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Entspannung und Stressbewaltigung

durch Autogenes Training und Progressive Muskelentspannung

Bildungsurlaub

Das Autogene Training zdhlt zu den bekanntesten mentalen
Entspannungsverfahren, die in unserer westlichen Welt
entwickelt wurden, und ist in vielen wissenschaftlichen Studien
Uberprift und anerkannt. Grundsétzliches Ziel des Autogenen
Trainings ist die Herstellung eines Ausgleichs zwischen
Spannung und Entspannung. In der Grundstufe des Autogenen
Trainings lernen Sie, sich sozusagen auf Knopfdruck zu ent-
spannen. Durch das Wiederholen von Ubungsformeln erreichen
Sie nach einiger Zeit des Ubens den gewiinschten Effekt. Der
Korper gewdhnt sich an diese Sétze und reagiert bei jeder
weiteren Ubung schneller darauf. Autogenes Training kann so
helfen, negativen Stress im Beruf zu reduzieren, eine gelassene
Grundhaltung zu entwickeln und diese zu starken, neue Energie
und Kraft zu tanken und so einem Burnout oder einer psy-
chosomatischen Erkrankung vorzubeugen.

Die Progressive Muskelentspannung basiert auf der Erkenntnis,
dass sich jede seelische Anspannung u.a. auch in muskulérer
Anspannung ausdriickt. Im Seminar lernen Sie, die Spannung
bewusst wahrzunehmen, sie dann aber wieder loslassen zu
kénnen. Durch den gezielten Wechsel von Anspannen und
Entspannen bestimmter Muskelgruppen lernen Sie, sich selbst
in einen Zustand tiefer und wohltuender Entspannung zu ver-
setzen. Bei regelmaRigem Training kdnnen Sie schon bald mehr
Ruhe und Gelassenheit im beruflichen Alltag erleben.

Seminarinhalte
e  Grundstufe Autogenes Training
e  Progressive Muskelentspannung
e Entspannung am Arbeitsplatz
e Blitzentspannung und Fantasiereisen

e  Korperwahrnehmungsiibungen

Es findet in jedem Unterrichtsblock eine Vermittlung, Anleitung
und Reflexion der Seminarinhalte statt, so dass eine
Weitergabe der Seminarinhalte mdglich ist. Sie erhalten so
Anwendungsmadglichkeiten fir Ihren jeweiligen beruflichen
Kontext, sowie Anleitungshinweise (Didaktik und Methodik) und
Raum fur Reflexion. So werden Sie darin geschult, einen
Alltags-Transfer in konkrete Arbeitssituationen zu leisten.

Seminarnummer: 836021
Termin: 28.11. — 03.12.2021
Seminardauer: Sonntag 18.00 Uhr —
Freitag ca. 13.30 Uhr
Ort: Boltenhagen
Preis: 735,00 € (inkl. U/VP)
EZ-Zuschlag 50,00 € insgesamt
835,00 € fur Einrichtungen/ Firmen
Leitung: Mieke Verdonck

Mieke Verdonck (Jahrgang 1957) ist Entspannungspadagogin
und staatlich anerkannte Heilpadagogin. Sie unterrichtet seit
2007 Autogenes Training und Progressive Muskelentspannung.
AuRerdem bietet sie angepasste Seminare fir Menschen mit
geistiger Behinderung oder Lernbehinderung an.

Teilnehmerinnenzahl: 10-16

Leistungen: Durchfiihrung des Seminars, Ubernachtung,
Verpflegung, seminarbegleitende Unterlagen, Versicherungen.
Nicht im Preis inbegriffen ist die Anreise.

Die Dozentin Mieke Verdonck



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

Seminarziele

e Vermittlung, Anleitung und Reflexion der
Seminarinhalte zur Weitergabe (empfohlen ins-
besondere fur Arbeitnehmer/innen aus gesundheits-
férdernden, péadagogischen, therapeutischen, so-
zialen, medizinischen, beratenden Berufen und fir
Arbeitnehmer/innen in leitender Position zur Weiter-
gabe an ihre Mitarbeiter/innen)

e Gewahrleistung des Transfers in konkrete Arbeits-
situationen

e Im Einzelnen: Entspannungsibungen in den
beruflichen Alltag integrieren, Stress-Situationen
gelassener angehen und Stress reduzieren, Vitalitat
und Energie entwickeln, Konzentrationsfahigkeit
steigern, Nervositat verringern und Angste abbauen,
eine bessere Kdérperwahrnehmung entwickeln

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 13.30 Uhr.

Anreise

Mit der Bahn fahren Sie bis Wismar, von dort verkehren Busse
nach Boltenhagen.

Glnstige Zugverbindungen finden Sie ab 6 Monate vor
Reisebeginn unter www.bahn.de .

Mit dem PKW fahren Sie auf der A20 bis zur Abfahrt Greves-
miuhlen, von hier fahren Sie ca. 20 km uber Klitz nach
Boltenhagen. Kalkulieren Sie von Hamburg eine Fahrzeit von
ca. 90 Minuten.

Bitte beachten Sie unseren Fahrgemeinschaft-Service.

Unterkunft/Verpflegung

Boltenhagen liegt ca. 50 Kilometer dstlich von Liibeck an einem
der schonsten Abschnitte der Ostseekiiste. Das Seminar findet
im Hotel Seeschlésschen statt (www.ostseeperlen.de).

Das Haus liegt wunderschon direkt an der Strandpromenade.
Zum Meer laufen Sie zwei Minuten.

Im Preis inbegriffen ist die Unterbringung im DZ. Der EZ-
Zuschlag betrégt fur die Dauer des Aufenthaltes 50,00 €. Alle
Zimmer haben Dusche/ WC. Sie werden im Haus in Vollpension
verpflegt.

Bildungsurlaub

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt in
verschiedenen Bundeslandern als Bildungsurlaub/Bildungszeit
anerkannt bzw. anerkennungsfahig. Bitte beachten Sie dazu
unsere ,Mitteilung fir den Arbeitgeber“. Wenn Sie aus Hessen
kommen, kann der Arbeitgeber ein Programm einfordern, in
dem 20% gesellschaftspolitischer Anteil ausgewiesen sind. Auf
Anfrage lassen wir Ihnen diese Programm zukommen.

Zur Beantragung des Seminars als Bildungsurlaub bei Threm
Arbeitgeber reichen Sie die “Mitteilung fir den Arbeitgeber” ein.
Bei Problemen bei der Beantragung des Seminars als Bil-
dungsurlaub wenden Sie sich bitte an uns. Sie kénnen auch an
diesem Seminar teilnehmen, wenn Sie lhren Tarifurlaub in
Anspruch nehmen.

Erganzend zum Seminarprogramm besteht gegebenen-falls die
Maoglichkeit, ein individuelles Coaching zu vereinbaren. Die
dafur zusétzlich entstehenden Kosten werden direkt mit der
Dozentin abgerechnet.

Sicherheit

Eine Haftpflichtversicherung schitzt Sie und wuns im
Schadensfall gegeniber Dritten. Das Seminar ist Uber eine
Reisepreisversicherung abgesichert.

Sonstiges

Weitere Informationen zum Seminar, Fahrgemeinschaftsliste,
etc. erhalten Sie rechtzeitig vor Seminarbeginn.

Wir empfehlen den Abschluss einer Reiseriicktrittsver-
sicherung.
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