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Gesundheit und LebensArt

105 Zeit für mich…! Entschleunigung statt Time Management

TeilnehmerInnenzahl: max. 14 Personen

Seminarbeitrag: € 130,--

Seminarleitung: Mag.a Sabine Schuster

(Organisation & Info: Polonca Kosi, Retzhof)

Inhalt: In diesem Workshop, besser: Pausenshop, beschäftigen wir uns mit Zeit,
Tempo und Muße. Verstärkte Kontemplation, d.h. ein In-sich-Gehen, sich der Muße
hingeben, fördert das eigene Zeitempfinden und das Entwickeln eines angemessenen
Tempos im Leben. Die TeilnehmerInnen sind eingeladen, ihre rechte Zeit, ihr eigenes
Tempo und ihren eigenen Rhythmus (wieder) spüren zu lernen. Wie zelebriere ich
meine Pausen vom Tempo „draußen in der Welt“? Was tut mir gut, wenn ich inne-
halte? Achtsamkeitsübungen fördern die Selbstwahrnehmung. Bewegungsübungen
und mentale Techniken zur Entspannung werden vorgestellt, erprobt und ihre Umset-
zung für den Alltag angedacht. 

Methode: Theoretische Inputs, Dialoge, Achtsamkeits- und Bewegungsübungen,
Atem- und Entspannungsübungen.

Zielgruppe: Menschen, die sich eine kleine Auszeit vom Alltag gönnen wollen. Bitte
bequeme Kleidung und bequeme Schuhe mitbringen.

Seminarleitung: Sabine Schuster; Gesundheitspädagogin, Erwachsenenbildnerin,
Playback-Schauspielerin (nach J. Fox);  über 10 Jahre in der betrieblichen Gesund-
heitsförderung tätig; ausgebildete Gesundheitsmoderatorin; weitere Infos unter:
http://www.perspektiven.or.at

Freitag, 27. Jänner, 16 Uhr
bis Samstag, 28. Jänner
2012, 17 Uhr

Sabine Schuster
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Gesundheit und LebensArt

051 Erfolgreich Ängste besiegen. Zum Beispiel: Flugangst!

TeilnehmerInnenzahl: max. 20 Personen

Seminarbeitrag: € 70,--

Seminarleitung: Viktor Ziegler

(Organisation & Info: Polonca Kosi, Retzhof)

Inhalt: Unsere Ängste sind Kreativitätskiller Nr. 1, vor allem wenn sie, statt uns vor
Gefahren und Leid zu schützen, zu krankhaften Phobien werden. Aber das muss
nicht sein. Angst, und vor allem Flugangst, wurde bewusst oder unbewusst einmal
erlernt. Seit mehr als 25 Jahren zählt dieses Anti-Flugangst Seminar zu den erfolg-
reichsten im deutschsprachigen Raum. Und die Gelotologie, die Wissenschaft der
Angstbekämpfung durch Humor und Lachen als Therapie zeigt, dass diese auch bei
der Bekämpfung von Flugangst erfolgreich angewandt werden kann. Da bleibt die
Flugangst auf der Strecke. Und keine Sorge: Oben geblieben ist noch keine/r!

Je nach Witterung wird die Möglichkeit geboten an einem Gyrocopter (Flugzeug und Heli-
copter zugleich) das Flugverhalten bei Start und Landung und im Flug kennen zu lernen. 

Seminarleitung: Viktor W. Ziegler; Buchautor, Künstler, Journalist; ehem. Flugängst-
licher, (Freizeit-)Pilot, Werbe- und Verkaufsdirektor der Austrian Airlines; Gründer der
ersten Anti-Flugangst-Seminare; weitere Info´s unter: www.vicart.at 

Samstag, 26. Mai 2012, 
9 bis 18 Uhr 
(ab 15 Uhr ausser Haus)

Viktor W. Ziegler
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Infos und schriftliche Anmeldung: Bildungshaus Schloss Retzhof; A-8430 Leitring/Wagna; T: 03452/82788-0; 
Fax: DW 400; retzhof@stmk.gv.at; www.retzhof.at




