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Aushalten – aber wie? 
Hilfreiches im Umgang mit dem, was gerade nicht zu verändern ist. 

Immer wieder gibt es im Leben Situationen oder Gegebenheiten, die wir nicht direkt beeinflussen und verändern können. Wir haben keine Möglichkeiten, das Geschehene nach unseren Vorstellungen, Wünschen oder Zielen zu steuern. Nicht selten fühlen wir uns in diesen Situationen ohnmächtig und hilflos. Trotz allem haben wir eine Wahl! Wir können uns der belastenden Situation entziehen oder dabeibleiben und sie aushalten. Doch wie können wir dies tun? Welche Möglichkeiten haben wir? Was kann hilfreich sein?

Ziele:
· Sie erkennen, was Sie in Ihrem Leben (beruflich, privat) verändern können und was nicht. 
· Sie sind fähig, das eine vom anderen zu unterscheiden.
· Sie entdecken Strategien zur Einflussnahme von Veränderungen.
· Sie kennen hilfreiche Möglichkeiten, das nicht Veränderbare anzunehmen.
· Sie nutzen Handlungsspielräume, um Tatsachen auszuhalten.

Inhalte: 
· Reflexion eigener Erfahrungen (beruflich, privat)
· Handlungsspielräume und Grenzen 
· Veränderungen angehen und gezielt Einfluss nehmen
· Hilfreiche Strategien in nicht veränderbaren Situationen
· Im Leben Halt geben
· Anliegen und Fragen der Teilnehmenden

Methoden:
Kurzinputs, Einzel- und Gruppenarbeiten

Zielgruppe:
Menschen, die bereit sind, sich mit dem Thema auseinanderzusetzen und sich in die Kleingruppe einzugeben. 

Maximal 4 - 6 Teilnehmer*innen. Über den Austausch in der Gruppe wird zum Schutz jeder einzelnen Teilnehmer*in Schweigepflicht vereinbart. 

Datum, Zeit und Ort:
Dienstag, 19. Mai 2026, 09.30 Uhr – 16.30 Uhr
Uf em Hoger, Unteregg 32, 3631 Höfen bei Thun (Bushaltestelle 3 Minuten), Parkplätze vorhanden

Kosten:
Fr. 230.-- inkl. Seminarunterlagen, Mittags- und Pausenverpflegung

Leitung:
Erika Schärer-Santschi, www.schaerer-santschi.ch

Anmeldung bis 13. Mai 2026 per E-Mail mit Namen, Vorname, Postadresse, E-Mailadresse und Handynummer an e.schaerersantschi@bluewin.ch
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