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Beru�iche und soziale Integration
Gesundheitsbildung und Beratung
Betriebliches Gesundheitsmanagement 

UNSERE KOMPETENZ:
Konzeption, Planung und Umsetzung 
nach Ihren Wünschen

Praxisorientiertes Lernen verknüpft 
mit einem erlebnisreichen Halbtag

Vielfältiges Angebot zur Vertiefung, 
massgeschneidert für Ihre Organisa-
tion

REFERENZ: 
Bewährungs- und Vollzugsdienste Zürich 
Sanitas Zürich
Soz. Einrichtungen u. Betriebe, Stadt ZH
Verkehrsbetriebe Zürich (VBZ)
Zürcher Arbeitsgemeinschaft zur Weiter-
bildung von Lehrpersonen (ZAL)

KONTAKT: 
Annina Wachter
annina.wachter@lifetimehealth.ch
044 251 51 71

Wie laden Sie Ihre Batterien wieder auf? 
Was unterstützt Sie, dass Ihr Akku 
möglichst aufgeladen bleibt? 
Möchten Sie Ihr Ressourcen-
repertoire vielseitig erweitern 
zur Förderung Ihres Wohlbefin-
dens und Ihrer Leistungsfähigkeit? 

Ausgangslage
Alltägliche Widrigkeiten (z.B. un-
freundliche Kunden, Pendeln ohne 
Sitzplatz, Zeitdruck), kritische Le-
bensereignisse (z.B. Tod Angehöri-
ger, Krankheit) und viele Aufgaben 
und Anforderungen des beruflichen 
und privaten Alltags fordern Kör-
per, Geist und Psyche täglich her-
aus, diese zu bewältigen. Heute be-
steht oft der Anspruch, als  Mensch 
immer leistungsfähig zu sein, alles 
wird schneller, aber die Zeit zur Er-
holung nimmt ab. Bleibt auch Ih-

nen ab und zu der Atem stocken? 
Der Ressourcenparcours gibt Ihnen im 
anfordernden Alltag Raum und Zeit, 
eine persönliche erlebnisorientierte 
Standortbestimmung und Lösungsan-
sätze zur Optimierung Ihrer eigenen 
Ressourcen zu machen. 

Vorgehen
Der Ressourcenparcours dauert einen 
halben Tag. Wie bei einem Foto-OL 
in der Natur wird eine vorgegebene 
Strecke mit verschiedenen Postenab-
schnitten absolviert. Im Fokus stehen 
während des gemütlichen Gehens 
teils praktische Aufgaben, Reflexion 
und der Austausch in Kleingruppen zu 
bestimmten Fragen zum Umgang mit 
den eigenen Persönlichkeits-Ressour-
cen innerhalb der sechs Themenge-
bieten Körper, Geist/Psyche, Lebens-
philosophie, Raum, Zeit und soziales 
Umfeld. 

Die Kombination von Bewegung und 
gegenseitigem Austausch ermög-
licht einerseits Sensibilisierung und 
andererseits Ansätze für individuelle 
Lösungen und Akzeptanz (Peer-to-

Peer- Coaching, Intervision, kollegiale 
Beratung; Think-Pair-Share).
Vertiefung
Es besteht zudem die Möglichkeit, im 
Rahmen  einer weiteren Veranstal-
tung erarbeitete Themen  weiter zu 
vertiefen. Aufbauend auf der Basis 
des Ressourcenparcours zeigen wir 
den  direkten Zusammenhang von 
Wohlbefinden und  Leistungsfähigkeit 
mit praxisnahen Übungen und  theo-
retisch vermitteltem Hintergrundwis-
sen auf.

RESSOURCENPARCOURS
Erlebnisorientiertes Sichtbarmachen der eigenen Ressourcen 


