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-Ki-ﬁbimgen, Ki?Karate, und Ki-Kumite

auf Sylt

vom 04. bis 07. Oktober 2011

Fiir alle, die mit Freude neue Erfahrun-
gen machen, neue Formen des Mitein-
anders und neue Wege zur Stressbe-
wiltigung erleben mdchten.

- Faszinieren Sie die grofien Meister
der Kampfkiinste?

- Mdchten Sie Ihr ungenuiztes Poten
tial endlich effektiv einsetzen?

- Glauben Sie, dass kérperliche und
geistige Haltungen "irgendwie" zu
sammenhangen?

- Maochten Sie erfahren, wie Sie in
turbulenten Zeiten einen kiihlen
Kopf und warme Fiile behalten?

Dann sind Sie bei uns genau richtig!

Stress ist eines der Schlagworte des 21.
Jahrhunderts. Gerade in Zeiten stetiger Ver-
anderung und verscharftem Wettbewerb
fimmt die Leistungsverdichtung immens
zu. Um hier zu bestehen, sind geistige Fle-
xibilitat und Anpassungsfahigkeit wichtige
Voraussetzungen. Um Ideen und Lésungen
fiir neue Herausforderungen in einem sich
stindig wandelnden Umfeld zu finden,
miissen Korper und Geist besonders in
schwierigen Zeiten in einem geldsten Zu-
stand sein.

In stressigen Zeiten geraten wir korperlich
und emotional-geistig leicht aus dem Gleich-
gewicht. Wir verlieren unsere souverane
Haltung. Unser Energiehaushalt kommt
durcheinander. Die Folgen sind Krankheit,
Arbeitsausfall bis zum Burnout. Neben
einem angemessenem Zeitmanagement
sind besonders Ubungen zur Kérperwahr-
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Die Meister lassen die Dinge ruhig
geschehen.
Sie formen die Ereignisse,
wdhrend sie auftreten.

nehmung hilfreich, um aus der Stressspirale
auszusteigen, unsere Energie zu aktivieren
und wieder ins Gleichgewicht zu kommen.

In unserem Seminar vermitteln wir genau
solche Ubungen, die fiir Karateka und
Nicht-Karateka gleichermaflen geeignet
sind, um wieder ins Gleichgewicht zu gelan-
gen.

Seminarziele

- Erhdhen der kérperlichen und emotional-
geistigen Flexibilitdt und Anpassungsfa
higkeit, um Korper und Geist ins Gleich-
gewicht zu bringen. Eine Haltung im
Gleichgewicht erhdht die Anpassungsfa-
higkeit, fiihrt zu einem sicheren Auftre-
ten, schafft Unabhéngigkeit und ist wich
tige Voraussetzung, um stressfrei agieren

zu konnen.

Erhohen der physischen und psychischen
Leistungsfahigkeit, indem die Balance
zwischen Anspannung und Entspannung
erhalten bleibt und Verspannungen ver-
mieden werden. So wird Stress abgebaut,
Kérper und Geist in Harmonie gebracht
und eine selbstbewusste und integrierte

Laotse

Personlichkeit geschaffen, die Synergies
zwischen Bewusstsein und Unterbewuss® ‘
sein erschliefien kann.

- Erkennen und Erweitern der eigenen
Méglichkeiten, indem das Potenzial von
Visualisierungen erfahren wird, um es
spater im privaten wie im beruflichen Be-
reich einzusetzen. Denn eigene Moglich-
keiten zu erfassen reduziert Stress.

- Erlernen einfacher (Atem-) Ubungen, di=
auch Zuhause oder am Arbeitsplatz di-
rekt und unbemerkt zur Verringerung
des Drucks im operativen Tagesgeschaf
eingesetzt werden konnen.

- Langfristige Ziele: Verbesserung der Kon-
zentrationsfahigkeit und der Selbstkon-
trolle, Erhéhung der eigenen Sensibilit=®
fiir verbesserte Selbst- und Fremdwahr
nehmung und Erhohung der Belastbar
keit.

Wirkungsweise von Ki-Ubungen, Ki-
Karate und Ki-Kumite

@ Je hdher die Arbeitsbelastung desio
wichtiger sind die Entspannungsphasen.



Nach einem stressigen Arbeitstag muss
eine Erholungsphase folgen, damit die Lei-
stungsfahigkeit fiir den nachsten Tag ge-
wihrleistet bleibt. Ein ausgewogenes Ver-
haltnis von Beruf und Privatleben erfordert
klare Werte und konkrete Zielvorgaben.
Zeitmanagement, Arbeitsorganisation und
Planung funktionieren nur dann gut, wenn
wir selbst unsere Grenzen und Méglichkei-
ten realistisch einschétzen kénnen. In unse-
rem Seminar auf Sylt arbeiten wir mit den
Wechselwirkungen zwischen korperlichen
und emotional-geistigen Haltungen. Die
Ubungen helfen uns, unsere Grenzen und
Maoglichkeiten direkt zu erfahren: Sie erfah-
ren diese nicht von uns, sondern an sich
selbst. Und genau das macht es lhnen so
viel einfacher lhre Haltungen, Einstellun-
gen und Gewohnheiten auch nach dem Se-
minar zu Uberpriifen und zu dndern!

® Wir lernen, die Schwerkraft fiir uns zu
nutzen. Die Schwerkraft hilft uns, unseren
Schwerpunkt zu finden und tberfliissigen
Kraftaufwand zu vermeiden. Unsere Hand-
lungen gewinnen an Harmonie und Effekti-
vitat.

© Die Ubungen helfen uns, die Quelle un-
serer Lebensenergie, unserer Atmung und
unserer Bewegung zu finden. Das Ausrich-
ten unserer Haltung bringt Korper und
Geist ins Lot und hilft uns Stresssituationen
entspannter zu begegnen.

® Unser Verhalten und unsere Haltungen
sind von unseren Vorstellungen gepragt.
Die Ubungen lassen uns das Potenzial un-
serer Vorstellungskraft erfahren. Wenn wir
diese bewusst steuern kénnen, erschlieffen
wir uns neue, effektive Handlungs-Mog-
lichkeiten.

@ Wir lernen das Potenzial der Atmung zu
nutzen. Mit bewusster Atmung kénnen wir
Kérper und Geist direkt beeinflussen, Stress
abbauen und frei werden fiir unsere Aufga-
ben.

Ki-Karate und Ki-Kumite zu iiben hilft

Spannungen abzubauen. Zugleich ist es, als
ob wir in einen Spiegel sahen. Wir erken-
nen unsere eigenen Maglichkeiten, erfah-
ren unsere Willensstarke und maximieren
die Kontrolle iiber unsere eigenen Hand-
lungen. Wir enidecken bislang verborgene.
Krafte.
Karatekas und Nicht-Karatekas sind bei un-
serem Seminar vom 4. bis 7. Oktober 2011
auf Sylt gleichermaRen herzlich willkom-
men!

Kontakt

Dr. Petra Schmidt: ps@ki-schule.com
Tel: 04502 - 88 97 82

Anette Christl: info@set-at-zero.de
Bel- 06101 - 304 704

wew karate-sommer.de



