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Abstract

Welche Bilder von Leistung und Erfolg pragen
unser Tun, mit welchem Preis haben wir uns
arrangiert, und ist es nicht an der Zeit das zu
hinterfragen?

...it‘s time to do something new!

Selbstmanagementkompetenz, die Fahigkeit
sich bewusst und konstruktiv aus dem Druck
hin zu mehr Leichtigkeit zu steuern, wird immer
mehr zu einer Kernkompetenz von Fuhrungs-
kraften. Sowohl fur sich selbst als auch im Rah-
men ihrer FUhrungsverantwortung.

Im Verfolgen unserer Lebensziele und in der
Fulle unserer taglichen Aktivitaten haben wir alle
Gewohnheiten und Verhaltensweisen entwickelt,
Unser Leben hat uns gepragt und wir nehmen
oft nicht mehr bewusst wahr wenn wir des Gu-
ten zu viel tun — und uns selbst mit Druck und
Spannung einengen

Gewohnheiten k&nnen immens wertvoll sein,
erstarren Sie allerdings buBen wir einen Teil un-
serer, naturlichen Anpassungsfahigkeit ein. Wir
kdnnen nicht mehr frei entscheiden was fUr uns
sinnvoll ist sondern wiederholen ,automatisch*
ein altes Reaktionsmuster

Unser Kdrper versucht bestmoglich zu kompen-
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sieren, doch wenn Uberhdhte Anspannung zum
Dauerzustand wird sind korperliche Symptome,
Stimmungsschwankungen oder gedankliche

Blockaden die Folge, die haufig auch als Stress-

mustern beschrielben werden.

In Reibungsverlusten wird unnoétig Energie
gebunden, das eigene Wohlbefinden leidet und
der Leistungslevel liegt unter den Moglichkeiten.

Neben Erkrankungen des Bewegungsapparates
nehmen die Anzahl der psychischen Erkrankun-
gen in enormem Ausmal zu, und gerade jetzt

sind nachhaltige Losungsansétze unverzichtbar.

Es gilt wieder einen Weg zurlick zu unserer
natUrlichen Leichtigkeit, und zu unserem au-
thentischen Selbstausdruck zu finden, und die
Alexandertechnik, ein international anerkannter
korperorientierter Wahrnehmungs- und Be-
wusstseinsunterricht bietet einen nachhaltigen
Losungsansatz.

 Wir machen uns das Leben oft viel zu schwer.”
M. Alexander

Um Hbochstleistung bringen zu kdnnen und
dabei Gesundheit und Lebensfreude zu sichern
— um erfolgreich zu SEIN! — mUssen Korper und
Geist in Balance zueinander stehen.

Handout zum Vortrag »SELBST-MANAGEMENT — Mit Alexandertechnik zum Individual- & Unternehmenserfolg«

Die Alexandertechnik, die bereits 1900 in lang-
janriger intensiver empirischer Forschung vom
Australier F. M. Alexander (1869-1955) entwi-
ckelt wurde, hat sich als auBerst wirksame
Methode etabliert, die lehrt wie wir uns selbst
unterstUtzen und fordem kdnnen. Sie beschéf-
tigt sich mit dem Prozess des Wiederzurtick-
findens zur Leichtigkeit — sowohl kérperlich als
auch mental — und zeigt einen konkreten effek-
tiven Weg um Korper und Geist gesund und
effizient zu erhalten, und das personliche Poten-
zial zu entwickeln,

Nicht das Erlernen neuer Fahigkeiten sondern
das Erkennen beeintrachtigender Gewohnheiten
steht im Mittelpunkt, das Zurtickfinden zu einem
belastungsfreieren Umgang im Einklang mit uns
selpbst.

Durch das Zurtckfinden zu einer bewussten
konstruktiveren Selbststeuerung gelingt es nicht
nur bereits bestenhende psychosomatische und
stressbedingte Beschwerden (z.B. im Rucken-
Nackenbereich...) nachhaltig zu I6sen, sondern
zU lernen wie man sich selbst im individuellen
kreativen Selbstausdruck fordern und in allen
Situationen des Lebens selbst den Rucken
starken kann
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Der Fokus der Alexandertechnik

richtet sich auf das WIE wir etwas tun, wahrend
wir es tun und die Prinzipien ,WWahrnehmen®,
Jnnehalten” und ,Neuausrichten® sind damit
allgemeingultig auf alle Aktivitdten und Lebens-
bereiche anwendbar.

Sie hilft Verhaltensmuster zu erkennen, ein-
schrankende mentale und korperliche Gewohn-
heiten zu entlernen, und befahigt dadurch zur
Neuausrichtung im Sinne von mehr Effizienz/
Wohlbefinden.

Das zentrale Ziel ist die Schulung der Wahmeh-
mung und die Erhdhung des Bewusstseins flr
das wechselseitige Zusammenspiel zwischen
Korper, Geist und Emotionen (Psychophysische
Einheit)

Alexandertechnikunterricht
wirkt nachhaltig

befahigt zu einem achtsamen Umgang mit uns
selbst und leistet damit nicht nur einen Beitrag
zur Gesundheitsforderung sondern steigert auch
Effizienz, Kreativitat und Wohlbefinden.

Durch die verbesserte Selbstwahrnehmungs-
fahigkeit gelingt es Verspannungen zu l6sen,
Handlungsspielrdume zu erweitern und sich
nachhaltig von Einschrankungen im Denken,
FUhlen und Handeln zu befreien. In Uberspan-
nung gebundene Energiereserven werden so
wieder mobilisierbar und stehen fUr kreativen
Ausdruck zur Verfugung.
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Schritt fur Schritt gelingt es UberméBige Mus-
kelanspannung zu vermeiden und mit einem
Minimum an Kraftaufwand maximale Leistungs-
fahigkeit zu erreichen.

Alexandertechnik ist allen niitzlich

die Veranderungen im Leben eigenverantwort-
lich vornenmen wollen und

¢ | eistung im Einklang mit Leichtigkeit und
LLebensfreude entdecken wollen

¢ pei Veranderungen oder im Prozess ihrer
persdnlichen Entwicklung Unterstltzung
suchen

e zur LOsung von psychosomatischen
Beschwerden einen kdrperorientierten
Zugang suchen

e Stresssymptome abbauen und korperliche
Beschwerden wie Ruckenschmerzen ,

e Nackenverspannungen, Kopfschmerzen, ...
gegensteuern wollen

e an ihrer personliche Wirkung, Prasenz,
Selbstausdruck und Kommunikationsfahigkeit
arbeiten wollen,

e sich intensiv Uber ihren Korper ausdricken
(Leistungssport, Schauspieler, Musiker,
Tanzer,)

Die Alexandertechnik versteht sich als ganzheit-
liche Methode, die ergénzend zur Fachmedizin,
Heil und Entwicklungsprozesse individuell unter-
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stutzt und auf Nachhaltigkeit — Hilfe zur Selbst-
hilfe ausgerichtet ist.

Unterrichtete Menschen kdnnen nach einer
individuell unterschiedlichen Zeit die Methode
selbstandig anwenden, in inren Alltag integrieren
und bewusst ungunstige Gewohnheiten durch
vorteilhaftere und achtsamere ersetzen.

Viele Menschen die Alexandertechnik erleben,
haben das Gefunl, als wlrde ihr ganzer Korper
leichter und alles muheloser. Und da das kor-
perliche unser geistiges und seelisches Befin-
den unmittelbar beeinflusst, ist haufig nach nur
wenigen Alexander-Einheiten zu hdren, man
fuhle sich innerlich sehr viel ruhiger und ganz
allgemein wohler.

Alexandertechnikunterricht wird auf die individu-
ellen /Unternehmensanforderungen abgestimmt
und in Form von Einzel-Gruppenunterricht und in
Workshops unterrichtet. In freier Praxis,

in Form von firmeninternen Weiterbildungspro-
grammen oder als erganzendes Seminarange-
bot fur Institutionen.

Weitere Informationen auf www.succease.at
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L eistungsangebot

SUCCEASE® bietet Ihnen mit Initiative und interdisziplinérer VerknUpfung
von Wissen Beratung fUr ihren Erfolg (success) im Einklang mit Leichtig-
keit und Lebensfreude (ease).

Menschen und Organisationen in Veranderungs-/Entwicklungs-
prozessen biete ich individuelle Beratung und Begleitung.

lch konzipiere fUr Sie maBgeschneiderte Projektdesigns, die Perspektiven
und Systemebenen breit bertcksichtigen.

e Strategische Unternehmensausrichtung

¢ Unternehmenskulturentwicklung Dynamisierung von Unternehmen
durch Konkretisierung der Werte und Entwicklung der Selbstmanage-
mentkompetenz

¢ Management Coaching

Konzeption und Durchfiihrung von Seminaren, Qualifizie-
rungsprogrammen und Impulsvortragen zu den SUCCEASE®-
Schwerpunktthemen Selbstmanagement, Kontakt/Kommunikation,
Selbstausdruck, Ausstrahlung/Performance, Kreativitatsférderung und
Unternehmenssteuerung

¢ Firmenintern Angebote | Module in Ausbildungsprogrammen
® Impulsvortrage
e Seminare fUr Gruppen und in Kooperation mit institutionellen Partnern

Meine Seminare sind als interaktive Erlebnisworkshops gestaltet, in dem
das spurende Erleben gleichrangig neben der Wissensvermittiung stent.

Mag. Ursula Zidek-Etzistorfer

Handout zum Vortrag »SELBST-MANAGEMENT — Mit Alexandertechnik zum Individual- & Unternehmenserfolg«

Ich arbeite mit einem breiten Methodenmix und Alexandertechnik und
biete Kompetenz, Erfahrung, Herz und viel Sinn fur Humor.

Alexandertechnik im Unternehmen

Schulung der Selbstmanagementkompetenz im Umgang mit Veranderung
und Stress (auch Individualunterricht am Arbeitsplatz moglich)

Gerne entwickle ich gemeinsam mit Ihnen die passenden Veranstaltungs-
formate fur ihr Unternehmen oder ihre Insitution, FUhrungskréfteentwick-
lung interne Weiterbildungsprogramme, laufende Kurse/\Workshops

Herzlich willkommen am Weg zum Erfolgreich: SEIN!

Ich freue mich auf ihre Anfrage: office@succease.at
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Unternehmensberaterin, Managementcoach und Alexandertechniklehrerin
mit internationaler Zertifizierung (ATl).

Management-/Fuhrungserfahrung in internationalen Konzermen Marketing/
Strategieentwicklung, strategische Kundenausrichtung 1985-2006,
eigenes Beratungsunternehmen seit 2006.

Ausbildung

Studium der Betriebswirtschaft mit Schwerpunkt Marketing/Organisation,
Ausbildung in systemischer Organisationsentwicklung, Management-
coach, Kommunikation NLP-Master, 2001-2006 Alexandertechnikaus-
bildung bei Melissa Matson, seit 2006 international zertifizierte Lehrerin
ATl (Alexander Technigque International), mit kontinuierliche internatio-
naler Weiterbildung u.a. bei Peter Ribeaux (London), Richard Brennan
(Ifand), Tommy Thompson (USA), Rosa Luisa Rossi (Zurich), Weiterbildun-
gen in Gruppendynamik, Bioenergetik, Kdrper- Atem-Stimm und kreativer
Ausdrucksarbeit.

Vorstandsmitglied fur Weiterbildung Alexandertechnik Osterreich.
Vorstandsmitglied Marketingclub Linz, Prasidentin 2003-20005.

Kernkompetenzen und Arbeitsschwerpunkte

¢ Beratung und Begleitung von Menschen und Organisationen in
Veradnderungs- und Entwicklungsprozessen.

e Strategie-/Unternehmenskulturentwicklung, Konzeption innovativer
Beratungsdesigns.

e Konzeption und Durchfuhrung von Weiterbildungsprogrammen und

Mag. Ursula Zidek-Etzistorfer
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@ Mag?. Ursula Zidek-Etzistorter

Impulsworkshops zu den Themen Erfolgsfaktor Selbstmanagement,
Kommunikation, Innovation/Kreativitatstorderung, personlicher Wirkung.

e Moderation von Klausuren und Veranstaltungen, Spezialisierung auf
Kurzzeitberatung.

e Alexandertechnikunterricht Einzel-Gruppen — Projekte im Unternehmen.

Der international anerkannte Wahrnehmungs- und Bewusstseinsunterricht
Alexandertechnik beschéftigt sich mit dem Prozess des Wiederzurlick-
findens zur Leichtigkeit — sowohl kdrperlich als auch mental — und zeigt
einen konkreten effektiven Weg hin zu

e mehr Energie durch bewusste konstruktive Selbststeuerung
e mehr Kreativitat als Ausdruck der eigenen Identitat
e mehr Achtsamkeit im Umgang mit uns, anderen und unserer Umwelt.

Als Alexandertechniklehrerin habe ich diese Erkenntnisse und Methodik
mit meinen Kompetenzen verbunden und flexibel in meine Beratung
integriert.
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Jrsula.zidek@succease. at
WWW.SUCCease. at
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