
Was bedeutet
Lebenskompetenztraining?
Ein entspannter Familienalltag und ein Kindergarten-
oder Schulbesuch voller Leichtigkeit sind kein Zufall,
sondern das Ergebnis innerer Klarheit. Ich unterstütze
dich dabei, den Grundstein für eine Stärke zu legen, die
nicht auf Muskeln, sondern auf Selbstrespekt und
souveränem Handeln basiert.

Im Zentrum meiner Trainings steht der Gewinn an
Lebenskompetenz. Du oder dein Kind erhalten konkretes
Handwerkszeug, um Herausforderungen wie
Beleidigungen, Ausgrenzung oder Mobbing eigenständig
und gewaltfrei zu lösen. Durch praxisnahe Übungen
ersetzen wir Provokation durch Souveränität und schaffen
so die nötige Ruhe für echte Gemeinschaft und besseres
Lernen.

Als Trainerin für Selbstbehauptung, Resilienz und IMOTIK
arbeite ich nach dem bewährten Konzept von Stark auch
ohne Muckis. Dabei verbinde ich ein tiefes Gespür für
deine Bedürfnisse mit der nötigen Durchschlagskraft, um
Tabuthemen mutig aufzulösen.
Mein Training ist kein Unterricht – es ist eine
Herzensangelegenheit, die Kindern, Jugendlichen und
Erwachsenen die Kraft für ein selbstbestimmtes Leben
schenkt.

Lass uns gemeinsam den Grundstein für mehr Leichtigkeit
legen – kontaktiere mich für ein Erstgespräch!

Mit MUT 
GLÜCK 
lernen!

Carina Baumgartner  -  Selbstbehauptungs- Resilienz- und IMOTIK®-
Trainerin  09973/3944911  -  Lebenskompetenztraining@gmail.com

Carina Baumgartner
Lebenskompetenztraining & Mobbingprävention

Zur Person
46 Jahre, 4 Kinder, aus Furth i.W.
selbständig seit 02/2024
Arbeitsweise
Erst tiefgreifende Analyse der Gruppendynamik, dann
zielgerichtetes Handeln mit Substanz.
Superkräfte

Ein feines Gespür für Machtstrukturen,
Unwahrheiten und verborgene Bedürfnisse
Konfliktmut
empathische Umsetzungskompetenz

Rolle
Wegweiserin, die dort Orientierung bietet, wo andere
den Mut verlieren.
Methode
Radikale Ehrlichkeit: Tabus werden direkt
angesprochen, um emotionale Altlasten aufzulösen.
Antrieb
Gesellschaftliche Erneuerung und echte Tiefe statt
oberflächlicher Korrekturen.

Mein größtes Learning
Wahre Kraft entsteht durch Dosierung. Ich habe gelernt, dass mein Blick für die Wahrheit eine
Verantwortung ist – auch mir selbst gegenüber. Die Kunst liegt darin, das „Licht“, das ich für
andere halte, auch für meinen eigenen Weg zu nutzen. Veränderung braucht Zeit und Raum;
ich muss nicht jedes Tabu sofort brechen, sondern wähle die Momente, in denen die
Veränderung die größte nachhaltige Wirkung erzielen kann.

Kraft + Respekt + Lebensfreude Kraft + Respekt + Lebensfreude 

= Stärkung= Stärkung



Furth im Wald

 +49 9973 39 44 911 

Lebenskompetenztraining@gmail.com
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Den Grundstein
legen
Der Familienalltag wird dadurch entspannter. Ihr
Kind wird wieder mit mehr Freude und Leichtigkeit
in den Kindergarten oder die Schule gehen wollen.
Bereits Kindergartenkinder können sich
spielerisch diese Fertigkeiten aneignen und sind
dadurch bestens für die Schule vorbereitet. Die
Harmonie in der Klasse und die Klassenge-
meinschaft steigt wieder. Als Lehrer*in oder So-
zialpädagog*in werden sie weniger Zeit mit Streit-
schlichtungen und Friedensgesprächen verbringen 
müssen. Durch die Ruhe werden die Kinder auch
wieder besser lernen können.

Ich habe selbst 4 Kinder und kenne somit die Pro- 
bleme und Sorgen nur zu gut. Auch die Hilflosig-
keit, die oft auf allen Seiten vorhanden ist kenne 
ich. Ich arbeite nach dem Konzept von » Stark 
auch ohne Muckis!« als ausgebildete Selbst-
behauptungs- Resilienz- und IMOTIK-Trainerin. 
Es hat mir 
persönlich und meinen Kindern viel geholfen.
Diese dadurch gelernte Lebenskompetenz möchte 
ich gerne weitergeben!

und Handlungen anbieten.
Sie können sich im Training ausprobieren und ihren
Status quo in Frage stellen.
Es entsteht Lebenskompetenz!

Kinder dürfen in ihrer Kraft stehen,
mutig & klar

Kinder dürfen Respekt sich selbst & 
anderen gegenüber zeigen

Kinder dürfen ihre Lebensfreude zeigen

Dadurch entsteht eine Stärke, die ich in meinen 
Trainings nutze. Ich gebe ihnen neues Handwerks- 
zeug mit, um Konflikte eigenständig und ohne Ge- 
walt lösen zu können. Selbst Mobbing hat dadurch 
keine Chance mehr. 
Ich übe mit den Kindern alltägliche Konfliktsitua-
tionen: beleidigen, auslachen, ausgrenzen, 

Kindergartentraining   
Schultraining
offene Kurse oder 
Gruppenkurse
Elternabende und Pädagogenschulungen

individuelle Kursgestaltung 
(Schwerpunkte/Dauer) nach Absprache möglich

4 × 60 Minuten
3 × 90 Minuten
2 × 120 Minuten 

ihnen 
wird etwas weggenommen, schubsen, treten, rau-
fen. Dabei werde ich andere Gedanken, Gefühle 






