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Die Fachschule Viventa 

Liebe Leserin, lieber Leser

Mein Alltag. Mein Stil. Mein Leben. Meine Familie. 

Vier verschiedene Broschüren, alle voller Kursangebote der allgemeinen Weiterbildung. 
Vier Broschüren, vier Themen, die etwas Unsichtbares verbindet. Ihr gemeinsamer Hintergrund 
ist der Ort, an dem das Leben in all seinen Facetten spielt, Emotionen gelebt, gefeiert oder 
erlitten werden, Diskussionen stattfinden – mal leiser, mal heftiger – oder gegessen, gespielt und 
ausgeruht wird. Kein Mensch kommt ohne ihn aus. Er ist Nest, Freiheit und Werkstatt in einem. 
Es gibt ihn einfach oder luxuriös, im Parterre oder näher am Himmel. Manchmal wohnt dort nur 
eine Person. Oft sind es mehrere. Die Rede ist vom Haushalt.

Wie jeder Arbeitsort ist auch der Haushalt ein Feld für die Weiterbildung. Hier braucht es 
Institutionen, welche diese Weiterbildung kompetent organisieren und vermitteln. 
Die Stadt Zürich ist sich dieser Aufgabe bewusst und unterhält mit der Fachschule Viventa 
ein entsprechendes Kompetenzzentrum. Über 300 Kurse werden Ihnen im Frühlingssemester 
2008 angeboten.

Noch etwas verbindet die vier Broschüren. Mein Alltag, mein Stil, mein Leben und meine Familie. 
Hinter diesem Stilmittel steckt ein Konzept. Wer den Alltag zu seinem eigenen erklärt, ihn zu 
«meinem Alltag» macht, identifiziert sich damit. Er übernimmt Verantwortung, löst ihn aus dem 
Durchschnitt, gibt ihm eine persönliche Note, seinen eigenen Stil – und ein unverwechselbares 
Gesicht. Sein eigenes eben.

Die Fachschule Viventa unterstützt Persönlichkeiten bei der Gestaltung ihres Lebens. Eine 
spannende Angelegenheit, zu welcher wir Sie mit diesem Programm gerne einladen!

Yvonne Kern	 Daniel Tinner	 Sonja Amport
Rektorin	 Prorektor	 Bereichsleiterin

Übrigens: Haben Sie einen Weiterbildungswunsch, der im Programm nicht aufgenommen wird? 
Möchten Sie zusammen mit Ihrem Team gemeinsam einen Kurs besuchen? Wir bieten auch 
massgeschneiderte Kurse an. Gerne beraten wir Sie dabei und machen Ihnen ein Angebot.
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Gestaltung & Handwerk

Bewegung & Entspannung

Persönlichkeit & Beziehung



Zielgruppe / Hinweise

Seidenmalen

Seidenmalen hat sich dank seiner Ausdruckskraft und Vielseitigkeit zum Kunsthandwerk 
entwickelt. Erleben Sie diese einzigartige Kunst. Gestalten Sie die kostbare und verführerische 
Seide mit brillanten und intensiven Farben nach eigener Phantasie.
Sie fertigen Foulards, Bilder, Kleiderstoffe und lernen dabei die verschiedensten Techniken 
(Gutta, Salz, Wachs, Zuckersirup, Monotypie, Verdicker, Antifusant, Fliessmittel, Marmorieren, 
Shibori, Arashi, Aquarellmalen) kennen. Die Grundtechniken werden in der Gruppe erlernt. 
Anschliessend wird individuell gearbeitet. 

	Kurs Nr. 23-3002 ff.

Es sind keine zeichnerischen 
Vorkenntnisse nötig. 
Für Einsteigerinnen und 
Einsteiger sowie Fortgeschrittene 
geeignet.

Gestaltung & Handwerk

Musse mit Hochdruck: Vom Linol-Holzschnitt zur Druckgrafik 

Der Holz-Linolschnitt ist ausdrucksstark und fördert das Zusammenspiel von Kopf und Hand. 
Der Hochdruck konzentriert sich auf das Wesentliche des künstlerischen Ausdrucks.
Im Kurs erhalten Sie eine grundlegende Einführung in die Hochdrucktechnik. Sie schneiden 
und bearbeiten Linol und Holzplatten und erstellen ein- und mehrfarbige Druckerzeugnisse ab 
geschnittenem Druckstock. Dabei experimentieren Sie mit verschiedenen Materialien und lernen 
weitere Techniken wie Monotypie, Prägedruck oder Collagieren kennen.

	Kurs Nr. 24-3010

Für Einsteigerinnen und 
Einsteiger sowie Fortgeschrittene 
geeignet.

Aquarellieren und Skizzieren

Tauchen Sie ein in die Welt der Farben und Formen, Linien und Flächen! Erfahren Sie die 
Freiheit und Leuchtkraft des Aquarells! Die Themen sind Farbenmischungen, Formvereinfachung, 
Kontraste und Komposition. 
Die Teilnehmenden suchen mit Unterstützung der Kursleiterin eine einfache, lebendige Bild-
sprache, die zwischen Spontaneität und bewusster Formgebung, zwischen Fliessenlassen und 
Farbenschichten wechselt. Gemeinsame Übungen zu Licht, Farbe sowie offener und geschlos-
sener Form bilden die Grundlage zum eigenen freien Aquarellieren, Skizzieren und zur guten 
Pinselführung. Sie lernen die unterschiedlichen Aquarelltechniken zu einer sich ergänzenden 
Ganzheit zusammenzufügen. Pro Kurs ist ein Museumsbesuch mit Führung geplant.

Für Einsteigerinnen und 
Einsteiger sowie Fortgeschrittene 
geeignet. 

	Kurs Nr. 24-3012 / 24-3014 / 24-3016



Zielgruppe / Hinweise

Lust auf Farbe: experimentelles Malen

Das lustvolle Spielen mit Farben und Formen öffnet Ihnen den Weg zu Ihren inneren Bildern. 
Während der Arbeit und im gemeinsamen Gespräch werden wir uns bewusst, was uns am freien 
Schaffen hindert. Wir wollen versuchen, diese Hindernisse abzubauen. So kommen wir zu immer 
wahrhaftigeren Bildern, die uns Kraft geben und in denen wir uns selber finden.          
Der Kurs bietet einen geschützten Raum. Sie werden durch die Dynamik der Gruppe angeregt 
und getragen. Im Einführungskurs lernen Sie mit spielerischen Übungen die verschiedenen Mate-
rialien kennen. Oft malen Sie zu Musik, meist allein, ab und zu auch zu zweit oder in der Gruppe.
Im Aufbaukurs vertiefen Sie die Erfahrungen, erhalten weitere Anregungen und folgen mehr und 
mehr Ihren eigenen Impulsen.

Für Einsteigerinnen und 
Einsteiger sowie Fortgeschrittene 
geeignet. 

M
ei

n 
Le

b
en

4

5

G
es

ta
lt

un
g

 &
 H

an
d

w
er

k

Tiffany & Fusing

Erfüllen Sie sich den Wunsch nach einer Lampe, einer speziellen Glasschale, einem kleinen 
Gewächshäuschen oder einem anderen selbst kreierten Objekt mit der Tiffany- oder Fusingtechnik. 
Bei der Tiffany-Technik fassen Sie farbige Glasteile (oder Spiegelteile) mit Kupferfolie ein 
und löten diese mit Zinn/Blei zusammen. Bei der Fusing-Technik werden die Glasteile im Ofen 
erhitzt und miteinander verschmolzen. 

	Kurs Nr. 24-3100 / 24-3102

Für Einsteigerinnen und 
Einsteiger sowie Fortgeschrittene 
geeignet. 

	Kurs Nr. 24-3018 / 24-3020 / 24-3022

Keramik: Gefässe, Figuren, Objekte

Das Töpfern ist eines der ältesten Handwerke und ist Zeugnis von den Anfängen jeder Kultur. 
Es ist der Vielseitigkeit des Materials zuzuschreiben, dass Tonerde nach wie vor zu den 
beliebtesten Werkstoffen gehört. Gestalten Sie Gefässe, Figuren, Dekorationsobjekte und vieles 
mehr. Sie lernen verschiedene Techniken (Handaufbau) wie Platten- und Wulsttechnik, Ein- 
und Überformen kennen. Die Auseinandersetzung mit Formgebung und Oberflächengestaltung 
sowie dem Glasieren, Engobieren und Dekorieren ist ein wichtiger Bestandteil dieses Kurses. 
Brand: Nieder-/Hochtemperatur-, Schwarzbrand
Tonarten: Terracotta, Steinzeug, Porzellan, Paperclay

Für Einsteigerinnen und 
Einsteiger sowie Fortgeschrittene 
geeignet.

	Kurs Nr. 24-3104 / 24-3106 / 24-3108

Töpfern und Raku-Brandtag – das Erlebnis

Raku ist eine traditionsreiche japanische Töpfertechnik, welche im Zusammenhang mit der 
Teezeremonie steht. Rakugegenstände bestechen durch ihre unverkennbare Ausstrahlung. Sie 
arbeiten mit verschiedenen Keramiktechniken (Handaufbau) und realisieren Gefässe, Figuren oder 
Dekorationsobjekte nach Ihren Ideen. Am Brandtag werden Ihre Gegenstände bei 1000° im 
Rakuofen gebrannt und im Sägemehl reduziert. Das Brand-Happening findet unter freiem Himmel 
statt und wird für Sie ein unvergessliches Erlebnis sein.

	Kurs Nr.24-3110

Für Einsteigerinnen und 
Einsteiger sowie Fortgeschrittene 
geeignet. 



Zielgruppe / Hinweise

Rakubrandtag unter freiem Himmel

Raku ist eine traditionsreiche japanische Töpfertechnik, welche im Zusammenhang mit der 
Teezeremonie steht. Rakugegenstände bestechen durch ihre unverkennbare Ausstrahlung.
Brandvorgang: Ihre rohgebrannten Gegenstände werden bei 1000° im Rakuofen gebrannt und 
im Sägemehl reduziert. Ein vielfältiges Glasurenangebot sowie diverse Brenn- und 
Reduktionstechniken stehen zur Verfügung, z.B. Naked-Raku (Raku ohne Glasur). Das Brand-
Happening findet unter freiem Himmel statt und wird für Sie ein unvergessliches Erlebnis sein. 
Individuelles Arbeiten und gegenseitige Unterstützung gehen Hand in Hand. 
Mitbringen: 5-6 rohgebrannte Gegenstände (Rakuton). Für Brennmöglichkeiten erkundigen 
Sie sich bitte bei der Kursleiterin.

	Kurs Nr. 24-3112 / 24-3114

Für Einsteigerinnen und 
Einsteiger sowie Fortgeschrittene 
geeignet.

Gestaltung & Handwerk

Einführung in die Holzbearbeitung

Sägen, Bohren Verbinden, Hobeln und Schleifen. 
Dieser Kurs vermittelt Ihnen eine gründliche Einführung in die handwerkliche Holzbearbeitung 
und in die wesentlichen Grundtechniken. Sie üben diese an Probestücken und setzen sie an 
Ihrem persönlichen Gebrauchsgegenstand wie z.B. Klapptischchen, Altpapiersammler etc. um. 
Parallel zum Produktionsablauf werden die Planung, Herstellung, Oberflächenbehandlung und 
Werkstoffe besprochen. Durch das Erproben, das bewusste Beobachten und schliesslich 
Beurteilen der Ergebnisse erlangen Sie stetig mehr Sicherheit im Umgang mit den verschiedenen 
Werkzeugen und Maschinen.

	Kurs Nr. 24-3119

Für Einsteigerinnen und 
Einsteiger geeignet.

Keramische Brandtechniken: Gruben-, Schwarz-, Kapselbrand, Raku

Dieser Kurs ermöglicht Ihnen eine vertiefte Auseinandersetzung mit verschiedenen Brand- und 
Reduktionstechniken: Raku, Naked-Raku (ohne Glasur), Kapselbrand, Zeitungsbrand, 
Grubenbrand, etc. Sie lernen, wie die verschiedenen Techniken interessante Rauchspuren und 
faszinierende Farben auf Ihren Objekten hinterlassen. Sie haben die Möglichkeit, aus einem 
grossen Glasurenangebot auszuwählen. Nach einer Einführung in die verschiedenen Themen mit 
Dias, Anschauungsobjekten und Fachliteratur arbeiten Sie unter Anleitung oder experimentell. 
Individuelles Arbeiten und gegenseitige Unterstützung gehen Hand in Hand. 
Mitbringen: 5-6 rohgebrannte Gegenstände (Rakuton). Für Brennmöglichkeiten erkundigen 
Sie sich bitte bei der Kursleiterin.

	Kurs Nr. 24-3116

Dieser Kurs richtet sich vor allem 
an Fortgeschrittene – auch 
Einsteigerinnen und Einsteiger sind 
willkommen.

Holzarbeiten – individuell

Wollen Sie eine alte Kommode restaurieren, ein kaputtes Spielzeug reparieren oder ein neues 
Möbel bauen? Dieser Kurs bringt Sie zum Ziel. Für Ihre individuellen Arbeiten steht Ihnen eine 
gut ausgerüstete Holzwerkstatt zur Verfügung. Je nach dem Bedürfnis der Teilnehmer werden 
Theorieblöcke eingeschoben.
Ob traditionell oder modern, die Oberflächenbehandlung erfolgt wenn möglich mit natürlichen 
Ölen und Wachsen.

	Kurs Nr. 24-3120 ff.

Kenntnisse in der Holzbearbeitung 
erwünscht. 
Für Einsteigerinnen und Einsteiger 
empfehlen wir den Kurs «Einführung 
in die Holzbearbeitung».



Zielgruppe / Hinweise

Eltern-Kind-Kurs: Osterfilzen

Frühlingsstimmung! Gemeinsames Tun schafft Raum für Beziehung. Sie arbeiten mit- oder 
nebeneinander: So können Sie und Ihr Kind sich gegenseitig unterstützen. Wir filzen spielerisch 
vom Einfachen zum Komplizierten. Lassen Sie sich überraschen! 
Geschichten, Filzsprüche und natürlich ein «Zvieri» sorgen für Abwechslung.

	Kurs Nr. 23-3130

Für Väter, Mütter, Paten, 
Grosseltern... mit je einem Kind 
(1.bis 4. Klasse).
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Filzen

Wollfasern, Wärme, Wasser und Bewegung. Durch Ihre Hände nehmen die Ideen Form an; 
gemusterte Flächen, Taschen, Hüte, Hausschuhe, Spielzeug oder Schmuckstücke und andere 
Filzobjekte. Sie lernen in einer Einführung die Möglichkeiten der Filztechnik kennen, um die 
vielfältigsten Qualitäten und Formen zu filzen. 
Im Kurzkurs können Sie sich anschliessend in ein Thema vertiefen: eine Tasche, 1-2 Hüte oder 
Hausschuhe, etc. Im Semesterkurs haben Sie nach dem Erlernen der Grundlagen die Möglich-
keit, mit fachlicher Unterstützung von Kursleiterin und Kursgruppe Lösungen für Ihre Filzwünsche 
zu entwickeln und diese zu realisieren. Die praktischen Kurssequenzen werden mit theroretischen 
Informationen und Tipps ergänzt.

	Kurs Nr. 23-3134 / 23-3136

Geeignet für Einsteigerinnen und 
Einsteiger und Filzkundige.

Weben am Webstuhl

Weben – ein altes Handwerk mit aktuellen Materialien und Farben neu entdecken. 
Sie lernen, einen Webstuhl einzurichten, und erarbeiten sich Ihr gewobenes Unikat mit «Learning 
by doing» und aktiver Unterstützung der Kursleiterin von Anfang bis Ende selber. In Theorie-
blöcken werden Sie mit den Grundlagen der Bindungslehre vertraut gemacht.

	Kurs Nr. 23-3138

Für Einsteigerinnen und 
Einsteiger und Personen mit 
Weberfahrung geeignet.

Weben nach Lust und Laune. Sie werden staunen, was auf einem Webrahmen alles möglich ist. 
Zusätzlich stehen zwei Webstühle zur Verfügung. Erfüllen Sie sich Ihre textilen Wünsche 
und stellen Sie Bade- und Handtücher, Schals, Sets, Tischläufer, Taschen, kleine Teppiche oder 
Bilder her.

	Kurs Nr. 23-3140

Wenn Sie schon immer einmal 
einen gewobenen Gegenstand von 
Anfang an selber herstellen wollten, 
sind Sie in diesem Kurs richtig. 
Auch für Einsteigerinnen und 
Einsteiger geeignet.

Webwerkstatt 



Zielgruppe / Hinweise

Klöppeln

Klöppeln, traditionell bis modern – ein fast vergessenes Kunsthandwerk.
Sie fertigen wunderschöne Gebrauchs- und Dekorationsspitzen aus Leinen, Baumwolle, Seide 
oder anderen Materialien. Ihrer Phantasie sind keine Grenzen gesetzt. AnfängerInnen lernen 
die Grundschläge und wenden diese in Torchonspitzen an. Fortgeschrittene vertiefen und 
erweitern ihre Fähigkeiten durch Flecht- , Band-, Tüll-, Brüsselerspitzen und weitere Techniken. 
Sie können aber auch selber Klöppelspitzen entwerfen. Die Teilnehmenden lernen Klöppelbriefe 
lesen und die darin dargestellten Spitzen herstellen. Der Erfahrungsaustausch in der Gruppe 
und die gegenseitige Motivation unterstützen Ihre Lernfortschritte.

	Kurs Nr. 23-3142 / 23-3144

Für Einsteigerinnen und 
Einsteiger sowie Fortgeschrittene 
geeignet.

Gestaltung & Handwerk

Arbeiten aus Papier und Karton

Sie lieben es, durch die Papeterie zu streifen. Schachteln in allen Formen und Farben begeistern 
Sie – farbige Tagebücher und Notizhefte ziehen Sie magisch an. 
Schaffen Sie Ihr eigenes Werk. In diesem Kurs lernen Sie die Grundlagen der Papier- und Karton-
verarbeitung kennen. Einsteigerinnen und Einsteiger erlernen und üben anhand einfacher 
Gegenstände (Popup-Karte, A4-Mappe, Wechselblock) die Grundtechniken (Dauer: ca. 1 Quartal). 
Im Anschluss stehen zwei Vertiefungsrichtungen zur Wahl: geritzte und gefügte Schachtel 
oder geheftete und geleimte Bücher (Dauer: je 1 Quartal). Fortgeschrittene gestalten individuelle 
Objekte nach Wunsch.

	Kurs Nr. 24-3146 / 24-3148

Für Einsteigerinnen und 
Einsteiger sowie Fortgeschrittene 
geeignet.

Das leere Buch

Ein leeres Buch mit hübschem Einband als persönliches Tagebuch, für tägliche Notizen, als 
Gästebuch oder zum Verschenken. Ein ganz besonderes Erinnerungsstück – vor allem auch, da 
Sie es selbst planen, gestalten und nach Anleitung herstellen. 
Im Kurs lernen Sie die Grundtechniken der Papier- und Kartonageverarbeitung und gestalten 
Ihr individuelles Buch.

	Kurs Nr. 24-3150

Für Einsteigerinnen und 
Einsteiger in die Kartonagetechnik.

Puppen

Stellen Sie eine Puppe her, die Ihre Handschrift trägt und nach Ihren Wünschen eingekleidet 
und ausstaffiert wird. 
Folgende Puppenarten sind möglich: 
Westfalen-Puppe in 3 Grössen (einfache Trikotpuppe) ab Fr. 10.--
Tricot-Puppe mit Plastikmaske in verschiedenen Grössen ab Fr. 10.--
Holz-Puppen «Swiss-dolls» in verschiedenen Grössen ab Fr. 130.--

	Kurs Nr. 23-3202

Alle Puppenliebhaberinnen und 
Puppenliebhaber. 
Einfache Nähkenntnisse sind 
erwünscht.



Zielgruppe / Hinweise

Kunstvoll gestaltete Krippenfiguren 

Ein schöner Moment in der Vorweihnachtszeit: Das Aufstellen der Krippe führt uns von der 
Hektik in die Besinnlichkeit.
In diesem Kurs kreieren Sie drei kunstvolle Krippenfiguren (15-27cm). In einem ersten Teil lernen 
Sie verschiedene Techniken und Materialien kennen und erarbeiten die Grundfiguren. Im zweiten 
Teil, dem gestalterischen Prozess, befassen Sie sich mit der Ausdruckskraft von Gesichtern und 
Körperhaltungen, nähen typgerechte Kleider und setzen Accessoires richtig ein. 

Als Voraussetzung genügen 
einfachste Nähkenntnisse.
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Krippen: Stall und Kulissen 

Im Kurs befassen Sie sich mit der orientalischen Bauweise des Altertums und lassen sich von 
Büchern und Bildern inspirieren. Mit Hilfe Ihrer Eindrücke kreieren und entwerfen Sie Ihre Krippe 
am ersten Kurstag. Die Umsetzung mit Styropor und Spachtelmasse erfolgt an einem weiteren 
Wochenende.
Die Kursleiterin – welche Länder im Orient bereist hat – begleitet Sie auf dem Weg zu Ihrer 
eigenen Kulisse.

	Kurs Nr. 23-3210

Dieser Kurs richtet sich an alle, 
die auf der Suche nach einer Umge-
bung zu ihren Krippenfiguren sind. 
Es werden keine zeichnerischen 
Kenntnisse vorausgesetzt. 
Für Einsteigerinnen und Einsteiger 
sowie Fortgeschrittene geeignet.

Beduinenzelt für Krippenfiguren

Mit einem Beduinenzelt im Stil des Orients verleihen Sie Ihren Krippenfiguren die passende 
Umgebung. Mit Liebe zum Detail gestalten Sie das Zelt und dessen Einrichtung.
Wir befassen uns mit der Lebensweise der Beduinen. Kennenlernen von verschiedenen 
Materialien und Techniken.

	Kurs Nr. 24-3212

Als Voraussetzung genügen 
einfachste Nähkenntnisse.
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	Kurs Nr. 23-3204 / 23-3206 / 23-3208



Zielgruppe / Hinweise

Tai Chi Chuan – authentischer Yang-Stil

In der Welt ist nichts weicher und schwacher als das Wasser, 
und doch greift es das Harte und Starke an,
und nichts könnte es bezwingen, denn nichts vermag es zu ändern. (Lao Tse)

Tai Chi Chuan ist eine alte chinesische Bewegungskunst mit meditativem Charakter und dem 
philosophischen Hintergrund des Taoismus. Langsame und fliessende Bewegungen vermitteln 
Gelassenheit und innere Ruhe, sie regen die Lebenskraft an, fördern Konzentration und 
Ausdauer. Es ist weder eine besondere Ausrüstung noch Lebensweise erforderlich, und nahezu 
jeder Ort eignet sich zum Üben. Häufiges Üben fördert unsere Energie, stärkt die Konzentrations-
fähigkeit und die Vitalität, und unser Körper wird beweglicher und geschmeidig.

	Kurs Nr. 43-3300

Tai Chi Chuan eignet sich für 
jedermann, für Junge und Alte, 
Starke und Schwache, Frauen und 
Männer, denn die Bewegungen sind 
sanft und enthalten keine abrupten 
oder anstrengenden Elemente.

Bewegung & Entspannung

	Kurs Nr. 43-3302 ff.

Fitness ab der Lebensmitte

Beweglichkeit und Fitness – ein Thema, das einen durchs ganze Leben begleitet! In diesem Kurs 
bieten wir Ihnen Spannung, Entspannung und Gymnastik von Kopf bis Fuss. Die Spiele in 
der Gruppe fördern die Lust an der Bewegung. Mit verschiedenen Übungen bekommen Sie Ideen, 
wie Sie sich auch ausserhalb der Kurszeit bewegen können. Damit verbessern und erhalten Sie 
Ihre geistige und körperliche Fitness. 

Die Kurse richten sich an Menschen 
in der zweiten Lebenshälfte. 
Die Teilnahme ist in gemischten, 
in Frauen- oder in Männergruppen 
möglich. Einige Krankenkassen 
beteiligen sich an den Kurskosten. 
Bitte erkundigen Sie sich direkt bei 
der eigenen Kasse.

	Kurs Nr. 43-3310

Wellness at home

Der Alltagsstress nervig wie nie. Die Zeit knapp wie nie. Und das Portemonnaie leer wie nie. 
Da hilft nur eins: Rein in die Wellnessferien zu Hause im eigenen Badezimmer! 
Der Kurs «Wellness at home» vermittelt Ihnen vielseitige Wohlfühltipps für das persönliche 
Heim-Beauty-Spa, für die Beauty-Küche und das Relaxen at home. Sie erhalten Ideen, 
Anleitungen und Rezepte, die Sie teilweise im Kurs oder zu Hause ausprobieren können. 
Entspannen, verwöhnen, pflegen, geniessen – so oft Sie wollen, so lange Sie wollen…
 

Frauen und Männer, die ihrem 
Körper Gutes tun wollen.

Gelassenheit ist lernbar (nach Jin Shin Jyutsu)

Mit Hilfe von Jin Shin Jyutsu aktivieren Sie ihre Selbstheilungskräfte. Sie erlangen so mehr und 
mehr Sicherheit und Selbstbehauptung. Sie fördern mit dieser Methode die Gesundheit und 
das Wohlbefinden von Körper, Seele und Geist. Sie stärken die Persönlichkeit und die Selbst-
wahrnehmung und erhalten einen gelasseneren und verständnisvolleren Umgang mit sich selbst 
und den Mitmenschen. Ein Kurs mit Theorie, Informationen über Zusammenhänge zwischen 
eigenem Verhalten und Wohlbefinden und viel praktischer Übung, damit das Anwenden im Alltag 
gelingt. 

Männer und Frauen jeden Alters.

	Kurs Nr. 43-3314 / 43-3316 / 43-3318



Zielgruppe / Hinweise

Kinesiologie für den Hausgebrauch

Kennen Sie die Methode Kinesiologie und deren Möglichkeiten zur Stärkung der Gesundheit?
Nach einer theoretischen Einführung lernen Sie den Muskeltest kennen, mit dem Sie spüren 
können, wie viel Energie Sie für eine bestimmte Situation oder Tätigkeit haben. Mit praktischen 
Übungen und einfachen Techniken, die gut im Alltag integrierbar sind, können Sie sich und 
Ihre Angehörigen unterstützen für mehr Gelassenheit und Kraft. Sie lernen Brain-Gym-Übungen 
kennen und zwei Techniken für den Stressabbau.

	Kurs Nr. 43-3320

Der Kurs richtet sich an Menschen, 
die diese Methode aus der 
Gesundheitsprävention kennen- 
lernen möchten.
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Atem und Haltung im Alltag

Durch einfache Empfindungs- und Bewegungsübungen (nach Methode Middendorf) zu einem 
freieren Atem, innerem Gleichgewicht und mehr Selbstbewusstsein finden. 
Atem und Haltung beeinflussen sich gegenseitig. Eine körpergerechte Haltung erleichtert das 
Atmen und ein volles Atmen unterstützt eine freiere Haltung, äusserlich und innerlich. 
Sie lernen, wie Sie Ihren (Arbeits-)Stuhl am besten einrichten. Sie lernen Verhaltensweisen, 
Bewegungs- und Atemübungen, die ein freies Sitzen, Stehen und Gehen und damit ein freieres 
Atmen und Sprechen ermöglichen, kennen. Sie erfahren, wie Sie durch den Atem Ruhe und 
Gelassenheit, aber auch Wachheit und Präsenz fördern können.
Das Gelernte lässt sich leicht in den Alltag übernehmen. Kurze theoretische Erläuterungen 
zeigen physiologische und psychologische Zusammenhänge auf. 

Jugendliche und Erwachsene 
jeden Alters.

	Kurs Nr. 43-3324 / 43-3326

Wenn alles zu viel wird – Umgang mit Stress

Dauernde Anspannung führt zu Erschöpfung und Unzufriedenheit, wenn nicht ausgleichende  
Gegenmassnahmen ergriffen werden. 
In diesem Kurs lernen die Teilnehmenden Modelle sowie wirksame Strategien aus der Gesund-
heitspsychologie kennen und anwenden. Sie setzen sich einerseits kritisch mit Anforderungen, 
Belastungen und Erwartungen auseinander und andererseits suchen sie Lösungsmöglichkeiten 
und Entlastungen. Sie lernen, gelassen zu bleiben im Stress und achtsam mit den eigenen 
Kräften umzugehen. 
Erfahrungsaustausch, Übungen zur Selbstwahrnehmung, Entspannung und Erholung. Kurzreferate, 
Gruppenarbeiten.

Personen, die sich privat oder 
beruflich stark belastet fühlen und 
Wege finden möchten, die täglichen 
Anforderungen stressfreier zu 
bewältigen.

	Kurs Nr. 43-3328



Zielgruppe / Hinweise

Ich und du – Begegnung im Dialog

Wie gelingt es, ein Gespräch so zu führen, dass ein guter Kontakt zum Gesprächspartner, zur 
Gesprächspartnerin entsteht? Dialogische Fähigkeiten, wie sie in diesem Kurs vermittelt 
werden, unterstützen und erleichtern verständnisvolles Zusammenleben und kooperatives 
Zusammenarbeiten.
Es wird mit Methoden und Inhalten aus verschiedenen Dialogansätzen gearbeitet (Buber, 
Bohm u.a.). Die Teilnehmenden lernen und üben beispielsweise aufmerksam zuzuhören und 
vorschnelle Urteile und Annahmen zurückzustellen. Sie beobachten ihr Denken und Fühlen und 
suchen Zugänge zum Denken und Fühlen des andern. Dadurch erhöht sich die Sensibilität für 
sich selbst und den andern. Die Verbundenheit miteinander wächst. 

	Kurs Nr. 43-3600

Männer und Frauen, die privat oder 
beruflich ihre Beziehungs- und 
Dialogfähigkeit weiterentwickeln  
wollen.

Persönlichkeit & Beziehung

Klar kommunizieren

Ein Kurs zum bewussten Umgang mit Kommunikation. 
Durch Bewusstwerden des eigenen Kommunikationsverhaltens erarbeiten Sie neue Wege, um 
in Alltag und Beruf erfolgreicher zu kommunizieren. Unterstützt wird dieser Prozess durch die 
Begegnung mit anderen Kursteilnehmenden und durch die Auseinandersetzung mit Kommunikati-
onstheorien und den entsprechenden Konzepten der Transaktionsanalyse.
Neben kurzen Inputreferaten zur Theorie sind Gruppen- und Kleingruppengespräche, Einzelarbeit 
und Übungen zur Selbsterfahrung vorgesehen. Genügend Zeit ist für die Bearbeitung von 
aktuellen Anliegen und Fragestellungen der Kursteilnehmenden vorhanden.

	Kurs Nr. 43-3602

Menschen, denen Kommunikation 
im Alltag und Beruf wichtig ist 
und die ihr Kommunikationsverhalten 
weiterentwickeln wollen.

Klug entscheiden

Urteilen und Entscheiden sind zentrale Bereiche im alltäglichen Leben und es bedarf eines  
bewussten und strukturierten Umgangs damit. Das von Lex Bos erarbeitete Modell «Dynamische 
Urteilsbildung» bietet hier Unterstützung und Hilfe an. Es stellt eine Struktur mit einer mehrschichti-
gen Sichtweise zur Verfügung und vermittelt den Anwenderinnen und Anwendern ein Gefühl von 
gründlicher Reflexion, was zu einer inneren Sicherheit führt. 
In diesem Kurs können Teilnehmende eine anstehende Entscheidung mit gezielten Fragen bearbei-
ten und Handlungsmöglichkeiten entwickeln. Ziel ist es, zu einer sachlich richtigen und gefühlsmässig 
stimmigen Antwort zu finden und ein Instrument für künftige Entscheidungen kennenzulernen.

	Kurs Nr. 43-3604

Männer und Frauen, die 
entscheidungsfähiger werden 
wollen.

Nicht mehr jung und noch nicht alt

Das berühmte mittlere Alter. Eine beachtliche Lebenserfahrung und vieles ist noch möglich. 
Es lohnt sich deshalb, die nächste Lebensphase bewusst zu gestalten. 
Der Kurs führt zu den eigenen und gesellschaftlichen Bildern. Er widmet sich der Frage nach den 
eigenen Leitbildern. Daraus ergeben sich Möglichkeiten, die Lebensgestaltung zu überdenken – 
sei es in Arbeit, Beziehungen, in der Freizeit oder in der Wohnsituation. Das Ziel des Kurses 
wird dabei nicht aus den Augen verloren: die Zeichen der Lebensphase zu erkennen und diese 
aktiv zu gestalten.

	Kurs Nr. 43-3606

Menschen, die sich aktiv mit dem 
Älterwerden auseinandersetzen 
wollen.



Zielgruppe / Hinweise

Zeitmanagement im Alltag

Auf dem Markt existieren unzählige Angebote der Effizienzsteigerung – vom Time System in 
unterschiedlichsten Preislagen bis hin zu Trainings. Wie mache ich mehr in der gleichen Zeit? 
Wie gewinne ich durch gute Planung zusätzliche Kapazitäten? Wie setze ich Prioritäten? 
Im vorliegenden Kurs wird der Hebel schon bei der Frage angesetzt, die so banal und kindlich-
naiv daher kommt, dass man sie schnell übersieht: «Wozu eigentlich?»
Ziele des Kurses sind somit: die persönlichen Lebensziele (wieder einmal) zu formulieren, ein 
Instrument kennenzulernen, das einem hilft, Prioritäten zu setzen – nicht nur im Beruf! –, Faktoren 
zu erkennen, die einen dabei behindern oder unterstützen.

	Kurs Nr. 43-3607

Der Kurs richtet sich an ein breites 
Publikum. Eine Berufstätigkeit 
ausserhalb der Familienarbeit wird 
nicht vorausgesetzt.
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Biografie-Werkstatt

In einer komplexen Welt wie der heutigen sind wir schnell gefordert und übernehmen 
verschiedenste Rollen in unserem Leben, die vielleicht gar nicht zu uns gehören: am Arbeitsplatz, 
in der Öffentlichkeit wie auch zu Hause. Die eigene Biografie zu erfahren, den individuellen 
Werdeprozess zu überblicken, vermittelt Identität und wohltuenden Halt.
Die Teilnehmenden lernen die Gegenwartslage zu überschauen, ihre Lebensphasen zu durch-
dringen, individuelle Lebensrhythmen zu verstehen. Die persönliche Biografie wird erarbeitet, 
schriftlich verfasst und in Buchform gebracht. Zeichnungen und Gemälde sollen einzelne 
Lebensphasen illustrieren. Gespräche und Schilderungen von Lebensphasen der Teilnehmenden 
unterstützen diesen persönlichen Entwicklungsprozess.

	Kurs Nr. 43-3608

Männer/Frauen ab ca. 35 Jahren.

Weiblich wirtschaften – Schritte in die Selbstständigkeit

Haben Sie schon lange den Wunsch, sich mit Ihrem Hobby, Talent oder Ihrer Idee in eine 
berufliche (Teil-)Selbstständigkeit zu begeben? In den eigenen vier Wänden ein Schneideratelier 
zu eröffnen? Selbstständig Kurse anzubieten? Oder Catering- und andere Serviceangebote zu 
entwickeln und professionell zu vermarkten? Sie sind motiviert für die Selbstständigkeit, haben 
aber den letzten Schritt der Umsetzung Ihrer Pläne bisher noch nicht gewagt?
Treffen Sie sich mit Gleichgesinnten und setzen Sie Ihr Projekt in die Tat um. Unter Anleitung 
tätigen Sie eine Situations- und Marktanalyse, sammeln Ideen für Ihre Marktleistung, erstellen 
einen Budget- und Finanzplan und machen sich Gedanken über rechtliche Aspekte, Preisbildung, 
Marketing und Vertrieb sowie weitere wichtige Punkte. Kurzum Sie entwickeln den Businessplan 
für Ihr Projekt/Ihre Teilselbstständigkeit. 

Nach einer gemeinsamen Prüfung und Beurteilung Ihrer Idee und Situation setzen Sie Ihren 
Wunsch in die Tat um.

	Kurs Nr. 42-3700

Frauen, die sich mit einem Hobby, 
Talent oder einer Idee in die 
(Teil-)Selbstständigkeit begeben 
wollen. Einfache PC-Kenntnisse 
werden vorausgesetzt.



Zielgruppe / Hinweise

Frauen im Gespräch

Frauen sind im Gespräch: zu aktuellen Fragen, zur Alltagsbewältigung und persönlichen 
Entwicklung, zu Beziehungs- und Sachfragen.
Diesem Kurskonzept liegt die Idee zugrunde, eine Langzeit-Frauengruppe einzurichten, die über 
einen längeren Zeitraum – auch länger als ein Semester – besucht werden kann. Im gemeinsamen 
Austausch und beim persönlichen Suchprozess finden die Teilnehmerinnen Antworten auf ihre 
aktuellen Lebensfragen und Mut zum eigenen Denken, Fühlen und Handeln. Dabei werden sie an 
der Eigenständigkeit arbeiten, die Abhängigkeiten und Erwartungen der Bezugspersonen kritisch 
überprüfen sowie die Frage nach angemessener Verantwortung stellen. 
Das Kursziel ist erreicht, wenn die Teilnehmerinnen sich im Alltag mehr zutrauen als zuvor. Wenn 
sie selbstbestimmt und selbstverantwortlich leben, ihre Anliegen vertreten und sich ihren 
Bezugspersonen so zumuten, wie sie sind. Die Kursleiterin arbeitet mit dem Konzept der Themen-
zentrierten Interaktion.

	Kurs Nr. 42-3702 / 42-3703

An persönlicher Weiterentwicklung 
interessierte Frauen in allen 
Altersstufen.

Persönlichkeit & Beziehung

Männerwerkstatt 

Jeden Monat einmal treffen sich Männer und/oder Väter zum gemeinsamen Gespräch und 
Erfahrungsaustausch, um über ihr Mann- resp. Vatersein nachzudenken, um sich mit ähnlich 
Denkenden zu vernetzen, zur Stärkung der Sozialkompetenzen, zur Prävention im weitesten 
Sinne, als Stabilisierungsferment in Partnerschaft und/oder Familie.

Es geht dabei um Männerthemen (Beruf, Partnerschaft, Gesundheit, Freizeit, männliche Identi-
tät, etc.), und um Fragen, die Väter mit älteren Kindern interessieren (Spätphase der Pubertät, 
Berufswahl, Ablösung, Adoleszenz, aus Elternhaus ausgezogene Kinder). Das Thema wird in der 
Gruppe fortlaufend und gemeinsam vereinbart – dies innerhalb eines Semesterthemas. 

	Kurs Nr. 42-3704

Männer und/oder Väter von Kindern 
ab 15 Jahren, die mit anderen 
Interessierten über wichtige und 
konkrete Fragen des Mannes - und 
Vaterseins diskutieren wollen. 
Für Väter: die «Männerwerkstatt» 
stellt einen Aufbaukurs zum Angebot 
«Väterwerkstatt» dar.

Adoptions-Seminar

Bei einer Adoption stellen sich viele Fragen: Wie soll unsere künftige Familie aussehen? 
Das Adoptivkind bringt eine Vorgeschichte mit – was bedeutet das für uns? Wie werden wir 
gemeinsam eine Familie? Was verändert sich für uns als Paar? Wie sieht der konkrete 
Ablauf einer Adoption aus? Welche Vorgaben und kantonalen Bestimmungen müssen wir dabei 
erfüllen? Welche Bedeutung haben die Vermittlungsstellen? – Der Kurs bietet Raum und Zeit, 
um in Gesprächen, durch Input und im Austausch mit anderen Paaren ganz persönliche 
Anworten auf eigene Fragen zu finden.

	Kurs Nr. 42-3706

Ein Seminar für Ehepaare, die sich 
überlegen oder entschieden haben, 
ein Adoptivkind in ihre Familie 
aufzunehmen.



Meine Familie Sekundarschulabschluss

Fa
ch

sc
hu

le
 V

iv
en

taErwachsenenbildung
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In «Mein Alltag» entdecken Sie 
vielseitige Kurse und Themen zur 
täglichen Lebensgestaltung. Ho-
len Sie sich Inspirationen für den 
Alltag nach Hause und blättern 
Sie in unserer Broschüre rund um 
die wichtigen Dinge im Leben.

Den persönlichen Stil finden, 
weiter entwickeln und erleben. 
Sei es bei der Herstellung von 
modischen Kleidern, individu-
ellem Schmuck oder beim Ein-
richten der eigenen Wohnung. In 
der Broschüre «Mein Stil» finden 
Sie zahlreiche Angebote für die 
schönen Dinge im Leben.

Aktiv Eltern sein – die Familie be-
wusst erleben, Erziehung gestal-
ten, die Kinder verstehen und die 
Zukunft gemeinsam formen. In 
der Broschüre «Meine Familie» 
bieten wir Ihnen Kurse an, rund 
um die Beziehung Eltern und 
Kind.

Berufsvorbereitungsjahr Integrationsangebote Berufsbildung

Mein Alltag Mein Stil

Die weiteren Ausbildungsangebote der Fachschule Viventa

Nach dem Ende der Volksschul-
zeit bietet das Berufsvorberei-
tungsjahr eine Standortbestim-
mung und bereitet die Jugend-
lichen auf die Berufswelt vor 
(weiterführende Schule oder Be-
rufseinstieg). Verschiedene Ange-
bote stehen zur Verfügung.

Die Sprache ist nur eine Hürde, 
wenn Menschen aus anderen 
Kulturen in Zürich leben. Die 
Fachschule Viventa fördert mit 
gezielten Angeboten (z.B. Jah-
reskurs) die Integration – im Be-
ruf und im Alltag.

Ob Berufsschule (Fachangestell-
te Gesundheit, Hauswirtschaft-
spraktikerIn) oder Fachausweis 
(Haushaltleiterin) – die Fachschu-
le Viventa unterstützt Sie beim 
Erlangen eines anerkannten Ab-
schlusses in der Berufswelt der 
Hauswirtschaft.

Einen Sekundarschulabschluss 
auch noch im Erwachsenen-
alter erwerben? Bei der Fach-
schule Viventa ist dies mit dem 
Vorbereitungskurs auf die kan-
tonalen Prüfungen möglich.
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Stadt Zürich
Fachschule Viventa
Wipkingerplatz 4
CH-8037 Zürich

Telefon 044 446 43 43
Fax 044 446 43 50
viventa@zuerich.ch
www.stadt-zuerich.ch/viventa

Unsere Kursstandorte

Kursstandorte

Limmat

Zürichsee

1

2

3

Friesenberg

4

Oerlikon

Fluntern

Witikon

City

Wipkingen

Wiedikon

Wollishofen

Seefeld

Hard

Unterstrass

Oberstrass

Affoltern
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Höngg Schwamendingen

Hauptbahnhof

	 Schwamendingen	
Kirchgemeindehaus	
Stettbachstr. 58, 8051 Zürich
Tram 

Bus

 7    9

62   63

	 Witikon	
Looren A, Katzenschwanzstr. 17 
8053 Zürich
Tram 

Bus 34  753

	 Wollishofen	
Rote Fabrik, Seestr. 395
8038 Zürich
Tram 

Bus

 7

 161   165

	 Sihlfeld		
Sihlfeldstr. 165
8004 Zürich
Tram 

Bus

 8

31  33  72

	 Wiedikon	
Sihlhölzli, Manessestr. 1
8003 Zürich
Tram 

Bus

 9   14

66  76  215  220 235 245

	 Fluntern	
Spital Bethanien, Toblerstr. 51 
8044 Zürich
Tram 

Bus

 5    6

	 Albisrieden	
Triemli B, Triemlistr. 45
8047 Zürich
Tram 

Bus

 3

 80

	 Unterstrass	
Weinberg, Weinbergstr. 143 
8006 Zürich
Tram 

Bus

 7   15

Brunnenturm (Altstadt)
Obere Zäune 26
8001 Zürich

Dorflinde (Oerlikon)	
Schwamendingerstr. 39
8050 Zürich

Wipkingen	
Wipkingerplatz 4
8037 Zürich
Tram 

Bus

Tram 

Bus

Tram 

Bus

Tram 

Bus
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Tramstrasse

Magdalenenstrasse

D
or

fli
nd

en
st

r.

3

Jung
ho

lzstrasse

S
chaffhauser

Binzmühlestrasse

R
ue

d
i-

W
al

te
r-

st
ra

ss
e

Friesstrasse

Affo
lte

rnstr.

Eggbühlstrasse

Neunbrunnenstrasse

4

-strasse
W

attstr.

H
irschengrab

en
Jungholz (Oerlikon)	
Jungholzstr. 43
8050 Zürich

B
o

d
m

er
 &

 J
ar

ay
 D

es
ig

n


