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SEMINAR FUR LESERINNEN UND LESER: Kampf dem Stress! CASH organisiert ein Antistressseminar
fiir Fihrungskrafte. Am Vierwaldstattersee lernen Sie unter kundiger Anleitung, Stress abzubauen.

Exklusiv fiir seine Leserin-
nen und Leser organisiert
CASH ein fiir die Schweiz
einmaliges Antistress- und
Sicherheitsseminarin einem
Erstklasshotel am Vierwald-
stiittersee. Unter der Leitung
des Taekwondo-Grossmei-
sters Alfred Gehlen lernen
Sie die verschiedenen Sym-
ptome und Auswirkungen
von Stress kennen und in
gezieltem korperlichem und
mentalem Training wir-
kungsvoll abbauen.

Nahezu alle Fithrungskrifte, aber
auch viele Berufstitige ohne Fiih-
rungsverantwortung, sind oft Si-
tuationen ausgesetzt, die Stressher-
vorrufen. Berufsalltag bedeutet
haufig Kampf, in dem sich der ein-
zelne behaupten muss. Nach Aus-
kunft vieler Personalchefsist Angst
eines der grossten zwischen-
menschlichen Probleme im Mana-
gement. Die Angstvor einerschwie-
rigen Verhandlung, dem Gesprich
mit Mitarbeitern und Vorgesetzten,
Furcht vor Entscheidungen — wer
kennt solche Situationen nicht.

Mit Kampfsport gegen
Stress und Angst

Was hat fernostlicher Kampf-
sport mit unseren westlichen Ma-
nagementproblemen zu tun? Im
heutigen Wirtschaftsleben zu be-
stehen und sich erfolgreich durch-
zusetzen erfordert herausragende
Fahigkeiten. Asiatische Kampf-
sportarten, die ithrer Wirksamkeit
wegen seit Jahrhunderten auch fiir
die Persdnlichkeitsentfaltung be-
kannt sind, stossen im Westen auf
wachsendes Interesse.

Physische und psychische Fit-
ness, Konzentrationsvermagen und
Selbstdisziplin sind Eigenschaften,
die fur die Bewiltigung von Stress

-

ger 3. Dan im Taekwondo.

Das Gehlen-Team fohirt seit 1989 mit grossem Erfolg
Seminare im gigenen Seminarcenter in Bad Minder (D)
und in weiteren Stadten durch. Die sorgfiltige Ausbil-
dungaller Trainer garantiert eine optimale Betreuung der
Seminarteiinehmer. Dank kleiner Teilnelimerzahl erfoigt
das Training individuell und gezielt. Der Umsetzung des
korperlichen Trainings auf das anspruchsvolle Berufsle-
ben von Fihrungskraften wird grosse Aufmerksamkeit

geschenkt.

.“ .
Das Gehlen-Team

Das Team wird geleitet von Alfred Gehlen (rechts),
Grossmeister Taekwondo, Schwarzgurt 5. Dan, 2facher
internationaler deutscher Meister, Schwarzgurttrager 3.
Dan im Allkampf. Den theoretischen Teil des Seminars
fiihrt Mario Lukie (links), diplomierter Psychologe und
selbstandiger Unternehmensberater, Schwarzgurttra-

Nur keine Angst!

Lernen Sie, mit Stress und Angst umzugehen

. .

entscheidend sind. Das Seminar |

verkniipft mentale und kérperliche
Techniken fiir den Umgang mit
Gefahr und Stress. Ihr Selbstver-
traven und Thre Selbstsicherheit
werden aufgebaut, indem Sie ler-
nen, sich gegen krperliche Angrif-
fe mit verschiedenen Kampf-
techniken zu wehren und Stress
stufenweise abzubauen. Das Wis-
sen, einer Bedrohung nicht hilflos
ausgeliefert zu sein, verhilft zu ei-
nem positiven Selbstwertgefiihl.

EINE FRAGE DES SELBSTVERTRAUENS: Am CASH-Seminar lernen Sie ne

In diesen drei Tagen werden Sie
nicht zum Kampfsportler. Sie wer-
den an sich jedoch Fahigkeiten
entdecken, die Sie verbliiffen. Sie
werden sicherer und souveridner
auftreten, sich in unangenehmen
Situationen erfolgreicher behaup-
ten. Sie lernen, sich einem Gegner
zu stellen, ihn jedoch niemals zu
unterschiitzen und Thre Krifte auf
das Wesentliche zu konzentrieren.

Im praktischen Teil, der im Trai-
ningsanzug auf der Matte stattfin-

benbei, ein Brett mit der Faust zu zerbrech

en.
det, lernen Sie verschiedene effi-
ziente Abwehrtechniken. Je zwei
Teilnehmer werden von einem aus-
gebildeten Kampfsporttrainer indi-
viduell betreut und geschult, bis
Bewegungen und Abwehrgriffe sit-
zen. Thre Fortschritte werden in
simulierten Angriffen immer wie-
der erprobt und auch auf Video
festgehalten. Und falls Sie sich bis
jetzt nie zugetraut hatten, mit der
blossen Hand ein Brett zu spalten,
lassen Sie sich iiberraschen!
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Im theoretischen Teil werden die
praktischen Kenninisse auf Stress-
situationen im Berufsalltag um-
gesetzt. Der Faktor Stress wird ana-
lysiert, Ursprung und Umgang da-
mit besprochen, und es werden
Maglichkeiten von mentaler Stress-
bewiltigung vorgestellt und geiibt.

Ein Seminar nicht nur fiir
Guttrainierte

Das Antistress- und Sicherheits-
technikseminar richtet sich an auf-
geschlossene Fithrungskrafte und
Kadermitarbeiterlnnen, die nicht
einfach einen weiteren Theoriekurs
belegen, sondern korperliches Trai-
ning in ihre Managementweiter-
bildung einbeziehen méchten
Speziellesportliche Anforderungen
brauchen Sie jedoch nicht zu erfiil-
len. Das Training wird individuell
angepasst.

Im Viersternhotel «Rigiblick» in
Buochs werden Sie rundum ver-
wihnt und verbringen drei Tage
fernab von jeglicher Alltagshektik.

Taekwondo

Taekwondo ist eine koreanische
Kampfkunst. Alle Bewegungen
wurden aus dem menschlichen
Selbsterhaltungstrieb und Vertei-
digungswillen entwickelt. Die phi-
losophische Komponente formt
den Charakter zu einem starken
Geist, filr den Bescheidenheit,
Uberwindung des Ego und innere
Ruhe hochstes Ziel sind.

Im Gedankenaustausch werden in-
teressante Kontakte gekniipft und
perstinliche Erfahrungen und Mei-
nungen diskutiert

Falls Si¢ noch Fragen zu diesem
Seminar haben, rufen Sie uns ruhig

an. P'rau A. Saesseli (Telefon 0

242 82 23) wird Thnen gerne ihre
personliche Seminarerfahrung wei-
tergeben.




