertig.

Kennst du dich selber gentigend?

Du hast zahlreiche Kompetenzen / Starken. Welches sind diese?

Denken, Fihlen und Handeln tun alle Menschen, jedoch haben wir nicht zu allen einen gleich guten
Zugang.

Was ist eine Starke, was ist eine Schwache Gberhaupt?

Welche dieser Starken ist deine besondere Kompetenz? Woran darfst, willst du noch arbeiten?
Wann werden diese zu einer Schwache?

Menschen, die stark im Denken sind, haben ihre grossten Defizite / Schwéchen darin, dass sie bur
schwer ins Handeln, in die Aktion kommen.

Menschen, die sehr stark im Flhlen sind, vernachldssigen oft das Denken.

Menschen, die sehr viel Uber ihr Handeln regeln, haben oft Mihe, sich selber zu spliren und Gefiihle
zulassen zu kdnnen.

Zu unserer Personlichkeit gehoren auch unterschiedliche Verhaltensstrategien, die wir uns in der
Kindheit angeeignet haben, die uns jedoch heute als Erwachsene hinderlich sind, einschranken und
Leiden verursachen.

Wir unterstlitzen dich dabei, dich ndher kennenzulernen, deine Starken und Schwachen zu erkennen
und diese gezielt einzusetzen.

3.2 Starke Beziehungen leben —im Privatleben wie bei der Arbeit

Dieses Seminar (1 Tag) richtet sich an Einzelpersonen und Paare, die ihren Beziehungsalltag
verbessern mochten, im Privatleben wie bei der Arbeit.

Lerne hier, wie du deine Beziehungen so gestalten, leben, dich einbringen kannst, dass du dich mit
anderen Menschen wohlfihlst. Was kannst du tun, wenn es schwierig wird, ausser dich enttduscht
zurlickzuziehen?

- Kenne ich meine Bedufnisse?

- Wie kann ich diese mitteilen?

- Wie stehe ich fir meine BedUrfnisse ein?

- Wie gehe ich mit Widerstand um?

- Wie bleibe ich trotzdem bei meiner Meinung?

Mogliche Themen: Mit den Eltern, Wohnungssuche, gewiinschte Verdanderungen, Arbeitsplatz,
Partnerschaft
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3.3 Was sind meine persdnlichen Ziele? Wie kann ich diese erreichen? Wie aktiviere und
nutze ich meine Starken?

Kennst du das? Wenn du eine Situation als schwierig erlebst, denkst du nur noch an das Problem, was
wohl noch passieren wird, wie es noch schlimmer wird? Das hilft oft nicht viel weiter.

Da ist es viel hilfreicher, wenn du dir klar wirst, was du mochtest.

Wir zeigen dir, wie du lernen kannst, fir dich Ziele zu bestimmen, die dir gut tun.

Gleichzeitig unterstitzen wir dich im Seminar dabei, deine vorhandenen Starken zu aktivieren und zu
nutzen.

3.4 Eigenstandigkeit/Selbstbestimmung/Selbstverantwortung/Entscheidungen treffen

FUhlst du dich oft abhangig, hilflos, wiinschst dir, dass andere etwas machen, sich dndern?

In diesem Seminar zeigen wir dir, wie du deine Eigenstandigkeit und Selbstbestimmung erhdhen
kannst. Wir zeigen dir auf, warum es so wichtig ist, dass du fir dich persénlich mehr Verantwortung
Ubernimmst und dann besser zu dir selber stehen und dich durchsetzen kannst.

Diese Kraft hilft dann auch, wenn es darum geht, Entscheidungen zu treffen. Wenn Entscheidungen
anstehen, wagen wir oft endlos ab, unsere Gedanken schwanken hin und her, wir fihlen uns wie
zwischen Stuhl und Bank. Das Alte passt nicht mehr, das Neue ist noch nicht da. Wir zeigen dir, wie du
solche Situationen aus deiner eigenen Kraft heraus angehen kannst.

3.5 Wie beeinflusst das, was ich denke, mein Leben

Hast du das schon mal gehort? Mit unseren Gedanken beeinflussen wir unser Leben, im Positiven wie
im Negativen. Mit der Kraft unserer Gedanken und Vorstellungen kénnen wir viele Situationen in
unserem Leben erleichtern. Wenn ich z.B. denke, es klappt sowieso nicht, gehe ich ein Thema an, wie
wenn ich mit angezogener Handbremse Auto fahren wirde. Es kostet viel mehr Kraft und
Anstrengung. Wenn ich jedoch denke «ich schaffe das» oder «ich will’s, ich kann’s, ich mach’s»,
komme ich in meine Kraft und alles geht leichter.

In diesem Seminar zeigen wir, wie du die Kraft deiner Gedanken und Vorstellungen fir dich
gewinnbringend nutzen kannst und so mehr Leichtigkeit in dein Leben kommt.

Esist dann so, als ob dein Auto selber fahren wirde.

3.6 Innere Einsamkeit

Wie kann ich mich &éffnen, Kontakte kniifpen - als Mann — als Frau —

N&he und Distanz / im Privatleben und bei der Arbeit

Fuhlst du dich oft oder immer wieder einsam? Was machst du dann, ziehst du dich zurlck, zweifelst
an dir? Denkst du, dass dich sowieso niemand will und versteht?

In diesem Seminar zeigen wir dir, wie du selber aus dieser Situation herausfindst.

Oft macht uns das, was wir uns am meisten winschen, auch Angst. Wir zeigen dir, wie du deine
Grenzen erweitern kannst und dich dabei trotzdem wohlfihlst. Wie es dir gelingt, Nahe zuzulassen,
aber nicht zuviel, sondern soviel wie dir gut tut, sei dies im Privatleben oder bei der Arbeit.
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3.7 Umgang mit deinen Angsten

Hast du oft oder immer wieder Angst? Vor was flrchtest du dich? Was bereitet dir Sorgen? Wie
kannst du mit deiner Angst und deinen Sorgen besser umgehen?

In diesem Seminar zeigen wir dir, was Angste sind und wie du mit ihnen einfacher umgehen, diese
abbauen, loslassen darfst.

3.8 Ich flihle mich oft traurig, betriibt, was kann ich tun?

FUhlst du dich oft traurig? Weisst du, wann die Traurigkeit auftritt oder seit wann?

Was fehlt dir in diesen Momenten, was wirde dir gut tun? Wir zeigen dir, wie du deine Lebensfreude
findest, indem du mehr auf deine Bedlrfnisse achtest und dich selber lieb hast. Wir suchen mit dir
deinen personlichen Lichtschalter fir ein zufriedenes Leben.

3.9 Wohin mit meiner Wut?

Bist du oft oder immer wieder wiitend? Kannst du deine Wut, deine Geflihle schlecht steuern oder
mitteilen, drohst du dann auszurasten oder schluckst du alles herunter? Beides schadet dir und deiner
Gesundheit. In diesem Seminar zeigen wir dir auf, dass Wut dir etwas sagen will, dich auf etwas
hinweisen will, was dir fehlt. Gemeinsam begeben wir uns mit dir auf die Suche nach dem, was das
sein kdnnte. Gleichzeitig beinhaltet die Wut eine grosse Kraft. Diese verpufft, wenn wir unserer Wut
auf eine Situation oder Person einfach ihren Lauf lassen. Wenn wir lernen, die Kraft, die in der Wut
steckt, flr uns zu nutzen, wird vieles in unserem Leben einfacher und schoner.

3.10 Grenzen setzen - Vertrauen lernen

FUhlst du dich oft von anderen Uberrannt, Gberrumpelt, nicht ernst genommen, weil du denkst, dass
diese schneller oder besser sind, dir starker erscheinen als du? Hast du schlechte Erfahrungen mit
Menschen gemacht? Vielleicht mit solchen ohne Behinderung? Bist du deshalb tbervorsichtig und
misstrauisch, um dies nicht wieder erleben zu missen?

Hier zeigen wir dir, wie du deine Grenzen ganz klar setzen und mitteilen kannst, besonders dann,
wenn diese nach deinem Gefiihl von anderen Personen Uberschritten werden.

Je besser du deine Grenzen kennst und mitteilst, um so mehr Vertrauen entwickelst du, in dich und
andere, ins Leben, in Situationen und deine Zukunft.

3.11 Umgang mit Stress

Welche Situationen [6sen bei dir Stress aus? Es spielen oft mehrere Dinge zusammen, dass du dich
gestresst flhlst. Wenn du diese erkennst, kannst du diesen Teufelskreis unterbrechen.

Wie reagierst du in Stresssituationen? Wirst du witend?
Bekommst du Angst? Ziehst du dich zurick? Isst du vermehrt?
Kannst du nicht mehr schlafen? Kénntest du auch anders reagieren?
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Erndhrung
Was fir ein Esstyp bin ich in Stresssituationen? Was braucht mein Koérper bei Stress?
Was schadet ihm?

Zeiteinteilung in Beruf und Freizeit

Kommst du oft zu spat? Wie kannst du deine Zeit besser einteilen?

Sinnvolle Nutzung von Handy/IPad/Social Media, Beziehungen auch in Stresssituationen
aufrechterhalten.

Gemeinsam erarbeiten wir in diesem Seminar mit dir hilfreiche Werkzeuge/Ideen dafr.

3.12 Kommunikation allgemein und in Konfliktsituationen

Gute Kommunikation ist eine der wichtigsten Fahigkeiten im Alltag. Im Konflikt wird dies noch
wichtiger aber auch schwieriger. In einer aufgeladenen Stimmung kann ein falsches Wort férmlich zur
Explosion fihren.

Nach diesem Seminar bist du in der Lage, deine Kommunikation so einzusetzen, um verschiedene Arten
von Konflikten gar nicht erst entstehen zu lassen oder die Situation wieder zu beruhigen.

BESONDERHEITEN:

Die Praxis fur Losungs-Impulse AG ist einerseits ein Ausbildungsinstitut, andererseits in den
entsprechenden Themen auch in der Coaching-/Beratungs-Praxis tatig.

Diese Seminare wurden von Marianne Flury und Achim Bader entwickelt. Dabei fliessen deren
langjahrige themenspezifische Praxiserfahrung in die Lehrgdange mit ein.

Die Seminare sind sehr praxisorientiert aufgebaut.
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4 Anmeldeformular

NI e
VO M A I e e
SErASSE, N . e e
PLZ, MW O N O T e
H M At O o e
Telefon, HanAY oo
Y 1 PSPPSR PPTPRPRON
(CY=] o T o 1 AU o o PSSP

BerUT, Tt g OI o eeeeeeeeeeeee

Ich melde mich fiir folgenden Zertifikatslehrgang an:

[] Wer bin ich, was sind meine Starken-Schwachen, welche Kompetenzen darf/will ich noch entwickeln?
[] Starke Beziehungen leben —im Privatleben wie bei der Arbeit

[[] Was sind meine personlichen Ziele? Wie kann ich diese erreichen? Wie aktiviere ich meine Starken?
[] Eigenstadndigkeit/Selbstbestimmung/Selbstverantwortung/Entscheidungen treffen

[[] Wie beeinflusst das, was ich denke, mein Leben

] Innere Einsamkeit

[l Umgang mit meinen Angsten

1 Ich fihle mich oft traurig, betrtbt, was kann ich tun?

L1 Wohin mit meiner Wut?

Grenzen setzen - Vertrauen lernen

Umgang mit Stress

Kommunikation allgemein und in Konfliktsituationen

O

Datum ..o Unterschrift ...,
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