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Programmablauf, Informationen & Hinweise  

Seminarwochenende 17. – 19. Juli 2026 

„Pfeil & Feder“ 

Intuitives/ Achtsames Bogenschiessen 
Kreatives, therapeutisches & biografisches Schreiben 

 

Wann?   Freitag 17. Juli (15:00 Uhr) bis Sonntag 19. Juli  (15:30 Uhr) 
    Genauere Zeiten – siehe „Programmablauf“ auf Seite 3 
Wo?   Hotel Ucliva; Darums 10; CH-7158 Waltensburg/ Vourz 
Teilnehmende 4 – 16 Personen 
Seminaranmeldung per Mail oder Whatsapp (francesca.harms@web.de;  

CH +41 76 721 14 02/ DE +49 1523 6755 325)   
Zimmerbuchung  Hotel Ucliva +41 81 941 22 42; info@ucliva.ch  
 
Kosten  Seminar inkl. Material Frühbucher (bis 31.5.) 230 CHF 

    Regulär (ab 1.6.)  270 CHF 
Unterkunft (2 Nächte im Doppelzimmer) 295 CHF 

    DZ zur Einzelnutzung 415 CHF 
Inkl. Vollverpflegung mit vorrangig regionalen Produkten 

- 2x reichhaltiges Frühstücksbuffet  
- 2x Mittag (Suppe und Salat) 
- 4x Znüni/ Zvieri mit Kaffee, Tee, Mineralwasser, Früchten, 

Gipfeli oder Kuchen  
- 2x 3-Gang Abendmenü 

     
= DZ Frühbucher 525 CHF/ Regulär 565 CHF 
(= EZ Frühbucher 645 CHF/ Regulär 685 CHF) 

 
Unterkunft - ***Hotel Ucliva 
 
Untergebracht und verpflegt wirst du im 
wunderschön gelegenen und mit Herz 
geführten ***Hotel und Restaurant Ucliva. 
Das Ucliva hat sich einer nachhaltigen 
Unternehmensführung verschrieben – 
sowohl im Bereich der Verpflegung als auch 
Kultur und Wirtschaft. Hier kann man sich 
wirklich mit rundum gutem Gewissen 
Entspannen. Mehr Infos & Eindrücke findest du unter: www.ucliva.ch 

mailto:francesca.harms@web.de
tel:%20+41767211402
tel:%20+4915236755325
tel:%20+41819412242
mailto:info@ucliva.ch
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Über mich – Francesca Harms 

- Studium Erziehungswissenschaften sowie 
Lehr-, Lern- & Trainingspsychologie B.A. 
- zert. Erlebnispädagogin  
- zert. Schreibtherapeutin  
- Seminarleiterin Autogenes Training  
 

Etwa 5 Jahre Erfahrung im Bereich Teamtraining, 
Seminarleitung und Begleitung von Gruppenprozessen.  

Hauptberuflich bin ich in der Arbeit mit Kindern und 
Jugendlichen hinsichtlich der Sozialkompetenzförderung, Persönlichkeitsentwicklung, 
und des Naturerlebens tätig.  

In den vergangenen Jahren habe ich mich mit verschiedenen Themen aus dem Bereich 
der Persönlichkeitsentwicklung intensiv befasst (Teilnahme an Seminaren & Vorträgen, 
sowie eigene Lektüre): Human Design, positive Psychologie, Embodiment, Coaching, 
therapeutische Gesprächsführung, Körperintelligenz. 

 

Meine Vision für dieses Seminarwochenende  

Ich möchte einen Raum schaffen, in dem du dich gesehen und wertgeschätzt fühlst. 
Einen Raum, in dem du dich frei von (äusseren) Erwartungen ausprobieren und 
entwickeln darfst. Die Möglichkeit, dich selbst (und wenn du möchtest – auch andere) 
besser kennenzulernen, dir aus einer anderen Perspektive zu begegnen und dem Raum 
zu geben, was gerade da ist. Dies alles mit Leichtigkeit, Freiheit und Lebensfreude. Ich 
freue mich auf dich!  

 

Kursinhalte oder „Warum Schreiben und Bogenschiessen verbinden?“ 

Die Verbindung dieser zwei Methoden bietet eine Vielzahl von Verbindungen:  

Bogenschiessen  -   Schreiben 

Körper    -   Kopf 
im Moment präsent sein -   Grenzen von Raum und Zeit überwinden 
Fokus & Konzentration  -  den Gedanken freien Lauf lassen 
Action/ Aktivität  -   Ruhe, Reflektion  

Die Verknüpfung beider Methoden bietet das Potenzial, dir in vielerlei Hinsicht selbst neu 
zu begegnen, bereichernde Erfahrungen zu sammeln und auszuprobieren. 

➔ Mehr zu den Inhalten auf Seite 5 
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Programm/ Ablauf 

(Änderungen vorbehalten)  

Freitag  

Ab 15:00 Uhr Individuelle Anreise und Check-In 

16:00 Uhr gemeinsames Zvieri/ Kaffeetrinken und Ankommen 

17:00 - 19:00 Uhr Kennenlernen & Schreiben I  

19:00 - 20:30 Uhr Abendessen 

Ab 21:00 Uhr Abendspaziergang oder Lagerfeuer (beides optionale Teilnahme) 

(Wer mag kann auch - auf eigene Kosten - in der Hotelsauna entspannen.)  

Samstag 

08:30- 10:00 Uhr reichhaltiges Frühstücksbuffet  

10:00 - 13:30 Uhr Bogenschiessen I & Schreiben II  

 Inkl. Znüni-Pause (ca. 30min)   

13:30 - 14:00 Uhr Mittagssnack (Salat + Suppe)  

14:00 – 16:30 Uhr Freie Zeit (Spazieren, Sauna, Ausruhen, Lesen, Gespräche, …)   

 Zwischen 15:30 – 16:30 Uhr = individuelles Zvieri  

16:30 - 18:30 Uhr Bogenschiessen II & Schreiben III 

18:30 - 20:00 Uhr Abendessen 

(20:15 Konzert „Peter Finc und Freda Goodlett“ auf der Summer Stage des Ucliva) 

Sonntag  

08:30 Autogenes Training/ Entspannung zum Tagesbeginn (option. Teilnahme) 

09:00 – 10:30 Uhr reichhaltiges Frühstücksbuffet 

10:30 - 13:30 Uhr Bogenschiessen III & Schreiben IV 

 Inkl. Znüni-Pause (ca. 30min)   

13:30 Uhr Mittagssnack (Suppe + Salat) 

Ca. 14:30 Uhr Abschluss und Verabschiedung  

Ab 15:30 Uhr Abreise  …oder bleib gerne noch individuell länger in dieser 
wunderschönen Umgebung. 
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Bitte mitbringen  

- Stifte (v.a. wenn du „Lieblingsstifte“ hast, mit denen du sehr gerne schreibst)  
- Wenn du möchtest = dein eigenes Notizbuch, Block, Journal  
- Bequeme & gemütliche Kleidung 
- outdoortaugliche Kleidung, die dich nach Möglichkeit nicht in deiner 
Bewegungsfreiheit einschränkt  
- sowohl Sonnen- als auch Regenschutz (das Bogenschiessen wird auf jeden Fall 
draussen stattfinden)  

 

Digital Detox  

Dieses Wochenende eignet sich hervorragend dafür, deine technischen Geräte für eine 
Weile abzuschalten und ohne deren Einfluss im Hier und Jetzt präsent zu sein. Wie weit 
du das ausserhalb der Seminarblöcke umsetzen möchtest, bleibt dir überlassen. 
Allerdings bitte ich dich, dein Handy während der Seminarblöcke aus Rücksicht 
gegenüber den anderen Teilnehmer:innen nicht dabei oder stumm in der Tasche zu 
haben. Wenn dies aus bestimmten Gründen nicht möglich sein sollte bzw. du während 
dieser Zeit erreichbar sein musst, melde dich gerne, damit wir dafür einen Weg finden. 

 

Wichtige Hinweise  

Bitte teile allfällige Ernährungsbesonderheiten (Allergien etc.) im Vorfeld/ bei der Buchung 
dem Hotel mit.  
Wenn du gesundheitliche – physische oder psychische – Einschränkungen hast, melde 
dich gerne vorab bei mir, damit wir schauen können, ob und wie eine Teilnahme für dich 
möglich ist bzw. welche Möglichkeiten zur Anpassung wir haben.  
Mit deiner Anmeldung bestätigst du, dass bei dir keine psychischen Erkrankungen nach 
ICD 10/11, Abschnitt F, vorliegen.  

 

Durchführung/ Mindestteilnehmerzahl/ Stornierung 

Die Mindestteilnehmerzahl für die Durchführung des Seminars liegt bei 4 Personen. 
Kommt diese Anzahl Personen nicht zusammen, behält sich die Seminarleitung vor, die 
Veranstaltung abzusagen. Sobald die Mindestteilnehmerzahl erreicht ist, erhalten alle 
angemeldeten Teilnehmer*innen eine entsprechende Information, dass das Seminar 
stattfinden wird und die Buchung wird definitiv. Vollständiger Kursgebührenerlass, sollte 
das Seminar seitens der Leitung nicht stattfinden können. Bei Absage seitens Kund*in 
werden 25% Bearbeitungsgebühr fällig.  

Stornogebühren für Unterkunft & Verpflegung gemäss Stornorichtlinien des Hotel Ucliva.  
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Intuitives/ Achtsames Bogenschiessen 

Beim Achtsamen und Intuitiven Bogenschiessen handelt es sich um eine Praxis, bei der das 
Ankommen im Hier und Jetzt – die Präsenz im Moment -, sowie das Erleben der eigenen 
Selbstwirksamkeit im Vordergrund stehen. Es kann helfen, Stress abzubauen, einen klaren Kopf 
zu bekommen, sowie das Körperbewusstsein und die eigene Selbstwahrnehmung zu steigern. 

Wir verbinden die Technik des Bogenschiessens mit achtsamer Atmung und dem bewussten 
Wahrnehmen der Einheit aus Körper und Geist. Es geht hierbei keinesfalls um Perfektion, 
Wettbewerb, Trefferquote etc., sondern in allererster Linie um den Spass, die Freude und den Mut 
etwas Neues einfach für dich selbst auszuprobieren und dabei deine eigene Stärke zu erleben. Du 
kannst eigene Verhaltensmuster reflektieren, dir deinen persönlichen Fokus setzen und 
Erkenntnisse für den Umgang mit neuen Situationen gewinnen.  

Therapeutisches*, Kreatives & Biografisches Schreiben 

Schreibimpulse werden dich einladen, mit dir selbst und deinem Unterbewusstsein in einen 
intensiven Dialog zu gehen, dich auf die Suche nach dem, was in dir schlummert und ausgedrückt 
werden möchte, zu machen. Auf diese Weise kannst du dich auf deine eigene Art mit Gedanken, 
Gefühlen, Träumen, Ideen auseinandersetzen.  

Wichtig: Es geht um das Erleben des Schreibprozesses und dessen Wirkung – es geht 
explizit nicht um die Beurteilung des Geschriebenen.  

Ganz nach dem Motto „aus dem Kopf aufs Papier“ kann Schreiben uns dabei helfen, Gedanken 
zu sortieren, Knoten im Kopf zu lösen, sowie unsere Träume und Visionen klarer zu sehen. Schon 
seit es die Schrift gibt, haben Menschen das Schreiben genutzt, um seelische und körperliche 
Krisen zu meistern. Papier kritisiert und wertet nicht – es eröffnet die Möglichkeit angstfrei Gefühle 
und Gedanken auszudrücken, das eigene Leben zu analysieren, Verletzungen zu verarbeiten und 
Träumen Raum, Ideen und eine neue Richtung zu geben.  

Schreiben als kreativer Ausdruck. Buchstabenkunst. Wortakrobatik. Mit nur 26 Zeichen unendlich 
viele Bilder „aus dem Nichts“ heraufbeschwören. Sätze, die Gefühle wecken – die zum 
Schmunzeln bringen oder das ein oder andere Tränchen hervorrufen. Beim kreativen Schreiben 
bist du frei deiner Fantasie zu folgen, dich auf überraschende Impulse einzulassen oder an der 
detaillierten Wortwahl zu feilen, dich auf dem Wörterspielplatz auszutoben und dich quer durch 
den Wortschatz unserer Sprache zu hangeln.  

Im Fokus des Biografischen Schreibens steht deine Lebensgeschichte – mit all ihren Höhen und 
Tiefen, deinen Erfahrungen, Erlebnissen, deiner Weisheit, deinen Zweifeln, deiner Hoffnung, 
…und noch so viel mehr, was dich ausmacht. Es dient der Selbstreflexion und der Verarbeitung 
von Erlebtem – möglicherweise auch dem (nachträglichen) Verstehen und Einordnen von 
Lebensereignissen. Tauche ein, in deine eigene Geschichte. Vielleicht möchtest du diese Form 
des Schreibens für dich selbst als ein Tool in deiner Persönlichkeitsentwicklung nutzen oder 
vielleicht möchtest du auch schreiben, um andere an dem, was du erlebt hast, teilhaben zu 
lassen und möglicherweise zu inspirieren.  

* Ich arbeite ausserhalb der Heilkunde. Somit darf ich Menschen mit psychischen Erkrankungen (mit einer 
Diagnose nach ICD 10/11, Abschnitt F = Psychische Krankheiten) nur in Absprache mit der behandelnden 
Fachperson begleiten.  


