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# MBSR@LEADERSHIP

Stressbewdltigung durch Achtsamkeit (MBSR - Mind-
fulness Based Stress Reduction) wird seit tiber 30 Jah-
ren erfolgreich in Unternehmen, Kliniken, und Praxen
durchgefithrt. Wissenschaftliche und medizinische
Studien belegen, dass die Kultivierung von Achtsam-
keit die Gesundheit tiefgreifend und positiv beeinflusst.

MBSR@LEADERSHIP -  berufsbegleitend  tiber
acht Monate - umfasst den gesamten Inhalt des 8-
Wochen-Programms nach dem Konzept von Dr. Jon
Kabat-Zinn. Sie lernen eine nachhaltige Achtsamkeits-
praxis der Selbstkompetenz und Selbstfiirsorge. Sie
werden in Threr Achtsamkeit im beruflichen Kontext
gecoached und dartiber hinaus wird das Thema Acht-
samkeit in der Fithrung vermittelt. Sie lernen Ihre oft
unbewussten Reiz-Reaktionsmuster kennen, um be-

wusster und gelassener fithren zu konnen.

« Umgang mit Stress auslosenden Faktoren

privat und in der Fithrung
« Umgang mit schwierigen Gefiihlen
« Umgang mit schwierigen Mitarbeitenden
« Verbesserte Konzentrationsfahigkeit

« Kreativere Problemlosungsstrategien

hochwirksame Methode, uns wieder in den Fluss des Lebens zu integrieren,

B WEITERBILDUNGSZIELE B WEITERBILDUNGSINHALTE

Die Haltung der Achtsamkeit unterstiitzt Sie darin, mit 1. Selbstkompetenz Achtsamkeit

Akzeptanz und Wertschitzung im gegenwirtigen Mo- Durch systematische Anleitung erlernen Sie all-
ment Thres Lebens zu sein, so wie es sich von Moment zu tagsbegleitende Ubungen wie Body Scan, Achtsame
Moment entfaltet. Dies fithrt zu Bewusstheit im Sinne der Korperarbeit, Geh- und Sitzmeditationen sowie die
Selbstregulierung bzw. Selbstfithrung und zur Stressbe- Praxis der Achtsamkeit in Beruf und Alltag. Jeder
wiltigung. Sie entwickeln die Kompetenz, sich selbst und Lernschritt ist sofort anwendbar und am Ende der
andere Menschen im gegenwirtigen Augenblick klar und Weiterbildung steht Thnen eine Reihe von Werkzeu-
wertschitzend wahrzunehmen. Diese geistige Offenheit ist gen zur Verfiigung, die eine eigenstindige Praxis der
eine wichtige Voraussetzung um sich selbst und andere zu Achtsamkeit ermoglicht.

verstehen. Aus diesem Verstandnis heraus lernen Sie ange-
messen zu reagieren und zu fithren. 2. Fithrungscoaching Achtsamkeit
Wir befassen uns mit der Wirkung der Achtsamkeit
auf beruflicher, interpersoneller Ebene. Schwerpunkt
ist hierbei, die Haltung und Bewusstheit der Acht-
”Ach tsamkeit ist eine einfache und zugleich samkeit auch in Thren Berufsalltag zu integrieren und
in einer neugierigen, interessierten Haltung zu entde-
cken, welche Verdnderung dadurch bei Thnen und bei
uns wieder mit unserer Weisheit und Vitalitdt den Menschen, die Sie fithren, moglich wird. Durch
diese Haltung der Achtsamkeit konnen schwierig er-

in Beriihrung zu bringen.” - Jon Kabat-Zinn
lebte Fithrungssituationen oft geklart werden.

B 8-MONATE-PROGRAMM — DIE WEITERBILDUNGSTHEMEN B WEITERBILDUNGSDAUER

o Tieferes Verstindnis fiir sich und Ihre Mitarbeitenden o Acht Kurseinheiten zu 3 Stunden

« Eigene Resourcen finden « Ein Achtsamkeitstag in der zweiten Kurshélfte

« Neue Sichtweisen entwickeln » Ein personliches Vorgesprach auf Grundlage

o Bewusstheit und Selbstakzeptanz systemischer Beratung und Coaching, in dem es um
« Klarheit und Gelassenheit in der Fithrung Ihre Ziele und Anliegen fiir die Weiterbildung geht.

WEITERE INFORMATIONEN UND LITERATURHINWEISE AUF WWW.DURLACHER-SCHULE.DE



