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Kursausschreibung

Donnerstag, 28. Mai, 10h30 — 18h30 + Freitag, 29. Mai 2026, 9h00 - 17h00

Ich trage mir Sorge: Zwei Tage fiir mehr Energie,
Balance und innere Starke

,lch stehe an erster Stelle!” — dieser Satz klingt fur viele egoistisch oder arrogant. Doch bei genauerem Hinse-
hen bedeutet es etwas anderes: Wer gut flr sich selbst schaut, kann Stress besser bewaltigen, Burnout vorbeu-
gen und schwierige Lebensphasen gelassener meistern. Auch das korperliche Wohlbefinden und die eigene
Energie nehmen zu.

Wenn es dir gut geht, hast du die Kraft, die taglichen Herausforderungen im Beruf und im Privatleben zu meis-
tern. Du kannst deinen Mitmenschen wohlwollend begegnen und sie unterstiitzen. So wirkt Selbstfirsorge
nicht egoistisch — sondern positiv auf Ihr ganzes Umfeld.

Genau das lernst und Ubst du in diesem Kurs. Wir schenken uns selbst zwei Tage volle Aufmerksamkeit, um
gestarkt und mit voller Energie in unseren Alltag zurtickzukehren.

Ziele

Ich

— lerne 5-6 Bereiche kennen, in denen ich fir mich Sorge tragen kann.

- erfahre und beschreibe, welche starkenden Gefiihle und Empfindungen durch bestimmte Ubungen entste-
hen.

— entscheide, welche dieser Mdglichkeiten ich in meinem Alltag weiter anwenden und vertiefen mochte.

Inhalt
Mein Geschenk an mich selbst: zwei Tage volle Aufmerksamkeit. Ich sammle neue Kraft, starke meinen Ener-
giehaushalt und gewinne mehr Klarheit flir meinen Alltag.

Dazu arbeiten wir mit:
e Ubungen, um auf den eigenen Korper und seine Bedurfnisse (Bewegung, Ernahrung, Pflege) zu horen
e  Gefiihrten Meditationen und Wahrnehmungsibungen
e Unterstitzenden Ubungen aus Kdrperarbeit, Yoga und Atemschulung
e Methoden zur Burnout-Pravention: Gedanken- und Gefiihlsmuster erkennen und positiv lenken
e Kreativen Techniken, um in Kontakt mit sich selbst zu treten

Kursleitung
Anna Christen, Dozentin, Therapeutin, Erwachsenenbildnerin www.annachristen.ch

Kursort

Seminar- und Bildungszentrum Antoniushaus Mattli, 6443 Morschach, 041 820 22 26
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Adressatenkreis
Alle interessierten Frauen und Manner, welche bereit sind, sich auf die oben beschriebenen Aktivitaten einzu-
lassen

Kosten

Fur Mitglieder werden die Kosten wie folgt ibernommen:

— Syna: 4 Kurstage / Jahr bzw. 2 Kurstage fur Rentner:innen und Lernende

— transfair / transfair Post: 2 Kurstage / Jahr, der gleiche Kurs darf innerhalb von drei Jahren nur einmal be-
sucht werden.

- SwissPersona: bis zu CHF 1'000 / Jahr

— SCIV: bis zu CHF 450.- / Jahr

Anschliessend fallen die Kosten zu Lasten der Teilnehmenden.

Fiir Nicht-Mitglieder: CHF 1'140.— (inkl. Kursunterlagen, Mahlzeiten)

An- und Abmeldung

Anmeldung: Melden Sie sich zur Gewahrleistung der Planung friihzeitig an, idealerweise bis zur Abmeldefrist.
Ansonsten sind Anmeldungen maoglich, solange das Anmeldeformular auf unserer Webseite gedffnet ist.
Abmeldung (ohne Kostenfolgen, danach wird der Kurs verrechnet): Bis spatestens am Montag, 27. April 2026
via E-Mail an arc@travailsuisse.ch.
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