Authentisch sein

»Nein“ sagen? Ja bitte!

Sicher kennen Sie auch Menschen, die in sich ruhen, die so handeln und sich so verhalten, wie es
ihren eigenen Werten, Uberzeugungen, Gedanken, Gefiihlen und Bediirfnissen entspricht. Sie lassen
ihr Agieren nicht durch duBere Einfliisse bestimmen, ordnen sich keinem Gruppenzwang unter und
lassen sich nicht manipulieren. Sie dulRern frei ihre Meinung und sagen ,, Nein“ ohne dass sie
verletzen. Vielleicht bewundern Sie diese Menschen sogar wegen ihres Selbstbewusstseins, ihrer
Fahigkeit, sich selbst zu behaupten — wegen ihrer Authentizitat.

Zugegeben, authentisch zu sein ist nicht leicht und macht im ersten Moment vielleicht auch Angst,
aber der Lohn fiir Authentizitat ist hoch. Wer mit sich selber im Einklang ist und danach handelt, zu
seinen Starken, aber auch zu seinen Schwachen stehen kann, schiitzt sich selber davor, negative
Gefiihle anzusammeln, frustriert und letztendlich krank zu werden und/oder durch eine plétzliche
Eruption des schon lange brodelnden Gefiihlsvulkans Beziehungen aufs Spiel zu setzen.

Seminarinhalte

e Was bedeuten Authentizitat, Selbstvertrauen, Selbstbewusstsein?

e Eigene Starken, Schwachen und Werte erkennen.

e Einzel-, Kleingruppen- oder Gruppenarbeit mit Reflektion im Plenum dienen lhrer
Selbsterfahrung und Selbstreflexion.

e Sie erlernen praktische, leicht umsetzbare Ubungen und Methoden fiir den téglichen Gebrauch,
um Ihre Authentizitat zu verbessern.

e Kurze Theorieeinheiten im Wechsel mit praktischen Ubungen erschlieRen Ihnen das Thema
Authentizitat.

Seminarziele

e Sie lernen sich selber besser kennen. Sie bauen Selbstvertrauen auf und lernen, sich selber
besser zu behaupten. N \

e Sie erkennen, dass , Nein“-sagen nicht nur erlaubt, sondern
erwiinscht ist.

e Sie finden Ihren ganz personlichen Weg fiir ein authentisches Leben.

e Sie starken lhre Lebensfreude.

Methoden

Prasentation und Plenumsarbeit, Selbsterfahrung, Selbstreflektion,
Fragebogen, Einzeliibungen, Ubungen in Kleingruppen und in der Gruppe,
Nutzung der Schwarmintelligenz, Rituale flir Zuhause, Methodenkoffer,
Arbeitsmaterialien.

Kursdauer
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Diplombiologin (Univ.)

Systemischer Coach DVCT zertifiziert

Trainerin Resilienz (zertifiziert)

Trainerin Multimodales Stressmanagement (zertifiziert)
Stressmanagement-Trainerin (zertifiziert)

Burnout-Beraterin (zertifiziert)

Konflikt-Coach (zertifiziert)

Langjdhrige Trainerin fiir Soft Skills in einem internationalen
Konzern

Langjdhrige Karriereberaterin in einem internationalen Konzern
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