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Leichtigkeit im Beruf mit Alexander-Technik
Wege zu einem entspannten Selbstmanagement

Bildungsurlaub

Der Berufsalltag besteht aus zahlreichen Heraus-
forderungen, die in uns leicht Spannung und Stress
hervorrufen kénnen. Haufig entwickeln sich im Lau-
fe der Zeit daraus Gewohnheiten, die mit zu starker
Muskelanspannung, innerer Unruhe oder anderen
ungunstigen Reaktionen verbunden sind, wenn der
Ausgleich fehlt.

Mit der Alexander-Technik kommen Sie diesen
Gewohnheiten auf die Spur, indem Sie darauf ach-
ten, wie Sie die Dinge tun - wie Sie sich bewegen,
denken, sitzen, stehen, gehen, schreiben oder
sprechen. Oft laufen diese Gewohnheiten unbe-
wusst ab, da sie vertraut sind und sich ,richtig“ an-
fuhlen. Die Methode beruht darauf ungiinstige Ge-
wohnheiten im Bewegen, Reagieren und Denken
zu erkennen und abzulegen.

Sie fordert Wachheit, Leichtigkeit, geistige Prasenz
und Achtsamkeit. Dies kann uns von einer Vielzahl
von Einschrankungen, Stérungen und Stress be-
freien und dadurch Kreativitat, Leistungsvermogen
und Wohlbefinden nachhaltig steigern. Den Folgen
von Fehlhaltungen, Koordinationsstérungen und
Stressreaktionen beugt die Alexander-Technik auf
diese Weise vor.

Seminarinhalte:

Grundlagen der Alexander-Technik

e Optimierung von Bewegungsablaufen und
Gewohnheiten
Haltung und Bewegungstkonomie

e Stressbewadltigung durch Erlernen von
Selbst-firsorge und emotionaler Kompe-
tenz

e Anwendung der Alexander-Technik in Beruf
und Alltag

¢ Resilienz: die Kraft der Gedanken bewusst
einsetzen, um sich selbst zu regulieren und
das gesamte Wohlergehen zu fordern

Seminarnummer: 839516

Termin: 09.10. — 14.10.2016

Ort: Feldberg-Falkau (Schwarzwald)
Preis: 655,00 € inkl. U/VP im DZ

EZ-Zuschlag 75,00 €
725,00 € fir Firmen/Einrichtungen

Dozentin: Tanja Striezel

Tanja Striezel ist F.M. Alexander-Technik Lehrerin
(ATVD), Tanz- und Bewegungspadagogin, Lehrerin fir
Erfahrbare Anatomie und Personzentrierte Berate-
rin/Coach nach C. Rogers.

Fortbildung in Body-Mind-Centering®, langjaghrige Pra-
xis in Authentic Movement, Yoga und Meditation. Seit
2006 arbeitet sie in freier Praxis fur Einzel- und Grup-
penarbeit in Bonn und Kaéln.

Minimale Teilnehmerinnenzahl: 10

Maximale Teilnehmerinnenzahl: 16
Kleingruppenzuschlag: bei 7 Teiln. 5 %, 8 Teiln. 4 % und 9
Teiln. 3 % des Seminarpreises (fakultativ)

Leistungen: Durchfilhrung des Seminars, Ubernachtung, Voll-
pension, seminarbegleitende Unterlagen, Versicherungen. Die
Anreise ist nicht im Preis inbegriffen.

Die Dozentin Tanja Striezel




Seminarziele

o Gesundheitsforderndes Verhalten im berufli
chen Alltag mit Hilfe der Alexander-Technik

o Verbesserte berufliche Performance: Kor-
perwissen und Bewegungsokonomie

¢ Alexander-Technik und Resilienz: Gelassen-
heit und Selbstvertrauen fordern, Stressbe-
waltigung optimieren

¢ Entscheidungsfreiheit und Handlungskom
petenz starken: Erweiterung der Selbst-
wahrnehmung, effektives und entspanntes
Handeln

Ubernachtung/Verpflegung

Inmitten einer malerischen Landschaft, am Rande
des Feldbergs, zwischen Titisee und Schluchsee
auf 1.050 Metern Hohe, liegt das Haus Feldberg-
Falkau

Link zum Haus: http://familienferien-
freiburg.de/haus-feldberg-falkau/haus-feldberg-
falkau/ ).

Kristallklare Luft und Uppiges Grin - Urlaub im
Schwarzwald ist eine Wohltat fir Kérper, Geist und
Seele. Den Klang der Stille und einen wunderbar
weiten Ausblick kdnnen Sie in unserem lichtdurch-
fluteten Haus auf einzigartige Weise geniel3en.

Hier kommen Sie zur Ruhe, konnen abschalten und
durchatmen. Und mit einer Vielfalt an Sport- und
Ausflugsmdglichkeiten die einzigartige Natur und
die reizvollen Orte der Region geniel3en. Auf Fern-
seher wurde in den Zimmern bewusst verzichtet.

Sicherheit

Eine Haftpflichtversicherung schitzt Sie und uns im
Schadensfall gegenlber Dritten. Das Seminar ist
Uber eine Reisepreis-Versicherung abgesichert.

Sonstiges

Weitere Informationen zum Seminar, Fahrgemein-
schaftsliste, etc. erhalten Sie rechtzeitig vor Semi-
narbeginn.

Wir empfehlen den Abschluss einer Reise-Ruck-
trittsversicherung.

Bildungsurlaub

Das LIW ist eine gemal3 8§ 10 AWbG (NRW) aner-
kannte Weiterbildungseinrichtung. Das Seminar
dient im Sinne der 88 1 Abs. 3 und 9 Abs. 1 AWDG
(NRW) der beruflichen Weiterbildung.

Das Seminar gilt in NRW, Saarland, Baden Wiirt-
temberg und Hessen als Bildungsurlaub anerkannt.
Anerkennungen in anderen Bundeslandern liegen
vor bzw. kdnnen beantragt werden. Bitte setzen Sie
sich mit uns in Verbindung.

Wenn Sie in Hessen arbeiten, kann der Arbeitgeber
ein Programm einfordern, in dem 20% gesell-
schaftspolitischer Anteil ausgewiesen sind. Auf An-
frage lassen wir lhnen dieses Programm zukom-
men.

Beamte konnen ggf. Sonderurlaub beantragen.
Dafur ist ggf. eine Anerkennung des Seminars
durch das LIW bei den zustandigen Stellen not-
wendig.

Zur Beantragung des Seminars als Bildungsurlaub
bei Ihrem Arbeitgeber reichen Sie die ,Mitteilung fur
den Arbeitgeber” ein.

Bei Problemen bei der Beantragung des Seminars
als Bildungsurlaub wenden Sie sich bitte an uns.
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