Ruhig und gesund bei hoher Anforderung:
Stressbewaltigung durch Achtsamkeit

Seminar 2xxx

Die Anforderungen an Fuhrungskrafte
und Berater/innen sind enorm gestiegen.
Verantwortungsdruck, Wettbewerb, Un-
sicherheit und Umstrukturierungen be-
lasten nicht nur Gesundheit und Wohl-
befinden, sondern auf Dauer auch die
Qualitat der Arbeit. In dieser Situation ist
es sehr ratsam, sich eine Methode anzu-
eignen, bei der sowohl Stress abgebaut
wird und die eigene Leistungsfahigkeit
erhalten bleibt als auch essenzielle Fuh-
rungsqualitaten wie Flexibilitat, Gelas-
senheit, Klarheit und Entscheidungs-
sicherheit geschult werden.

Die Wirksamkeit von ,,Stressbewaltigung
durch Achtsamkeit” (MBSR) ist wissen-
schaftlich nachgewiesen. Achtsamkeit
bedeutet, die Aufmerksamkeit immer
wieder in den gegenwartigen Moment
zurlck zu bringen und Kérperemp-
findungen, Gedanken und Gefuhle
wahrzunehmen, ohne sie zu bewerten.
Die Methode der Achtsamkeit hat sich
besonders auch bei Fihrungskraften als
effektives Gegenmittel zur Hektik und
als Burnout-Pravention bewahrt.

Inhalte

e Achtsamkeit — EinfUhrung mit Alltags-
Ubungen, Hintergrundinformationen

¢ Geleitete Meditationen im Liegen,
Sitzen und Gehen

¢ Sanftes Yoga auch fur Ungeubte

¢ Vom Umgang mit Stress

e Prioritaten setzen: Was ist mir wirklich
wichtig?

¢ Anregungen fir eine gelassenere

Lebensgestaltung und Tipps fur die
Ubungspraxis zu Hause

Zur Anwendung kommen Kurzvortrage,
geleitete Meditationen und Entspan-
nungstibungen, sanfte Kérpertibungen
und Austausch in der Gruppe.

Nutzen

e Sie bleiben auch in angespannten
Situationen ruhig und gelassen, bau-
en Stresssymptome nachhaltig ab.

e Sie verbessern lhre Denkfahigkeit und
Kreativitat, starken lhr Selbstvertrauen,
lhre Lebensfreude und Intuition.

Literatur-Empfehlung (optional)

Gesund durch Meditation. Von Jon
Kabat-Zinn
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Termin

29.-30. Okt. 2012 | Mo 10-Di 16:30 Uhr
Investition

€590 bei Anm. bis 29. Juli, danach € 740
ermaBigt fur Privatzahler € 390/€ 490

+ Pensionskosten € 85,50

Im Preis enthalten sind eine Mappe und
eine CD, mit der die Ubungen selbstan-
dig fortgefuhrt werden kénnen.



