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

Bildungsurlaub

Der Berufsalltag besteht aus zahlreichen Herausforderungen,
die in uns leicht Spannung und Stress hervorrufen kdnnen.
Haufig entwickeln sich im Laufe der Zeit daraus Gewohnheiten,
die mit zu starker Muskelanspannung, innerer Unruhe oder an-
deren ungunstigen Reaktionen verbunden sind, wenn der Aus-
gleich fehlt. Mit der Alexander-Technik kommen Sie diesen Ge-
wohnheiten 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“ anfuhlen.
Die Methode beruht darauf ungtinstige Gewohnheiten im Be-
wegen, Reagieren und Denken zu erkennen und abzulegen.
Sie fordert Wachheit, Leichtigkeit, geistige Prasenz und Acht-
samkeit. Dies kann uns von einer Vielzahl von Einschrankun-
gen, Stérungen und Stress befreien und dadurch Kreativitat,
Leistungsvermdgen und Wohlbefinden nachhaltig steigern.
Den Folgen von Fehlhaltungen, Koordinationsstérungen und
Stressreaktionen beugt die Alexander-Technik auf diese Weise
vor.

Seminarinhalte

e Grundlagen der Alexander-Technik
Optimierung von Bewegungsablaufen und
Gewohnheiten

e Haltung und Bewegungstkonomie
Stressbewaltigung durch Erlernen von Selbstflirsorge
und emotionaler Kompetenz

e Anwendung der Alexander-Technik in Beruf
und Alltag

e Resilienz: die Kraft der Gedanken bewusst

e einsetzen, um sich selbst zu regulieren und das ge-
samte Wohlergehen zu férdern

Seminarziele

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

e  Gewahrleistung des Transfers in konkrete Arbeitssitua-
tionen

e Im Einzelnen: Gesundheitsforderndes Verhalten im
beruflichen Alltag mit Hilfe der Alexander-Technik, Kor-
perwissen und Bewegungstkonomie, Alexander-Tech-
nik und Resilienz: Gelassenheit und Selbstvertrauen
férdern, Stressbewdltigung optimieren, Stresskompe-
tenz, Emotionale Kompetenz und Sozialkompetenz for-
dern, Entscheidungsfreiheit und Handlungskompetenz
starken: Erweiterung der Selbstwahrnehmung, effekti-
ves und entspanntes Handeln

Seminarnummer: 839522

Termin: 30.05. — 03.06.2022

Dauer: Mo 13.30 Uhr — Fr ca.14.00 Uhr
Ort: Haus Insel Reichenau, Reichenau
Preis: 765,00 € inkl. U/VP im DZ

EZ-Zuschlag 50,00 € insg.
865,00 € fur Firmen/Einrichtungen

Dozentin: Tanja Striezel

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

Fortbildung in Body-Mind-Centering®, langjahrige Praxis in Au-
thentic Movement, Yoga und Meditation. Seit 2006 arbeitet sie
in freier Praxis fur Einzel- und Gruppenarbeit in Bonn und KéIn.

Minimale Teilnehmendenzahl: 10
Maximale Teilnehmendenzahl: 16

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

Die Dozentin
Tanja Striezel



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

Ubernachtung/Verpflegung

Ein gelassen-maritimes Lebensgefiihl und sidlandische Le-
benslust — freuen Sie sich auf eine unvergessliche Zeit im
Seminarhaus Insel Reichenau. Von einer blihenden Land-
schaft aus Weinreben, Krauter- und Gemusegéarten umge-
ben, befindet sich das Haus in einzigartiger Lage direkt am
Bodensee. Mit seinem eigenen Badestrand, grof3ziigigen
Terrassen mit Blick zum See und einer weitlaufigen Griinan-
lage ladt der Ort zum Verweilen ein.

Es empféangt Sie ein Uberwaltigender Seeblick bis zum
Schweizer Ufer und beruhigendes Wellenrauschen. Wohltu-
ende Weite, Genuss und Entspannung werden hier von An-
fang an erfahrbar.

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

Kontakt zum Haus:

Haus Insel Reichenau

Markusstr. 15

78479 Reichenau

Tel. 07534 99550
reichenau@familienferien-freiburg.de
https://familienferien-freiburg.de/haus-insel-reichenau/

Seminarzeiten

Das Seminar beginnt am Montag mit einem gemeinsamen
Mittagessen um 12.00 Uhr und endet am Freitag gegen 14.00
Uhr.

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
~>chweiz-Insel Reichenau® rechts ab. Schon an der nachsten
Kreuzung erreichen Sie rechts Uber die breite Pappelallee die
Insel.

Kurz nach dem Ortseingangs-Schild sehen Sie auf der rechten
Seite die Kirche ,St. Georg*“ (ein Wahrzeichen der Insel). Etwa
auf Hohe der Kirche biegen Sie links ein in die ,Oberzeller
StralRe”“. Folgen Sie dem StraRenverlauf fir 1,9 km. Dann bie-
gen Sie links in die MarkusstralRe (Sackgasse, Richtung See)
ein. Am Ende der Sackgasse, nach ca. 300 m, liegt die Fami-
lienferienstatte Haus Insel Reichenau.

Anreise mit dem Zug

Sofern Sie mit dem Zug anreisen, missen Sie am Bahnhof
Radolfzell oder am Bahnhof Singen in den Nahverkehrszug
»Seehas” umsteigen. Bitte fahren Sie bis zum Bahnhof ,Rei-
chenau (Baden)“. Von dort besteht eine Busverbindung zum
Seminarhaus Insel Reichenau. Bitte informieren Sie sich recht-
zeitig Uber die Fahrzeiten der Buslinie 204 bis Haltestelle Mit-
telzell Kénigsegg. In der Regel fahren die Busse halbsttindlich
bis stiindlich. Gunstige Zugverbindungen finden Sie ab 6 Mo-
nate vor Reisebeginn unter www.bahn.de .

Bildungsurlaub

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt in
verschiedenen Bundeslandern als Bildungsurlaub/Bildungs-
zeit anerkannt bzw. anerkennungsfahig. Bitte beachten Sie
dazu unsere ,Mitteilung fir den Arbeitgeber‘. Wenn Sie aus
Hessen kommen, kann der Arbeitgeber ein Programm einfor-
dern, in dem 20% gesellschaftspolitischer Anteil ausgewiesen
sind. Auf Anfrage lassen wir lhnen dieses Programm zukom-
men. Zur Beantragung des Seminars als Bildungsurlaub bei
Ihrem Arbeitgeber reichen Sie die “Mitteilung fiir den Arbeitge-
ber” ein. Bei Problemen bei der Beantragung des Seminars als
Bildungsurlaub wenden Sie sich bitte an uns. Sie kdnnen auch
an diesem Seminar teilnehmen, wenn Sie lhren Tarifurlaub in
Anspruch nehmen.

Sicherheit

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

Sonstiges

Weitere Informationen zum Seminar, Fahrgemeinschaftsliste,
etc. erhalten Sie rechtzeitig vor Seminarbeginn. Wir empfehlen
den Abschluss einer Reisericktrittsversicherung.
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