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NUTZEN
MINDFULWORKS - das Achtsamkeitstrai-
ning von MINDFULMIND hat für Sie einen 
vielschichtigen Nutzen:

- Besserer Umgang mit Stress
- Erhöhte Resilienz
- Verbesserte Regenerationsfähigkeit
- Mentale Stärke und geistige Fitness
- Innere Ruhe und Gelassenheit
- Erhöhte Konzentrationsfähigkeit
- Kreativere Problemlösung
- Verbesserte Emotionsregulation
- Höhere emotionale Intelligenz
- Gestärkte Empathie
- Bessere Kommunikationsfähigkeit
- Höheres Wohlbefinden

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

ACHTSAMKEIT IN DER ARBEITSWELT
Achtsamkeit eröffnet neue Wege im Um-
gang mit Stress und herausfordernden 
Situationen im Arbeitsalltag. Achtsamkeit 
verbessert die Fähigkeit zur Selbstführung. 
Konstruktive Denk- und Verhaltensweisen 
können etabliert werden. Achtsamkeit hat 
sich als trainierbare Fähigkeit des Geistes 
und als Schlüsselkompetenz im Arbeits- 
und Privatleben erwiesen. Sie hilft gesund 
und leistungsfähig zu bleiben, einen klaren 
Blick zu behalten und weise zu handeln. 
Zahlreiche wissenschaftliche Studien bele-
gen die vielfältigen positiven Auswirkungen 
von Achtsamkeit. Mitarbeiter und Unter-
nehmen profitieren gleichermassen. 
Firmen wie Google, SAP und IKEA nutzen 
Achtsamkeitstrainings bereits als wirk-
same Massnahme zur persönlichen Ent-
wicklung ihrer Mitarbeiter.

mit Bezug zur Arbeitswelt
Das Achtsamkeitstraining

WORKS
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Roland Dörig
Achtsamkeitstrainer, Psychologe
doerig@mindfulmind.ch
076 325 59 45

Reto Weishaupt
Achtsamkeitstrainer, Ökonom
weishaupt@mindfulmind.ch
078 898 93 97

LEITUNG
Die beruflichen Hintergründe der Trainer vereinen Erfah-
rung und Wissen aus Psychologie (Sozialwesen) und 
Wirtschaft (KMU) inklusive Führungserfahrung. Beide 
verfügen über eine langjährige eigene Meditationspraxis 
sowie Erfahrung in der Leitung von Meditationsretreats, 
Meditationskursen und Achtsamkeitsworkshops in Orga-
nisationen.

TERMIN | ORT | PREIS
2-Tages-Seminar Freitag & Samstag jeweils 
09:00 - 17:00 Uhr. Termine gemäss Website: 
www.mindfulmind.ch/mindfulworks

Im Kloster Dornach (in der Nähe von Basel)

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

TEILNEHMERKREIS
MitarbeiterInnen und Führungskräfte aus Organisationen, Selbständige und alle, die sich durch 
Achtsamkeitstraining weiterbilden und weiterentwickeln wollen. PersonalentwicklerInnen, die achtsam-
keitsbasierte Formen der Führungskräfte- und Mitarbeiterentwicklung kennenlernen wollen.

ABLAUF
Das 8-wöchige Achtsamkeitstraining MINDFULWORKS ist wie folgt aufgebaut: Das zweitätgige Seminar 
bildet den Start und die Grundlage. Zwei Webinare à 1 Stunde dienen der Vertiefung und dem Erfahrungs-
austausch. Wöchentliche Emails und Audio-Anleitungen unterstützen den Praxistransfer. Die regelmäs-
sige Anwendung im Arbeits- und Privatleben über die 8 Wochen stellt die Nachhaltigkeit sicher.

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

INHALT
Das Achtsamkeitstraining fo-
kussiert auf vier Kernthemen. 
Die Inhalte beziehen sich auf 
den Umgang mit sich selber 
sowie mit anderen:

- Stressdynamik
- Neurowissenschaft
- Grundlagen der Achtsamkeit
- Meditation als zentrales Tool
- Selbst-/Körperwahrnehmung
- Metakognition
- Emotionale Intelligenz
- Selbstfürsorge
- Achtsam Zuhören/Sprechen


