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Liebe Leserin, lieber Leser

Bei Meister Eckhart haben wir einen Spruch gefunden,
den wir dem vorliegenden Programm widmen méchten:

Koérperarbeit / Entspannung

Und plotzlich weif3t du:

Gesundheit & Wohlbefinden

Wyl

www.neues-lernen.info

Zerknirscht?

Anhaltende Anstrengung oder Unausge-
sprochenes auRert sich mitunter im Zusam-
menbeif3en der Z&hne. Wird diese Stressre-
aktion zur unbewussten Gewohnheit, spu-
ren Sie nicht mehr wie Verspannungen im
Mund-/Kieferbereich auf den Korper wir-
ken. Zahneknirschen, Nacken- und Schul-
terverspannungen oder Atemhemmung
sind nur einige Auswirkungen davon. In die-
sem Kurs lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit
wieder auf den verspannten Kiefer.

Sie erfahren, wie das Anspannen der Ge-
sichtsmuskulatur auf den Nacken und die
Schultern wirkt, wie ein beweglicher Kiefer
die Atmung l6st und den Riicken von An-
strengung befreit. Indem Sie das Zusam-
menspiel von Kiefer/Nacken, Kiefer/Ru-
cken/Becken klaren, entspannt sich die ge-
samte Muskulatur. Damit verbessert sich
auch lhre Fahigkeit zu liegen, zu sitzen, zu
gehen und zu stehen.

Nr.: FK13-71
Do. 3.3. bis 26.5.11, 16.45 — 18.15 Uhr
Preis: 160 (127) €

Nr.: FKO0-72

Mo. 27.6. bis 29.8.11, 16.45 — 18.15 Uhr
Preis: 116 (93) €
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Feldenkrais

Moshe Feldenkrais betrachtete Bewegung
als Grundlage aller Entwicklungsprozesse.
Mit seiner Methode lernen Sie, die Selbst-
wahrnehmung zu verfeinern, die eigenen,
gewohnheitsméaRigen Verhaltens- und Be-
wegungsmuster zu erkennen und Alternati-
ven zu ersplren. Aufmerksam und mihelos
ausgefiihrte Bewegungssequenzen regen
die Sensibilitat fir den Kérper an.

Wieder- bzw. neu entdeckte Bewegungs-
vielfalt weckt die Freude an angenehmer
und effizienter Bewegung. Auf der Korper-
ebene erfahrene Flexibilitat befahigt, ver-
schiedenen Lebenssituationen offen und
angemessen zu begegnen.

Zu den Kursen bitte eine Decke, bequeme
Kleidung und bei Bedarf auch warme So-
cken mitbringen.

Nr.: FK12-71
Do. 3.2. bis 26.5.11, 18.15 — 19.45 Uhr
Preis: 160 (127) €

Nr.: FK02-72

Mo. 27.6. bis 29.8.11, 18.30 — 20 Uhr
Preis: 116 (93) €

Hartnackig? —

Schulter- und Nacken-
erleichterungen mit Feldenkrais
Der Nacken schmerzt, die Schultern tragen
schwer und es ist keine Erleichterung in
Sicht?

Feldenkrais eroffnet Ihnen eine neue Per-
spektive. Hier lernen Sie durch bewusste
Bewegungsexperimente, |hre Schultern
und lhren Nacken zu lésen.

Sie werden durch ruhige Bewegungsablau-
fe gefuhrt und Ihre Aufmerksamkeit wird
durch Fragen und Hinweise gelenkt, die
dazu dienen, sich selbst besser wahrzu-
nehmen.

Auf diese Weise verstehen Sie lhre Hal-
tungsgewohnheiten und entdecken, wie L6-
sung geschehen kann. Sie entspannen,
kommen mit sich selbst in Kontakt und wer-
den sensibel fur die Signale lhres Korpers.

Nr.: FK14-71

Mi. 2.2. bis 25.5.11, 18 — 19.30 Uhr
Preis: 166 (132) €

Autogenes Training

Sie mdchten kreativer, leistungsfahiger
und dennoch gelassener werden, dem
Stress entgegenwirken und Spannungen
und Angste abbauen? Dann ist Autogenes
Training fur Sie geeignet.

Es ist eine beliebte Allround-Entspan-
nungsmethode, die aus einfachen, selbst-
hypnotischen Grundformeln besteht.

In ruhiger Atmosphére lernen Sie Woche fur
Woche insgesamt sechs Basisformeln. Ziel
ist es, das Gelernte im privaten und berufli-
chen Alltag selbst effizient zu nutzen.
Freuen Sie sich auf eine einfache Methode
mit groBer Wirkung.

Nr.: FK00-71
Mi. 2.2. bis 16.3.11,
19.45—21.15 Uhr
Preis: 88 (71) €

Hatha-Yoga
Ha — Sonne
Tha — Mond.
Das sind die Symbole fir Spannung und
Entspannung, Einatmen und Ausatmen,
mannlich und weiblich ... die Elemente, mit
denen Sie im Yoga arbeiten.
Mit dem Uben von Yoga (Kérperhaltungen,
Atemarbeit und Meditation) bringen Sie
diese Gegensétze in ein Gleichgewicht und
den Geist zur Ruhe.
Fur diesen Kurs wéhle ich riickenstarkende,
jedoch wirbelsaulenschonende Ubungen,
die Sie bei regelméaRiger Teilnahme auch
zum eigenstandigen Uben zu Hause befahi-
gen. Wachsamkeit, Bewusstheit und Ener-
gie lassen Sie den Alltag neu erleben.

Nr.: FK23-71
Mi. 26.1. bis 25.5.11, 9 — 10.15 Uhr
Preis: 145 (117) €

Nr.: FK24-71
Mi. 26.1. bis 25.5.11, 18.15 —19.30 Uhr
Preis: 155 (127) €

Nr.: FK25-71
Mi. 26.1. bis 25.5.11, 19.45 — 21 Uhr
Preis: 155 (127) €

Nr.: FK05-72
Mi. 13.7. bis 7.9.11, 9 — 10.15 Uhr
Preis: 90 (73) €

Nr.: FK06-72
Mi. 13.7. bis 7.9.11, 18.15—19.30 Uhr
Preis: 90 (73) €

Nr.: FKO7-72
Mi. 13.7. bis 7.9.11, 19.45 — 21 Uhr
Preis: 90 (73) €

Es ist Zeit,

etwas Neues zu beginnen

und dem Zauber des Anfangs

zuvertrauen.

Wir freuen uns auf Sie!

/ {fzg

Annett Cadsky

und das Team von neues lernen

Yoga mit ,,grauen Strahnchen*
Zu diesem Yogakurs sind Sie auch im fort-
geschrittenen Alter herzlich eingeladen.
Mit einfachen, riickenstarkenden, jedoch
wirbelsaulenschonenden Ubungen wecken
Sie Wachsamkeit, Bewusstheit und neue
Energie. Spezielle Atem- und Meditations-
techniken wirken dabei unterstiitzend.
Wenn Sie glauben, sportlich unerfahren
oder ungelenkig zu sein, dann sind auch
Sie hier genau richtig.
Yoga ist fur alle da.

Nr.: FK22-71
Fr. 28.1. bis 27.5.11, 10 — 11 Uhr
Preis: 116 (93) €

Nr.: FK04-72

Fr.15.7. bis 2.9.11, 10 — 11 Uhr
Preis: 74 (64) €
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Marianne Scheel

Ashtanga Yoga

Asthanga-Yoga ist ein dynamischer Yoga-
stil. Einzelne Bewegungselemente (Vinya-
sas) verbinden die Kérperstellungen (Asa-
nas) kraftvoll und flieRend miteinander.
Die Einheit von Atem und Bewegung l6st
Verspannungen, reduziert Stress und er-
héht das Energieniveau. Sie bauen Kraft
und Ausdauer auf, werden in Kopf und Kor-
per beweglicher und férdern Balance und
Koordination.

Dieser Anfangerkurs vermittelt alle grundle-
genden Techniken des Asthanga-Yoga.

Nr.: FK11-71
Di. 1.2. bis 24.5.11, 20.30 — 22 Uhr
Preis: 160 (127) €




Vajra Vinyasa Yoga

Dieser Kurs vereint dynamische und stati-
sche Stilelemente aus dem Hatha-Yoga und
eignet sich sowohl fur Einsteiger als auch
fur Fortgeschrittene. Er dient dazu, den
durch Stress und Bewegungsmangel ent-
stehenden Beschwerden wie Ricken-
schmerzen, Konzentrationsmangel, Mudig-
keit und Erschopfung vorzubeugen oder
diese abzubauen, aber auch zum Studium
grundlegender Yoga-Ubungsprinzipien. Der
Unterricht ermdglicht die mentale Schulung
durch die Verbindung von Atem und Bewe-
gung und soll Sie schrittweise an selbst-
standiges Uben heranfiihren.

Schwerpunkt der Dynamik bilden verschie-
dene zum Teil aus Tibet stammende Bewe-
gungssequenzen (Vajrasana). Sie fuhren in
die Bewegungsprinzipien des dynami-
schen Yoga ein und schulen die Verbindung
von Atem, Bewegung und Aufmerksamkeit
(Vinyasa). Verbunden werden die Bewe-
gungsreihen mit statischen Basistibungen,
die der kérperlichen Kréaftigung und der Fle-
xibilisierung der Wirbelsaule dienen. Die
Auswahl der Ubungen wird individuell an
die Gruppe angepasst.

Nr.: FKO6-71
Do. 3.2. bis 26.5.11, 18.45 — 20.15 Uhr
Preis: 160 (127) €

Nr.: FKO7-71
Do. 3.2. bis 26.5.11, 20.30 — 22 Uhr
Preis: 160 (127) €

Easy Yoga

Das Besondere daran:

Sie Uben einfache, flieBende Bewegungs-
folgen, die den gesamten Korper kréftigen
und beweglicher machen. Sie harmonisie-
ren lhren Energiefluss und machen lhren
Kopf frei. Dabei bleiben Sie im Fluss und
ganz bei sich.

Nr.: FK16-71
Di. 1.2. bis 24.5.11, 18.45 — 20.15 Uhr
Preis: 160 (127) €

Pilates

Pilates ist eine sanfte, aber wirkungsvolle
Trainingsmethode fiir Korper und Geist.
Einzelne Muskeln oder Muskelpartien wer-
den dabei ganz gezielt aktiviert, entspannt
oder gedehnt.

Besonderes Augenmerk gilt der Kérpermit-
te, dem sogenannten ,,Powerhouse* oder
Kraftzentrum.

Pilates bringt Muskeln und Gelenke wieder
in Schwung, ohne sie zu belasten.

Nr.: FK17-71
Di. 1.2. bis 24.5.11, 17.30 — 18.30 Uhr
Preis: 110 (91) €

Yoga

Yoga ist ein Ubungsweg, der den Menschen
in seiner ganzen Vielfalt ansprechen moch-
te. In seiner langen Tradition wurden Tech-
niken zu einem System entwickelt, das im
Wesentlichen aus Korperiibungen, Atem-
tibungen und Ubungen zur Konzentration
und Meditation besteht.

Die Praxis von Yoga kann dazu beitragen:
Den eigenen Kdrper und Atem positiv zu er-
leben.

Vorhandene Spannungen zu reduzieren.
Belastbar und leistungsfahig zu bleiben.
Den Geist auszurichten.

Ich unterrichte in der groen und lebendi-
gen Tradition des Viniyoga, in der der ein-
zelne Mensch, und nicht das Bewaltigen ei-
ner bestimmten Technik, im Mittelpunkt
steht. Ich lege viel Wert darauf, die Ubun-
gen an die Mdglichkeiten der Teilnehmer
anzupassen.

Nr.: FK19-71

Mo. 31.1. bis 23.5.11, 18.30 — 20 Uhr
Preis: 160 (127) €

lyengar-Yoga

Im lyengar-Yoga werden Sie vollstandig in
die Yoga-Haltungen eingebunden, phy-
sisch, mental und emotional.

Ich helfe lhnen, Yoga-Stellungen prazise
und konzentriert auszufiihren.

Durch regelmaRiges Praktizieren erreichen
Sie Kraft und Beweglichkeit, Aufmerksam-
keit, Gleichgewicht und Konzentration.
Hierbei werden Korper und Geist angespro-
chen.

Bitte mitbringen: leichte und bequeme, eng
anliegende, fuBfreie Kleidung.

Nr.: FK20-71
Di. 1.2. bis 24.5.11, 18.45 — 20.15 Uhr
Preis: 149 (122) €

Yoga nach Sivananda

Yoga nach Sivananda umfasst klassisches
ausgewogenes Hatha-Yoga mit Atemubun-
gen, dynamischen Kérperubungsfolgen,
prézise ausgefiihrte Korperhaltungen, ge-
fuhrte Tiefenentspannung und Meditation.
Die Ubungsfolgen wechseln und sind auf-
einander abgestimmt.

Diese Yogaform intensiviert die Qualitat der
Achtsamkeit und der ausgerichteten Wahr-
nehmung.

Nr.: FK18-71
Mo. 31.1. bis 23.5.11, 20.30 — 21.45 Uhr
Preis: 138 (110) €

Progressive Muskelentspannung
und mehr

Sie méchten Abstand vom stressigen Alltag
gewinnen, abschalten und zur Ruhe kom-
men? AuBBerdem mdochten Sie noch einiges
Interessantes Uber Entspannung im Alltag
erfahren?

Dann génnen Sie sich diesen Entspan-
nungstag.

Sie lernen die von vielen gesetzlichen Kran-
kenkassen geforderte Entspannungsme-
thode Progressive Muskelentspannung
nach Jacobsen kennen. Korperwahrneh-
mungs- und Kurz-Entspannungsiibungen,
Fantasiereisen, Atemiibungen sowie Vitali-
sierungsiibungen, die Sie auch gut in lhren
Alltag integrieren kénnen, runden diesen
Tag ab.

Nr.: FK15-71

Sa. 26.2.11, 10 — 18 Uhr
Preis: 65 (50) €

Yoga fur Mollige —

Nichts fir Menschen

mit Idealgewicht!

Kleine Abwandlungen der klassischen Hat-
ha-Yoga-Asanas erlaubt auch Menschen
mit mehr Gewicht den Einstieg ins Yoga.
Nehmen Sie Ihre Gesundheit selbst in die
Hand und werden sie wieder aktiv. Im Yoga
gibt es kein richtig oder falsch.

Entdecken sie Ihren Kérper neu und finden
Sie zurtick zu Ihrer Beweglichkeit!

Der Kurs beinhaltet:

= gelenkschonende Ubungen speziell fir
Menschen mit Ubergewicht zur Aktivie-
rung des Stoffwechsels und Verbesse-
rung der Beweglichkeit

Standhaltungen

Vortibungen zu Umkehrhaltungen
Gleichgewichtstibungen

Entspannungs- und Konzentrations-
tibungen.

Nr.: FK21-71
Di. 1.2. bis 24.5.11, 20.30 — 22 Uhr
Preis: 149 (122) €

www.neues-lernen.info

Gelassen im Stress

Wahrend die einen gestresst und unruhig
werden, bleiben andere auch in groRter
Hektik gelassen.

Dieses Seminar zeigt Ihnen Moglichkeiten
auf, wie auch Sie das erreichen kénnen.
Anforderungen und Belastungen aller Art
gehdren zum Leben, sowohl am Arbeits-
platz als auch zu Hause. Oftmals stort die-
ser Stress unser Wohlbefinden und kann
auf Dauer krank machen. Um dem entge-
genzuwirken, beschéftigen wir uns im Se-
minar mit folgenden Fragen:

Was ist eigentlich Stress? Was ist mein
Stress? Welche Methoden unterstiitzen
mich im Umgang damit? Was fordert mein
Wohlbefinden?

Mit Yoga entwickeln Sie neue Energie, be-
reiten sich auf den Umgang mit Belastun-
gen vor und bauen Stressreaktionen ab. Sie
Uben sanfte Korperhaltungen, Atemtechni-
ken und Entspannungsverfahren.

So machen Sie den Stress zu ihrem Freund
und kénnen lhren Anforderungen gelassen
entgegensehen.

Bitte lockere Kleidung mitbringen.

Dieser Kurs wird von den Krankenkassen
bezuschusst.

Nr.: FK01-71
Mo. 16.5. bis Fr. 20.5.11, 9.30 — 16 Uhr
Preis: 319 €

Nr.: FK05-73

Mo. 14.11. bis Fr. 18.11.11, 9.30 — 16 Uhr
Preis: 319 €

Feldenkrais —
effektives Bewegen
Aus der Vielfalt von Bewegungsmaoglichkei-
ten kristallisieren sich bei uns feste Hal-
tungs- und Bewegungsmuster heraus, die
unsere Leistungsfahigkeit auch im Berufs-
alltag einschranken und Beschwerden ver-
ursachen.
Den ,,ganzen“ Gebrauch von sich selbst,
das Agieren mit angemessenem Kraft- und
Zeitaufwand wieder zu erlernen, ist Ziel die-
ser Woche.
Feldenkrais ist eine ,,bewegende” Lernme-
thode, die auf sanfte Art unsere Aktionen im
(Berufs-)Leben erweitert. Hierbei verbes-
sern sich konkrete ,Alltagsbewegungen*
wie Sitzen, Stehen, Gehen und Bewegungs-
ablaufe werden tbergreifend geschult.
Bitte bequeme Kleidung mitbringen.

Nr.: FK02-71
Mo. 11.4. bis Fr. 15.4.11, 9.30 — 16 Uhr
Preis: 319 €

Nr.: FKO3-73

Mo. 21.11. bis Fr. 25.11.11, 9.30 — 16 Uhr
Preis: 319 €

Aus- & Fortbildungen

Demenz

April 2011 bis September 2011 900 €
Sterbebegleitung

Oktober 2011 bis Januar 2012 1.000 €

Conducting Seminars in English — fiir Trainer

Mérz 2011 bis Januar 2012 850 €

Suggestopadie

Mai 2011 bis Januar 2012  1.590 €

PDL-Ausbildung fur Fremdsprachentrainer

April bis November 2011  1.790 €

Train the Trainer
Mérz bis Juni 2011 1.300€
September bis Dezember 2011 1.300 €

Coaching — Modelle & Tools fiir die Beratung

Juni bis November 2011  1.600 €

Qualifizierung zum Konfliktcoach
1.350 €

September 2011 bis Marz 2012

Hypnose-Ausbildung
Dezember 2010 bis Dezember 2011

1.800 € (Einstieg noch maglich)

Vorankiindigung: nachste Ausbildung beginnt Januar 2012

Systemische Beratung
Juli 2011 bis April 2012 1.900 €

Systemische Beratung fir Person, Team, Organisation
Dezember 2011 bis Februar 2013  2.900 €

Systemische Organisationsentwicklung

Marz bis Juli 2011  1.500 €

August 2011 bis Februar 2012  1.500 €

Basisausbildung Transaktionsanalyse

August 2011 bis Mai 2012 2.850 €

NLP Practitioner
Juni 2011 bis Januar 2012 2.246 €

Prufungsvorbereitung

,.Heilpraktiker/in Psychotherapie*

November 2011 bis Juni 2012 1.170 €

Gern senden wir lhnen ausfihrliche Informationen zu unseren Fortbildungen zu.
Zur personlichen Beratung stehen Ihnen die Fachbereichsleiterinnen zur Verfligung.

Tai Chi Chuan

Tai Chi Chuan ist ein chinesisches Kampf-
kunstkonzept, das zu der inneren Schule
des Wushu zahlt. Es strebt ein gesundes
Gleichgewicht der Kréfte Yin Yang an. Die-
ses Bestreben fordert die korperliche Ge-
sundheit ebenso wie die geistige Ausrich-
tung und Gelassenheit. Das Chi, die Urkraft
der Welt, durchstromt den Trainierenden
durch die Art des Ubens stetig und gleich-
maéfig und entwickelt seine innere Kraft. Es
wird die 37 Bilder Form des Yang Stils ver-
mittelt. Als Vorbereitung und zum leichten
Aufbau der Haltungs- und Bewegungsgrund-
lagen dienen ausgesuchte Qigong Bilder.
Das Tagesseminar kann als Einstiegsmog-
lichkeit fur den laufenden Kurs fir Fortge-
schrittene im Herbst genutzt werden.

Nr.: FK10-71

Mi. 2.2. bis 25.5.11, 19 — 20.15 Uhr
Preis: 116 (93) €

Nr.: FKO1-72
So.17.7.11, 10 — 18 Uhr
Preis: 65 (50) €

Riicken-Qigong

Qigong steht fur den ganzheitlichen Um-
gang mit der Lebenskraft. Diese fordern die
geistige Fokussierung, Atemtechnik und
den korperlichen Ausdruck durch Bewe-
gung in Ruhe.

Neben der Starkung des Rickens wirkt Qi-
gong positiv auf Kérper, Seele und Geist.

Nr.: FKO8-71
Do. 3.2. bis 26.5.11, 12.30 — 13.30 Uhr
Preis: 110 (95) €

Nr.: FKO9-71
Mi. 2.2. bis 25.5.11, 20.15 — 21.30 Uhr
Preis: 135 (115) €

Beruflich wirken

mit Seele und Verstand

Viele Krafte unserer Seele sind uns nicht
bewusst. Doch gerade sie bestimmen maf-
geblich unser Wohlbefinden und unsere
Beziehungen zu anderen Menschen. Denn
je wohler Sie sich fuhlen, desto gestinder
und leistungsféhiger sind Sie.

Je mehr Sie sich in Beziehungen selbst ver-
wirklichen kénnen, desto erfolgreicher kén-
nen Sie auch beruflich wirken.

Geflihle koénnen einem Kraft geben oder
zum Problem werden (Burnout, Mobbing).
Sie lernen, auf zwei Ebenen unbewusste
Bereiche mit lhrem Verstand zu verbinden:
Mit Selbsthypnose kdnnen Sie stérende
Gefiihle verandern und lhr Wohlbefinden
verbessern. Selbsthypnose ist eine Kraft-
quelle und hilft im Alltag mit Stress und
Anforderungen umzugehen.

Mit dem systemischen Ansatz kdénnen
Sie lhre Haltung zu anderen Menschen,
zu sich selbst oder zu Ihrem Beruf veran-
dern. Die innere (teils unbewusste) Hal-
tung bestimmt maRgeblich unser
Denken, Flihlen und Handeln.

Finden Sie Freude und Erfillung in lhrem
Beruf und motivieren Sie sich selbst.

Nr.: FKO3-71

Mo. 11.4. bis Fr. 15.4.11, 9.30 — 16 Uhr
Preis: 319 €

Achtsamkeit

Indem Sie lernen, Ihre Gedanken und Kor-
perempfindungen zunéchst einfach nur
wahrzunehmen, erdffnen sich neue Mdég-
lichkeiten des Reagierens und Handelns in
Ihrem beruflichen Leben. Sie kénnen sich
so von lhren gewohnten Reaktionsmustern
auf Stress und Belastung distanzieren oder
ganz lésen.

Dann koénnen Sie auch in schwierigen Si-
tuationen in gutem Kontakt mit sich sein,
klare Entscheidungen treffen und den An-
forderungen des beruflichen Alltags mit Of-
fenheit und Akzeptanz begegnen.
Basierend auf der buddhistischen Vipassa-
na Meditation und dem Achtsamkeitstrai-
ning MBSR (Mindfullness-Based Stress Re-
duction) zielt dieses Seminar auf die prakti-
sche Umsetzbarkeit von Achtsamkeit im
beruflichen Alltag.

Sie erleben auf eine bewusste und ent-
spannte Art aufmerksam zu sein, absichts-
voll, présent im gegenwartigen Moment
und urteilsfrei wahrnehmend.

Nr.: FK05-71
Mo. 4.4. bis Mi. 6.4.11, 9.30 — 16 Uhr
Preis: 237 €

Nr.: FKO1-73

Mi. 16.11. bis Fr. 18.11.11, 9.30 — 16 Uhr
Preis: 237 €

Stressbewadltigung

Gesund, motiviert, gut gelaunt und lei-
stungsféhig bleiben — wie geht das?

Sie lernen NLP-Methoden kennen, mit de-
nen Sie lhren Berufsalltag positiver und ge-
sundheitsfordernder gestalten kdnnen,
kommen mit negativem Stress, Druck und
hohen Anforderungen besser zurecht und
sind unangenehmen Situationen gewach-
sen.

« Sie erkennen Stress frihzeitig und I6sen
ihn schneller als bisher,

Sie befreien sich aus der Stressfalle,

Sie treffen klare Entscheidungen,

Sie lernen Schnellentspannungstechni-
ken, die sofort helfen,

Sie erleben wieder mehr innere Ruhe,
Sie verbessern ihre Konzentrations- und
Kommunikationsféhigkeit.

Dieses  NLP-Selbstmanagement-Training
mit vielen Impulsen und praktischen Ubun-
gen zur Pravention, Bewdltigung und Ent-
spannung richtet sich an alle, die manch-
mal richtig im Stress sind.

Nr.: FK02-73

Mo. 21.11. bis Fr. 25.11.11, 9.30 — 16 Uhr
Preis: 319 €

Erfolgreich arbeiten

mit ,,schwierigen Kindern*

Lehrer, padagogische und therapeutische
Fachkréfte werden im Studium Uberwie-
gend auf die fachlichen Anforderungen in
Schulklassen und Betreuungsgruppen vor-
bereitet, nicht aber auf den Umgang mit
Schilern, die emotional schwer belastet
sind und Lerninhalte nicht aufnehmen kén-
nen und den Unterricht bzw. die Gruppe
storen. Gerade verhaltensaufféllige Kinder
oder Kinder mit Lernstérungen entwickeln
kreativ und kraftvoll ihr ,,Talent“, das Grup-
pengefiige zu sprengen.

Das kostet Lehrer sehr viel Kraft. Sie fiihlen
sich ausgebrannt, missbraucht und oben-
drein erfolglos.

In diesem Bildungsurlaub erwerben Sie
wichtige Werkzeuge, um sich dauerhaft vor
Uberforderungen zu schiitzen. Sie erfahren,
wie Sie sicher und klar auftreten, bestimmt
und liebevoll Grenzen setzen. Schwéchen
bei Kindern zu erkennen und ihre Blocka-
den auf zu lésen, fordert ein offenes und
achtsames Miteinander.

Neue Lerntechniken mit NLP ermdglichen,
den Umgang mit ,,schwierigen Kindern* si-
cher und entspannt zu gestalten. Sie ler-
nen, rationale und intuitive Fahigkeiten in
Ihren Berufsalltag zu integrieren.

Nr.: FY02-71

Mo. 14.3. bis Mi. 16.3.11, 9.30 — 16 Uhr
Preis: 237 €



Atemfreirdume

Sie geraten schnell aus Ihrer Lebensbalan-

ce? Sie sind haufig unter Anspannung?

Die Methode des erfahrbaren Atems nach

Prof. llse Middendorf ist ein eigenstandiges

korpertherapeutisches Verfahren, das sich

an den organischen GesetzmaRigkeiten der

Atmung orientiert und lhnen ermdglicht,

sich in vielen Lebenssituationen besser zu

zentrieren.

Unsere Atmung reagiert sowohl auf kérper-

liche Impulse als auch auf Gefiihle und Ge-

danken und umgekehrt. Im Alltag atmen wir

meist unbewusst, nur in besonderen Mo-

menten tritt der Atem ins Bewusstsein.

Durch Dehnungen, Bewegungen, Druc-

kpunkte, Vokale und innere Achtsamkeit

wird der Atem angeregt und die Atembewe-

gung erweitert. Diese Erweiterung bringt Ih-

ren Korper in Balance, eine wohltuende

Spannung und erhéht Ihre Selbstregulation

in herausfordernden Lebenssituationen.

Inhaltliche Schwerpunkte des Seminars

sind Einstiegsiibungen und Basisiibungen

zu:

= Spannung

= Entspannung

= Wohlspannung

« Losende Bewegungen

« Korperliche Verbindungen und ihre
Durchlassigkeit im Atem.

Bitte bequeme Kleidung und Socken mit-

bringen.

Nr.: FG0O-71

Sa.19.2.11, 10 — 18 Uhr
Preis: 65 (50) €

Stimme und Klang
Am Anfang war der Klang (Bibel, Joh. 1.1.).
Wir sind umgeben von einem Meer von
Klangen, die ununterbrochen auf uns ein-
wirken!
Wie finden wir dabei zu unserem eigenen
Klang und wie kdnnen wir diesen einbrin-
gen? Wie héren wir uns selbst und wie wer-
den wir von Anderen gehort? Welche Wir-
kung erzielen wir mit unseren Klangen?
Diese Woche bietet Gelegenheit, die eigene
Stimme in ihren Farben und Facetten ken-
nen zu lernen und sich der damit verbunde-
nen Stimmungen bewusst zu werden.
Die Arbeit mit der &uBeren und inneren
Stimme hilft uns, Spannungen und Blocka-
den aufzulésen, neue R&ume in uns zu ent-
decken und Kraftzentren zu aktivieren.
Durch das Toénen sowie Korper- und Ent-
spannungsiibungen kénnen wir Gedanken
und Gefiihle verbinden.
Wir finden unsere Mitte und so zum Ein-
klang mit uns selbst und unserer Umge-
bung zurick. Voller Freude kénnen wir un-
seren Platz im grof3en Chor des Universums
einnehmen.
Bitte bequeme Kleidung und warme Socken
mitbringen.

Nr.: FKO4-71
Mo. 10.1. bis Fr. 14.1.11, 19.30 — 21.45 Uhr
Preis: 89 (74) €

Nr.: FG0O-72

Mo. 25.7. bis Fr. 29.7.11, 19.45 — 22 Uhr
Preis: 89 (74) €

Européischer Schamanismus —
Chakra-Arbeit

Sie steigen tief in das Erleben der schama-
nischen Reise ein und entwickeln die Ver-
bindung zu Ihren Chakren (Energiezentren
des Korpers). Sie lernen durch Kurzreisen
den Zustand lhrer Chakren und damit Ihres
Geistkorpers (Aura/Ausstrahlung) kennen
und die Wesen, die ihn beleben. Sie lernen
die Chakra-Wesen zur Zusammenarbeit zu
ermuntern und erreichen dadurch einen
besseren Energiefluss.

Meine Arbeit ist an Inhalten orientiert, nicht
an Formen oder Techniken. Sie lernen pro-
blembezogen von einer Reise zur nachsten
an den entdeckten Herausforderungen und
Aufgaben. Sie nutzen die schamanische
Reise als direkten Weg, korperliche Krank-
heiten, Lebensmuster und immer wieder-
kehrenden Stress geistig zu bearbeiten. Sie
lernen Blockaden zu 18sen, die Sie aus dem
Hintergrund beeinflussen.

Die theoretischen Hintergriinde lernen Sie
im Vortrag kennen.

Bitte eine Decke und Schreibzeug mitbrin-
gen. Vortrag zum gleichen Thema am So.
13.3.11, 20 — 22 Uhr, Preis: 6 (5) €

Nr.: FX02-71
Sa. 21.5. bis So. 22.5.11, 10 — 18 Uhr
Preis: 105 (82) €

Zazen-Meditation

Zazen ist ein Weg der stetigen Ubung zur
Begegnung und Erfahrung der inneren Stil-
le, Ruhe und Andacht in sich selbst. In die-
sem Kurs beginnen Sie, diesen Weg zu
(er)sitzen, (be)gehen und zu (er)leben. Da-
bei werde ich Sie begleiten.

Nr.: FX07-71

Mo. 31.1. bis 14.3.11, 18.30 — 20 Uhr
Preis: 83 (66) €

Klang-Entspannung

Uber die Wirkung von Klangen liegen uralte
Erkenntnisse vor. Die Schwingungen der ti-
betanischen Klangschalen beriihren Kor-
per, Zellen, feinstoffliche Bereiche und die
Psyche.

Die Klang-Entspannung ermdglicht, Ab-
stand vom Alltagsstress zu gewinnen, Ver-
spannungen loszulassen, Selbstheilungs-
krafte zu aktivieren und in Ein-Klang zu
kommen.

Bitte Wolldecke und warme Socken mitbrin-
gen.

Nr.: FX01-71
Mo. 10.1. bis Do. 13.1.11, 19 — 20.30 Uhr
Preis: 61 (49) €

Nr.: FX02-72
Mo. 4.7. bis Do. 7.7.11, 19 — 20.30 Uhr
Preis: 61 (49) €

Buddhismus

In diesem Seminar mdchte ich Sie ermuti-
gen, eine fur Sie und andere heilsame, in-
nere Haltung und in einer regelméaBigen Me-
ditationspraxis im Alltag die Fahigkeit zur
Achtsamkeit neu zu entdecken. Der Anfang
aller Meditation ist eine gute Sitzhaltung,
auf einem Stuhl oder auf einem Kissen.

Es geht darum, den gegenwartigen Augen-
blick ganz wach und unmittelbar zu erfah-
ren, sodass wir das Leben, die Menschen
um uns herum und unsere Arbeit mit Liebe
und Aufmerksamkeit erfiillen kdnnen.

Nr.: FX01-72

Sa. 25.6.11, 10 — 18 Uhr
Preis: 65 (50) €

Ich bin Stimme
Jedes Individuum und jede Stimme ist ein-
malig!

Die Ausdrucksmdglichkeiten unserer Stim-
me sind enorm — wir benutzen jedoch nur
einen kleinen Teil davon.

In diesem Kurs kénnen Sie Ihre Stimme ent-
decken, so wie sie ist. Durch Kdrperarbeit
und ,,Ténen”, sowohl in Gruppen als auch
in Einzelibungen, werden wir unser Be-
wusstsein erweitern, Energiezentren in uns
wecken und neue Raume in uns entdecken.
Die Arbeit schlieRt jede Art von vokalem
Ausdruck ein, auch unser ,,Hoéren” wird
sich verbessern.

Die Arbeit hat gleichzeitig einen &uf3eren Ef-
fekt — unser Ténen ist Kommunikation mit
den Anderen und einen inneren Effekt —das
Wecken unserer eigenen Vorstellungskraft.
Allmahlich werden lhre Téne in lhnen ver-
wurzelt, Sie finden immer mehr zu verschol-
lenen Teilen lhrer Stimme (und somit zu Ih-
nen) zuriick, und parallel dazu wird Ihr Ver-
standnis flir Sie selbst und die Anderen
wachsen.

Bitte bequeme Kleidung und warme Socken
mitbringen.

Nr.: FGO1-71
Sa. 29.1. bis So. 30.1.11, 10 — 18 Uhr
Preis: 116 (93) €

MBSR —

Stressbewaltigung

durch Achtsamkeit

nach Dr. Jon Kabat-Zinn

Das klassische 8-Wochen-Programm nach

dem Buch ,,Gesund durch Meditation*.

Dieses Training wurde vor etwa 30 Jahren

von dem Verhaltensmediziner und Wissen-

schaflter Dr. Jon Kabat-Zinn am CFM der

Universitat Boston entwickelt und er-

forscht.

Besonderer Wert wird auf eine griindliche

Schulung in Achtsamkeit gelegt, eine wa-

che, beobachtende und nicht bewertende

Haltung in Bezug auf das, was von Augen-

blick zu Augenblick in der eigenen Erfah-

rung vor sich geht.

Die so verstandene Achtsamkeit in angelei-

teten Meditationen Uben Sie in angeleite-

ten Meditationen im Sitzen, Liegen, Gehen

und in Bewegung (Achtsamkeitsyoga) so-

wie in Alltagssituationen. Begleitend zu ei-

ner arztlichen oder therapeutischen Be-

handlung kann das Training zusétzliches

Mittel der Selbsthilfe sein, praventiv oder

bei Stresserkrankungen. Es fordert auch die

Kompetenz, im Beruf in Stresssituationen

angemessen zu reagieren.

Das Programm erfordert eine regelméfige

Ubungszeit, fir die Sie taglich 45 Minuten

benétigen.

In der Kursgebiihr sind 8 Skripts und 4 CDs

enthalten.

Voraussetzung: Teilnahme am Orientie-

rungsabend und ggf. ein telefonisches Ge-

spréch.

Wenn vorhanden, bringen Sie bitte ein Me-

ditationskissen mit.

Fur den Orientierungsabend reservieren Sie

sich bitte unter Angabe der Kursnummer te-

lefonisch einen Platz unter (0221)51 40 20.
Nr.: FX05-71

Do. 13.1. bis 24.3.11, 18.30 — 20.30 Uhr

Orientierungsabend

Do,.13.1.11, 18.30 — 20.30 Uhr

Ubungstag

S0 20.3.11, 10-17 Uhr

Preis: 360 (360) €

Touch for Health

»1ouch for Health“, gesund durch Beriih-
ren, ist ein Basiskurs der Angewandten Ki-
nesiologie. Aufbauend auf Kenntnissen aus
der Akupunkturlehre und der Chiropraktik,
bietet er allen Laien ein zuverlassiges
Handwerkszeug zur Selbsthilfe und Ge-
sundheitsvorsorge.

Touch for Health geht davon aus, dass Ihr
Wohlbefinden von einem gleichméaRigen
Energiefluss in den Energieleitungsbahnen
lhres Kérpers, den Meridianen, abhé&ngt.
Mit Hilfe von Muskeltests lernen Sie, Blo-
ckaden innerhalb dieses Energieflusses he-
rauszufinden und diese durch sanftes Be-
rihren und einfaches Massieren zu beseiti-
gen.

So benétigen Sie nur Ihre Hande, um lhre
Selbstheilungskréafte zu aktivieren, lhr
Wohlbefinden zu starken und Stimmungs-
schwankungen und emotionale Belastun-
gen auszugleichen.

In der Kursgebuhr ist ein Reader (13 Euro)
und ein Zertifikat enthalten. Bitte bequeme
Kleidung, Socken und ein Bettlaken mit-
bringen.

Nr.: FG02-71
Sa. 12.2. bis So. 13.2.11, 10 — 18 Uhr
Preis: 120 (99) €

Do-in — Meridian-Dehniibungen
und Selbstmassage

Die traditionelle chinesische Medizin (TCM)
geht davon aus, dass die Lebensenergie
(Chi) im Kérper in Leitbahnen (Meridianen)
flieRt.

Ist dieser Fluss gestort, fihlen wir uns un-
wohl oder werden krank. Im Do-in werden
Meridiane gedehnt und massiert, um Blo-
ckaden vorzubeugen oder sie zu beheben.
Auch Reiben, Klopfen, Schitteln und Krafti-
gen verschiedenster Korperpartien starkt
.bedurftige” Meridiane und regt ,,uberfull-
te* Meridiane an, ihre Energie an ,,schwa-
chere Nachbarn* abzugeben.

Achtsames Spielen mit den eigenen Gren-
zen lasst die Lebenskraft wieder flieRen
und bewirkt tief greifende Entspannung
und Vitalitat.

Nr.: FGO3-71

Sa. 12.2. bis So. 13.2.11, 10 — 18 Uhr
Preis: 105 (82) €

Bringen Sie Ihren Kopf ins Lot —
Herzchakra-Meditation

Die Herzchakra-Meditation ist eine sanfte
Bewegungsmeditation, bei der Atmung und
Bewegung miteinander verbunden werden.
Die Musik und die flieBenden Bewegungen
fihren zu einem harmonischen Ausgleich
beider Gehirnhalften.

Die Herzchakra-Meditation belebt und be-
ruhigt gleichermaRen und verhilft zu inne-
rer Ruhe, Entspannung und Gelassenheit.
Sie ist geeignet bei Stress, Schlaflosigkeit,
Nervositdt und Konzentrationsschwierig-
keiten.

Sie istideal fiir alle Menschen, die tiberwie-
gend Kopfarbeit leisten und nach einer an-
genehmen Methode suchen, beide Gehirn-
halften wieder in Balance zu bringen.

Als aktive Meditation ist sie besonders ge-
eignet fir alle Menschen, die nur schwer
abschalten kdnnen oder denen ruhig sitzen
schwer fallt.

Die Aktivierung der Herzenergie tragt dazu
bei, neue Lebensenergien zu gewinnen und
zu stérken.

Nr.: FX00-72
Mo. 25.7. bis 5.9.11, 19.45 — 20.45 Uhr
Preis: 71 (61) €

Gospelchor ,,Rock my soul*

Unter diesem Motto steht der Gospelchor,
der fur alle offen ist, die gerne leichte ein-
bis dreistimmige Gospelmusik singen.
Wichtig ist, dass Sie die Musik Uber die
Seele ausdriicken.

Stimmbildungs- und Rhythmusiibungen er-
mdglichen ein neues Gefiihl fur den eige-
nen Korper und vor allem die Gemeinschaft,
in der die Lust am Singen erst richtig aufle-
ben kann.

Wenn Sie dem Alltagsstress entfliehen und
sich die Seele frei singen wollen, dann sind
Sie beim Projekt ,,Rock my soul* richtig.
Notenkenntnisse und ein Vorsingen sind
nicht erforderlich.

Nr.: FX08-71
Do. 27.1. bis 30.6.11
20 —-21.30 Uhr
Kartauserkirche, Kartdusergasse 7
Preis: 90 (90) €

Traditionelle Thai-Massage

Die traditionelle Thai-Massage, manchmal
auch Yoga-Massage genannt, ist eine Druc-
kpunktbehandlung am ganzen Korper. In
Thailand wird sie traditionsgeméf inner-
halb der Familie weitergegeben. Sie ist
wunderbar geeignet, um eine umfassende
Ganzkorper-Entspannung  zu  erreichen.
Nach einer Thai-Massage fuhlen wir uns
leicht, kraftvoll und seelisch ausgeglichen.
Die kdrpereigenen Abwehrkrafte sind ange-
regt, unser Kdrper bewegt sich geschmeidi-
ger.

Die Thai-Massage ist eine Energie-Massa-
ge. Durch lockere, bequeme Kleidung hin-
durch werden im Koérper verlaufende un-
sichtbare Energielinien gedriickt und ge-
dehnt, geklopft und geschittelt. Die Gelen-
ke werden durchbewegt, Muskeln und
Sehnen gebeugt und gestreckt — somit ent-
spannt.

Neben Behandlungsablaufen der Thai-Mas-
sage zeige ich Ihnen verschiedene Korper-
und Atemibungen, mit denen wir uns ge-
genseitig behandeln.

Bitte bequeme Kleidung, eine Decke und
ein Kissen mitbringen.

Nr.: FG04-71
Sa. 7.5. bis So. 8.5.11, 10 — 18 Uhr
Preis: 105 (82) €

Reiki—1. Grad

Reiki, die in Japan wiederentdeckte Form
des Energieausgleiches durch Handaufle-
gen, umfasst verschiedene Aspekte. Es
kann als Entspannungs- und Heilungspra-
xis, als spirituelle Disziplin, als Mittel zur
personlichen Entwicklung oder als alles
aufgefasst und eingesetzt werden. An die-
sem Wochenende wird mittels einer rituel-
len ,,Einweihung* der in jedem Menschen
vorhandene Energiekanal gereinigt und
neu aufgeladen. Dadurch werden tief grei-
fende Verénderungsprozesse in Gang ge-
setzt. Wir tiben Griffe zur Selbst- und Part-
nerbehandlung, mit denen wir uns und an-
dere zu allen Gelegenheiten wieder aufla-
den und ausgleichen kénnen.

Bitte mitbringen: Decke, wenn vorhanden
Sitzkissen, bequeme  Kleidung und
Schreibzeug.

Nr.: FG05-71

Fr. 18.3. bis So. 20.3.11, 10 — 18 Uhr
Preis: 145 (120) €

Klassische Massage —
entspannen und in Kontakt
kommen

Massage schult das Kérperbewusstsein,
|6st Verspannungen, vermittelt Vitalitat und
Wohlbefinden. Der gegenseitige Austausch
von Massagen fiihrt zu einem einfiihlsamen
und achtsamen Kontakt, der in der Hektik
des Alltags oft zu kurz kommt.

In der gelassenen Atmosphére dieses Wo-
chenendes lernen Sie die Grundtechniken
der klassischen Massage und den Umgang
mit kdrpereigener Energie.

Sie haben Zeit, sich mit Anleitung wechsel-
seitig zu massieren. Fur Einzelpersonen und
Paare geeignet.

Bitte eine Decke, ein Laken oder ein groRes
Handtuch und Massagedl mitbringen.

Nr.: FG06-71
Sa. 26.3. bis So. 27.3.11, 10 — 18 Uhr
Preis: 105 (82) €

Trauma und Heilung
Schlafprobleme, (Ubertriebene Angstlich-
keit, Freudlosigkeit, erhdhte Reizbarkeit,
und auch somatische Symptome wie RU-
ckenschmerzen, Migrane oder Fibromyal-
gie kénnen der Ausdruck eines Organismus
sein, der ein Trauma erlebt hat.

Meistens gleiten die auslésenden Ereignis-
se ins Unbewusste ab, weil das System zu
diesem Zeitpunkt nicht Gber die ndtigen
Ressourcen verfugt, das Problem zu bewal-
tigen.

An diesem Abend wird in achtsamer Atmo-
sphére vermittelt, was ein Trauma ist, wie
man es erkennt und welche Grenzen in die-
sem Zusammenhang respektiert werden
mussen.

Heute kann man Traumata erfolgreich be-
handeln. Eine der fihrenden Methoden der
Traumatherapie ist S.E. (Somatic Experien-
cing).

Ich werde die Grundziige dieser Arbeit vor-
stellen und anhand von Demonstrationen
darstellen.

Dieses Seminar ist kein Ersatz fir eine The-
rapie und nicht fur Menschen mit akuter
Traumasymptomatik gedacht.

Nr.: FGO7-71

Fr.4.2.11,18 — 21 Uhr
Preis: 39 (34) €

Acem —

Meditation aus Norwegen:
Entspannung und
Persdnlichkeitsentwicklung

Die von skandinavischen Arzten und Psy-
chologen entwickelte Meditationsmethode
fuhrt zu einer tiefen Entspannung, hilft
beim Stressabbau und hat eine positive
Wirkung auf Gesundheit und Leistungsfa-
higkeit. Es handelt sich um eine von Fremd-
einflissen unabhangige Methode, die frei
von jeglicher religidser Bindung gelehrt
wird. Acem-Meditation ist einfach zu erler-
nen. Am Anfang des Kurses lernen Sie einen
Methodenlaut, der in den Gedanken leise
und gelassen wiederholt wird. Die weitere
Anleitung beinhaltet effektive Entspan-
nungstechniken.

Nr.: FX06-71
Sa. 5.2. bis So. 6.2.11, 10 — 14 Uhr
Brabanter Str. 38 - 40
Preis: 71 (61) €

EFT —

Emotional Freedom Techniques —
eine Selbsthilfetechnik

EFT ist eine einfache und erfolgreiche
Selbsthilfe-Methode zur Auflésung von All-
tagsstress, Angsten, korperlichen Be-
schwerden, Suchtverhalten, emotionalen
Belastungen und vielem mehr. Das Klopfen
verschiedener an der Hautoberflache lie-
gender Akupunkturpunkte schenkt rasche
Erleichterung bis hin zur endgdiltigen Aufl6-
sung belastender Emotionen. EFT kann je-
der erlernen und anwenden!

Die Wirkungsweise des EFT beruht auf der
Kenntnis des ,,elektrischen Systems* unse-
res Korpers. Dieses Wissen nutzten schon
die Chinesen vor 5000 Jahren. Sie entdec-
kten das Meridian-System unseres Korpers
—den Energiefluss des Lebens.

EFT findet Uberall dort Anwendung, wo ne-
gative Emotionen uns hindern, frei und un-
belastet unser Leben zu gestalten.

Nr.: FX04-71

So.1.5.11,10—18 Uhr
Preis: 65 (50) €

Einflhrung in die Tarotkarten
(Rider-Waite)

Das Tarot ist ein jahrhundertealtes Weis-
heitssystem. Die verschlisselten Bilder
und Symbole der Tarotkarten erreichen auf
einer tiefen Verstandnisebene unsere See-
le. Sie fordern die Selbstreflexion und ge-
ben uns Klarheit Uber das, was uns im Mo-
ment wirklich beschaftigt. Das Tarot hilft,
Dinge aus einer gewissen Distanz zu be-
trachten, neue Perspektiven zu sehen und
die Welt mit einer erweiterten Wahrneh-
mung zu begreifen. An diesem Tag werden
Ihnen die Tarotkarten auf spielerische Wei-
se und anhand lebensnaher Geschichten
naher gebracht. Sie erhalten die Moglich-
keit, lhrer Seele einmal in die Karten zu
schauen.

Nr.: FX03-71
Fr.22.4.11, 10 — 18 Uhr
Preis: 65 (50) €

Ich spaziere und meditiere

Kann man wahrend eines ganz normalen
Spazierganges eine Meditation durchfiih-
ren? Ja, man kann! Wir gehen ins Freie, lau-
fen ein paar Mal ,,um den Block* und schon
bald fuhlen wir uns erleichtert. Thom Hart-
mann, ein amerikanischer Psychothera-
peut, hat das néher untersucht und dabei
herausgefunden, dass bewusstes Gehen
mit gleichzeitiger Einstimmung auf ein The-
ma beide Gehirnhélften aktiviert und emo-
tionale Belastungen mildert. Grundlage ist,
dass wir beim Gehen eine Uberkreuzbewe-
gung ausftihren. Wenn das linke Bein einen
Schritt vorwarts macht, schwingt der rechte
Arm vor. Macht das rechte Bein den nachs-
ten Schritt, schwingt der linke Arm vor. Da-
durch sind linke und rechte Gehirnhalfte
abwechselnd aktiviert. Richtet man wéh-
renddessen seine Aufmerksamkeit auf ein
belastendes Bild, kann sich im Laufe der
Zeit die Belastung reduzieren.

An diesem Tag erfahren Sie Hintergriinde und
Wissenswertes zu dieser Methode und ha-
ben die Gelegenheit, sie selbst zu erleben.

Nr.: FY14-71

So.22.5.11,10 — 18 Uhr
Preis: 65 (50) €






Erfolgreiche Gespréache —
Bessere Verhandlungsergebnisse
Gesprache und Verhandlungen sind we-
sentliche Bestandteile des beruflichen All-
tags vieler Menschen.

Beim Aushandeln von Konditionen und Ver-
einbarungen oder einfach beim Uberzeu-
gen in einer Besprechung ist es hilfreich
Strategien und Techniken zu kennen, die
zum Erfolg fiihren. Denn haufig haben wir
zwar die besseren Argumente, aber unter-
liegen trotzdem in der Auseinanderset-
zung.

Wir beschéftigen uns im Seminar mit allen
Ebenen der Gesprachs- und Verhandlungs-
kommunikation

Vorbereitung von Verhandlungen und
wichtigen Gesprachen

Regeln und Vorteile von fairen Verhand-
lungs- Konzepten (win-win)

erfolgreiche Argumentationsstrukturen
sprachliche Strategien zum Uberzeugen
der Einsatz verbaler und nonverbaler Ele-
mente

Auch der Einblick in die rhetorische Giftki-
che ist geplant. Was ist, wenn Sie auf
Schwierigkeiten und Widerstéande stoRen,
wenn Sie lhr berechtigtes Anliegen nicht
anbringen kénnen?

Wie erkennen Sie ,,schmutzige Tricks* und
entschérfen sie mit einfachen Methoden?

Nr.: FB16-71

Sa. 21.5. bis So. 22.5.11, 10 — 18 Uhr
Preis: 189 (151) €

NLP im Beruf —

Perspektiven entwickeln

Oft fragen sich Menschen, die seit einigen
Jahren im Berufsleben stehen, ob das
schon alles gewesen sein soll. Es fehlt die
ziindende Idee; das Gefilhl macht sich
breit, nichts bewegen zu kénnen.

An diesem Wochenende sammeln Sie
Ideen fiir neue Perspektiven, um daraus
Pléne, Ziele und Konzepte zu entwickeln. Es
gilt, bisher unbekannte oder langst verges-
sene personliche Stérken neu zu entdecken
und sie dann erfolgreich um- und einzuset-
zen. Im NLP (Neurolinguistisches Program-
mieren) wurden Strategien entwickelt, die
lhnen helfen kénnen, Ihr Leben nach lhren
Vorstellungen zu gestalten. Wie im Lei-
stungssport verbreitet, ist es im Beruf ein
erster Schritt zum Erfolg, Zielbilder zu ent-
wickeln und sich diese inneren Bilder des
Gelingens plastisch und farbig auszuma-
len.

Ziel des Seminars ist es, dass Sie Zuver-
sicht und Vertrauen in die eigene Kraft ge-
winnen und erkennen, welche Wahimdg-
lichkeiten Sie haben, die berufliche Situati-
on und Perspektive positiv zu beeinflussen.

Nr.: FBO1-71
Sa. 8.1. bis So. 9.1.11, 10 — 18 Uhr
Preis: 189 (151) €

Transaktionsanalyse Grundlage
Wenn Sie lernen wollen, sich selbst und Ihr
Gegenuber besser zu verstehen und lhre
Handlungsmdglichkeiten zu erweitern, bie-
tet Ihnen dieses Theorieseminar der Trans-
aktionsanalyse die notige Basiskompe-
tenz.

Mit diesem TA-101-Seminar erfiillen Sie
eine der Voraussetzungen zum gepruften
Transaktionsanalytiker bzw. Transaktions-
analytikerin (DGTA).

Im August 2011 startet neues lernen eine
weitere einjahrige Fortbildung. Néheres fin-
den Sie im Kapitel Aus- und Fortbildungen

Nr.: FB11-71
Mo. 2.5. bis Mi. 4.5.11, 9 — 17 Uhr
Preis: 270 €

Nr.: FB06-73

Mo. 12.9. bis Mi. 14.9.11, 9 — 17 Uhr
Preis: 270 €

Kommunikative Kompetenz
Gemeintes ist noch lange nicht Gesagtes —
Gesagtes ist noch lange nicht Gehortes —
Gehortes ist noch lange nicht Verstandenes —
Der Berufsalltag ist voller kommunikativer
Merkwirdigkeiten. Eindeutige und respekt-
volle Kommunikation hat Strukturen, die er-
lernbar sind.
In diesen drei Tagen lernen Sie Muster und
Strategien wirkungsvoller Kommunikation
aus dem NLP in Theorie und Praxis kennen
und anwenden:
« Bedeutung und gelungener Umgang mit
nonverbalen Signalen,
= Die Kunst des Fragens und eindeutige
Kommunikation,
= Ziel- und Ergebnisorientierung
« Fihren mit effizienter Kommunikation.
Die gezeigten Modelle sind tiber den beruf-
lichen Kontext wie Fiihrung, Kundenkon-
takt, Beratung/Coaching, Besprechungs-
kultur, Konfliktvermeidung und -16sung hin-
aus zur personlichen Entwicklung geeignet.

Nr.: FB15-71
Mo. 14.3. bis Mi. 16.3.11
9.30—16 Uhr
Preis: 270 €

Transaktionsanalyse

Sie arbeiten mit anderen Menschen zusam-
men, haben Fuhrungsverantwortung und
wollen ihre kommunikative Kompetenz er-
weitern?

Die Transaktionsanalyse (TAA) wurde von
dem amerikanischen Psychoanalytiker Eric
Berne entwickelt und bietet Modelle zum
Beobachten, Verstehen und Behandeln der
menschlichen Personlichkeit und der so-
zialen Beziehungen zwischen Individuen
und sozialen Systemen.

Sie erhalten einen Einblick in die Transak-
tionsanalyse und ihre Methoden und erwei-
tern ihre Méglichkeiten in der Kommunika-
tion, denn klare Botschaften fordern eine
gute Gespréchsbasis.

Bei der Analyse von konkreten Gespréchs-
situationen (auf Wunsch mit Video-Einsatz)
lernen Sie das Kommunikationsmodell der
TA in der Praxis kennen.

Dieses konnen Sie in der Beratung ebenso
einsetzen wie im Umgang mit Mitarbeitern
oder in der Arbeit mit Jugendlichen oder
Kindern.

RegelmaRig bietet neues lernen eine um-
fangreichere Fortbildung an.

Wir schicken Ihnen auf Wunsch gern aus-
fahrliche Informationen zu.

Nr.: FB10-71

Mo. 11.4. bis Mi. 13.4.11, 9.30 — 16 Uhr
Preis: 270 €

Nr.: FB13-73
Mo. 28.11. bis Mi. 30.11.11
9.30—16 Uhr
Preis: 270 €

Rhetorik und Kommunikation
Ob in Diskussionen, Konferenzen oder Ver-
handlungen —, wenn Sie nicht wissen, nach
welchen Regeln Kommunikation funktio-
niert, bleibt es oft dem Zufall tiberlassen,
ob es Ihnen gelingt, die eigene Position
deutlich zu machen und zu formulieren.
Oft scheitert dies nicht an lhren Argumen-
ten, sondern daran, dass Sie lhre eigenen
Uberzeugungsméglichkeiten nicht kennen
und nutzen.
Sowohl Wortwahl und Strategie als auch
die eigene Korpersprache bestimmen im
Zusammenspiel Ihre Wirkung auf andere.
Themen sind:
Kérpersprache, das Erkennen der eigenen
Wirkung, die Planung von Redebeitrégen,
sachgerechtes Argumentieren und Durch-
setzungsstrategien.

Nr.: FB09-71
Mo. 4.4. bis Fr. 8.4.11, 9.30 — 16 Uhr
Preis: 320 €

Nr.: FB10-73

Mo. 14.11. bis Fr. 18.11.11, 9.30 — 16 Uhr
Preis: 320 €

Konflikte 16sen

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie, Pro-
bleme konstruktiv zu lésen und Konflikte
auszutragen. Statt die Beziehungen zu Kol-
legen aufs Spiel zu setzen oder lhr eigenes
Anliegen aufzugeben, bauen Sie eine ver-
bindende und verbindliche Atmosphére
auf. Sie finden konkret umsetzbare Hand-
lungsschritte, die die Anliegen aller Betei-
ligten im Auge behalten. Dieser Bildungsur-
laub vermittelt Kompetenzen auf der
Grundlage der ,,Gewaltfreien Kommunikati-
on“ nach Marshall R. Rosenberg. Inhalte:
Grundlagen der Gewaltfreien Kommuni-
kation,

eigene Konfliktmuster erkennen,

das Potenzial hinter den Konflikten ent-
decken,

Kommunikationsabsichten herausfinden,
neue Wege der Zusammenarbeit.

Dieses Training bietet Anregungen fir Fuh-
rungskrafte, Mitarbeiter/innen und fir alle,
die mit Kunden oder Klienten zu tun haben.
RegelmaRig bietet neues lernen eine Fortbil-
dung zum Konfliktcoaching an. N&here In-
formationen finden Sie im Kapitel Aus- und
Fortbildungen.

Nr.: FBO6-71
Mo. 21.3. bis Mi. 23.3.11, 9.30 — 16 Uhr
Preis: 270 €

Selbst-Akquise

Viele Menschen haben Schwierigkeiten mit
der Akquisition. Die Idee ,sich selbst ver-
kaufen zu mussen“ widerspricht lhnen oder
es fehlen geeignete Handlungsmdglichkei-
ten. Dabei ist der Verkauf von Dienstlei-
stungen nicht nur fur Freiberufler/innen
wichtig; auch interne Berater/innen mis-
sen zunehmend ihre Dienste vermarkten.
Dieses Seminar verknipft vier Ebenen: 1.
Kommunikation in Organisationen, 2. Um-
gang mit ,,Sich-Zeigen“ und Ablehnung,3.
Klarung der eigenen Angebotsposition, 4.
Konkrete Tipps fur das Marketing.

Nr.: FBO1-72
Mo. 27.6. bis Mi. 29.6.11
9.30—16 Uhr
Preis: 270 €

Berufliche Standortbestimmung
und neue Ziele

Zwischen den Lebensphasen gibt es Uber-
génge. An einem solchen Ubergang stehen
Menschen, die schon langere Zeit berufstéa-
tig sind, vieles erreicht haben, sich aber
auch bewusst sind, dass manches noch un-
erflllt ist oder sich anders entwickelt hat
als gedacht.

An diesem Wochenende laden wir Sie dazu
ein, die eigene berufliche Biografie als Le-
bensgeschichte zu erleben und eine Zwi-
schenbilanz zu ziehen. Auf diesem Funda-
ment kdnnen Sie einen stimmigen Lebens-
entwurf fur die nachste Lebensphase griin-
den — einen individuellen Weg, gut mit sich
und der Zukunft umzugehen.

Sie erhalten Unterstiitzung mit Methoden
der Supervision, des Coachings und der
Transaktionsanalyse.

Nr.: FBO2-71

Sa. 29.1. bis So. 30.1.11, 10 — 18 Uhr
Preis: 189 (151) €

Mitarbeiter erfolgreich flilhren

Mitarbeiter zu fiihren stellt hohe Anforde-

rungen an Leitungspersonen: Soziale und

fachliche Kompetenz, Standvermdgen und

eine selbstkritische Haltung zum eigenen

Tun sind wichtige Voraussetzungen.

Erfolgreich fiihren kann man aber lernen:

Wie motivieren Sie Ihre Mitarbeiter?

« Wie binden Sie sie in Ihre Ziele und deren
Umsetzung ein?

= Wie delegieren /kontrollieren Sie richtig?

« Wie entdecken und fordern Sie die Res-
sourcen lhrer Mitarbeiter?

« Wie entwickeln Sie sich zur Filhrungsper-
sonlichkeit?

In diesem Seminar trainieren Sie das Hand-

werkszeug, das Sie zur erfolgreichen Mitar-

beiterfiihrung brauchen — und machen sich

selbst fit fur Ihre Fihrungsaufgaben.

Nr.: FBO4-71

Mo. 21.2. bis Mi. 23.2.11, 9.30 — 16 Uhr
Preis: 270 €

NLP — eigene Potenziale nutzen
Neben der fachlichen zahlt die personliche
Kompetenz zu den Schlusselqualifikatio-
nen im Berufsleben.

Ihre eigenen Starken und Talente nicht nur
zu kennen, sondern auch in kritischen Si-
tuationen bewusst einsetzen zu kdnnen,
verhilft Ihnen zu einem befriedigenden und
reibungslosen Berufsalltag.

Die Methode des Neurolinguistischen Pro-
grammierens (NLP) unterstutzt Sie mit wir-
kungsvollen Techniken zur Verbesserung
der Motivation, zum Umgang mit Stress und
Kritik und zum Ausbau Ihrer Fahigkeiten.
Zusétzlich tragen die NLP-Modelle zur Ver-
besserung der Verstandigung mit Kollegen,
Chefs oder Mitarbeitern bei.

Nr.: FB17-71
Mo. 14.3. bis Mi. 16.3.11
9.30 - 16 Uhr
Preis: 270 €

Nr.: FB13-71
Mo. 2.5. bis Fr. 6.5.11
9.30 - 16 Uhr
Preis: 320 €

Nr.: FBO5-73
Mo. 17.10. bis Fr. 21.10.11
9.30-16 Uhr
Preis: 320 €

Train the Trainer

Erwachsene lernen anders. Sie verflgen
Uber einen Erfahrungs- und Wissensschatz,
in den sie das neu Hinzukommende inte-
grieren wollen. lhre Lernmotive und -win-
sche sind entsprechend — gleichzeitig sind
sie kritisch und wollen nicht mit ,,Schulme-
thoden* konfrontiert werden. Das soziale
Miteinander, der respektvolle Umgang
spielt fur sie eine wichtige Rolle.

Der Beruf des Trainers/der Trainerin stellt
hohe Anspriiche an die Ausiibenden. Ne-
ben der fachlichen Qualifikation —dem The-
ma, das Sie lehren —bendtigen erfolgreiche
Trainer Wissen dariiber, wie sie neben der
Vermittlung der Inhalte effektiv die Freude
am Lernen weiter geben kénnen sowie den
einzelnen Menschen und das Gruppenge-
schehen férdern kdnnen.

Inhalte dieses Seminars sind:

Auf welche Weise Erwachsene erfolgreich
lernen

Wie Sie Methoden, Medien und Handouts
sinnvoll einsetzen

Wie Sie eine Seminardramaturgie aufbauen
Wie Sie das Gruppengeschehen steuern
und den Einzelnen im Auge behalten kén-
nen.

Dieses Seminar wurde 2006 von der Stif-
tung Warentest geprift und die Qualitat des
fachlich-didaktischen Konzepts als hoch
bewertet.

RegelmaRig bietet neues lernen Ihnen eine
umfangreichere Trainer-Fortbildung an.
Né&here Informationen finden Sie im Kapitel
Aus- und Fortbildungen.

Nr.: FBO8-71

Mi. 30.3. bis Fr. 1.4.11, 9.30 — 16 Uhr
Preis: 270 €

Fachseminare leiten

Wenn Sie Fachseminare, Produktschulun-
gen oder technische Trainings durchfiihren
und sich in der Vermittlung der fachlichen
Inhalte methodisch und didaktisch profes-
sionalisieren mdchten, ist dieser Bildungs-
urlaub das Richtige fur Sie.

Sie erfahren, wie Sie

= Kurskonzepte lernziel- und zielgruppen-
gerecht erstellen,

Fachwissen verstandlich aufbereiten,
Schulungen und Seminare lebendig und
motivierend durchfiihren,

Personen in ihrem Lernverhalten unter-
stutzen und auf Prifungen vorbereiten,
den Wissenstransfer in den Alltag sicher-
stellen.

Sie haben die Mdglichkeit, eigene Trai-
ningssequenzen zu planen und deren
Durchfiihrung zu Uben. Erste Erfahrungen
sind hilfreich, jedoch keine Voraussetzung.

Nr.: FB18-71

Mi. 18.5. bis Fr. 20.5.11, 9.30 — 16 Uhr
Preis: 270 €

Systemisch fuihren

Erleben Sie sich als Fiihrungskraft manch-
mal wie auf einem routierenden Karussell
aus Alltagsbewaltigung, grofer Verantwor-
tung, standigem Erfolgsdruck und einer ste-
tigen Anfrage an Ihre Flexibilitat? Um aus
dieser Fahrtgeschwindigkeit vorlberge-
hend auszusteigen, bieten wir Ihnen Refle-
xionsmoglichkeit, Handwerkszeug und
Strategien an. Themen, mit denen Sie sich
beschéftigen:

Kritische Reflexion der eigenen Fih-
rungsrolle und -identitat

Fuhren aus systemischer Sicht (Haltung
und Tools)

Umgang mit ,,schwierigen* Mitarbeitern
und Teams

Prasenz und Performance

Ausblick — Veranderungen initiieren.

Nr.: FB05-71
Mi. 11.5. bis Fr. 13.5.11, 9.30 — 16 Uhr
Preis: 350 €

Kreative Wege

bei der Stellensuche

Nachdem Lebenslauf und Anschreiben er-
stellt sind, fragen sich Bewerber oft, wie sie
potenzielle Arbeitgeber wirksam kontaktie-
ren sollen. Viele wissen nicht, dass nur
etwa ein Drittel aller Mitarbeiter Gber offi-
zielle Stellenanzeigen gefunden werden.
Denn besonders in Krisenzeiten verzichten
Unternehmen auf teure Anzeigen oder lang-
wierige Auswahlverfahren. Auf dem soge-
nannten verdeckten Stellenmarkt finden
sie schneller und vor allem preiswerter
neue Mitarbeiter. An diesem Wochenende
lernen Sie eine in der Praxis bewéhrte Be-
werbungs- und Suchstrategie kennen und
profitieren von der Erfahrung des Dozenten
als aktivem Jobcoach. Durch einen Mix ver-
schiedener Bewerbungsmethoden, so dass
fur jeden etwas dabei ist, verbessern Sie
ihre Chancen, tber den gréf3eren, verdec-
kten Stellenmarkt eine neue Stelle zu fin-
den.

Voraussetzungen fiir die Teilnahme: Ange-
strebte Tatigkeiten sind eingegrenzt (2-3
Mdglichkeiten), Lebenslauf und Anschrei-
ben sind erstellt, Fahigkeit, mit PC und
WORD zu arbeiten, eigene Mailadresse.

Nr.: FB14-71
Sa. 7.5. bis So. 8.5.11, 10 — 18 Uhr
Preis: 189 (151) €

Fihrungskompetenz

Fahrung ist notwendig, um in Organisatio-
nen Ziele und Ergebnisse zu erreichen. Sie
wird meist nur der/dem Fiihrenden als Auf-
gabe zugesprochen — in der téglichen Pra-
xis zeigt sich aber, dass Fihrung ein inter-
aktiver Prozess zwischen allen Beteiligten
ist. Daraus erwachsen vielféltige, sich oft
verandernde Anforderungen und Erwartun-
gen an Fuhrungspersonen. Im Spannungs-
feld zwischen Organisation, Mitarbeiter/in-
nen und Klienten/Kunden kann eine solche
Position anstrengend sein — und sie macht
in der Regel einsam.

Menschen in Leitungs- und Fiihrungsposi-
tionen fehlt oft der Austausch unter Kolleg/-
innen. Dieses Seminar ist ein Angebot zur
Selbstreflexion unter fachlicher Anleitung.

Nr.: FBO6-72
Mo. 11.7. bis Mi. 13.7.11, 9.30 — 16 Uhr
Preis: 290 €

(0221) 51 40 20

Einfuhrung in die Methoden

der Gestaltarbeit

Systeme wie Betriebe, Firmen oder auch Fa-
milien haben jeweils eigene Regeln und
Muster, die wichtig sind, um eine befriedi-
gende Kommunikation zu ermdglichen.
Werden diese Regeln starr und fest, schran-
ken sie die Vielfalt menschlicher Kommuni-
kations- und Ausdrucksmdglichkeiten ein.
Praxisbezogene systemische Denk- und
Handlungsweisen sollen Ihre Ressourcen
und Kompetenzen wecken. Sie lernen aus
neuen Blickwinkeln zu schauen und ma-
chen sich mit unterschiedlichen Techniken
(zirkulares Fragen, Skulpturarbeit, Auf-
tragskarussell) vertraut.

Nr.: FB17-73

Mo. 5.12. bis Fr. 9.12.11, 9.30 — 16 Uhr
Preis: 320 €




