MINDI;UL

Das Achtsamkeitstraining
mit Bezug zur Arbeitswelt

ACHTSAMKEIT IN DER ARBEITSWELT

Achtsamkeit eroffnet neue Wege im Um-
gang mit Stress und herausfordernden
Situationen Im Arbeitsalltag. Achtsamkeit
verbessert die Fahigkeit zur Selbstfihrung.
Konstruktive Denk- und Verhaltenswelisen
konnen etabliert werden. Achtsamkeit hat
sich als trainierbare Fahigkeit des Geistes
und als Schlisselkompetenz im Arbeits-
und Privatleben erwiesen. Sie hilft gesund
und leistungsfahig zu bleiben, einen klaren
Blick zu behalten und weise zu handeln.
Zahlreiche wissenschaftliche Studien bele-
gen die vielfaltigen positiven Auswirkungen
von Achtsamkeit. Mitarbeiter und Unter-
nehmen profitieren gleichermassen.
Firmen wie Google, SAP und IKEA nutzen
Achtsamkeitstrainings bereits als wirk-
same Massnahme zur personlichen Ent-
wicklung threr Mitarbeiter.

NUTZEN

MINDFULWORKS - das Achtsamkeltstrai-
ning von MINDFULMIND hat fir Sie einen
vielschichtigen Nutzen:

- Besserer Umgang mit Stress

- Erhohte Resilienz

- Verbesserte Regenerationsfahigkeit
- Mentale Starke und geistige Fitness
- Innere Ruhe und Gelassenheit

- Erhohte Konzentrationsfahigkeit

- Kreativere Problemlosung

- Verbesserte Emotionsregulation

- Hohere emotionale Intelligenz

- Gestarkte Empathie

- Bessere Kommunikationsfahigkeit
- Hoheres Wohlbefinden

Das Training hat positiven Einfluss auf lhre
Beziehung zu sich selbst und zu anderen.

MINDFULMIND FOKUSSIERT - AUSGEGLICHEN - GESUND
Achtsamkeit - Wachstum - Entschleunigung

Bern | St. Gallen

www.mindfulmind.ch

info@mindfulmind.ch



MINDFULMIND
Achtsamkeit - Wachstum - Entschleunigung
Bern | St. Gallen

INHALT

Das Achtsamkeitstraining fo-
kussiert auf vier Kernthemen.
Die Inhalte beziehen sich auf
den Umgang mit sich selber " EMPATHIE &
sowie mit anderen: et L '

- Stressdynamik

_ Neuro\/\}ilggengchaft INDIVIDUUM T ORGANISATION
- Grundlagen der Achtsamkeit |

- Meditation als zentrales Tool T

- Selbst-/Kérperwahrnehmung e | KOMMUNIKATION

- Metakognition

- Emotionale Intelligenz

- Selbstflrsorge

- Achtsam Zuhdren/Sprechen

Sie erhalten praxisorientierte und konkrete Anregungen sowie Tools fur den Arbeitsalltag: Abschalten
nach der Arbeit, Achtsamkeit in Meetings, Handhabung von Emails, Fokus bei Ablenkungen, Mini-
Meditationen, Umgang mit schwierigen Gesprachen, wirkungsvoller Kontakt mit Arbeitskollegen und
Kunden, zur Ruhe kommen durch Meditation.

ABLAUF

Das 8-wochige Achtsamkeitstraining MINDFULWORKS ist wie folgt aufgebaut: Das zweitatgige Seminar
bildet den Start und die Grundlage. Zwei Webinare a 1 Stunde dienen der Vertiefung und dem Erfahrungs-
austausch. Wochentliche Emails und Audio-Anleitungen unterstutzen den Praxistransfer. Die regelmas-
sige Anwendung im Arbeits- und Privatleben tUber die 8 Wochen stellt die Nachhaltigkeit sicher.

2-TAGES- TRANSFER WEBINAR TRANSFER T
SEMINAR EIGENE PRAXIS EIGENE PRAXIS

Woche 1 Waoche 2 Woche 3 Woche 4 Woche 5 Woche 6 Woche 7 Woche 8

TEILNEHMERKREIS

Mitarbeiterlnnen und Fuhrungskrafte aus Organisationen, Selbstandige und alle, die sich durch
Achtsamkeitstraining weiterbilden und weiterentwickeln wollen. Personalentwicklerlnnen, die achtsam-
keltsbasierte Formen der Fuhrungskrafte- und Mitarbeiterentwicklung kennenlernen wollen.

TERMIN | ORT | PREIS LEITUNG

2-Tages-Seminar Freitag & Samstag jeweils  Die beruflichen Hintergrinde der Trainer vereinen Erfah-

09:00 - 17:00 Uhr. Termine gemass Website: rung und Wissen aus Psychologie (Sozialwesen) und

www.mindfulmind.ch/mindfulworks Wirtschaft (KMU] inklusive Fihrungserfahrung. Beide
verfugen uber eine langjahrige eigene Meditationspraxis

Im Kloster Dornach (in der Ndhe von Basel] sowie Erfahrung in der Leitung von Meditationsretreats,
Meditationskursen und Achtsamkeitsworkshops in Orga-

CHF 1'190.- (inkl. Zimmer und Vollpension) nisationen.
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