Wolfgang Baitz

Personal- und Unternehmensberatung

Hochspannung im Beruf

Stressmanagement fur die vitale Fuhrungskraft

Life-Balance: Mehr Gelassenheit und Vertrauen sich selbst und der
Umwelt gegeniber! Viele Verantwortungsbewusste sind bereit, alles
fur Beruf und Unternehmen zu investieren, vernachlassigen jedoch
sich selbst, entziehen sich dadurch eine gesunde stabile Basis, von

der aus sie

dauerhaft

INHALTE
Grundlagen zum Thema

Stress entsteht nicht durch
die Arbeit, sondern durch
meine Reaktion auf die Arbeit
Beispiele fur typische Ein-
stellungen und Verhalten,
sowie Methoden und Techni-
ken bei Stress

Check-up von korperlichen
Aktivitaten,  Erndhrungsver-
halten, koérperlichen Grund-
daten wie Blutdruck, Schiaf,
Entspannungsfahigkeit, rhyth-
mischem Verhalten, Erschop-
fungshaufigkeit, ~ Durchhan-
gern u.a.

4 Fallbeispiele von Stressent-
stehung und —bewaltigung
Geheimnis ganzheitlicher
Fitness: Fliessen statt Stress.
Fitness-4-Konzept: Kraft
durch ganzheitlich - integrati-
ve Methode

Ubungen zum  geistigen
Selbstmanagement
= Wie gehe ich mit persénli-

chen und beruflichen Zielen
um?

Stress entsteht in mir selbst,
erkennen Sie lhren individuel-
len Stresstyp

erfolgreich

operieren  konnen.

Ubung: Lernen Sie, sich mit
Stressauslésern  anzufreun-
den und konstruktiv damit
umzugehen

Druck von oben abfedern und
weich nach unten weiterge-
ben

Erhdhtes Selbstvertrauen und
Ausgeglichenheit bei erhéhter
Belastung setzen positive
Energien frei - Ubungen
Alpha-Zustand: Einfihrung in
wesentliche Aspekte der Me-
ditation; Ihr Nutzen am Ar-
beitsplatz

Richtiger Umgang mit sich
selbst, PLANUNG, SELBST-
UND ZEITMANAGEMENT in allen
Lebensbereichen; haben Sie
abends den Kopf fur Privates
frei

Merkmale von Konflikten,
verschiedene Konfliktstile
Sachliche und konsequente
Konfliktbewaltigung

Der Zusammenhang zwi-
schen inneren und &uReren
Konflikten

Erkennen der Phasen bei
Konflikten

Psychoanalyse und Verhal-
tenstheorie in der Praxis

Die Absicherung lhrer zukiinftigen Fitness

23. - 25. Juni 2008, 23669 Timmendorf
27. - 29. August 2008, 23669 Timmendorf

IHR NUTZEN

08. -10. September 2008, 46342 Velen

Dieses Seminar zeigt Ihnen, wie Sie sowohl lhre eigene Personlichkeit
als auch die lhrer Mitarbeiter souveraner fihren kénnen. Systemati-
sche Stressabwehr und die praktischen Ubungen helfen Ihnen, |hr
korperliches und geistiges Kréaftepotential wieder zu 6ffnen, eigene

Grenzen zu erkennen und ...

zu Uberschreiten. Konfliktpotentiale

werden rechtzeitig erkannt, bewusst angegangen und einer Lésung

zugefuhrt.

= Die Entwicklung und Perfor-
mance der eigenen Uberzeu-
gungskraft

= Wie lhnen Selbstverantwor-
tung Kraft verleiht

s Selbstwertgefiihl und Unab-
hangigkeit

Ubungen zur

Fitness

korperlichen

= Energieaufladung durch
Prana - die richtige Atmung

= Vollstandige Tiefenatmung,
rhythmische Atmung

= Progressive Muskelentspan-
nungsmethode nach Jacob-
son

» Korpergesamtenergie-Test

= Bewegungsilibungen;  Stret-
ching; isometrische Ubungen

= JOGGING, Voraussetzungen
und Durchfiihrung

» Personliches Lauftempo und
richtige Fettverbrennung

= Grundlagen einer gesunden
ERNAHRUNG - individuell nach
Korperbautyp; Stoffwechsel-
besonderheiten; Vorbeugung
von Mangelerscheinungen

Ubungen zur
Entspannung

psychischen

= Die besten Methoden fir die
Entwicklung mentaler Ener-
gien

= Ruhebilder und
Phantasien

n Bio-Feedback zur Entspan-
nung

= Psychoneuro-Immunologie:
Beziehung zwischen Emotio-
nen und Immunsystem

» Korperliche und emotionelle
Hochs und Tiefs meistern -
psychische Stressbewalti-
gung

= Die Grundstufe des Autoge-
nen Trainings, Theorie und
Ubungen

n Erschopft
tun?

Kurze wirksame Methoden

zur Anwendung am Arbeits-

platz

= Schnellanalyse:

gelenkte

(burn-out)- was

Innehalten,

durchatmen, tberlegen

= Dreifache Atmung

= Aufmerksamkeitslenkung

= 5-Minuten-Superschlaf

= Mini-Bewegungsuibung

m Sich dem Stress stellen und
gewinnen u.a.

Trainingsblatt mit lhren personlichen Fitness-Grunddaten, neuen
Einstellungen und Massnahmen. Sie wahlen aus den dargebote-
nen Methoden die fir Sie geeigneten und erstellen zusammen-
fassende Regeln fiir Ihren kiinftigen Berufsalltag sowie fir lhr
privates Leben.

Das Maritim Golf- und Sporthotel
Timmendorfer Strand
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METHODEN

Morgens 8.00 Uhr: Fitnessprogramm und Entspannungs-
Ubungen, 9.00 Uhr Frihstiick, 10.30 Seminarbeginn. Abends:
Programmabstimmung mit den Teilnehmern.

Check-Ups, Trainer-Input, Einsatz aktiver Methoden wie Part-
ner- und Gruppenarbeit, koérperliches und mentales Training.
Reflexion eigener Einstellungen und Verhaltensweisen. Die
Teilnehmer wissen mit Stressfaktoren gezielt umzugehen und
kehren zuversichtlich mit selbsterarbeiteten Massnahmenpro-
grammen in ihre Arbeitswelt zuriick. Filmprasentation. Diarei-
he. Fakultativ: Auch abends ausgesuchte Ubungen zu den
Themen.

Lange Mittagspausen. In den Pausen haben Sie Gelegenheit,
sich mit den anderen Teilnehmern in Ruhe auszutauschen.
Moglichkeit der Regulierung der Herzfrequenz beim Joggen
mit Hilfe von Herzfrequenzmessern.

Bitte bringen Sie sportliche Kleidung, eine Decke fiir gymnas-
tische Ubungen, Jogging-Schuhe und Badekleidung mit. (Die
Teilnahme am Baden oder Jogging ist freiwillig).

Inhaltliche Schwerpunkte des Seminars kénnen von den Teil-
nehmern benannt werden.

SEMINARLEITUNG

Wolfgang Baitz, Geschéftsfuhrer der W. Baitz Unternehmens-
beratung, Dorsten

Studiengénge: Medizin, Psychologie, jahrelange Tatigkeit als
Leiter eines Verkaufsbiros eines bekannten Unternehmens,
selbstandig seit 1980. Managementtrainings, Stress, Kreativi-
tat, Kommunikation

1. Seminartag: 9.30h - 18.00h
3. Tag: 8.00h - 17.00h

2. Tag: 8.00h - 18.00h

Zielgruppe

Flhrungskrafte, Geschaftsfuhrer, Selbstandige, sonstige Inte-
ressenten

ORTE

Velen/ Westfahlen
SportSchloss Velen, SchloRplatz 1

46342 Velen/Westfahlen, Telefon: 02863 203-0,
Fax: 02863 203 -788; www.sportschlossvelen.de

Timmendorfer Strand (Ostsee):
Maritim Golf- und Sporthotel, An der Waldkapelle, 23669
Timmendorfer Strand, Telefon. 04503 607-0 Fax: 04503 2996

Anfahrt per Bahn zum Bahnhof Timmendorfer Strand oder mit
dem Auto Uber die BAB 1.

UBERNACHTUNG

Wir empfehlen das jeweilige Seminarhotel. Zimmerreservie-
rungen nehmen wir auf Wunsch gerne fir Sie vor. Die Uber-
nachtung ist nicht in der Seminargebiihr enthalten.

SEMINARGEBUHR

Dreitéagiges Seminar: 1495,- € zzgl. MwSt, ab 3 Teilnehmern pro
Firma 15% ErmaRigung.

Enthalten in der Gebuhr sind Seminarunterlagen, Mittagessen und
Pausengetranke; nicht enthalten sind Ubernachtungskosten.

Die Rechnung wird lhnen mit der Anmeldebestatigung zuge-
sendet. Stornierungsgebihr bei Stornierung bis zwei Wochen
vor Seminarbeginn: 50,- € (zzgl. MwSt.), danach ist die volle
Teilnahmegebliihr zu zahlen.

AUSKUNFTE, HINWEISE, FRAGEN

Weitere Informationen erhalten Sie im
www.baitz.de
Bei Fragen rufen Sie uns bitte an oder schreiben Sie uns.

Internet unter

Ihr Ansprechpartner:

H.G. Schuster Telefon: 02362 94144
E-Mail: hgs@baitz.de

Formu ar bite in Blodschiift ausfilen

Coupo nbitte abschneiden, kopieren oder per Fax versen den. )g

ANMELDUNG

Teilne hmer (Tiel, Vomame, Name)

Fima

Fima (Recmungsempfanger) Abtdling (Rechrungsempfinger)

StraRe / Posfach

Unter nehmensbe ratung
Wolfgang Baitz
Parkweg 5

46284 Dorsten

Einfach und bequemerper Fax: 0236294146

Ort/ Zustellpostamt

J/

Hiermit melde ich mich zu folgendem Seminar an:

Thema

Termin Ort

Bei Stomierung bis 2 Wochen vor Seminarbeginn falen 80 EUR
Stornierungs -geb tihr an (zzgl. MwS .). Danach istdie volle Teihahmegebiihr

[J Bite reservieren Sie in meinem Namen ein Einzelzimm erim
Seminarhotlvom bis

Ort Datum Unterschrift
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