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Resilienz und Stimme

Bildungsurlaub / Bildungszeit

In vielen Bereichen des beruflichen Lebens ist ein sicheres
Auftreten und eine Uberzeugende Sprache neben fachlichen
Kompetenzen wichtig. Egal, ob Sie einen Vortrag halten, mit
Kollegen oder Mitarbeitern sprechen oder sich vor Kunden
préasentieren, die Stimme und |hr Auftreten entscheidet stark mit,
ob Sie mit Ihren Anliegen Erfolg haben.

Sich mit der eigenen Stimme einzusetzen, fuhrt bei nicht
wenigen Menschen zu Uberlastungen. Oft schleichend und
anfangs kaum wahrnehmbar, ermiidet die Stimme und auch
Koérper und Geist zeigen Erschdpfungssymptome. Gleichzeitig
kennen wir alle Menschen, die scheinbar miihelos die eigene
Stimme mit hoher Préasenz und Ausdruckskraft einsetzen
koénnen, ohne sich zu verausgaben. Diese Menschen scheinen
eine hohe Resilienz zu verfugen. Resilienz beschreibt die
Fahigkeit, trotzt schwieriger Umstande die seelische Kraft zu
haben, mit diesen Widrigkeiten gut umgehen und sich immer
wieder neu aufrichten zu kdnnen. In Bezug auf die Stimme
bedeutet dies, auch bei hoher Beanspruchung ein lebendiges,
stimmiges und iberzeugendes Auftreten zu bewahren.

Erfreulicherweise ist Resilienz und ein gesunder Umgang mit
der eigenen Stimme erlernbar und trainierbar und auf den
jeweiligen Berufskontext sehr gut anwendbar.

Mit gezielter Stimm- und Atemarbeit kénnen Sie lhre Starken
herausarbeiten, um auch bei Stress und Belastung
ausgeglichen und gelassen zu bleiben. Durch spezielle
Atemschulung kénnen Sie lernen, mit Atemproblemen,
Lampenfieber, Schnellsprechen, Heiserkeit und anderen
Stimmstoérungen umzugehen und Erschdpfung vorzubeugen.
Sie erfahren, wie Sie ein inaktives und anstrengendes Sprechen
verandern und lhre (Sprech-)Mdglichkeit auch in angespannten
Situationen erweitern kdnnen.

Bewusste Atmung, eine deutliche Aussprache und eine
ausdrucksvolle Stimme tragen dazu bei, lhr gesamtes Stimm-
und  Ausdruckspotential auszuschopfen und  dabei
ressourcenschonend zu agieren. Sie sind in der Lage, mit einer
starken und authentischen Stimme préasent zu sein, ohne zu
ermiden oder gar auszubrennen. Eine ausdrucksvolle Stimme
und eine ausgepragte Resilienz greifen ineinander.

Das Seminar ladt Sie dazu ein, sich mit und durch die Stimm-
und Atemarbeit zu starken und die gewonnene Sicherheit im
(beruflichen) Alltag zu integrieren.

Seminar Nr.: 821024
Termin: 15.09.2024 — 20.09.2024
Dauer: So. 18.00 Uhr — Fr. 14.00 Uhr
Ort: Insel Reichenau, Bodensee
Preise: 915,- € (incl. U/VP)
1115,- € (incl. U/VP) flr
Einrichtungen/Firmen
EZ-Zuschlag: 80,00 € insg.
Dozentin: Hella Prockat

Hella Prockat ist eine Atemtherapeutin® nach Middendorf,
Dipl.Gesangspadagogin,

Studium: llse Middendorf Institut Berlin, Hochschule fur
Musik, Dresden, Capital University Columbus/Ohio (USA)

Tatigkeit: Inhaberin der Praxis fir Atem und Stimme
Berlin, Dozentin an Institutionen, Musikakademien,
Musikschule Berlin

Teilnehmendenzahl: 10-16

Leistungen: Durchfilhrung des Seminars, Ubernachtung,
Verpflegung, seminarbegleitende Unterlagen,
Versicherung. Die Anreise ist nicht im Preis enthalten.
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Die Dozentin
Hella Prockat



http://www.liw-ev.de/

Seminarinhalte

Sie lernen

Gesetzmaligkeiten und Grundlagen der Stimm- und
Atemtechniken nach wissenschaftlichen Erkenntnissen
kennen.

wahrzunehmen, wie und wann Sie in Ihrer Kommunikation
sich derart anstrengen missen, dass Sie zum einen
ineffektiv werden und zum anderen eine Uberlastung Ihres
stimmlichen Einsatzes droht.

die Auswirkungen lhrer Aktivitditen von emotionalen
Bewertungen oder Denkmustern zu trennen.

lhren eigenen Rhythmus und ihre personliche
Bewaltigungsstrategie bei (beruflichen) Herausforderungen
zu finden.

Ihre Atemreaktion und den Stimmklang unter Belastung und
Stress so zu &ndern, dass diese sich mehr und mehr einer
entspannten Situation angleichen.

Ihre eigenen Moglichkeiten zu finden, lhre Resilienz und lhre
Stimmpotential nachhaltig zu starken.

lhr Nutzen

Sie lernen lhre eigenen Fahigkeiten, Starken und
Schwachen erkennen, um in |hrem Arbeitsalltag
eigenverantwortlich zu handeln.

Sie schulen Ihre Wahrnehmungsfahigkeit, um in
herausfordernden Situationen ressourcenorientiert agieren
zu koénnen.

Sie erweitern lhre Methodenkompetenz, um im beruflichen
Alltag verbale und nonverbale  Ausdrucksformen
zielgerichtet einzusetzen und souveran bleiben zu kénnen.

Sie erweitern lhre Présentationsféhigkeit um sich in der
Arbeit mit dem Team oder mit lhren Kundinnen/Klientinnen
erfolgreicher einbringen zu kénnen.

Sie trainieren |hre Regenerationsféhigkeit um lhre
Arbeitsfahigkeit, auch in herausfordernden Zeiten, zu
erhalten.

Sie konnen lhre Spontanitat, lhren Optimismus und lhre
Kreativitat aktivieren um im Berufsumfeld flexibler agieren zu
lernen.

Sie lernen lhre Stimm- und Atemfunktion kennen und setzen
Ihre Stimme im beruflichen Alltag effektiv und tberzeugend
ein.

Ubernachtung/Verpflegung

Ein gelassen-maritimes Lebensgefihl und sudlandische
Lebenslust — freuen Sie sich auf eine unvergessliche Zeit im
Seminarhaus Insel Reichenau. Von einer blihenden
Landschaft aus Weinreben, Krauter- und Gemusegéarten
umgeben, befindet sich das Haus in einzigartiger Lage direkt
am Bodensee. Mit seinem eigenen Badestrand, gro3ziigigen
Terrassen mit Blick zum See und einer weitlaufigen
Grunanlage |adt der Ort zum Verweilen ein.

Es empfangt Sie ein uUberwdltigender Seeblick bis zum
Schweizer Ufer und beruhigendes Wellenrauschen.
Wohltuende Weite, Genuss und Entspannung werden hier von
Anfang an erfahrbar.

Alle Zimmer sind mit eigenem Bad ausgestattet. Sie kénnen
zwischen Einzel- und Doppelzimmern wéahlen.

Anreise mit dem Zug

Sofern Sie mit dem Zug anreisen, mussen Sie am Bahnhof
Radolfzell oder am Bahnhof Singen in den Nahverkehrszug
~Seehas” umsteigen.

Bitte fahren Sie bis zum Bahnhof ,Reichenau (Baden)®. Von
dort besteht eine Busverbindung zum Seminarhaus Insel
Reichenau. Bitte informieren Sie sich rechtzeitig Uber die
Fahrtzeiten der Buslinie 204 bis Haltestelle Mittelzell
Konigsegg. In der Regel fahren die Busse halbstiindlich bis
stundlich. Gunstige Zugverbindungen finden Sie ab 6 Monate
vor Reisebeginn unter www.bahn.de .

Anreise mit dem Auto

Von der Autobahn A 81 kommend verlassen Sie die Strecke
Stuttgart-Singen an der Ausfahrt Konstanz. Folgen Sie der
B33 Richtung Konstanz und biegen Sie an der Abzweigung
~Schweiz-Insel Reichenau® rechts ab. Schon an der nachsten
Kreuzung erreichen Sie rechts liber die breite Pappelallee die
Insel.

Kurz nach dem Ortseingangs-Schild sehen Sie auf der
rechten Seite die Kirche ,St. Georg® (ein Wahrzeichen der
Insel). Etwaauf Hohe der Kirche biegen Sie links ein in die
,Oberzeller StraRe®. Folgen Sie dem StralRenverlauf fir 1,9
km. Dann biegen Sie links in die Markusstral3e (Sackgasse,
Richtung See) ein. Am Ende der Sackgasse, nach ca. 300 m,
liegt die Familienferienstatte Haus Insel Reichenau.

Seminarzeiten

Im Seminarpreis inbegriffen ist ein Abendessen um 18.00 Uhr
am Anreisetag. Im Anschluss ist eine Auftaktrunde gemeinsam
mit der Dozentin um 19.30 Uhr im Seminarraum geplant. Das
Seminar endet am Freitag gegen 14.00 Uhr.

Bildungsurlaub / Bildungszeit

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt in
verschiedenen Bundeslandern fur Teilnehmer/innen aus
bestimmten Berufsgruppen als Bildungsurlaub/ Bildungszeit
anerkannt bzw. anerkennungs-féhig. Bitte beachten Sie dazu
unsere ,,Mitteilung fiir den Arbeitgeber®. Zur Beantragung
des Seminars als Bildungsurlaub/ Bildungszeit bei Ihrem
Arbeitgeber reichen Sie die “Mitteilung fiir den Arbeitgeber” ein.
Bei Problemen bei der Beantragung des Seminars als
Bildungsurlaub/ Bildungszeit wenden Sie sich bitte an uns. Sie
kdnnen auch an diesem Seminar teilnehmen, wenn Sie lhren
Tarifurlaub in Anspruch nehmen.

Forderungsmaoglichkeiten

Verschiedene Bundeslander sowie der Bund tibernehmen unter
bestimmten Bedingungen einen Teil der Weiterbildungskosten.
Néhere Informationen und Voraussetzung finden Sie unter
http://liw-ev.de (Berufliche Kompetenz). Wir beraten Sie gerne.

Sonstiges

Weitere Informationen uber Anfahrtsbeschreibung, Fahrge-
meinschaftslisten etc. erhalten Sie rechtzeitig vor Seminarbe-
ginn. Wir empfehlen den Abschluss einer Reise-Rucktrittsver-
sicherung.

Sicherheit

Eine Haftpflichtversicherung schitzt Sie und wuns im
Schadensfall gegenliber Dritten.


http://www.bahn.de/
http://liw-ev.de/

