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Leichtigkeit in Beruf und Alltag mit Alexander-Technik
Wege zu einem entspannten Selbstmanagement

Bildungsurlaub/Bildungszeit

Der Berufsalltag besteht aus zahlreichen Herausforde-
rungen, die in uns leicht Spannung und Stress hervorru-
fen kdnnen. Haufig entwickeln sich im Laufe der Zeit da-
raus Gewohnheiten, die mit zu starker Muskelanspan-
nung, innerer Unruhe oder anderen ungulnstigen Reakti-
onen verbunden sind, wenn der Ausgleich fehlt. Mit der
Alexander-Technik kommen Sie diesen Gewohnheiten
auf die Spur, indem Sie darauf achten, wie Sie die Dinge
tun - wie Sie sich bewegen, denken, sitzen, stehen, ge-
hen, schreiben oder sprechen.

Oft laufen diese Gewohnheiten unbewusst ab, da sie
vertraut sind und sich richtig” anflihlen. Die Methode be-
ruht darauf ungtinstige Gewohnheiten im Bewegen, Re-
agieren und Denken zu erkennen und abzulegen. Sie
fordert Wachheit, Leichtigkeit, geistige Prasenz und
Achtsamkeit. Dies kann uns von einer Vielzahl von Ein-
schrankungen, Stoérungen und Stress befreien und
dadurch Kreativitat, Leistungsvermdgen und Wohlbefin-
den nachhaltig steigern. Den Folgen von Fehlhaltungen,
Koordinationsstdrungen und Stressreaktionen beugt die
Alexander-Technik auf diese Weise vor.

Seminarinhalte

e Grundlagen der Alexander-Technik

e Optimierung von Bewegungsablaufen und Gewohn-
heiten

e Haltung und Bewegungsdkonomie

e Stressbewaltigung durch Erlernen von Selbstflirsorge
und emotionaler Kompetenz

e Anwendung der Alexander-Technik in Beruf und All-
tag

e Resilienz: die Kraft der Gedanken bewusst einsetzen,
um sich selbst zu regulieren und das gesamte Wohl-
ergehen zu férdern

Seminarnummer: 827927
Termin: 28.02.2027 — 05.03.2027

Seminardauer: So 18.00 Uhr — Fr 14.00 Uhr

Ort: Bernried am Starnberger See

Preis: 945,00 € inkl. U/VP im DZ
EZ-Zuschlag: 125,00 € insg.
1.145,00 € fur Einrichtungen/Firmen

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®, langjahrige Praxis
in Authentic Movement, Yoga und Meditation. Seit 2006
arbeitet sie in freier Praxis flr Einzel- und Gruppenarbeit
in Bonn und Kaln.

Teilnehmendenzahl: 10-16

Leistungen: Durchfiihrung des Seminars, seminarbeglei-
tende Unterlagen, Ubernachtung, Verpflegung, Versiche-
rungen.

Die Anreise ist nicht im Preis inbegriffen.

Die Dozentin
Tanja Striezel



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

lhr Nutzen

e Sie lernen grundsatzliche Wirkmechanismen des Zu-
sammenspiels von gesunder Kérperkoordination und
Bewegungsorganisation, so dass Sie sich in lhrem Be-
ruf ergonomischer bewegen und verhalten kdénnen.
Insbesondere das Sitzen und Stehen verbessert sich.

e Sie erhdhen lhre Selbstwirksamkeit und Selbststeue-
rung durch die Mittel der Alexander-Technik und ler-
nen leistungsfahiger und handlungskompetenter zu
sein.

e Sie verstehen besser, was Sie in Stress bringt und was
Sie gelassener macht, um in Ihrem Berufsalltag auch
hohen Arbeitsbelastungen ruhig und zielgerichtet be-
gegnen zu kdnnen.

o Sie erweitern lhre Wahrnehmungsfahigkeit und lernen
Mittel, sie auch in Stresssituationen zu behalten.

e Sie erhohen lhre Entscheidungskompetenz.

Seminarziele

e Vermittlung, Anleitung und Reflexion der Seminarin-
halte zur Weitergabe (empfohlen insbesondere fir Ar-
beitnehmer/innen aus gesundheitsfordernden, pada-
gogischen, therapeutischen, sozialen, medizinischen,
beratenden Berufen und fir Arbeitnehmer/innen in lei-
tender Position zur Weitergabe an ihre Mitarbeiter/in-
nen)

e Gewahrleistung des Transfers in konkrete Arbeitssi-
tuationen

¢ Im Einzelnen: Gesundheitsférderndes Verhalten im
beruflichen Alltag mit Hilfe der Alexander-Technik,
Korperwissen und Bewegungstkonomie, Alexander-
Technik und Resilienz: Gelassenheit und Selbstver-
trauen fordern, Stressbewaltigung optimieren, Stress-
kompetenz, Emotionale Kompetenz und Sozialkom-
petenz fordern, Entscheidungsfreiheit und Hand-
lungskompetenz starken: Erweiterung der Selbst-
wahrnehmung, effektives und entspanntes Handeln

Ubernachtung/Verpflegung

Das Seminar findet im Bildungshaus St. Martin Bernried
(www.bildungshaus-bernried.de) statt. Das Bildungshaus
ist dem Kloster der Missions-Benediktinerinnen von
Tutzing angegliedert und liegt idyllisch direkt am Starnber-
ger See und am Bernrieder Park.

Sie sind im DZ oder EZ [ —
mit Dusche/WC unter-
gebracht. Sie werden
im Kloster mit Vollpen-
sion versorgt (im Preis
enthalten sind auch
Kaffee, Tee in den
Pausen, nicht aber
Wasser 0. a.).

Wenn Sie einen Zimmerwunsch haben (z.B. Zimmer mit
Seeblick), nehmen Sie dazu bitte ab acht Wochen vor Se-
minarbeginn Kontakt auf mit dem Bildungshaus (Tel.
08158 255-0, zentrale@bildungshaus-bernried.de). Den
Mehrpreis zahlen Sie bitte direkt vor Ort. Wir kénnen lei-
der keine bestimmten Zimmer flr Sie reservieren.

Seminarzeiten

Das Seminar beginnt am Sonntag um 19.30 Uhr. Davor
ist ein gemeinsames Abendessen um 18.00 Uhr geplant.
Das Seminar endet am Freitag nach dem Mittagessen um
14.00 Uhr.

Anreise

Bernried liegt ca. 50 km sudlich von Minchen und ist gut
per PKW und Bahn erreichbar. Von KdIn kalkulieren Sie
mit der Bahn ca. sechs Stunden bis Bernried (Uber Miin-
chen-Pasing). Der Bahnhof liegt ca. 10 Minuten zu Fuf3
vom Kloster entfernt.

Bitte nutzen Sie unseren Fahrgemeinschaft-Service.

Weitere Informationen ber Anfahrtsbeschreibung, Fahr-
gemeinschaftslisten etc. erhalten Sie rechtzeitig vor Se-
minarbeginn.

Bildungsurlaub/Bildungszeit

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt
in verschiedenen Bundeslandern als Bildungsurlaub/Bil-
dungszeit anerkannt bzw. anerkennungsfahig. Bitte be-
achten Sie dazu unsere ,Mitteilung flr den Arbeitgeber®.
Zur Beantragung des Seminars als Bildungsurlaub bei Ih-
rem Arbeitgeber reichen Sie die “Mitteilung flr den Arbeit-
geber” ein. Bei Problemen bei der Beantragung des Se-
minars als Bildungsurlaub wenden Sie sich bitte an uns.
Sie kénnen auch an diesem Seminar teilnehmen, wenn
Sie lhren Tarifurlaub in Anspruch nehmen.

Sonstiges

Weitere Informationen zum Seminar, Fahrgemeinschafts-
liste, etc. erhalten Sie rechtzeitig vor Seminarbeginn.

Wir empfehlen den Abschluss einer Reise-Rucktrittsversi-
cherung.

Sicherheit

Eine Haftpflichtversicherung schiitzt Sie und uns im Scha-
densfall gegenuber Dritten.
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