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Soziale- und Fachkompetenzen

Selbstkompetenzen, Freizeit, Gesundheit

Rahmenbedingungen



• Ergonomie am Arbeitsplatz
• Kommunikation und Teamarbeit
• Barista – Kurs
• Computer – Infrastruktur für zu Hause
• Smartphone Fotografie-Kurs
• Vom Korn zum Kuchen
• Kreativkurs
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Jan 25
1/1 

041 369 68 68
igarbeit@igarbeit.ch 

Unterlachenstrasse 9
6002 Luzern 

Weiterbildung
Kommunikation und Teamarbeit

Kommunikation findet im Alltag überall statt – sprachlich sowie körperlich. Das Thema ist sowohl  
beruflich wie auch privat sehr wichtig. Der Einfluss der Kommunikation auf zwischenmenschliche  
Beziehungen wird oft unterschätzt. 
Der Kurs ist alltags- und übungsorientiert. Du setzt sich aktiv mit deinem eigenen Kommunikationsver-
halten auseinander und übst aktiv in der Kursgruppe. Zudem bekommst du einfache theoretische  
Inputs zu einzelnen Punkten der Kommunikation. Du erhältst dadurch konkrete Anregungen und setzt 
sich mit der eigenen Kommunikation und der Rolle im Team auseinander.  

Das Kursangebot beinhaltet folgende Themenbereiche 
 Grundlagen zur Kommunikation. 
 Nonverbale Kommunikation (körperliche Kommunikation). 
 Teamarbeit & Rollen im Team. 
 Feedback geben / Kritik annehmen.  
 Äussern von Gefühlen und Nein sagen. 

Kursziele 
 Du lernst anhand des 4-Ohren-Modells wichtige Abläufe bei der Kommunikation kennen. 
 Du bekommst die Möglichkeit, dich mit deinem eigenen Kommunikationsverhalten auseinanderzu-

setzen und dieses zu verbessern. 
 Du lernst die Wichtigkeit der nonverbalen (körperlichen) Kommunikation kennen. 
 Du lernst, besser mit Kritik umzugehen und selbst jemandem auf eine angemessene Art Rückmel-

dungen zu geben. 
 Anhand von verschiedenen Rollenspielen lernst du, welche Punkte man für eine erfolgreiche 

Zusammenarbeit in Teams beachten muss. 
 Du lernst, anderen aktiv zuzuhören und in gewissen Situationen Nein sagen zu können sowie 

eigene Gefühle zu äussern. 

Zielgruppe 
 Die Kursteilnehmenden sind in der Lage, einfache schriftliche Texte zu lesen und zu verstehen. 
 Die Kursteilnehmenden sind motiviert, ihr Kommunikationsverhalten zu überdenken und zu verbes-

sern und auf spielerische Art in einer Gruppe mehr zum Thema Kommunikation zu erfahren. 

Kursdauer 5 Kursmodule à 2 ½ Stunden (inklusive Pause). 

Gruppengrösse Maximal 8 Teilnehmende. 
Der Kurs wird ab 5 Personen durchgeführt. 

Ort IG Arbeit, Unterlachenstrasse 5, 6002 Luzern 

Auskunft /  Um eine optimale Umsetzung (Praxistransfer) im  
Zusammenarbeit Arbeitsalltag zu unterstützen, darf gerne mit der Kursleitung  

Kontakt aufgenommen werden.  

Fachperson Bildung und Coaching 



Jan 25
1/1 

041 369 68 68
igarbeit@igarbeit.ch 

Unterlachenstrasse 9
6002 Luzern 

Weiterbildung 
Barista – Kurs

Du möchtest wissen, wie du den perfekten Espresso zubereiten kannst? Oder hast du einfach Lust, die 
verschiedenen Kaffeegetränke zuzubereiten?  
In diesem Barista Kurs lernst du, was alles wichtig ist für eine perfekte Kaffeezubereitung.  
Wir lernen zusammen die Kaffeemaschine kennen, sprechen über das Produkt Kaffee und bereiten ver-
schiede Kaffeegetränke zu. 

Im Kurs lernst du vor allem, die verschiedenen Kaffeegetränke herzustellen und auf was du achten 
musst, damit du eine saubere und effiziente Espresso- & Kaffeezubereitung lernst. Du kennst die Ge-
heimnisse, wie man einen perfekten Cappuccino und Latte Macchiato zubereitet.  

Das Kursangebot «BARISTA» beinhaltet folgende Themenbereiche 
 Erklärung der Kaffeemaschine «Dalla Corte» 
 Allgemeiner Umgang und Pflege der Maschinen 
 Erklären der Mühle 
 Zusammenhang Mahlgrad-Auslaufzeit-Kaffeegeschmack 
 Kaffee als Frischprodukt - Lagerung 
 Espresso & Kaffeezubereitung – 13 Schritte zum perfekten Espresso 

Cappuccino & Co. zubereiten 
 Herstellen eines feinporigen und crèmigen Milchschaumes 
 Temperaturkontrolle: Endtemperatur Milch 62–65°C 
 Praktisches Üben der Teilnehmer 
 Cappuccino: Eingiesstechnik 
 Zubereitung: Latte Macchiato 

Kursziel
 Die Kursteilnehmenden wissen die Abläufe für eine perfekte Herstellung von Espresso und Co. 
 Kennen die Handhabung und Lagerung von Kaffee. 
 Die Kursteilnehmenden können verschiedene Kaffeegetränke herstellen. z. B. Cappuccino usw. 

Zielgruppe 
 Für alle Hobby-Baristas und solche, die’s noch werden wollen. 
 Alle, welche gerne Kaffee trinken oder welche, die die Kaffeewelt spannend finden. 

Kursdauer  2 Kursmodule à 2 Stunden (inklusive Pause) 

Gruppengrösse Maximal 5 Teilnehmende 
Der Kurs wird ab 4 Personen durchgeführt. 

Ort Restaurant Nylon 7, Spinnereistrasse 1, 6020 Emmenbrücke. 

Auskunft / Um eine optimale Umsetzung (Praxistransfer) im  
Zusammenarbeit Arbeitsalltag zu unterstützen, darf gerne mit der Kursleitung   

Kontakt aufgenommen werden.  
René Unternährer, Leiter Nylon 7 
041 268 69 80 / rene.unternährer@igarbeit.ch 



Jan 25
1/1 

041 369 68 68
igarbeit@igarbeit.ch 

Unterlachenstrasse 9
6002 Luzern 

Weiterbildung
Computer – Infrastruktur für zu Hause

Den richtigen Computer oder Laptop zu kaufen, ist nicht immer leicht. Die Preisunterschiede sind 
enorm. In diesem Kurs werden die Unterschiede von teuren zu preisgünstigen Produkten erklärt. Ganz 
nach dem Motto «Gut muss nicht teuer sein». In einem zweiten Schritt schauen wir an, wie man auch 
ohne viel Geld für eine Microsoft Office Lizenz auszugeben professionelle Dokumente erstellen kann. 

Das Kursangebot beinhaltet folgende Themenbereiche 
 Einkauf der richtigen Hardware - gut muss nicht teuer sein 
 Betriebssysteme und deren Kosten 
 Office Programme und deren Kosten 
 Einrichten von gratis Office Alternativen 
 Verwendung dieser Alternativen zur Erstellung von Lebensläufen etc. 
 Anlaufstellen für Druckaufträge 
 Offene Fragen klären 

Kursziele 
 Hemmungen abbauen und Sicherheit gewinnen 
 Sensibilisierung, was braucht man, was nicht 
 Befähigung, von zu Hause aus einfache Büroaufgaben zu erledigen 

Zielgruppe 
 Personen, die zu Hause einen Computer für einfache Arbeiten möchten 
 Personen, die bereits einen Computer zu Hause haben, und denen Office entweder zu teuer oder 

zu kompliziert ist zum Einrichten 

Kursdauer 2 Kursmodule à 2 Stunden (inklusive Pause). 

Gruppengrösse Maximal 7 Teilnehmende 
Der Kurs wird ab 5 Personen durchgeführt. 

Ort IG Arbeit, Schulungsraum, Unterlachenstrasse 5, 6002 Luzern  

Auskunft / Um eine optimale Umsetzung (Praxistransfer) im  
Zusammenarbeit Arbeitsalltag zu unterstützen, darf gerne mit der Kursleitung  

Kontakt aufgenommen werden.  

Jamil Koller, Fachperson Auftragsbörse 
041 369 68 31 / jamil.koller@igarbeit.ch 



Jan 25
1/1 

041 369 68 68
igarbeit@igarbeit.ch 

Unterlachenstrasse 9
6002 Luzernn 

Weiterbildung
Smartphone Fotografie-Kurs

Bist du gerne kreativ und hast Freude an schönen Fotos? Oder hast du Lust deine Smartphone Kamera 
besser kennen zu lernen? 
Für ausdrucksstarke Aufnahmen musst du nämlich nicht unbedingt eine professionelle Fotokamera be-
sitzen. Gemeinsam entdecken wir die verschiedenen Einstellungen der Smartphone-Kamera und üben 
uns an Aufnahmen von schönen Fotos. Alles ganz ohne eine teure Fotoausrüstung. 

Das Kursangebot beinhaltet folgende Themenbereiche 
 Grundlagen der Gestaltung 
 Bildaufbau, Perspektive, Lichteinfluss 
 Umgang mit der Smartphone-Kamera 
 Einstellungsmöglichkeiten 
 Bearbeitungsapps – Empfehlungen 
 Praktische Übungen 
 Nachbesprechung, Auswertung der Bilder 

Kursziel 
Die Kursteilnehmer  

 haben einen Einblick in die Grundlagen der Bildgestaltung 
 kennen verschiedene Einstellungsmöglichkeiten einer Smartphone-Kamera 
 können Objekte, Personen oder Landschaften in Szene setzen 

Mitbringen 
 Falls vorhanden eigenes Smartphone mitbringen (Vorteil: eigene Fotokamera besser verstehen) 
 Während dem Kurs werden 3 Smartphones zur Verfügung gestellt 

Zielgruppe 
Alle, 

 die Freude an der Fotografie haben 
 die Interesse an den vielen Möglichkeiten einer Smartphone-Kamera zeigen 
 die mehr über die Gestaltungselemente lernen möchten 

Kursdauer  3 Kursmodule à 1.5 Stunden 

Gruppengrösse  Maximal 5 Teilnehmer 
Der Kurs wird ab 5 Personen durchgeführt.  

Ort   IG Arbeit, Unterlachenstrasse 9, 6002 Luzern  

Auskunft /   Um eine optimale Umsetzung (Praxistransfer) im  
Zusammenarbeit Arbeitsalltag zu unterstützen, darf gerne mit der Kursleitung 

Kontakt aufgenommen werden.  

Lea Steffen, Fachperson BüroService 
041 369 68 65 /lea.steffen@igarbeit.ch 
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1/1 

041 369 68 68
igarbeit@igarbeit.ch 

Unterlachenstrasse 9
6002 Luzern 

Weiterbildung 
Vom Korn zum Kuchen

Tauche ein in die faszinierende Welt der Backkunst und erlebe den gesamten Prozess, wie aus ver-
schiedenen Zutaten köstliche, feine, schön verzierte Minicakes zu Ostern oder Weihnachten entste-
hen. In diesem Kurs «Vom Korn zum Kuchen» wirst du von Anfang bis Ende begleitet, während du die 
Kunst des Backens erlernst. Entdecke praktische Tipps der Zutatenauswahl, Teigzubereitung sowie das 
richtige Backen für perfekte Ergebnisse. 

Das Kursangebot beinhaltet folgende Themenbereiche 
Erfahre, wie du Rezepte umsetzen und den perfekten Teig herstellen kannst. Erkunde eine breite Palette 
von Zutaten, passend zu Anlässen, die du deinem Teig hinzufügen kannst, darunter Früchte, Nüsse, 
Schokolade und Gewürze, um einzigartige Geschmackskombinationen zu kreieren. Entwickle Fähigkei-
ten im Dekorieren und Verzieren von Minicakes, um wahre Meisterwerke zu schaffen. Genieße am Ende 
des Kurses deine eigenen handgefertigten Kreationen und tausche dich mit deinen Kolleginnen und Kol-
legen über deine Back-Erfahrungen aus. 

Kursziele 
 Freude am Backen entwickeln 
 Kreativer Umgang mit Backwaren, dekorieren, verzieren 
 Rezepte korrekt lesen und umsetzen 
 Offene Fragen klären 

Zielgruppe 
 Für alle Hobbybäcker oder die, die es gerne werden wollen. 
 Für alle Geniesserinnen und Geniesser 

Kursdauer 2 Kursmodule à 2 Stunden (inklusive Pause) 

Gruppengrösse Maximal 6 Teilnehmende 
Der Kurs wird ab 5 Personen durchgeführt. 

Ort IG Arbeit, Produktionsküche, Unterlachenstrasse 9, 6002 Luzern 

Auskunft / Um eine optimale Umsetzung (Praxistransfer) im  
Zusammenarbeit Arbeitsalltag zu unterstützen, darf gerne mit der Kursleitung  

Kontakt aufgenommen werden.  

Peter Keinath, Fachperson Produktionsküche 
peter.keinath@igarbeit.ch  
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041 369 68 68
igarbeit@igarbeit.ch 

Unterlachenstrasse 9
6002 Luzernn 

Weiterbildung 
Kreativ Kurs  

«Achtsames Häkeln» Handarbeit fördert nicht nur die Freude am Gestalten, sondern auch Achtsam-
keit und Wohlbefinden. Die sich wiederholenden Bewegungen und die erforderliche Konzentration 
können dazu beitragen, den Geist zu beruhigen, Stress abzubauen und einen Zustand der Ruhe auszu-
lösen. Gemeinsam entdecken wir verschiedene Häkel-Techniken und stellen einen praktischen Beutel 
her.  

«Linolschnitt» Der Linolschnitt ist ein Hochdruckverfahren, welches sich besonders eignet, ein Mo-
tiv mehrmals zu benützen und in Serien herzustellen wie z.B. Grußkarten, Geschenkpapier oder be-
druckte Taschen. Im Kurs wird dir gezeigt, wie du dein Design korrekt auf die Linolplatte übertragen 
kannst, wie das Schnitzen der Platte mit den geeigneten Werkzeugen gelingt und wie mit der Druck-
presse und deiner Farbauswahl gedruckt werden kann.  

Das Kursangebot «Achtsames Häkeln» und «Linolschnitt» beinhaltet folgende Themenbereiche 
 Kennenlernen von versch. Häkel-Techniken und Einführung in die Grundlagen des Linoldrucks 
 Herstellung eines eigenen Häkel-Beutels und die Erstellung eines eigenen Druckdesigns 

Kursziele «Achtsames Häkeln» und «Linolschnitt» 
Die Kursteilnehmenden 
 beherrschen unterschiedliche Häkel-Methoden 
 haben am Ende des Kurses einen eigenen Beutel hergestellt 
 können Häkeln als Achtsamkeits-Instrument in ihren Alltag einbauen 

 erlernen die Grundlagen des Druckverfahrens und den Umgang mit den Werkzeugen wie Schnei-
dewerkzeuge, Walzen und Handpressen 

 werden in den Prozess des Linoldrucks eingeführt 
 designen und erstellen eigene Kunstdrucke 

Zielgruppe «Achtsames Häkeln» und «Linolschnitt» 
 Keine Vorkenntnisse und Erfahrung notwendig 
 Für alle, die gerne kreativ sind.  

Kursdauer  Je 3 Kursmodule à 2 Stunden (inklusive Pause) 

Gruppengrösse Maximal 6 Teilnehmende 
Der Kurs wird ab 5 Personen durchgeführt. 

Ort IG Arbeit, Unterlachenstrasse 9, 6002 Luzern  

Auskunft / Um eine optimale Umsetzung (Praxistransfer) im  
Zusammenarbeit Arbeitsalltag zu unterstützen, darf gerne mit der Kursleitung  

Kontakt aufgenommen werden.  

Lea Steffen, Fachperson BüroService 
und Rita Tschopp, Fachperson Rahmen- und Kartenatelier 
Lea: 041 369 68 65 und Rita: 041 369 68 13 
lea.steffen@igarbeit.ch und rita.tschopp@igarbeit.ch  



• Ängste verstehen und überwinden (Peer-Geleiteter Kurs)
• Badminton
• EigenART – Kunstkurs
• Erste Hilfe
• Gesunde Ernährung
• Lauftraining
• Pilates - für einen starken Körperkern
• Qi Gong - Auszeit für Geist und Körper
• Selbstsicherheitstraining
• Stressbewältigung und Entspannung
• Stadtlauf 2025
• Umgang mit Behörden
• Yoga
• ZRM: Wie erreiche ich meine Ziele?
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041 369 68 68
igarbeit@igarbeit.ch 

Unterlachenstrasse 9
6002 Luzern 

Weiterbildung 
Ängste verstehen und überwinden     
(Peer-Geleiteter Kurs)

Neu bieten wir in der IG Arbeit einen Peer-Geleiteten Kurs an. Die Kursleiterin ist Expertin aus eigener 
Erfahrung mit Angst- und Panikstörungen und gibt ihr Erfahrungswissen an die Teilnehmenden weiter. 
Neben der Vermittlung dieser Erfahrungen geht es vor allem um den Erfahrungsaustausch in der 
Gruppe.  

Im Kurs setzen sich die Teilnehmenden gemeinsam mit der Kursleiterin mit dem Thema Ängste ausei-
nander und machen sich bewusst, in welchen Situationen sie auftreten. Sie lernen verschiedene Stär-
ken und Formen der Angst kennen und sammeln in der Gruppe verschiedene Bewältigungsstrategien.  

Das Kursangebot beinhaltet folgende Themenbereiche 
 Wissensvermittlung zu verschiedenen Formen und Facetten der Angst sowie zu Angstkreislauf, 

Angstkurve und -hierarchie 
 Informationen zu möglichen Bewältigungsstrategien und Skills, z. B. Achtsamkeits- und 

Entspannungsübungen  
 Erfahrungsaustausch in der Gruppe 

Kursziele 
Die Kursteilnehmenden lernen 
 … ihre Ängste besser zu verstehen 
 … Stärken und Formen der Angst zu unterscheiden 
 … verschiedene Möglichkeiten kennen, mit der Angst umzugehen 
 … verschiedene Bewältigungsstrategien und Skills kennen 

Zielgruppe 
Der Kurs richtet sich an Personen 
 … die mit Ängsten jeglicher Art konfrontiert sind und sich näher damit auseinandersetzen möchten 
 … die sich neues Wissen zum Thema Angst aneignen möchten 
 … die bereit sind, ihre Erfahrungen in der Gruppe zu teilen 

Kursdauer 3 Kursmodule à 2 Stunden (inklusive Pause) 

Gruppengrösse Maximal 8 Teilnehmende 
Der Kurs wird ab 5 Personen durchgeführt. 

Ort IG Arbeit, Unterlachenstrasse 5, 6002 Luzern 

Auskunft / Um eine optimale Umsetzung (Praxistransfer) im  
Zusammenarbeit Arbeitsalltag zu unterstützen, darf gerne mit der Kursleitung 

Kontakt aufgenommen werden.  

Marlene Keller, Peer-Fachperson IG Arbeit und 
Mitarbeiterin bei Angst- und Panikhilfe Schweiz (aphs) 
Tel. 041 369 68 89 / marlene.keller@igarbeit.ch 
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Jan 25
1/1 

041 369 68 68
Igarbeit@igarbeit.ch 

Unterlachenstrasse 9
6002 Luzern 

Weiterbildung
Erste Hilfe

Erste Hilfe im Betrieb, Alltag oder in der Freizeit – wir sind bereit.  

Bei Unfällen zählt jede Minute und in jedem Menschen steckt ein Held.  
Die Folgen eines Unfalls vermindern sich, je rascher ein Verunfallter die nötige Hilfe erhält. 

Im diesem Kurs erhalten die Teilnehmenden durch eine zertifizierte Ersthelfer Ausbildnerin einen Ein-
blick in die «Erste Hilfe».  

Das Kursangebot beinhaltet folgende Themenbereiche 
 Verhalten im Notfall (Eigenschutz). 
 Basics Lebensrettende Sofortmassnahmen (BLS-AED) 
o Bewusstlosen-Lagerung.  
o Reanimation mit Anwendung Defibrillator (AED). 

 Erlerntes in Fallbeispielen anwenden –> z.B. Herzinfarkt, Hirninfarkt, Wundversorgung. 

Kursziele 
 Erlernen der Grundlagen der lebensrettenden Sofortmassnahmen in Notfallsituationen. 
 Notfälle erkennen und situationsgerecht handeln. 
 Verbandsmaterialien kennenlernen. 
 Verbandsapotheke anwenden. 

Zielgruppe 
 Alle, die interessiert sind.

Kursdauer 1 x 1 Kurstag à 4 Stunden 

Gruppengrösse Maximal 8 Teilnehmende. 
Der Kurs wird ab 6 Personen durchgeführt. 

Ort IG Arbeit, Unterlachenstrasse 9, 6002 Luzern 

Mitbringen   Angepasste Kleidung für praktisches Arbeiten und Schreibzeug für allfällige 
Notizen. 

Auskunft  Weitere Auskünfte erteilt gerne Jeannette Reinhard-Merlo (Kursadministration) 

 Isabella Stalder 
zertifizierte Kursleiterin Ersthelfer Stufe 2 durch Samariter Schweiz,  
IVR (Interverband für Rettungswesen) SRC (Reanimationskurse) und Astra 
(Bundesamt für Strassen) mit mehrjähriger Erste Hilfe- und  
Kursleitererfahrung. 
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Unterlachenstrasse 9
6002 Luzern

Jan 25
1/1

041 369 68 68
igarbeit@igarbeit.ch

Weiterbildung
Stressbewältigung und Entspannung

In deinem Arbeitsalltag kommen immer wieder stressige Situationen vor. Dabei fühlst du dich vielleicht
manchmal überfordert und weisst nicht, wie du damit am besten umgehen kannst. Vielleicht kannst du
schlecht abschalten, reagierst mit Nervosität, Schlafstörungen, etc. Im Kurs bekommst du
verschiedene Anregungen und Tipps.

Das Kursangebot beinhaltet folgende Themenbereiche
 Informationen zum Thema Stress.
 Persönliche Stressursachen herausfinden.
 Stressbewältigungs-Methoden im Umgang mit betrieblichen Belastungen sowie

stressverstärkenden Gedanken und Gefühlen.
 Persönliches Schlafverhalten und Verbesserungsmöglichkeiten.
 Verschiedene Entspannungsmethoden (Autogenes Training, Progressive Muskel-Entspannung,

Atem- und Körperübungen, etc.), um sich besser zu entspannen und mit Stress umgehen zu
können.

 Die Inhalte des Trainings bauen aufeinander auf. Es ist daher unbedingt notwendig, bei jeder
Sitzung anwesend zu sein.

Kursziele
 Du erkennst deine persönlichen Stressauslöser.
 Du erhältst vielfältige Anregungen zu einem gesundheitsfördernden Umgang mit Stress.
 Du lernst verschiedene Entspannungsmethoden kennen und übst diese ein.

Zielgruppe
 Du bist motiviert, besser mit Stress umzugehen und damit längerfristig an psychischer

Belastbarkeit und Gelassenheit zu gewinnen.

Kursdauer 5 Kursmodule à 2 ½ Stunden (inklusive Pause)

Gruppengrösse Maximal 7 Teilnehmende.
Der Kurs wird ab 5 Personen durchgeführt.

Ort IG Arbeit, Unterlachenstrasse 5, 6002 Luzern

Auskunft / Weitere Auskünfte erteilt gerne Jeannette Reinhard-Merlo (Administration)
Zusammenarbeit jeannette.reinhard@igarbeit.ch Tel: 041 560 13 55

mailto:jeannette.reinhard@igarbeit.ch
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041 369 68 68
igarbeit@igarbeit.ch 

Unterlachenstrasse 9
6002 Luzern 

Weiterbildung
Yoga

Im Kurs werden Körperbewegungen, Körperhaltungen und Atemübungen so angesagt, dass jede  
Person den eigenen Möglichkeiten entsprechend mitmachen kann.  
Körperbewegung und Atemfluss gehen Hand in Hand und wirken somit kräftigend auf den Körper und 
beruhigend auf den Geist ein.  

Durch regelmässiges Üben lösen sich Verspannungen und blockierte Energien im Körper und im Geist. 
Die Aufmerksamkeit wird geschärft, was es ermöglicht, im Augenblick konzentriert anwesend zu sein 
und ein gutes Körpergefühl aufzubauen. 

Schritt für Schritt findet der Mensch zu sich selbst und zu einem gesunden Selbstvertrauen zurück.  

Mit einer Entspannungsübung wird die Yogastunde beendet. 

Kursziele 
 Kennenlernen von Körperhaltungen und Bewegungsabläufen (Asanas) des Yoga. 
 Gewinnen von Kraft und Beweglichkeit, von Ruhe und Ausgeglichenheit. 
 Die Qualität und Länge des eigenen Atemflusses erfahren und verbessern. 
 Durch Yoga Abstand gewinnen zu den Unruhe- und Stressmomenten des Alltags, Entspannung 

und Erholung erleben. 
 Die Aufmerksamkeit steigern.  
 Eigene Grenzen selbstbewusst vertreten, sowohl in den Übungen als auch im Alltag. 
 Diese Fähigkeiten in den Alltag übertragen, um in anspruchsvollen Lebenssituationen gelassener 

zu sein und mehr bei sich zu bleiben.  

Zielgruppe 
 Die Menschen sind verschieden. Yoga bietet mehrere Übungsvarianten an, so dass alle Interessier-

ten am Kurs teilnehmen können. Es gibt keine besonderen Anforderungen. 
«Wir beginnen dort, wo wir sind und wie wir sind und was geschieht, geschieht.» T.K.V. 
Desikachar. 

Kursdauer Januar bis Dezember 2025, 1 Kursmodul pro Woche à 1 ¼ Stunden. 

Gruppengrösse Maximal 14 Teilnehmende.  
Der Kurs wird ab 5 Personen durchgeführt. 

Ort Yogastudio Luzern, Werkhofstrasse 18, 6005 Luzern 

Auskunft / Weitere Auskünfte erteilt gerne Rosa Catalano 
Zusammenarbeit rosarosecatalano@gmail.com

mailto:rosarosecatalano@gmail.com
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041 369 68 68
igarbeit@igarbeit.ch 

Unterlachenstrasse 9
6002 Luzern 

Weiterbildung
ZRM: Wie erreiche ich meine Ziele?

Der Mensch ist in seinem Leben stets mit Zielen konfrontiert - seien sie selbst gesetzt oder von anderen 
vorgegeben. In diesem Kurs geht es um eigene Ziele. Das können Ziele aus allen Lebensbereichen sein, 
z.B. mit mehr Leichtigkeit durchs Leben gehen, ein besserer Umgang mit anderen, mehr Ordnung am 
Arbeitsplatz, Fahrprüfung bestehen, besser Entscheidungen treffen, mehr Sport treiben, etc.  

Im Kurs findest du als Erstes heraus, welches Ziel oder welcher Wunsch in deinem Leben überhaupt am 
aktuellsten ist - mit Kopf und Herz vereint. Danach erhältst du Werkzeuge, wie du dieses Ziel oder die-
sen Wunsch einfacher erreichen kannst. Diese Werkzeuge und Selbsthilfetechniken kannst du auch für 
alle weiteren zukünftigen Lebensziele benutzen. 

Das Kursangebot beinhaltet folgende Themenbereiche 
 Gemeinsam herausfinden, was ein aktueller Lebenswunsch ist und sich damit auseinandersetzen. 
 Fähigkeiten und Stärken aktivieren und Werkzeuge erhalten, um dein Ziel zu erreichen. 
 Wissen, wie man zukünftige Ziele selbständig und einfacher erreichen kann. 

Kursziele 
 Du lernst die Grundlagen über das Setzen von Zielen kennen. 
 Du lernst, was es braucht, um von einem Ziel/Wunsch wirklich ins Handeln zu kommen. 
 Du lernst, dass Kopf und Herz manchmal unterschiedliche Ziele haben und wie man beide vereint. 
 Du findest heraus, welches Lebensziel aktuell am meisten im Vordergrund steht. 
 Du bearbeitest dieses Ziel und wählst ein Bild und einen Motto-Leitsatz, welche dieses Ziel unter-

stützen. 
 Du erlernst Selbstmanagement-Techniken und erhältst Werkzeuge, damit du dieses Ziel und alle 

weiteren zukünftigen Lebensziele einfacher erreichen können. 

Zielgruppe 
 Alle, die motiviert sind, ihren aktuellen Lebenswunsch herauszufinden und/oder sich mit ihm ausei-

nanderzusetzen.  
 Die Kursteilnehmenden sind in der Lage, Kurzvorträgen aufmerksam zuzuhören und kurze einfache 

Texte zu lesen und zu verstehen.  

Kursdauer 6 Kursmodule à 2 ½ Stunden (inklusiv Pause). 

Gruppengrösse Maximal 6 Teilnehmende. 
Der Kurs wird ab 5 Personen durchgeführt. 

Ort IG Arbeit, Unterlachenstrasse 5, 6002 Luzern 

Auskunft/ Weitere Auskünfte erteilt gerne Jeannette Reinhard-Merlo 
Zusammenarbeit (Kursadministration) jeannette.reinhard@igarbeit.ch Tel: 041 560 13 55 

mailto:jeannette.reinhard@igarbeit.ch
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