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Achtsamkeit in Organisationen

Dauer

Ort

Inhalt

1 Einfiihrungs-Kurzworkshop 2 h inkl. praktischer Ubungen

6 Follow-Up Termine 4 1,5 h, 2-wdchentlicher Rhythmus

In Zwischenzeit eigenstandige Ubungspraxis mit unterstiitzen-
den Lernhilfen (u.a. Audios, Videos)

Individuelle Einzeltrainings bei Bedarf

Online oder in Prasenz im Unternehmen

Grundlagen iber Achtsamkeit / Bedeutung im Zusammenhang
mit Stress / Forschung & Studienergebnisse zu Achtsamkeit und
Meditation / Arten der Achtsamkeitspraxis

Selbsterfahrung: u.a. Rosinentibung, achtsames Horen, Spazier-
gang, Korperwahrnehmung

Formale Praxis: Achtsamkeitsmeditation im Sitzen und Gehen,
achtsame Bewegung mit Ubungen aus dem Qi Gong, Mitge-
fliihlsmeditation

Methoden aus der Positiven Psychologie, wie z.B. positiver Ta-
gesruckblick, Dankbarkeit

Achtsame Kommunikation

Achtsame Pausengestaltung / Achtsamkeit im Alltag
Erfahrungsaustausch: Lernen von der Gruppe
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Eigenstindige Ubungspraxis mit Support durch Lernhilfen:

Kursunterlagen = Prasentation vom Einflihrungsworkshop
Vorlagen u.a. positiver Tagesruckblick

Audios: Meditationen

Videos: Qi Gong

Notizbuch zur Aufzeichnung eigener Erfahrungen und Samm-
lung etwaiger Fragen

Dein Nutzen

Sich eigener stressverscharfender Gedanken gewahr sein und
leichter aus destruktiven Gedankenspiralen aussteigen kénnen
Signalzone Korper scharfen -Stresssymptome friihzeitig erken-
nen und angemessen handeln

Ausgleich durch Bewegung und stille Momente fiir sich schaffen
Mehr Bewusstheit flir einen gesunden Lebensstil

Gelassenheit, Geflihl von innerer Ruhe entwickeln

Sich von herausfordernden Momenten schneller erholen
Sinneskanale wieder 6ffnen und schulen - mehr Genuss im All-
tag

Mehr Wohlbefinden, Wertschatzung, Dankbarkeit erfahren und
leben

Gemeinsames ,sich“ erleben, Austausch - flir ein gutes, wert-
schatzendes und offeneres Betriebsklima

RegelmaRige Ubungspraxis fiir nachhaltigere Effekte und eigen-
standige Weiterfiihrung durch Unterstltzung via Audios, Vi-
deos, Ubungsbeschreibungen



Stressmanagement & Burn Out-Prophylaxe

Dauer

Oort

Inhalt

1 Einflihrungsworkshop 2 h inkl. Reflexionen und Ubungen

8 Follow-Up Termine a 2 h, wochentlicher Rhythmus

In Zwischenzeit eigenstandige Ubungspraxis mit unterstiitzen-
den Lernhilfen (u.a. Audios, Videos)

1 Post-Workshop a2 h, 4 Wochen nach letztem Follow-Up: Er-
fahrungsaustausch der eigenen Praxis, Fragen, gemeinsames
Uben

Individuelle Einzeltrainings bei Bedarf

Online oder in Prasenz im Unternehmen

Einfiihrungsworkshop:

v" Grundlagen Stress, Burn-Out, Reflexion eigener Stressoren /
Stressverstarker / Stressreaktionen, Gesundheitsgefahren
durch chronische Stressbelastung

v' Bedeutung von Entspannung und regelmaRigen Pausen

v" Reflexion Balance Lebensbereiche, eigene Balancefaktoren /

eigene Ressourcen starken

v Entspannungsiibungen kennenlernen

v" Ausblick Follow-Ups - Balancefelder - Selbstverantwortung
fir Gesundheit
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8 wochentliche Follow-Ups Theorie, Reflexion, praktischer
Ubungsteil
v’ Signalzone schirfen
Achtsamkeit - Bewusstheit scharfen
Selbstmanagement ins. Pausengestaltung, Auszeiten, Zei-
ten flir Balancefaktoren, Reflexionen, Netzwerk

v' Mentale Aspekte [ Einstellung - Beleuchtung stressver-
scharfender Denkstile / positiver Tagesriickblick / Dankbar-
keit ...

v Korper/Korperhaltung - den Korper entspannen, bewegen
und starken, Bewegung/Sport als wichtiger Aspekt um

Stresshormone abzubauen

v' Entspannung & Atem - Entspannungsmethoden kennenler-
nen

Planung des eigenen Gesundheitsprojektes

Eigenstindige Ubungspraxis mit Support durch:

Kursunterlagen = Prasentation vom Einflihrungsworkshop
Vorlagen u.a. fiir Reflexionen

Audios Meditationen

Videos Qi Gong, kleine Ubungen fiir Zwischendurch
Notizbuch - Aufzeichnung eigener Erfahrungen



Dein Nutzen:

e Vermittlung von theoretischen Aspekten zu Stresstheorie, Ent-
spannung, sowie praktischen Ubungselementen

e Eigenstandige Praxis zu den unterschiedlichen Balancefeldern -
jeweils spezielle Ubungen fiir die Woche, dadurch nachhaltige
Wirkung

e Erlernen von kurzen Ubungen fiir Entspannungs- und Energie-
tank-Pausen fiir mehr Klarheit und innere Ruhe

e Entspannte und achtsame Grundhaltung sowie mehr Zufrie-
denheit der Mitarbeiter:innen

e Eigene Ressourcen erkennen und starken

e Erlernenvon Tools, um im Alltag einen Ausgleich zu schaffen -
Balance herstellen fiir mehr Energie und Ruhe im Alltag

e Selbstwirksamkeit erfahren und Selbstverantwortung fir die
Gesundheit fordern: Erkennen von Stress-Signalen (u.a. korper-
liche Ebene, Stressspirale), Kennenlernen von Tools, die fiir die
Gesundheit forderlich und leicht umsetzbar sind
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Stressreduktion durch Achtsamkeits- und
Genusstraining

Dauer

Oort

Inhalt:

1 Tages-Workshop

Im Unternehmen oder im unternehmensnahen Seminarhotel
mit Park oder Garten

Grundlagen Achtsamkeit, Genusstraining

Bedeutung von Achtsamkeit & Genuss in der betrieblichen
Stressbewaltigung

Ubungen:

v' Genuss im Gehen: Genussspaziergang, lernen den Fokus auf

bestimmt Aspekte zu lenken

v Achtsamkeit im Gehen: Gehmeditation in der Natur und in-

door, um sich besser zu verankern, Halt zu finden

v" Achtsames Essen: Rosineniibung & achtsames Mittagessen,

die Sinne schulen und die Aufmerksamkeit auf das Erleben
des gegenwartigen Moments bringen

v Achtsames Horen: Ubung im Freien - Lauschspaziergang,

Ubungen indoor: Gerduschmeditation, Achtsames Lauschen
von Naturgerdauschen, Musikstticken. Zusammenhang von
Horen und u.a. Korperwahrnehmung, Gedanken erfahren, ei-
nen achtsamen Umgang mit Gerauschen erlernen

v Achtsamer Erfahrungs-Austausch: aktives Zuhoren und acht-

sames Erzahlen, achtsame Kommunikation
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v' Genussvolles Bewegen - auf eigene Kérpergrenzen achten
v' Achtsames Atmen: Atemmeditation, Nutzen fiir Vorbereitung

flir Kundengesprache, Prasentationen etc.

v Genussvolles Riechen: Orangeniibung, Vielfaltiibung - Ent-

spannungsfahigkeit und Wohlgefiihl erhohen
Transfer in den Arbeitsalltag

Dein Nutzen

Aufbau regenerativer Fahigkeiten & Ressourcen

Forderung des Gemeinschaftsgefiihls, Teambuilding
Wertschatzender Umgang und Gesprachskultur
Aufmerksamkeit auf das Erleben des gegenwartigen Moments
lenken - mehr Fokus im Alltag, Verbesserung der Konzentration
Erkennen und Respektieren von Grenzen - achtsamer Umgang
mit Stress

Achtsame innere Haltung aufbauen, durch Ubungen festigen
und im Arbeitsalltag integrieren - Forderung der Zufriedenheit
und des Wohlgefiihls der Mitarbeiter:innen, erhohte Bindung an
das Unternehmen



Wege aus dem Stress - Ubungen fiir Zwischen-
durch

Dauer

Inhalt

»Schnuppereinheit“ mit theoretischen Inputs und Praxis & 1
Stunde
Wochentliche Einheiten a 1 Stunde

Online oder in Prasenz im Unternehmen
Variante: Achtsamkeitsspaziergang in der unternehmensnahen
Umgebung

Warum sind Pausen fiir die Stressbewaltigung wichtig?
Bedeutung der Selbstfiirsorge

Kdrper in Schwung bringen und lockern mit Ubungen aus dem
Qi Gong

Entspannung fiir die Augen fiir eine verbesserte Konzentrati-
onsfahigkeit

Mobilisierung des Korpers insb. Schulter-, Nackenbereich,
Hande - Abbau von korperlichen Stresssymptomen
Kérperwahrnehmungsiibungen - Wohlgefiihle im Korper, sowie
Stress-Symptome besser erkennen und dies fiir die Stressbe-
waltigung nutzen

Atemubungen zur Forderung der Entspannung und Stressab-
bau

Achtsamkeitsmeditation im Sitzen und Gehen fiir mehr Be-
wusstheit und Gelassenheit
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Achtsamkeitsspaziergange

Erfahrungsaustausch hilft von der Gruppe zu lernen
Pausengestaltung planen

Umsetzungshilfen fir den Alltag

Eigenstindige Ubungspraxis mit Support durch:

Kursunterlagen - Beschreibung der Ubungen
Audios Meditationen

Videos zu ausgewahlten Bewegungsiibungen
Notizbuch - Aufzeichnung eigener Erfahrungen

Dein Nutzen

Entspannte Grundhaltung der Mitarbeiter:innen

Starkung einer positiven Atmosphare im Unternehmen
Bindung der Mitarbeiter:innen an das Unternehmen, da der Zu-
friedenheitsfaktor steigt

Integration von praktischen Ubungen und Sensibilisierung von
Stress-Symptomen in den Arbeitsalltag

Forderung des Teamgefiihls und des Teamgedankens
Dranbleiben an eigener Gesundheitsvorsorge durch regelma-
Rige Praxis im Unternehmen und durch Férderung der eigenen
Ubungspraxis



Resilienz & Selbstfiirsorge

Dauer

e 4 Module a2 h, woéchentlicher Rhythmus
Ort

e Online oderin Prasenz im Unternehmen

Inhalt

4 WOCHEN-PROGRAMM

MODUL 1 MODUL 2 MODUL 3
Achtsamkeit Selbstflirsorge Resilienz

Stresstheorie

Praxis in achtsamer Bewegung und Meditation
Kurze Theorieinputs

Austausch in der Kleingruppe und Selbstreflexion
Unterstiitzung durch Audio-Dateien und Handout
Transfer in den Alltag

Eigenstindige Ubungspraxis mit Support durch:

MODUL 4
Positive

Psychologie

e Kursunterlagen = Prasentation vom Einfihrungsworkshop

e Audios Meditationen, Korperreise
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Dein Nutzen

Mit Hilfe von Achtsamkeit und Selbstfiirsorge Stressbelastun-
gen aktiv entgegenzuwirken

Erh6hung der Resilienz, die Fahigkeit mit Belastungen auf eine
konstruktive Weise

Starkung der eigenen Ressourcen

Entwicklung eines gelebten selbstflirsorglichen Verhaltens
Kennenlernen von achtsamkeitsbasierten Interventionen,
dem Lenken der Aufmerksamkeit auf Positives

Forderung des Teamgefiihls und des Teamgedankens
Dranbleiben an eigener Gesundheitsvorsorge durch regelma-
Rige Praxis im Unternehmen und durch Férderung der eigenen
Ubungspraxis

Workshop in Zusammenarbeit mit meinem Kollegen MMag. Philipp
Zimmermann, Gesundheitspsychologe, Klinischer Psychologe, Arbeits-
psychologe, Supervisor, Coach, MBSR-Lehrer



Achtsamer und wertschatzender Umgang mit
sich selbst und anderen

Dauer
e Einmalig2h
Ort
e Online oderin Prasenzim Unternehmen
Inhalt
e Theoretische Grundlagen zu den Themenfeldern Achtsamkeit /
Selbstfiirsorge / Qualitaten achtsamer Kommunikation und Be-
deutung eines wertschatzenden Umgangs mit dem eigenen
Korper und Gefiihlen
e Impulse zur Umsetzung und Integration ins Leben
e Ubungen zu den o.g. Themenfeldern, um sie "splirbar" werden
zu lassen
e Austausch/Raum fir Fragen
Dein Nutzen

Starkung einer positiven Atmosphare im Unternehmen
Bindung der Mitarbeiter:innen an das Unternehmen, da der Zu-
friedenheitsfaktor steigt

Starkung einer wertschatzenden und konfliktfreieren Kommu-
nikationskultur im Unternehmen

Forderung der Zufriedenheit der Mitarbeiter:innen
Selbstverantwortung der Mitarbeiter:innen fiir Gesundheit und
Entspannung fordern

Forderung des Teamgefiihls und des Teamgedankens
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“Der Stift tanzt”

Mit freien und entspannenden Zeichen- und Schreiblibun-
gen gedanklich zur Ruhe kommen

Dauer
Einmalig2 h
ort
e Prasenzim Unternehmen
Inhalt

e Kurzer theoretischer Input: Achtsamkeit als wertvolle Ressource
der Stressbewaltigung, Bedeutung von Entspannung
e Praxisteil:

v' Freewriting - freies Schreiben

v" Entspannende und meditative Zeichen- und Maliibungen:

v' z.B. Zentangle, um Gedanken, Stimmungen zeichnend mit
Bleistift und/oder Farbstiften auf Papier zu bringen und um
in einen meditativen Zeichen-Flow zu kommen

e Austausch in der Gruppe uber Erfahrungen

Hinweis

Es sind weder spezielle Schreib- noch Zeichenkenntnisse bzw. -talente
notwendig. Es braucht nichts vorgelesen bzw. prasentiert werden.
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Dein Nutzen

Konzentrationsfahigkeit und das bewusste Erleben des Mo-
ments verbessern

Aktive Stressreduktion, kreatives Abschalten und Entspannen in
Arbeitspausen oder nach der Arbeit

Starkung der Gesundheit und Wohlbefinden

Stimmung heben und zur Ruhe kommen

Kreativitat der Mitarbeiter:innen fordern

Sich Freiraume geben und Leichtigkeit ins Leben lassen
Forderung des Teamgedankens

Gemeinsames sich erleben, Austausch - fiir ein gutes, wert-
schatzendes und offeneres Betriebsklima
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RegelmaRige Entspannungs-, Qi Gong oder Acht-
samkeits-Einheiten

Dauer
e 1himwochentlichen Rhythmus, semesterweise
Inhalt

e Erlernen unterschiedliche Entspannungsmethoden (z.B. Pro-
gressive Muskelentspannung, Atemiibungen) oder

e Qi Gong-Einheiten in Bewegung und in Stille oder

e Achtsamkeitspraxis, wie Atem- und Sitzmeditation,
Bewegungsiibungen, Kérperwahrnehmung, Sinnesschulung

Oort
e Online oderin Prasenz im Unternehmen
Dein Nutzen

e Zur Ruhe kommen und Nervositat abbauen

e Frische Energie gewinnen und in Schwung kommen

e AuRere und innere Stabilitat finden

e Ausgleich zu sitzender Tatigkeit

e Bewusstheit und Sensibiliat fur den gegenwartigen Moment
entwickeln - Konzentrationsfahigkeit erhohen
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Stressbewaltigung durch Achtsamkeit - 8-wochi-
ger MBSR-Kurs

Dauer

e 8-wochiges Kursformat nach dem Begriinder Jon Kabat-Zinn.
Wochentliche Termine & 2,5 h, sowie 1 Tag der Achtsamkeit

Inhalt

e Praktische Ubungen, wie u.a. Sitzmeditation, Body Scan, acht-
same Korperiibungen (Yoga im Liegen und Stehen)

e Informationen und Theorie u.a. zur Stressthematik, Umgang
mit Alltagsbelastungen, achtsame Kommunikation, Selbstftir-
sorge

e Erfahrungsaustausch in der Gruppe

Ort

e Online oderin Prasenz im Unternehmen
Dein Nutzen

e Milderung allgemeiner Stress-Symptome, sowie Burn-Out-
Prophylaxe

e Korper und geistige Aktivitaten bewusster wahrnehmen und
dadurch Grenzen besser erkennen

e Innere Ressourcen aufbauen und mobilisieren

e Innere Ruhe und Frieden finden, um mit Stressbelastungen bes-
ser umgehen zu konnen

e Aufmerksamkeit und Konzentration erh6hen

e Entwicklung eines gréfieren Vertrauens, um in schwierigen Situ-
ationen angemessen zu handeln

e \Verbesserung der Lebensqualitat
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Gerne stimme ich Workshopinhalte, Zeitrahmen und
Orte auf dein betriebliches Gesundheitsforderungspro-
gramm ab.

Ich freue mich auf deine Kontaktaufnahme!

Mag. Eva Neumayer-Steiof

Qi Gong - Achtsamkeit - Entspannung
Betriebliche und private Gesundheitsforderung

eva@runterschalten.at
+43699 11726777
www.runterschalten.at
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Qi Gong

Stress-
bewaltigungstraining

Entspannungs-
techniken

Achtsamkeit
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