TRAINING

»+ACHTSAM SEIN IM
(ARBEITS-)ALLTAG"

| ernen, wachsenden Herausforderungen gelassen zu begegnen

Achtsam sein bedeutet, dem
jeweiligen Augenblick mit einer
nicht-wertenden, annehmenden und
offenen Geisteshaltung zu begegnen.
Aus dieser inneren Prdsenz heraus
erkennen wir, wie unser Verhalten
durch Gedanken, Geftihle und
Korperempfindungen beeinflusst
wird.

Um den wachsenden Herausforderungen und Turbulenzen un-
seres privaten und beruflichen Alltags gelassen begegnen zu
kénnen und wieder mehr mit uns selbst in Kontakt zu kommen,
bendtigen wir wirksame Gegenpole: Innehalten, Entschleuni-
gung, Achtsamkeit und Stille.

Das Training ,Achtsam sein im (Arbeits-)Alltag” beféhigt, die
Praxis der Achtsamkeit flir sich und seine berufliche Arbeit, ge-
winnbringend anzuwenden. Dabei ist die regelmafige Achtsam-
keitspraxis ein wesentliches Element des Trainings und erfor-
dert die Bereitschaft und Entschlossenheit, regelmaRig zu tGben.

L= Ee 02 Mitarbeiter/innen und Fiihrungskrafte

SENEE WA PANINIENE Die GruppengroBe bezieht sich auf
maximal 12 Personen pro Gruppe

- 8 wochenliche Gruppentreffen (jeweils 2 Stunden) Gber
einen Zeitraum von 8 - 10 Wochen

- einen halben Tag zum intensiven Uben und Vertiefen der
Achtsamkeitspraxis in Stille

- einen zweistlndigen Termin zur Nachbereitung nach 10-12
Wochen zum reflexiven Austausch Giber das Erlernte und die
eigene Ubungspraxis sowie einer nachhaltigen Verankerung
einer achtsamen Haltung in den (Berufs-)Alltag

Weitere Workshops unter
www.julia-seegebarth.li
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ACHTSAMKEIT

WIRKUNGEN DES TRAININGS

Veranderte Arbeitsbedingungen - wie zunehmende Arbeitsver-
dichtung, kontinuierlicher Zeitdruck, schnelle Veranderung von
Arbeitsprozessen, Informationsfille, Umgang mit Medien, stan-
dige Erreichbarkeit, unklare Kommunikation und Konflikte, Ge-
fiihle von Fremdsteuerung und Unsicherheit, fehlende Balance
von Arbeit und Erholung - sind die Ursache, warum es in vielen
Unternehmen zu einer drastischen Zunahme von Belastungen,
Beanspruchungen und Stresserleben fiir den Einzelnen und fir
ganze Teams kommt.

Achtsamkeit erweist sich im (Arbeits-)Alltag als ein wirksames
Mittel, um automatisch ablaufende, dysfunktionale Reiz-Reakti-
onsmuster zu durchbrechen und durch bewusstes, prasentes
Handeln zu ersetzen. Durch Innehalten und der umfassenden
Wahrnehmung der inneren und &uf3eren Situation, entsteht
Raum fir kognitive Flexibilitat, Selbstregulation, bewusstes
,Neu-Erleben”, erweiterte Bewailtigungsmdoglichkeiten und
neue Handlungsfreiheit.

Eine gro3e Zahl an unterschiedlichen Studien zur Effizienz und
Effektivitat verschiedener Achtsamkeitsinterventionen weisen
darauf hin, dass Achtsamkeit als psychosoziale Ressource dazu
beitragen kann, die psychische und physische Gesundheit zu
verbessern und mit Belastungen im Lebens- und Arbeitsalltag
besser umzugehen, die gesundheitliche Selbstflirsorge und Em-
pathie zu verbessern und Zufriedenheit, Kreativitat, Selbstver-
antwortung und Selbstwirksamkeit zu starken.

Weitere Workshops unter
www.julia-seegebarth.li

e verbesserte Aufmerksamkeitsregulation und
Konzentrationsleistung

e Verbesserung der Selbstwahrnehmung, Selbstreflexion
und Selbsterkenntnis

e verbesserte Selbst- und Emotionsregulation sowie
Impulskontrolle

e verbesserter Umgang mit Stress und Belastungs-
situationen

e verbesserte Empathie-, Kommunikations- und
Beziehungsfahigkeit

e  Starkung der Selbstwirksamkeit und psychischen
Widerstandfahigkeit (Resilienz)

e Akzeptanz von unangenehmen, nicht veranderbaren
Zustanden

e Gelassenheit, innere Ruhe und Zentriertheit

e verbesserte Entspannungs- und Erholungsfahigkeit

e Stirkungdes Immunsystems

e  Zunahme des korperlichen Wohlbefindens

e Forderung und Erhaltung von Gesundheit (Salutogenese)

ZIELE DES TRAININGS

e  Gewinnung neuer Erkenntnisse zum Thema Achtsamkeit,
Gesunderhaltung, Stress und Stressbewaltigung

e Erlernen und Anwenden von achtsamkeitsbasierten
Methoden (formalen und informellen Ubungen)

e  Erhdhung der Akzeptanz und psychischen Widerstands-
fahigkeit (Resilienz) in Bezug auf unveranderbare Stresso-
ren, Belastungssituationen und Verdnderungsprozesse

e Verbesserung der Bewaltigungskompetenz und Hand-
lungsfreiheit in schwierigen Situationen, u.a. bei Konflikt-
situationen und Lebenskrisen

e Verbesserung der Kommunikation, Zusammenarbeit und
des Klimas im Unternehmensbereich durch Nutzung der
achtsamkeitsbasierten Methoden

e Integration einer achtsamen inneren Haltung in den
(Berufs-)Alltag als psychosoziale Ressource zur achtsamen
Selbstregulation, gesunden Selbstfiihrung und fiir eine
bewusste und zufriedene Lebensgestaltung

oo Byt (&)



TRAINING ,,ACHTSAM SEIN IM (ARBEITS-)ALLTAG"

Lernen, wachsenden Herausforderungen gelassen zu begegnen

INHALTE DES TRAININGS

GUT ZU WISSEN

e EinfUhrungin die Praxis der Achtsamkeit (Achtsamkeit
erforschen), Funktionsweise der subjektiven Wahrneh-
mung (Autopilot vs. bewusste Reaktion)

e Themenbezogene Hintergrundinformationen aus der
traditionell-buddhistischen Psychologie, der modernen
Stressforschung, Neurowissenschaft und Verhaltens-
psychologie

e Erlernenvon formalen Achtsamkeitsiibungen wie
Body-Scan, achtsamen Korpertibungen, Sitz- und
Gehmeditation

e Analyse des subjektiven Stresserlebens: Stressausloser,
innere Stressverstarker (Einstellungen, Antreiber,
Denkgewohnheiten, Verhaltensmuster, Motive, Werte)
und Stressreaktionen

e Erlernen eines achtsamen Umgangs mit unveranderbaren,
belastenden Situationen und stressverscharfenden
Gedanken (kognitive Umstrukturierung und Emotions-
regulation)

e Achtsame Kommunikation und Beziehungsgestaltung

e  Kultivierung einer bewussten Selbstzuwendung und
selbstflirsorglichen Haltung durch Selbstachtung und
Selbstmitgefiihl

o Erarbeiten und Uben von Strategien zum Transfer der
erlernten achtsamkeitsbasierten Ubungen und Methoden
in den (Arbeits-)Alltag

e Setzen und Uberpriifen von persénlichen Zielverein-
barungen (Nachhaltigkeitsmanagement)

und gesundes Leben.

Mobil +423 798 85 78 oder +49 176 2058 12 11
info@julia-seegebarth.li ~ www.julia-seegebarth.li

Julia Seegebarth, Ihre Workshopleiterin
und Wegbereiterin fiir ein bewusstes

Da die Ubung in Achtsamkeit Menschen im Kern dessen, was
sie sind, bertihrt und verandert, setzt der Umgang mit dem
Thema im Unternehmen oder in Organisationen eine besonde-
re Sensibilitat voraus. Fur die Einfihrung und die Durchflihrung
von achtsamkeitsbasierten MaRnahmen und Trainings bedarf
es im Vorfeld daher einer sorgfiltigen Auftragsklarung und
einer guten unternehmensinternen Kommunikation. Die Moti-
ve und Hintergriinde fiir die Implementierung achtsamkeitsba-
sierter Verfahren und Trainings in Personal- und/oder Organi-
sationsentwicklung sind unterschiedlich und hangen von der
jeweiligen Ausgangslage, der Gré3e und den Zielen eines
Unternehmens ab. Dementsprechend kénnen die Inhalte, die
Methoden und der Umfang des Achtsamkeitstrainings an die
jeweiligen Bedarfe der Mitarbeiter, Flihrungskrafte und des
Unternehmens angepasst werden.

Die Inhalte des Achtsamkeitstrainings basieren auf dem von
Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn entwickelten und standardisierten
MBSR-Programm. MBSR steht fiir Mindfulness-Based Stress
Reduction und ist ein systematisch aufgebautes und nachhaltig
wirksames Trainingsprogramm, das 1979 von Prof. Dr. Jon
Kabat-Zinn und seinem Team an der Universitatsklinik von
Massachusetts zur Pravention und Linderung von stressbe-
dingten Erkrankungen entwickelt wurde. Als ganzheitlicher
Ansatz verbindet MBSR das jahrtausendalte buddhistische
Wissen (ber die positive Wirkung der Achtsamkeit mit moder-
nen Erkenntnissen der Stressforschung, der Verhaltenspsycho-
logie und der Neurowissenschaft.
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