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Kursprogramm ,Von Frauen fur Frauen®

1 Kursprogramm ,Von Frauen fur Frauen“

In diesem Abschnitt wird das exemplarische Kursprogramm, welches speziell fir das Projekt
»von Frauen fur Frauen“ konzipierte und entsprechend den Bedurfnissen der Zielgruppe
angepasst wurde und laufend angepasst wird, vorgestellt. Das Ziel der Kérntner Volkshoch-
schulen ist es, eine dauerhaft hohe Qualitdt und weiterfihrende Bildungsmoglichkeiten fir
die Teilnehmer:innen zu bieten. Bei der Gestaltung der Kurse kommt daher unsere Innovati-

on, unsere Flexibilitdt und die Jahrzehnte lange Erfahrung zu Tragen.

Im Rahmen der regelmaRigen Vernetzungen mit den unterschiedlichen Frauenberatungsein-
richtungen ergeben sich immer wieder neue Bedarfe, die Uber das aktuell angebotene Kon-
zeptprogramm hinausgehen. Um moglich viele Frauen mit dem Kursangebot erreichen zu
kénnen, werden die Malinahmen flexibel gestaltet mit dem Ziel, die individuellen Bedirfnisse
der Teilnehmer:innen anzusprechen. Es wird laufend versucht, die Titel der einzelnen Ange-
bote unterschiedlich zu gestalten (beispielsweise etwas herunter zu brechen und in einfacher
Sprache zu gestalten), um die Frauen auf verschiedenste Art und Weise anzusprechen. Die
Inhalte der Bildungsangebote weichen jedoch nie von den im Konzept definierten Vorgaben
ab. Diese Flexibilitdt hinsichtlich der Zielgruppenansprache ist einer der Erfolgsindikatoren
des Projektes und begriindet in der jahrelangen Erfahrung in der Projektumsetzung.

Mit dem breit gefacherten Programm bietet die VHS Karnten und das Frauenreferat des
Landes Karnten den Frauen die Moglichkeit, sich weiterzuentwickeln sowie ihren Selbst-
wert und das Selbstbewusstsein sowie die eigene Lebensqualitat durch kostenlose Bil-

dungsangebote zu steigern.

Bei der Bewerbung der Angebote (schriftlich sowie online) wird die Férdergeberin ,Frauenre-

ferat des Landes Karnten“ immer klar sichtbar angegeben.
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1. DIE KRAFT DER ACHTSAMKEIT

Berufliche Herausforderungen, Zeitdruck, Reiziberflutung und private Belastungen rauben
uns Energie und kdnnen uns seelisch und koérperlich aus dem Gleichgewicht bringen. Die
Achtsamkeitspraxis MBSR ("Mindfulness Based Stress Reduction” nach Jon Kabat-Zinn) ist
eine wirkungsvolle, wissenschaftlich anerkannte Methode der Stressreduktion und hat eine
Schlisselrolle in der Burnout-Pravention und Gesundheitsforderung.

Wie die Gehirnforschung bestatigt, wird mit den Achtsamkeitsibungen innere Ruhe, Gelas-
senheit und Konzentrationsfahigkeit, emotionales Gleichgewicht und unsere Gesundheit ge-

fordert.

Kursdauer: 1 x 3 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max. 15 Frauen

2. Ich pass auf mich auf (NEU online)
Du bist wertvoll und solltest dich auch so behandeln. Fange noch heute an, dir was Gutes zu
tun. Bereits mit kleinen Veranderungen im Alltag kannst du GroR3es bewirken:
¢ neue Gewohnheiten im Alltag einbauen
¢ regelmalfige Auszeiten génnen
e Achtsamkeitsiibungen
¢ du hast Respekt verdient
e ..weil du es wert bist
e Selbstliebe und dadurch Selbstwert starken
e sich nicht einengen lassen und dadurch Freiheit erlangen
e Aufmerksamkeit bekommen
e du kannst alles sein — sich selbst lieben und annehmen

e sich trauen auch mal NEIN zu sagen

Kursdauer: 3 x 3 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max. 15 Frauen

3. Resilient(er) im beruflichen und privaten Alltag — Tipps und Tricks fir eine bessere
Lebens-Balance

Resilienz ist die Fahigkeit schwierige Situationen und Krisen unbeschadet meistern zu kon-

nen. Sie kann erlernt und trainiert werden. Gerade in Zeiten von Krisen, ist es nicht immer

einfach, das Vertrauen in die eigene Wirksamkeit zu behalten und Iésungsorientiert zu blei-


http://behandeln.fange/
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ben. Daher ist es umso wichtiger, dass wir uns nicht nur um andere kimmern, sondern auch
auf unser eigenes Wohlbefinden achtgeben.

In diesem Seminar werden Ihnen unterschiedliche Werkzeuge und Methoden vorgestellt,
welche Sie sowohl im beruflichen- als auch im privaten Alltag sofort praktisch einsetzen kén-
nen, um sich selbst zu stérken und widerstandsfahiger zu werden.

Entdecken Sie lhre Fahigkeiten und gehen gestarkt und selbstbewusst aus herausfordern-

den Zeiten und Situationen hervor.

Es gibt die Mdglichkeit, einen Follow-Up-Kurs zu besuchen

Kursdauer: 3 x 3 Unterrichtseinheiten
Es gibt die Mdglichkeit, einen Follow-Up-Kurs zu besuchen (Resilienz- Achtsamkeit & Ent-
spannung 2x3 UE)

Teilnehmerinnenanzahl: max. 15 Frauen

4. Resilienz- Achtsamkeit & Entspannung

Bei Teil 1 geht es um unsere personlichen Glaubensséatze, welche sich hinderlich oder for-
derlich auf unser Verhalten und Wohlbefinden auswirken kdénnen. Aufl3erdem beschéftigen
wir uns mit unseren "inneren Antreibern" und deren Auswirkungen.

Zur Forderung der Achtsamkeit und Entspannung gibt es abschlie3end eine gefiihrte Fanta-

siereise.

Teil2 beinhaltet die "10 Geheimnisse des Gliicks": gemeinsam beschaftigen wir uns damit,
was Glick Uberhaupt ist und wie wir die 10 Geheimnisse in unserem beruflichen und priva-

ten Alltag anwenden kénnen um in diesem gestarkt und gelassener zu sein.

Kursdauer: 2 x 3 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max. 15 Frauen

5. NEUE ENERGIE TANKEN. Um Herausforderungen besser zu meistern

Jeder Mensch erlebt belastende Lebenssituationen, die ausweglos erscheinen. Dies kann zu
emotionaler und kdrperlicher Erschopfung fuhren. In diesen beiden Vortragen méchten wir
Ihnen Wege néherbringen, wie Sie die Prozesse durchschauen und sich kdrperlich und auch
seelisch/geistig entspannen und starken kénnen. Neben der Information bieten wir prakti-

sche Ubungen an, die Sie im Alltag anwenden kénnen.

Kursdauer: 2 x 3 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max. 15 Frauen
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6. Es ist nie zu spét fur DICH selbst zu sorgen! Selbstheilungskrafte mit Vagus Nerv
Training aktivieren (online NEU)

Der Vagusnerv ist der zehnte Hirnnerv, der vom Stammhirn bis in unseren Bauchraum ver-

lauft. Seine Aufgaben und Einfluss auf unseren Korper sind vielfaltig. Durch Training dieses

~Wundernervs“ kannst du nicht nur dein Wohlbefinden steigern, sondern auch deine Selbst-

heilungskrafte erwecken.

In diesem Kurs erfahrst du Wissenswertes iiber den Vagusnerv und lernst Ubungen, mit de-

nen sich korperliche und seelische Beschwerden lindern lassen.

Kursdauer: 8 x 3 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max. 20 Frauen

7. Vertraust du schon oder denkst du noch? Intuitionstraining fir Frauen (online
NEU)

Intuition ist die Stimme unseres Unterbewussten und ein hervorragender Begleiter fur den

Alltag, die richtigen Entscheidungen zu treffen. Dabei ist sie mehr als das reine Bauchgefiihl.

Doch wie bekommen wir Zugang zu diesem inneren Schatz? In diesem Training lernst du

dich deiner inneren Stimme zu 6ffnen und mit welchen Methoden du deine Intuition trainieren

kannst. Du bekommst Zutritt zu deiner Selbsterkenntnis und das wiederum steigert deine

Energie und deinen Erfolg fiir dein Leben.

Kursdauer: 8 x 3 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max. 20 Frauen

8. Die Stimme als Visitenkarte

In meinen praxisnahen Seminaren erleben Sie, wie Sie durch professionelle Sprechweise
und authentische Koérpersprache im Meeting leichter Aufmerksamkeit bekommen und wie
Sie packende Reden halten. Sie erhalten einen Einblick, wie die eigene Stimme durch

bewusstes Atmen und Artikulieren klangvoller und Giberzeugender einsetzen werden kann.

Die Stimme ist Ihr wichtigstes Instrument in der Kommunikation! Diese kostbare Ressource
bewusst und gekonnt einzusetzen, starkt Ihre kommunikative Wirkung und gibt Ihnen damit
mehr Sicherheit und Uberzeugungskraft in Gesprachen und bei Prasentationen! Sie lernen,
Hemmungen abzubauen, um Prasentationen und Vortrage sicher darzubieten. Sie erfahren,
wie Sie ihre individuellen Potenziale genauer erkennen und diese anhand hilfreicher

Ubungen selbsténdig weiterentwickeln.
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Kurz: Sie lernen, sich im beruflichen Leben besser zu positionieren und eine klare, gut
verstandliche Sprache hilft IThnen, andere zu lberzeugen und sich selbst erfolgreich zu

prasentieren. Denn: Resonanz bekommt, wer Resonanz hat!

Die Unterrichtseinheiten kénnen, je nach Bedarf, variieren und sind ein Vorschlag, welcher in
den Planungsgesprachen mit den Beratungsstellen entsprechend an die Bedurfnisse

angepasst werden kann.

Kursdauer: 1 x 3 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max. 15 Frauen

9. Mein starker Auftritt

Am Anfang eines souverénen Auftrittes steht das Bewusstwerden dartber, wie FRAU auf
andere wirkt. Nur, wenn wir unsere Starken und Schwachen kennen, kdnnen wir an ihnen
arbeiten — d.h. unsere Starken gezielt nutzen, um uns weiter zu entwickeln und unseren Auf-
tritt zu verbessern.

Mit wertvollen Tipps zeige ich, wie FRAU sich perfekt in Szene setzen kann, ohne sich dabei
zu verlieren. Dazu gilt es, das Selbstbewusstsein zu starken. Als kompetente Fachfrau muss
ihr Auftritt Gberzeugend sein. Mit einfachen, korperlichen Ubungen, die FRAU sofort anwen-
den kann, wird ihr Selbstbewusstsein gestéarkt. Finden Sie sich selbst sympathisch, wenn sie

sich als Fremde begegnen?

Kursdauer: 1 x 3 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max. 15 Frauen

10. VITAMINE FUR DIE SEELE

Unser Alltag tragt viele Herausforderungen an uns heran. Oft fehlt das Bewusstsein, dass
jeder einzelne auch viele Méglichkeiten in sich tragt, sich diesen Herausforderungen zu stel-
len.

Es werden Themen der Alltagsbewaltigung, Mdglichkeiten der Entspannung und Stressbe-
waéltigung, Informationen zu einzelnen seelischen Stérungsbildern besprochen. Platz finden
auch die Auseinandersetzung mit Beziehungen in unserem sozialen Umfeld und mogliche

Zugange, sich abzugrenzen. Praktische Ubungen bilden den Abschluss.

Kursdauer: 10 x 2 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max. 10 Frauen
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11. Entspannungsgruppe fir Frauen — Zeit fir mich (NEUE Inhalte)

Wie schaffe ich den tagtaglichen Spagat zwischen Beruf und Familie? Wie werde ich dem
gerecht? Wie werde ich MIR gerecht? Unser Alltag fordert uns — vor allem wir Frauen geben
gerne fir andere und vergessen dabei auf uns selbst. Zur Ruhe kommen, Zeit fur sich selbst
nehmen, das innere Gleichgewicht und damit Kraft finden, Koérper und Geist etwas Gutes
tun, Entschleunigung. In dieser Entspannungsgruppe stehst DU als Frau im Mittelpunkt. Ich
zeige dir verschiedene Entspannungsmethoden, die dir helfen, dich zu erholen und dir neue
Kraft und Energie fiir den Alltag zu holen. Du bekommst Ubungen, die du sehr leicht in dei-

nen Alltag einbauen kannst, ohne noch mehr Aufwand und Druck.

Kursdauer: 6 x 1,5 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max. 15 Frauen

12. GRUNDKURS ,,Drehungen*

Selbstbewusstsein/ Selbstbehauptung/ Selbstverteidigung fur Frauen mit ihren Téch-
tern/ Nichten/ Enkelinnen ... im Alter zwischen 10 und 12 Jahren

Frauen wissen aus eigener Erfahrung, dass Madchen und Frauen verschiedensten Uber-
griffssituationen ausgesetzt sind. Sie wollen sich selbst und ihre Tdchter, Nichten, Enkelin-
nen schitzen, ohne sie zu verangstigen. Wir arbeiten teilweise gemeinsam in der Grol3grup-
pe und teilweise getrennt in der Frauen- bzw Madchengruppe.

Inhalte fur Frauen

selbstbewusst auftreten und Vorbild sein

mit anderen Frauen Strategien austauschen und entwickeln
Selbstwert und Wahrnehmung starken

eigene Handlungsmaglichkeiten erweitern

Kraft und Starke spiren, Schutz-, Abwehr- und Befreiungstechniken erlernen

Inhalte fir Madchen

Starkung des Selbstbewusstseins - bewusst Ja und Nein sagen
eigene Kraft und Starke spiren
Handlungsmoglichkeiten erkennen und aktiv Hilfe holen

Schutz-, Abwehr- und Befreiungstechniken kennenlernen

Kursdauer: 2 x 6 Unterrichtseinheiten oder 1 Schnuppertermin)

Gruppe: mind. 5/ max. 7 Paare
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13. STOPP - Selbstbehauptungstraining fur Frauen (Schnupperworkshop)
Wie kann ich mich im Alltag vor Belastigungen schitzen und mich im Notfall auch verteidi-
gen? Was kann die Methode "Drehungen” Frauen bieten? Hier kdnnen Sie es ausprobieren.

Kursdauer: 1 x 8 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max. 8 Frauen

14. Werde mutiger — So tiberwindest du deine Angste

Die meisten Angste entstehen im Kopf. Du malst dir in deinen Gedanken irgendwelche
schrecklichen Bilder aus und diese erzeugen dann Angste. In diesem Kurs werden wir uns
unseren Angsten bewusst stellen und wir lernen mit der Kraft unserer Gedanken diese ins

Positive zu andern!

Kursdauer: 1 x 3 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max. 15 Frauen

15. Lebensfarben — Dein kreativer Weg zur Selbstliebe (NEU online + Présenz)

In dieser Workshopreihe geht es um die Entwicklung deiner Selbstliebe. SELBSTLIEBE ist
der Schlissel, um besonders turbulente Zeiten und Krisen gut zu Uberstehen. Denn wenn es
dir selbst gut geht, du im Einklang mit dir bist, dann geht es auch deinem Umfeld gut. Mit
kreativen Methoden und intuitivem Malen wirst du deine Selbstliebe Schritt fir Schritt weiter-
entwickeln. Nach kurzen theoretischen Inputs und entspannenden Meditationen geht es in
den kreativen Prozess. Beim intuitiven Malen braucht es keinerlei kiinstlerischer Vorkennt-
nisse, denn es geht um kein perfektes Ergebnis. Innere Prozesse kdnnen sichtbar gemacht
werden, Lésungen und néchste Schritte gefunden werden. Raus aus dem Kopf, hinein in ein
tieferes Bewusstsein- hin zu deiner Selbstliebe!

-Theoretische Inputs zu den Themen Selbstliebe, Selbstbewusstsein, Selbstvertrauen,
Selbstwert, Selbstsicherheit, Selbstfiirsorge, Potenzialentfaltung (Wissenstransfer)
-Fantasiereisen — Farbmeditationen

-Kreative Ubungen — Intuitives Malen

-Reflexionsrunden der Selbsterfahrungen im Austausch mit der Gruppe

-Nachbereitungen: Ubermittlung von Handouts, Texten

Kursdauer: 4 x 2,5 Unterrichtseinheiten oder 1 Schnuppertermin)

Teilnehmerinnenanzahl: max. 15 Frauen
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16. IHR STARKER AUFTRITT — mit gezieltem Einsatz von Stimme, Rhetorik und Kor-
persprache

Ein guter erster Eindruck bestimmt h&ufig den Verlauf einer Geschéfts- oder Privatbezie-

hung. Es ist daher dringend notwendig zu wissen, auf welche Dinge Sie bei der ersten Be-

gegnung achten missen. lhr personlicher Auftritt beeinflusst mal3geblich Ihren Erfolg. Oft ist

es gar nicht in unserem Bewusstsein, wie unsere Korperhaltung, Optik, Stimme und Rhetorik

auf andere wirken. In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie Ihren Eindruck auf Ihr Gegenuber

ganz bewusst lenken kénnen.

Kursdauer: 2 x 9 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max.12 Frauen

17. GEWALTFREIE KOMMUNIKATION nach Marshall Rosenberg

Grundlagen wirksamer Kommunikation
Die Gewaltfreie Kommunikation ist eine erlernbare Methode, sich klar und authentisch aus-
zudriicken und gleichzeitig anderen mit Wertschatzung zu begegnen. Sie ist eine praktische
Mdglichkeit, im beruflichen und privaten Alltag Begegnungen zu erleichtern, Konflikte zu 16-

sen und eine Haltung der Achtsamkeit zu leben.

Kursdauer: 2 x 8 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max.14 Frauen

18. WORKING MOM

Welche Mutter wiinscht sich das nicht: mehr Gelassenheit, mehr Energie, mehr Qualitatszeit,
weniger Perfektionismus. Der sténdige Druck, allen gerecht zu werden, verbunden mit einem
permanent schlechten Gewissen gegentber dem Arbeitgeber, dem Partner und den Kindern.
Zeitmanagement, Prioritdten und Ziele, Wertesysteme und die bestmdgliche Optimierung der
Lebensbereiche sind u. a. Schwerpunktthemen des Workshops, verbunden mit handfesten

Moglichkeiten, wie man den Alltag bewusst einfacher und entspannter gestalten kann.

Kursdauer: 1 x 8 Unterrichtseinheiten (alternativ 3x3) oder 1x3 als Schnuppereinheit

Teilnehmerinnenanzahl: 6 - 12 Frauen

19. Dein Leben deine Wahl — Wege zum Gluck
Was ist eigentlich Glick? Was macht mich im Privat- und Berufsleben gliicklich und stark?

Kann ich mich klar ausdriicken und Konflikte 16sen?
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In diesem Kurs werden die eigenen Gliicks- und Erfolgsquellen erforscht, gesucht und auch
die Hindernisse, die dem personlichen und privaten Glick und Erfolg im Wege stehen eru-
iert. Gemeinsam werden Strategien fur den individuellen Alltag erlernt, die den Selbstwert
steigern.

Training auf Basis jungster Erkenntnisse der Neurobiologie und der Anwendung der Gewalt-
freien Kommunikation nach Marshall Rosenberg.

20. Work Health Balance — Gesundheit beginnt im Kopf

Unser berufliches und privates Lebensumfeld wird von standig steigenden Arbeitsdruck und
allzeitiger Erreichbarkeit beherrscht. Die Folge sind ausgepragte Aufmerksamkeitsdefizite,
sinkende Arbeitsleistung, weniger Sozialkontakte und verringertes Wohlbefinden. Das Ge-
sundheitsmodell nach Aaron Antonovsky und die bewusste Nutzung unseres Gehirns kén-

nen helfen uns einen gesunderhaltenden Lebensstil anzueignen.

Kursdauer: 1 x 8 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max. 25 Frauen

21. Achtsamkeit im Alltag — Vortrag und Ubungsgruppe fiir mehr Gelassenheit und
Ruhe (NEU)
Manchmal ist es zum ,aus der Haut fahren“ — wir stol3en an unsere personlichen Grenzen.
Von rundherum kommen Anforderungen, wir hetzen durch den Tag, wie der Hamster im
Hamsterrad und versdumen die so vielen kostbaren und schéne Momente in unserem Le-
ben. Weil wir zu erschopft sind, nur noch im Durchhalte-Modus funktionieren. Hochste Zeit
fir Achtsamkeit! Einfache Ubungen schaffen Entspannung, wohltuende Gelassenheit breitet
sich in unserem Korper aus und wir merken wieder, wie wir fir neue Erfahrungen und Ein-
druicke offen werden. Wir treffen uns zu verschiedenen Themen der Achtsamkeit, Giben, tau-
schen uns Uber Erfahrungen aus, sprechen uber Stolpersteine, motivieren uns gegenseitig

und wachsen Woche fir Woche in eine achtsame Haltung hinein.

Kursdauer: 5 x 3 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max.20 Frauen

22. WERT-voll und selbstbestimmt - Die Kraft der Wertschatzung (Neue Inhalte)
Die Kraft der Wertschatzung: Sich selbst und anderen positiv begegnen. Es ist mittlerweile
bekannt, dass Anerkennung und Wertschatzung zentrale Bedirfnisse des Menschen sind-

dies gilt gleichermalRen fiir das Beruf- und Privatleben. Wir alle wissen, wie gut es sich an-

10
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fuhlt, wenn wir Anerkennung und Wertschéatzung erfahren. Um mehr positive Aufmerksam-
keit und Wertschatzung zu erfahren, ist es jedoch wesentlich, zuerst bei uns selbst zu begin-
nen. Denn was wir Uber uns denken beeinflusst unsere Worte und Handlungen so wie unse-
re Auf3enwirkung. Wenn wir uns selbst wertschatzend begegnen, kénnen wir dies nach au-
Ren tragen und die gewlnschte Resonanz kann eintreten. Indem wir eine wertschétzende
Grundhaltung einnehmen, lernen wir, andere stark zu machen und dabei selbst ebenso an
Starke zu gewinnen. Dieser Vortrag zielt darauf ab, innere Starke, Selbstbewusstsein und
soziale Kompetenz zu férdern und damit mehr Wertschatzung fur sich selbst und andere zu

gewinnen.

Kursdauer: 4 x 3 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max.15 Frauen

23. Wie komme ich zu meiner ENTSCHEIDUNG?

Sie stehen vor einer richtungsweisenden Fragestellung: Welche Kriterien spielen fir Sie bei
Entscheidungen eine Rolle? Nach welchen Mustern entscheiden Sie? Welche Handlungsop-
tionen haben Sie?

Erwlnscht: aktuelle ungeléste Entscheidungssituation, Offenheit und Bereitschaft zur Refle-

xion.

11

Kursdauer: 1 x 5 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max.12 Frauen

24. Selbstbewusst in die berufliche Zukunft

Werden Sie sich lhrer Starken bewusst! Das Wissen tber den eigenen Wert hat grof3en Ein-
fluss auf die Personlichkeit und die Fahigkeit eines Menschen.

Erarbeiten Sie lhre Starken und definieren Sie lhre Schwéchen neu. Erlangen Sie damit

mehr Selbstsicherheit und Selbstvertrauen fir lhre berufliche Laufbahn.

Kursdauer: 1 x 4 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max.12 Frauen

25. Mentaltraining — Ziele setzen und erreichen

Dieser Kurs bringt Sie Ihren Zielen néher. Lernen Sie, worauf es beim Definieren von Zielen
ankommt, warum Wunsche unerfiillt bleiben kénnen und Motivation von aul3en wirkungslos
bleibt. Anhand unterschiedlicher Methoden erfahren Sie, wie man Ziele visualisieren und in

sein Unterbewusstsein auf die Zielerreichung programmieren kann.
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Kursdauer: 1 x 6 Unterrichtseinheiten oder 2 x 3 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max.15 Frauen

26. Glucklich sein, eine bewusste Entscheidung (NEU online)

Beim Glucksseminar handelt es sich um ein Gruppentraining fur jeden, der gerne etwas fir
sein Wohlbefinden tun moéchten und Techniken kennenlernen mochte, um sein Glick zu
steigern. Ich stelle lhnen individuelle Modelle von Wohlbefinden, Methoden zur Entdeckung
und Nutzung eigener Starken und Ressourcen, Erarbeitung von (Lebens)Zielen vor, um im
Alltag mehr und intensivere Glicksmomente zu erleben bzw. wahrzunehmen. Durch eine

abschliel3ende gefuhrte Meditation kommen sie dann in ihre Mitte.

Kursdauer: 4 x 3 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max.12 Frauen

27. Meditation - das moderne Stressmanagement "Vortrag mit praktischen Ubungen"”

Berufliche Herausforderungen, Zeitdruck, Reiziberflutung, private u.a. Belastungen rauben
uns Energie und kdnnen uns seelisch und kdrperlich aus dem Gleichgewicht bringen. Die
Achtsamkeitspraxis MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction nach Jon Kabat-Zinn) ist
eine wirkungsvolle Methode der Stressreduktion und hat eine Schliisselrolle in der Burnout-
Pravention und Gesundheitsférderung. Sie erlernen in diesem Vortag praktische Ubungen zu
mehr innerer Ruhe, Gelassenheit und verbesserter Konzentrationsfahigkeit kennen und star-

ken dadurch lhre eigenen Ressourcen und ihren Selbstwert.

Kursdauer: 1 x 3 Unterrichtseinheiten oder 3 x 1,5 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max.15 Frauen

28. Starke dein Selbstbewusstsein (Mentaltraining)

Starke DEIN Selbst mit DEINEN eigenen positiven Alltagserfahrungen und werde dadurch
selbstbewusster im Beruf und Alltag.

Hast du schon mal dartber nachgedacht, wie oft du am Tag negativ denkst? ,Das geht so-
wieso nicht* — ,Das kann ich sicher nicht* — ,Das geht bestimmt schief‘. Und hast dann er-
lebt, dass ,deine Vorhersagen® eingetroffen sind und du dich bestatigt fihist? Was waére,
wenn das Ganze auch mit positiven Erfahrungen funktioniert?

In dieser Workshopreihe méchte ich DIR genau das zeigen. Ich erklare, warum unsere nega-

tiven Erfahrungen langer gespeichert werden als die Positiven. Ich zeige Dir ein Programm,

12
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mit dem Du mehr Gelassenheit in Dein Leben bringen kannst. ,Aus einem BALD sollte man
viel ofter ein JETZT machen, bevor daraus ein NIE wird.“
Deshalb starte JETZT mit mir in das Abenteuer und starke DEIN Selbst!

Kursdauer: 5 x 3 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max.12 Frauen

29. Frauen in VERANDERUNGSPROZESSEN

Was heil3t es, heute Frau zu sein? Immer mehr Frauen streben nach Befreiung von Abhan-
gigkeiten und nach Selbstentfaltung. In einer Welt des Wandels schwinden vermeintliche
Sicherheiten wie Job oder Ehe und das eigene ,Selbst* mit all seinen Ressourcen und Fa-
higkeiten gewinnt an Bedeutung — privat wie beruflich. An diesem Tag wollen wir einen
Raum o6ffnen fir Gesprache, Austausch und Inspiration in der Natur und mit Methoden aus
der Erlebnispédagogik. Angesprochen werden Frauen in privaten oder beruflichen Verande-
rungsprozessen. Ziel ist eine Sensibilisierung fiir das eigene Selbst — die einzig verlassliche

Komponente in Zeiten wie diesen.

Kursdauer: 1 x 4 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max.15 Frauen

30. Gesund in den Herbst mit atherischen Olen (NEU)

Mochten Sie ihre Gesundheit mir reinen Natur-Essenzen ganzheitlich unterstiitzen? Lernen
Sie die natirliche Hausapotheke fur ihre Familie mit den 10 wichtigsten Olen kennen. Sie
haben vor Ort die Gelegenheit, sich von der wohltuenden Wirkung auf Korper & Geist zu

Uberzeugen.

Kursdauer: 1 x 3 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max.15 Frauen

31. Resilienz & atherische Ole (NEU)

Der Umgang mit Stress & Krisen ist in herausfordernden Zeiten gefragter denn je. In diesem
Workshop erfahren Sie einiges Uber Resilienz und wie Sie mit Unterstlitzung der Natur-
Essenzen gewappneter durch herausfordernde Zeiten gehen und dabei sich selbst starken
kdnnen.

Sie haben vor Ort die Gelegenheit, sich von der wohltuenden Wirkung auf Kérper & Geist zu

uiberzeugen. Mit praktischen Ubungen kénnen Sie das erlernte Wissen sofort im Alltag an-
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wenden. (Referentin: Melanie Pereira-Arnstein BA, Resilienz-Trainerin & Aromafachberate-

rin)

Kursdauer: 1 x 3 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max.15 Frauen

Diese beiden Teile kdnnten aufbauend besucht werden.

32. Mein personlicher Selbstbewusstseins-Booster (NEU)

Um den eigenen Selbstwert zu unterstiitzen, beschaftigen wir uns mit Ubungen zur Steige-
rung des Selbstwertes, der eigenen Ausstrahlung, Dankbarkeit, Gliick, Eigenverantwortung,
Kommunikation und der Kraft der eigenen Gedanken- Sie werden die Wirkung der Ubungen
auf Ihr Wohlbefinden sofort erfahren.

Kursdauer: 4 x 3 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max.15 Frauen

33. Fit durch den Winter mit vergessenen Krautern (NEU)

Kleine Krauterkunde kurz erklart. Du erfahrst wie du Pflanzen fur deine Gesundheit nutzen
und einsetzen kannst. Wir stellen raffinierte Krautergewirze, Pflanzenmixturen selbst her
und lernen die groRRartigen Anwendungsmaglichkeiten kennen. Die im Workshop vorgestell-
ten Inhalte ersetzen keine arztliche Diagnose oder Behandlung.

Keine Vorkenntnisse erforderlich.

Kursdauer: 1 x 5 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max.15 Frauen

34. Frauenkréuter (NEU)

Was Frauenkrauter kénnen, wie sie im Alltag unterstiitzen und bei Stress und Uberforderung
helfen kdnnen: Wie helfen uns diese Frauenkréuter in den unterschiedlichen Lebensphasen?
Wie hole ich mir Kraft und Ausdauer durch Krauter? Gemeinsam werden wir einen fir Sie

unterstiitzenden Frauentee erstellen.

Kursdauer: 1 x 3 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenzahl; max. 10 Frauen
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35. 10 einfache Selbstwert-Tipps kreativ gezeichnet

Du moéchtest dein Selbstwertgefuhl starken, dein Selbstbewusstsein trainieren, um dich in
Zukunft starker zu fuhlen und deine Meinung &uf3ern zu kdnnen? Du stehst von einer grof3en
Herausforderung in deinem Leben und bendtigst dabei Unterstiitzung? Du mdchtest bei ei-
nem Meeting endlich deine Meinung sagen kdnnen oder dich in Konfliktsituationen wehren
kénnen? Wir gestalten gemeinsam 10 Karten, die du aufhdngen und jeden Tag aufs Neue
ins Bewusstsein rufen kannst. Du wirst sehen, die Wirkung ist sofort spurbar.

Alles steht und fallt damit, wie du dich innerlich siehst und welchen Wert du dir selbst zu-
schreibst. Einfache Ubungen und Tipps helfen dir dabei sowohl beruflich als auch privat
mehr Selbstbewusstsein zu erlangen.

Wenn wir uns regelmaRig kreativ betatigen, werden wir mit der Zeit gelassener, zufriedener
und trauen uns mehr zu. Die vielen neuen Impulse erfrischen unseren Alltag. Die dadurch
gewonnene Energie kdnnen wir dazu verwenden, Stress zu vermeiden und insgesamt acht-
samer mit uns selbst umzugehen. Auch neuen Situationen treten wir gelassener und mutiger

entgegen.

36. Journaling — Die richtigen Fragen stellen

Journaling ist Gedanken- und Geflihlsmanagement. Gedanken und Geflihle sind standige
Begleiter und machen unser Leben bunt. Manchmal verwirren sie uns, manchmal bestarken
sie uns. Journaling hilft uns, das alles zu sortieren, zu reflektieren, zu verstehen. Wie das
geht, welche Effekte und Methoden es gibt, wird in dem Kurs gezeigt. Thematisiert wird: Wa-
rum manche Methoden funktionieren, welche nicht und warum ,Routinen” oft zu viel Druck
machen, Gewohnheiten aber wichtig sind. Zugang zu Geflihlen zu haben geht nicht Giber den
Kopf. Oft sind sie nicht eindeutig oder tGberrumpeln uns. Gemeinsam schauen wir deshalb

nach innen.

Wie reagieren wir aufs Leben? Was will ich eigentlich? Was passt zu mir? Wo stehe ich ge-
rade? Wie kann ich beruflich erfolgreich werden? Die richtigen Fragen erleichtern den Blick
nach innen: Dort findest du deine Klarheit, Fokus fur deine Ziele und bist n&her bei dir. Jour-
naling ist eine unkomplizierte Methode, dich durch Reflexion mit gezielten Fragen selbst zu
strukturieren, zu motivieren und deine Ressourcen zu nutzen. Du gibst deinen Gedanken
und deinem Korper Raum, schaffst Platz in deinem Kopf und erkennst immer genauer, was
und wie du dich fihist und wirst dadurch gestarkt. Im Workshop hast du erste Schritte ge-
macht und kannst die Impulse in deinem Alltag sowie Beruf ausprobieren. Alles, was wir in

guten Zeiten etablieren wird zum Netz, das uns in unangenehmen Phasen Halt gibt. Als Ext-
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ra werden noch spannende Mdoglichkeiten gezeigt, eigene Gedanken, Glaubensséatze und

Uberzeugungen wirkungsvoll zu tberprifen.

37. Work-Life-Balance: Der Tiger in mir — Kraft- und Ressourcen fur Frauen ab 50

Um auf Dauer gesund und ausgeglichen zu leben, ist eine ausgewogene Balance zwischen
verschiedenen beruflichen und privaten Rollen wichtig. Dieser Workshop richtet sich an
Frauen Uber 50 Jahre, die schon sehr viel geleistet haben und sich fur die ndchsten Jahre

starken mochten.

Kursdauer: 1 x 7 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max.15 Frauen

38. COMPUTERKURS fur Einsteiger:innen
Entdecken Sie die unbegrenzten Mdoglichkeiten, Informationen mit einem Klick zu finden.

Vermittelt werden grundlegende PC-Kenntnisse. Keine Vorkenntnisse erforderlich.

Kursdauer: 3 x 3 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max.12 Frauen

39. Computerkurs mit Schwerpunkt Online-Banking
Sie haben bereits erste Erfahrungen mit dem Computer gemacht und mochten Ihre EDV-
Kenntnisse weiter ausbauen? Behandelt werden in diesem Kurs Themen wie:
e Wie funktioniert iberhaupt Online-Banking?
e Wie kaufe ich im Internet sicher ein?
o Effizientes recherchieren im Internet.
o Informationen finden zu bestimmten Themen wie z.B. Gehaltstabellen oder Kollektiv-
vertragen, Corona-Impfung, Selbsttestregistrierung, etc.
e Wie beantrage ich online eine Wahlkarte?
e Was ist eine digitale Unterschrift und wie kann ich diese beantragen?
e Wie fulle ich online Formulare aus?
Lernen Sie im Kurs in entspannter Atmosphére Anwendungen am Computer und im Internet.

Die Kursinhalte werden speziell an lhre Bedirfnisse angepasst.

Kursdauer: 3 x 3 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max.12 Frauen
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40. Selbstwertsteigerung durch Medienkompetenz

Sie haben bereits geringe PC- und Internet-Vorkenntnisse? Vertiefen Sie Ihre Kompetenzen
im Umgang mit den modernen Informations- und Kommunikationstechnologien und steigern
sie dadurch Ihr Selbstbewusstsein. Erweitern Sie lhre Fahigkeiten beim Schreiben von E-
Mails, Erstellen und Verwalten einfacher Texte, Ausfillen von E-Formularen der Stadt sowie
Grundfunktionen von Excel. Sie wollten schon immer an einem Webinar teilnehmen? Lernen
Sie in diesem Seminar bekannte Tools wie z.B. ,Zoom* kennen und der nachsten Online-

Weiterbildung steht nichts mehr im Weg.

Kursdauer: 3 x 3 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max.12 Frauen

41. Grundlagen am Smartphone und Tablet

Sie besitzen bereits ein Smartphone/Tablet und benétigen fiir die Bedienung noch kleine
Hilfen? Behandelt werden hier grundsétzliche Themen wie: Apps finden und installieren, E-
Mails versenden, Kalender am Handy, Tablet und PC synchronisieren, persdnliche Einstel-
lungen verwalten und vieles mehr. Die Kursschwerpunkte orientieren sich individuell an den
Bediirfnissen der Teilnehmerinnen. Wie kann ich via Smartphone und Tablet an einem We-
binar teilnehmen?

Die Inhalte des Kursangebotes wurden spezielle fir lernungewohnte Frauen, die ein lang-
sameres Lerntempo haben konzipiert. Auch die inhaltlichen Schwerpunkte und der daftr
bendtigte Zeitaufwand (Erfahrungswerte aus vergangenen Kursen und Expertise der Trai-

ner:in) benotigt das angegebene Zeitausmalf

Kursdauer: 3 x 3 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max.12 Frauen

42. Smartphone und Tablet fur Fortgeschrittene

Sie moéchten Ihre EDV-Kenntnisse im Bereich Tablet und Smartphone noch weiter aus-
bauen? Behandelt werden in diesem Kurs Themen wie: Effizientes recherchieren im Internet,
Informationen finden zu Themen wie Gehaltstabellen oder Kollektivvertrage. Wie kann ich
online eine Wahlkarte beantragen? Wie funktioniert Online-Banking am Smartphone? Was
ist eine digitale Unterschrift und wie kann ich diese beantragen? Erstellen Sie im Kurs lhre
Handy-Signatur und erleichtern Sie sich dadurch viele Behérdenwege. Die Kursinhalte wer-

den exakt auf die Bedurfnisse der Teilnehmerinnen ausgerichtet.

Kursdauer: 2 x 3 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max.12 Frauen
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43. Gut gestarkt & mit mehr Energie im Arbeitsalltag (NEU)

Wie kannst du am einfachsten ENERGIE tanken & welche Rolle spielt ERNAHRUNG
dabei?

Warum dich ein warmes Frihstiick den ganzen Tag leistungsfahig macht
Mittagessen to go - so einfach geht’s, dich auch mittags gut zu versorgen

Tipps fir dein Abendessen fiir einen erholsamen Schlaf

typgerechtes Essen flr DEINEN Konstitutionstyp - welcher Typ bist du?

gut gestarkt in deinen Berufsalltag - so schaffst du das!

Inkl. Verkostung

Kursdauer: 1 x 3 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max.12 Frauen

44. Entgiften & entsduern mit der TCM — Basische Erndhrung (NEU online)

Starkung von Innen

Ursachen & Symptome fiir Ubersauerung

Die Aufgaben der Leber bei der Entgiftung

Unterschied akuter/chronischer Stress

Bitterstoffe in Lebensmitteln/Bitterkrauter

die Sache mit dem Trinken: basische Tee- & Getranke. Empfehlungen

Bewegung & Bewusstsein

Kursdauer: 2 x 2 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max.25 Frauen

45. Mit neuer Kraft und Energie in den FRUHLING (NEU online)

Energiespender vs. Energierauber: Wie entsteht ENERGIE in unserem Kdrper?
energiearme vs. energiereiche Lebensmittel: So starken wir unsere Verdauung
gestarkt in den Tag: das wertvolle Friihstick - Frihstick to go

Wie wir unseren Suf3gusto austricksen

Mudigkeit & Eisenmangel, Vitamin D

die wichtigen Fette fir unser fittes Gehirn

Rezeptideen bei Eisenmangel

Wenn die Energie blockiert ist - Tipps zum Entstauen

Bewegungsformen firs Wohlbefinden

Ernéhrung & Achtsamkeit

Krauter zum Entspannen
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Frihjahrsreinigung & basische Erndhrung

Kursdauer: 2 x 2 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max.25 Frauen

46. TCM fur Einsteiger:innen (NEU)

die 4 Grundkonstitutionen (Kéalte- / Hitzetyp, Feuchtigkeits- / Trockenheitstyp)
was tun bei schwachem Bindegewebe, chron. Erkaltungen, Blahbauch & Co?
Erndhrung bei Sodbrennen, Nachtschweil3, Hautausschlag

Do’s & Dont’s fir DEINEN Typ

inkl. Verkostung

Kursdauer: 1 x 3 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max.12 Frauen

47. Ernéhrung im Wechsel (NEU online)

hormonelle Veranderungen aus 6stlicher Sichtweise

die FeuerKRAFT der Frau

was uns so alles an die Substanz gehen kann & warum wir uns so erschopft flihlen
Mitte starken, um in Balance zu bleiben

die 5 Gesichter der weiblichen Kraft

wie du deine LEBER-Energie besanftigst & deine Emotionen als Katalysator nutzen
kannst

wie du deine HERZ-Energie starkst, um volle LebensKRAFT zu erlangen

Frauenheilkrauter fur die Wechseljahre

Kursdauer: 2 x 2 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max.25 Frauen

48. Shinrin Yoku — Waldbaden

Langsam und achtsam bewegen wir uns in der Natur und spiren, dass wir ein Teil von ihr

sind. Hier im Wald gibt es kein ,Missen®, nichts zu tun, nichts zu erledigen. Hier durfen wir

einfach sein — genauso wie wir sind. Mithilfe einfacher Ubungen meditativen Charakters ge-

lingt es uns, unsere Sinne zu 6ffnen und ganz in den Moment einzutauchen. So kénnen wir

erleben, wie uns der Wald hilft, die Welt mit neuen Augen zu sehen und wieder in unsere

Kraft zu kommen. Lassen Sie sich vom Wald inspirieren!
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Kursdauer: 1 x 3 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max.12 Frauen

49. Waldbaden im Advent (Neu)

Weg von Trubel und Weihnachtsstress tauchen wir in die Stille des Waldes ein, bewegen
uns langsam und achtsam in der Natur und spuren, dass wir ein Teil von ihr sind. Hier im
Wald gibt es kein ,Mussen®, nichts zu tun, nichts zu erledigen. Hier durfen wir einfach sein —
genauso wie wir sind. Mithilfe einfacher Ubungen meditativen Charakters gelingt es uns, un-
sere Sinne zu 6ffnen und ganz in den Moment einzutauchen. So kénnen wir erleben, wie uns
der Wald hilft, die Welt mit neuen Augen zu sehen und wieder in unsere Kraft zu kommen.
Lassen Sie sich vom Wald inspirieren und erleben Sie den Advent einmal anders!

Kursdauer: 1 x 3 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max.12 Frauen

50. WaldKLANGbad - Waldbaden mit musikalischen Elementen (NEU)

Bei diesem Workshop wollen wir unsere Aufmerksamkeit auf unseren Gehdorsinn richten. Wie
klingt der Wald? Wie klingen unsere Stimmen zusammen mit der Musik des Waldes? Mitten
in der Natur offnet sich ein Raum, wo wir mit unseren Bedurfnissen und Wiinschen in Kon-
takt kommen, wo wir den Mut fassen kdnnen unsere Stimmen erklingen zu lassen. Der Wald
ist ein guter Zuhdrer, er bewertet nicht, er gibt uns den Raum Neues auszuprobieren. Durch
spielerische Ubungen, bei denen es kein falsch oder richtig gibt, erleben wir den Wald und
unsere Stimmen auf eine neue Art und Weise. So kommen wir in Kontakt mit uns selbst, mit
der Gruppe und unserer Umwelt und kehren gestarkt, mit neuen Erlebnissen und vielleicht

auch mit offeneren Ohren und Herzen in den Alltag zurtick.

Kursdauer: 1 x 3 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max.12 Frauen

51. WALDKLANG.indoor (NEU)

Wald tut gut. Musik macht Mut. In diesem Workshop erfahren wir von der gesundheitsfor-
dernden Wirkung des Waldes und seiner Klange. Wir experimentieren mit Schatzen aus der
Natur, gestalten, nehmen uns Zeit um zur Ruhe zu kommen, um nach innen zu héren. Und
weil nicht nur der Wald ein grofRartiger Musiker ist, sondern jede:r von uns Klange zaubern
kann, werden wir selbst musikalisch aktiv: wir machen Musik mit unserem Korper sowie mit

einfachen Instrumenten und wecken vielleicht sogar unsere Stimmen. Wir holen den Wald zu
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uns nach innen und erfahren, wie wir auch dann in einen wohltuenden Naturkontakt kommen

kénnen, wenn es einmal nicht mdglich ist, hinaus zu gehen

Kursdauer: 1 x 3 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max.12 Frauen

52. Musik mit Mama und Oma - Elementares Musizieren fur Kinder von 1-4 in Beglei-
tung von Mama und/oder Oma (NEU)

»,Musik mit Mama und Oma“ ist ein Klangerlebnis fur drei Generationen. Wir singen, musizie-
ren und bewegen uns miteinander. Wir spiren Musik am eigenen Korper und experimentie-
ren mit unseren Stimmen, Rhythmusinstrumenten und verschiedensten Materialien. Die Teil-
nehmerinnen erhalten musikalische Inputs fur den Familienalltag, die das Miteinander berei-
chern kénnen. Wer von sich glaubt ,unmusikalisch® zu sein, findet hier vielleicht einen freud-
vollen, spielerischen Zugang zur Musik und entdeckt im Kontakt mit seinem Kind/Enkelkind,
dass das Spielen mit musikalischen Elementen lustvoll und leicht sein kann. So stéarken wir
unser Selbstbewusstsein und die Beziehung zueinander.

Termin 1: Musizieren mit Naturmaterialien
Termin 2: Musizieren mit Kiichenutensilien

Termin 3: Musizieren mit Alltagsgegenstanden

Kursdauer: 3 x 3 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max.12 Frauen

53. Selbstbewusstsein durch Kdrperintelligenz

Wir alle werden mit und in einem Koérper geboren und lernen als Kind ganz natirlich und
spielerisch diesen intelligent zu bewerfen. Aber wie kommt es, dass sich diese Leichtigkeit in
der Bewegung irgendwann verliert? Die Alexander-Technik und die Feldenkrais-Methode
sind achtsamkeitsbasierte, ganzheitlich orientierte Korperansatze, die uns helfen, unseren
Kdrper und seine Bewegungsablédufe sowie eingeschlichene Gewohnheiten und Denkmuster
bewusster wahrzunehmen. Diese Arbeit ist fur alle hilfreich, die sich mehr Wohlgefihl,

Selbstsicherheit und Starke in ihrem Leben Wiinschen!

Kursdauer: 3 x 4 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max.12 Frauen
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54. SELBSTWIRKSAMKEIT STARKEN durch Bewegung (NEU)

Das Korperbewusstsein ist eine der wichtigsten Wurzeln des Selbstbewusstseins. Das Wis-
sen Uber den korperlichen Aktionsrahmen und um die eigenen Moglichkeiten lasst einen
Menschen seinen Handlungsspielraum erkennen und erleben: Das bin ich und das kann ich.
Durch konstruktive Unterstitzung des Korperbewusstseins in Rahmen von Bewegungs-
nageboten, werden notige Informationen zur Verfiugung gestellt, eigene Mdglichkeiten und
ihre Grenzen kennengelernt und dank des Gefiihls, man traut mir die richtige Entscheidung
zu, auch Zutrauen zu sich selbst gewonnen. Mit diesem Schwerpunkt kann vor allem die

etwas jungere Zielgruppe gut erreicht werden. Kursheispiele:

¢ Rickentraining

e Aktiv und rickenfit fir jedes Alter

o Wirbelsaulentraining

e Pilates

e Taji Qigong

e Hula Hoop Fitness

e BogenschielRen

o Lauftreff fur Frauen (Frauen Laufnetzwerk ,261 Fearless®)
e Frauen-Power — Bewegung fur Kdrper und Geist

e eftc.

Kursdauer: individuell gestaltbar, je nach Bedurfnissen

Teilnehmerinnenanzahl: max.12 Frauen

55. Lachyoga - Lachen macht gliicklich! (NEU)

Theoretischer Teil: Erkenntnisse der Humorforschung lber die positiven Auswirkungen des
Lachens. Praktischer Teil: Lachibungen, begleitet von einfachen Bewegungs- und Entspan-
nungsubungen, fuhren vom "gespielten” ins freie und naturliche Lachen. Fur alle, die gerne

lachen und jene die meinen nicht mehr lachen zu kénnen.

Kursdauer: 6 x 1,5 Unterrichtseinheiten (Schnupperworkshop auch maglich 1 x 3)

Teilnehmerinnenanzahl: max.15 Frauen

56. Ganzheitliches Yoga (NEU)

Dieser Yogakurs besteht aus Pranayamas (Atemibungen) sowie Asanas (Korperiibungen)
und soll zu einem starken, stabilen, beweglichen, gesunden und balancierten Korper fiihren.
Im Gegensatz zum Sport fuhlt man sich am Ende der Einheit nicht ausgepowert, sondern

kann bei Yoga neue Kraft tanken, wahrend man den Korper kraftigt, dehnt und mobilisiert.
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Alle Ubungen werden prazise angeleitet, vorgezeigt, langsam eingenommen und gehalten.
Die Einheiten werden mit einer Entspannungsphase beendet. Das Niveau wir auf individuelle
Bedurfnisse und Erfahrungen angepasst - Vorkenntnisse sind nicht notwendig.

Kursdauer: 10 x 1,5 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max.15 Frauen

57. Meditation — die Kraft der Entspannung

Richte deinen Korper, deinen Geist und dein Leben durch Meditation neu aus. Starte be-
wusst in den Tag und spure die Kraft in dir! Werde offen fiir Neues und Trau dich, neue Her-
ausforderungen anzunehmen. Stéarke dich von innen, um im Beruf und Alltag stark zu sein.

Es werden klassische Arten der Meditation aus dem Yoga erlernt.

Kursdauer: 5 x 1,5 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max.15 Frauen

58. Ganzkorpertraining — Fit fur Alltag und Beruf

Mobilisations-, Koordinations- und Herz- Kreislauftraining zum Aufwarmen. Anschliel3end
Ganzkoérper- Kraftigungsibungen, Haltungsschulung und Dehnungen, um nicht nur die wir-
belsaulenstabilisierende Muskulatur, sondern den gesamten Stitz- und Bewegungsapparat

funktionsfahig zu halten

Kursdauer: 5 x 1 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max.15 Frauen

59. Schwimmkurse

Der Kurs richtet sich an Nichtschwimmerinnen, die durch diesen Kurs Zugang zu Freizeitak-
tivitdten rund um den See und Wasser finden (Strandbad / Hallenbad / ...) und zudem eine
weitere Kompetenz erlernen, die ihr Selbstbewusstsein und Selbstwirksamkeit starkt. Orte
rund um den See sind gerade in Klagenfurt oft Orte der Jugendbegegnung. Der gemeinsame
Besuch eines Strandbades mit der Kursgruppe 6ffnet den Teilnehmerinnen Raume, die sie
sonst nicht einnehmen wirden. Viele Madchen* und junge Frauen ,trauen® sich nach dem
Kurs (fallweise auch mit Burkini) wieder und auch ohne Begleitung einer P&dagogin an den

See. Somit wird der Selbstwert und das Selbstbewusstsein der Madchen gestarkt.

Kursdauer: 3 x 2 Unterrichtseinheiten

Teilnehmerinnenanzahl: max.10 Frauen
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60. Tanzkurse

Nach wie vor ist der Blick von M&dchen und Frauen auf ihren eigenen Korper sehr von herr-
schenden Schénheitsidealen gepragt. Es ist unabdingbar, dass die Forderung von Akzep-
tanz und Vielfalt — auch von Korpern und somit gegen Bodyshaming und der Entfremdung
vom und Abwertung des eigenen Kdrpers ein wichtiger Bestandteil davon ist. Kérperbezoge-
ne Angebote sind eine Moglichkeit der Selbstwertstarkung in diesem Bereich. In der Auswahl
von Tanzpéadagog:innen wird genau auf deren Haltung zu Bewegung und Tanz gelegt, die
Tanzangebote beinhalten ein ,ich mag meinen Kérper und driicke mich und meine Interes-
sen Uber meine Koérper aus“. Gemeinsames Tanzen starkt das Selbstbewusstsein, schult die
eigene Koérperwahrnehmung und schafft Solidaritdt (z.B. One Billion Rising). Es kénnen je
nach Wunsch, unterschiedliche Tanzkurse angeboten werden (z.B. Hip Hop, Linedance,

freies Tanzen, Ausdruckstanz, Salsa, etc.)

Kursdauer: individuell gestaltbar, je nach Bedurfnissen

Teilnehmerinnenanzahl: max.12 Frauen

61. Reitpadagogik

Ein Kurs mit reitpadagogischem Schwerpunkt hat fur die Zielgruppe Madchen und Frauen
starken Effekt im Hinblick auf die Persdnlichkeitsbildung und Selbstbewusstseinsstarkung.
Im Rahmen des Angebots kdnnen diese neuen Erfahrungen sammeln und sich selbst aus-
probieren und Grenzen kennenlernen (auf Reaktionen des Tieres eingehen kdénnen). Auch
das Erlernen einer weiteren Kompetenz wirkt starkend auf das Selbstbewusstsein und die
Selbstwirksamkeit der Madchen/jungen Frauen. Fir viele Madchen er6ffnet dieser Kurs auch

den Zugang zu Raumen, die sie sonst nicht einnehmen kénnten.

Kursdauer: nach individueller Vereinbarung

Teilnehmerinnenanzahl: nach individueller Vereinbarung

62. Einzelcoaching und Einzelsupervision fur Teilnehmer:innen
Das Angebot kann flexibel dem Bedarf entsprechend organisiert werden und wird nur im

Kursbereich ,Mein Leben bestimme ich“ umgesetzt.

Kursdauer: nach individueller Vereinbarung

Teilnehmerinnenanzahl: ab 1 Person moglich
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63. Mein Leben bestimme ich

Workshops im Bezirk Vélkermarkt:
o Workshop fir Frauen und Madchen zum Thema ,Selbstwert* (was sind

deine Starken) und Lebensplanung.

Die Workshops dienen zur Orientierung und Hilfestellung fir Frauen um
Herausforderungen ihres Lebens anzunehmen und auf vorhandene Res-
sourcen und Starken aufzubauen.

Die Workshops sollen in sechs Gemeinden des Bezirkes Volkermarkt als
Pilot angeboten und ausgeschrieben werden. In Kooperation mit den Ge-
meinden sollen Rdume gefunden werden, in denen diese Workshops statt-
finden kénnen.

Ein Workshop dauert 3 Stunden, daher haben wir zwei angesetzt. Die ver-
tiefenden Fragen kdnnen dann in dem Coaching bearbeitet werden.

Kursdauer: 1x 3 UE

Teilnehmerinnenanzahl: mind. 5 Personen in Prasenz, online mindestens 7

Einzel- und Gruppencoachings / Supervisionen:
o Einzel- und Gruppencoaching zum Thema Lebensplanung individuell auf
die Lebensumsténde der Frauen angepasst. Mit den Frauen werden ihre
Wiunsche fur ihr selbstbestimmtes Leben erarbeitet.
Mit dem Coaching kdnnen realisierbare Losungen mit den Frauen im Ein-
zelsetting erarbeitet und auch ein Stlick begleitet werden.
Pro Person sind drei bis finf Stunden Coaching vorgesehen.

Die Kurse finden nach Moglichkeit vor Ort in den Frauenberatungsstellen oder online statt.

Die Termine und Zeiten werden den Bedirfnissen der Teilnehmer:innen angepasst.

Neben den angefiihrten Angeboten organisieren wir auch Kurse und Vortrage nach
den Winschen und Bedurfnissen der Zielgruppen. Die Angebote kénnen daher vom

exemplarischen Programm abweichen.

Auch auf gesellschaftliche Veranderungen und damit zusammenhéangende, auftreten-
de Bedurfnisse, kann spontan und flexible eingegangen werden. Dies erfolgt immer in

Absprache mit der FGrdergeberin.
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