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Olten – Aarau 2009

«  Höre zu und rede von dir »
Die Palaver finden ab 19. Oktober 2009 
wöchentlich jeweils am Montagabend statt. 
Details auf der Rückseite.

• Begrüssungs-Apéro ab 19.30 Uhr  
• Beginn jeweils 20.00 Uhr 
Keine Anmeldung erforderlich.  
Unkostenbeitrag: Fr.15.– pro Abend

www.maennerpalaver.ch

  
IG Mannepalaver Aargau - Kontakt: Frank Krause frankkrause@bluewin.ch 
Kommission für die Gleichstellung von Frau und Mann, Olten

KURS

Kommission für die Gleichstellung  
von Frau und Mann, Olten

2009
PROGRAMM

Die Kurse werden von der Stadt Olten subventioniert und stehen daher  
ausschliesslich in Olten wohnhaften Frauen (ein Kurs auch für Männer) offen. 

Kurs 4

Beziehungen erfolgreich nutzen
Viele erfolgreiche Frauen und Männer nutzen Netzwerke und Beziehungen 
bewusst. Frauen holen beim Networking auf, und sie schätzen die sozialen 
Kontakte immer mehr. Woran liegt das? Der Austausch und die Vernetzung 
können Kraftquellen für die nächsten Schritte sein und in schwierigen Situati-
onen stärken. Es gibt organisierte Netzwerke und ein persönliches Umfeld.  
Der bewusste Umgang mit Beziehungen und die Pflege von Netzwerken ist 
lernbar. Auch wenn nicht wenige über Zeitknappheit klagen, das Erweitern  
der sozialen Kompetenz lohnt sich beruflich und privat. 
> Theorie, Informationen, Gruppen- und Einzelübungen, Austausch

Datum: Samstag, 21. November 2009 
Ort: Seminarhaus «mittenstadt», Marktgasse 19, 4600 Olten
Kursdauer: 9.00–16.00 Uhr
Teilnehmerinnen: max. 12 
Leitung: Veronika Longatti Wepf, Organisationsberaterin BSO, Coach,  
Mitaufbau diverser Frauen-Netzwerke wie z. B. www.balance-netz.ch oder 
www.ostschweizerinnen.ch
Einschreibegebühr: 40 Franken

Networking (Netzwerken)

Kurs 5

Selbstverteidigung – Selbstbehauptung (für Frauen ab 16 Jahren)
In diesem eintägigen Kurs lernen die Teilnehmerinnen ihre vorhandenen  
Stärken kennen und mit einfach erlernbaren Techniken, mehr Sicherheit im 
Alltag zu erhalten. 
Wen-Do ist eine geistige und körperliche Selbstverteidigungs- und Selbstbe-
hauptungsart, welche speziell von Frauen für Frauen und Mädchen entwickelt 
wurde. Die Teilnehmerinnen lernen nebst ihren Kräften sich auch geistig mit 
dem Thema zu befassen, Unsicherheiten und Ängste werden angesprochen. 
Im Wen-Do benötigt keine Frau eine sportliche Voraussetzung. Jede Frau, 
ohne Altersbegrenzung, kann Wen-Do lernen und im Notfall auch anwenden. 
Wen-Do ist keine Kampfsportart im herkömmlichen Sinn. Die Techniken  
wurden speziell auf Gewaltsituationen, welchen Frauen und Mädchen zum 
Teil ausgesetzt sind, entwickelt. Wen-Do heißt mehr Sicherheit für uns, heißt, 
unseren inneren und äußeren Stärken zu vertrauen und unseren Raum zu  
verteidigen, klar und eindeutig, verbal und körperlich. Mehr Infos unter: 
www.wendo.ch

Datum: Samstag, 28. November 2009 
Ort: Turnhalle Bifang 1, Bifangschulhaus, Olten
Kursdauer: 10.00–16.00 Uhr
Teilnehmerinnen: max. 12 
Leitung: Wen-Do Trainerin, Bern
Einschreibegebühr: 40 Franken

Wen-Do Einführungstag

Kurs 6

Dieser Kurs richtet sich an Frauen und Männer.
Es kann vorkommen, dass wir ja sagen, wo wir besser nein gesagt hätten, uns 
aber nicht getraut haben. Die Sorge, als egoistisch, unfreundlich oder unsoli-
darisch zu gelten, kann dazu führen, dass wir über uns selbst hinweg gehen, 
um es andern Recht zu machen. Es gibt Möglichkeiten mit Worten für uns zu 
sorgen, ohne die Beziehung zu belasten oder das Gegenüber zu vergessen. 
– Ein Plädoyer für einen sorgfältigen Umgang mit Sprache.
> Theorie, Informationen, Gruppen- und Einzelübungen, Austausch

Datum: Samstag, 28. November 2009 
Ort: Seminarhaus «mittenstadt», Marktgasse 19, 4600 Olten
Kursdauer: 9.00–16.00 Uhr
Teilnehmerinnen: max. 12 
Leitung: Ruth Groth, lic. phil. I, Kommunikationsberaterin und freiberufliche 
Trainerin für Kommunikation und Rhetorik
Einschreibegebühr: 40 Franken

«Nein» sagen, ohne vor den Kopf zu stossen 

Dieser Kurs ri
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 an Frauen und Männer.

 Velo flicken für Frauen 

 Stimme und Präsenz

 Impulstag: Live-Work-Balance

 Networking

 Wen-Do Einführungstag 

 «Nein sagen …» für Frauen und Männer
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Montag, 9. November	 	  
 Beziehung und Veränderung   Moderation: Andy Vogt
Wir verlieben uns und sehen die andere Person durch die rosa Brille. Die 
Beziehung verändert sich. In der Beziehung verändern wir uns auch in 
 unterschiedliche Richtungen. Wann ziehen uns Veränderungen an und 
wann trennen sie uns?  
Wie gestalte ich und wo lasse ich es geschehen?

Montag, 16. November	  
 Werte   Moderation: Frank Krause
Meine Werte im Wandel der Zeit 
Welche sind meine Grundwerte und wie leiten mich diese?  
Wie haben sie sich im Laufe meines Lebens verändert? 
Welche Werte habe ich heute und wie gehe ich mit Widersprüchen um? 

Montag, 23. November	  
 Perspektiven   Moderation: Frank Krause
Was tue ich noch mit und in meiner Lebens-Zeit? 
Ziele, Projekte, Realitäten, Träume, Schäume? 
Was treibt mich an und was hindert mich? Was ist für mich machbar und 
erreichbar?    
Was gibt mir Mut und Energie zur Veränderung?

Montag, 19. Oktober	  
 50ig – Jahr und schon ein bisschen greise?   Moderation: Pietro Libardi
Meine Libido nimmt ab, die Gelenke schmerzen und die Regenerationsfähig-
keit nimmt ab! Ist immer noch alles offen und was gibt es Neues zu entde-
cken? Was habe ich verpasst? 
Fühle ich mich mit meiner Erfahrung gefragt und wie setze ich diese ein? 

Montag, 26. Oktober	  
 Familie   Moderation: Pietro Libardi
Was bedeutet für mich Familie? Was sind meine Erwartungen an die Familie? 
Welche Erwartungen hat die Familie an mich?  
Möchte, will kann ich diese erfüllen oder eben gerade nicht? 
Meine Rollen in der Familie?

Montag, 2. November	  
 Entwicklungen und Erwartungen in der Paarbeziehung     
Moderation: Andy Vogt + Nicola Snozzi
Wir entwickeln uns gemeinsam und individuell. Wie schaffe ich es mich zu 
entwickeln und meinen Partner/meine Partnerin dabei mitzunehmen? Wobei 
und wie sage ich ja und wobei und wie nein? 
Wie bewege ich mich in dem Spannungsfeld Autonomie und widersprüch-
lichen Erwartungen?

Jeweils von 20 bis 22 Uhr / Begrüssungs-Apéro ab 19.30 Uhr        Unkostenbeitrag: 15 Fr. pro Abend
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im «Flörli» an der Florastrasse 21 im Pfarrhaus Peter und Paul an der Laurenzenvorstadt 80

IG Mannepalaver 
Aargau
Kontakt: Frank Krause 
frankkrause@bluewin.ch 

Leitung: 

Zu diesem Palaver sind auch   
Frauen eingeladen!

Kurs 2

Kurs 3

Umgang mit Stress und verschiedenen Ansprüchen
Möglichst vielen Ansprüchen gerecht zu werden, ist bekanntlich eine sehr 
grosse Herausforderung. Frauen versuchen oft, scheinbar Unmögliches mög-
lich zu machen – und häufig haben sie damit Erfolg. Stress kann sich grund-
sätzlich positiv wie negativ auf uns auswirken. Deshalb ist eine gute Life-
Work-Balance unerlässlich. Nur wenn wir im Gleichgewicht sind, können wir 
unsere Absichten und Bedürfnisse längerfristig ernst nehmen. Falls der Druck 
von uns selbst und von aussen nämlich zu gross wird, zehren wir von unseren 
wertvollen Energiereserven und die gute Laune sinkt. Das muss nicht sein 
– wir schauen miteinander wie es möglich ist, unsere Energiespeicher immer 
wieder aufzufüllen und die Energieverzehrer zu erkennen.
> Theorie, Gruppenübungen, Test und Einzelübung, Diskussionen

Datum: Samstag, 14. November 2009
Ort: Seminarhaus «mittenstadt», Marktgasse 19, 4600 Olten
Kursdauer: 09.00–16.00 Uhr
Teilnehmerinnen: max. 12
Leitung: Veronika Longatti Wepf, Organisationsberaterin BSO,  
	Coach, www.longattis.ch
Einschreibegebühr: 40 Franken

Impulstag: Life-Work-Balance

Stimmgenuss statt Sprechverdruss!
Sie sprechen stimmig, wirkungsvoll und entspannt. Die Stimme bleibt klangvoll 
und belastungsfähig. Der Inhalt weckt bei den Zuhörenden Interesse.
Atem und Körperhaltung tragen zur Gestaltung von Stimme und Sprache bei. 
Offene Resonanzräume und Publikumskontakt prägen das dialogische Sprechen.
Wir setzen uns mit dem Aspekt des Ankommens auseinander.

Datum: Samstag, 7. November 2009 
Ort: Seminarhaus «mittenstadt», Marktgasse 19, 4600 Olten
Kursdauer: 10.00–17.00 Uhr
Teilnehmerinnen: max. 12 
Leitung: Ruth Wyss, Praxis für Logopädie, Stimme und Auftrittskompetenz, Olten
Einschreibegebühr: 40 Franken

Stimme und Präsenz

Das Velo ist für viele Frauen aus dem Alltag nicht mehr wegzudenken.  
Damit es jedoch unabhängige Mobilität garantiert und einen verlässlichen 
Partner darstellt, sollte frau über die nötigsten technischen Kenntnisse  
verfügen. 
Im Kurs schauen wir uns unsere Velos etwas genauer an und lernen,  
wie wir sie fit halten und wieder fit machen.

Datum: Mittwoch, 4. oder 18. November 2009  
(bitte gewünschtes Datum auf dem Anmeldetalon angeben) 
Ort: Velowerk Olten, Römerstrasse 18, Olten
Kursdauer: 19.00–open end
Teilnehmerinnen: max. 6 
Leitung: Mirjam und Jürg Probst
Einschreibegebühr: 40 Franken

Kurs 1

Velo flicken für Frauen

!

Ja, ich möchte an folgendem Kurs teilnehmen:

Kurs-Nr.   Kursdatum 

Kursname 

Name/Vorname	Strasse/Nr.

Telefon	eMail-Adresse

Anmeldung senden an:

Marlène Wälchli, Höhenstrasse Ost 56, 4600 Olten
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