	 Samstag, 18. Januar 2025




Tagesseminar: 
Yoga trifft PEP® (Stress- und Präsentationsangst reduzieren)
mit Rita und Gerhard


	Zielgruppe
	Alle Yogis, die ihre Kommunikationsfertigkeiten erweitern wollen

	Tagesplan
	09:30 - 11:00  Yoga
11:00 - 11:15  Pause
11:15 - 12:45  Seminar
12:45 - 14:15  Mittagspause
14:15 - 15:45  Seminar
15:45 - 16:00  Pause
16:00 - 17:30  Yoga
Bei größerem Diskussionsbedarf im Seminar kann es auch 18 Uhr werden.

	Seminar-themen
	Gerhard hat die neuntägige Grundausbildung PEP und die neuntägige Ausbildung PEP im Präsentations- und Auftrittscoaching absolviert. In den drei Stunden des Seminars werden wir uns die Grundlagen zur Stressreduktion mit PEP erarbeiten.
Weitere Informationen zu PEP finden Sie auf der nächsten Seite.

	Ablauf des Seminars:
	Etwa die Hälfte ist Präsentation. Die übrige Zeit wird für Übungen im Plenum sowie in Kleingruppen genutzt.

	Utensilien
	Für Yoga:	wie immer
Für das Seminar:	Stift und Schreibunterlage
Für das Mittagessen:	Beitrag zum Buffet

	Teilnehmerzahl
	max. 12 Personen

	Termine und Ort
	18.01.2025
Pfarrheim St. Anna
Pastor-Franzen-Straße 2
Aachen-Walheim

	Preis
	60 €, inkl. Seminardokumentation

	verbindl. Anmeldung
	Bei Gerhard anmelden (gerhard@peise.com)
und am Seminartag bar bezahlen.





Auftrittsangst, Prüfungsangst und Präsentationsangst überwinden mit PEP® nach Dr. Michael Bohne
Auftrittsangst, Prüfungsangst und Präsentationsangst im Alltag
Viele Menschen sind im Vorfeld schon nervös, wenn sie vor Situationen stehen wie:


· Bewerbungsgespräche
· Prüfungen
· Probespielsituationen
· Präsentationen
· Reden halten

Sie entwickeln Ängste vor der Bewertung und Beurteilung durch Zuhörer, Vorgesetzte, usw. und quälen sich ständig mit Fragen wie:
· Was kann alles schief gehen?
· Mit welchen Fragen muss ich rechnen?
· Was halten die von mir?
Auftrittsängste und Lampenfieber sind Gefühle, die aus der eigenen Leistungs- und Risikoerwartung in der entsprechenden Situation resultieren. Diese Gefühle beeinflussen unser Denken. Der Fokus ist problemorientiert, was verunsichert und damit schwächt.
Woher kommen Präsentationsangst und Auftrittsangst?
Die negativen Gefühle vor öffentlichen Auftritten, Präsentationen oder Bewerbungsgesprächen entstehen im Limbischen System. Das ist eine uralte, im Zentrum des Gehirns angesiedelte Struktur, welche ständig die Situation überprüft und bei Gefahr die urzeitlichen Körperreaktion Kampf, Flucht oder 'sich-tot-stellen' aktiviert. Dies sind archaische Reaktionsmuster, die damals zum Überleben notwendig waren. Diejenigen, welche diese Fähigkeiten hatten, haben überlebt und konnten sich fortpflanzen. Von denen stammen wir ab. Deshalb sind diese Fähigkeiten heute immer noch gut ausgeprägt und steuern uns, speziell in gefährlichen Situationen wie Bewerbungsgesprächen, Präsentationen und sonstigen 'Auftritten'.
Dieses archaische Limbische System ist durch Sprache oder Ratio nicht zugänglich. Es hat seine Erfahrung durch die Bewertung von sensorischer Informationen gemacht, also Sehen, Hören, Fühlen, Riechen und Schmecken. Die Information wird blitzschnell bewertet und bei Gefahr eine Körperreaktion gestartet, noch bevor das Großhirn diese Information verarbeiten kann. Sie kennen dies: Wenn Sie sich erschrecken, reagiert der Körper, bevor Ihr Verstand weiß, was los ist.
Die heutigen Gefahren entstehen als Gedanken im Kopf - Bewertungen, die wir uns selbst einreden, und Situationen, von denen wir glauben, dass sie sicher eintreten werden:
· Das muss jetzt perfekt sein!
· Ich bin nicht gut genug!
· Die anderen sind besser als ich!
· Ich kann das nicht!
· Mir ist das peinlich, alle sehen meine Unfähigkeit!
Grundlage sind unsere Erfahrungen, konstruierte Befürchtungen und daraus resultierende negative Erwartungen. Wir sind nicht mit diesen Informationen geboren worden, sondern haben das gelernt. Damit ist dies beeinflussbar und kann durch neue Erfahrungen und anderen Bewertungen verändert werden.
Auftrittsangst, Prüfungsangst und Präsentationsangst überwinden
Viele Orchestermusiker, Schauspieler, Rundfunksprecher, Fernsehmoderatoren und Führungskräfte haben Auftrittsangst. Dr. Michael Bohne ist Arzt, Psychotherapeut, Trainer und Auftritts-Coach. Er hat eine Stressreduktionstechnik entwickelt, welche gleichzeitig den Verstand und unser unbewusstes Gefahrenmanagement anspricht: die 'Prozess- und Embodimentfokussierte Psychologie' (PEP®. Damit werden die dysfunktionalen archaischen Reaktionen des Limbischen Systems beeinflusst. Mit dieser Methode wurden Musiker vieler deutscher Opern- und Sinfonieorchester sowie Radio- und Fernsehjournalisten erfolgreich gecoacht und trainiert.
Mit PEP® werden gleichzeitig die Großhirnrinde (selbstsabotierende Gedanken, Selbstvorwürfe und dysfunktionale Überzeugungen) und das Limbische System (negative, einschränkende Gefühle und körperliche Reaktion auf Gefahren) angesprochen. Dies geschieht durch Sprache und durch das Klopfen von Akupunkturpunkten.
Mein Angebot bei Auftrittsangst, Prüfungsangst und Präsentationsangst:
Ich habe PEP® bei Dr. Michael Bohne gelernt und wende es sowohl im Businessbereich als auch für Privatpersonen erfolgreich an. Es gibt nur wenige, die nicht darauf ansprechen. PEP® wirkt schnell und nachhaltig. Oft reichen schon ein bis drei Sitzungen, um die Panikreaktion zu neutralisieren und eine ruhige Präsentation, Rede oder Besprechung zu ermöglichen.
