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Resilienz & Achtsamkeit

Leben, Fihrung, Arbeiten mit innerer Starke

Resilienz und Achtsamkeit werden in unser hochdynamischen und komplexen Welt als DIE Kompetenzen der
Zukunft (Horx, 2018) gesehen. Personliche und Fithrungskompetenz heit heute mehr denn je, mit Ruhe und
Besonnenheit einerseits und Fokussierung, Klarheit und Kreativitat andererseits an die Herausforderungen
heranzugehen. Lernen Sie lhre eigenen Resilienzfaktoren kennen, beschaftigen Sie sich mit Zugangen zur
Achtsamkeit und entwickeln Sie lhren ganz personlichen Weg zu gefestigter innerer Starke, Gelassenheit und
Souveranitat.

Inhalte:

= Das Konzept der Resilienz - Die Kraft der inneren Starke

= Umfassender Resilienz- und Belastungscheck

= Biographische Arbeit: Wo stehe ich und wo will ich hin?

= Ausflige in die Neurobiologie: Wirkung von Achtsamkeit, Ruhephasen und Meditation
= Mindful Leadership: mich selbst und andere mit Achtsamkeit flihren

= Strategien zur Emotions- und Selbstregulation in herausfordernden Situationen

= |nnere Starke in duBerer Unsicherheit entwickeln

= Praxis der Achtsamkeitsmeditationen und Achtsamkeit im Alltag

= Wege zur Lebensbalance finden, Resilienz und Kraftquellen starken

Zielgruppe:
Flhrungskrafte, Projektleiter/innen, betriebliche Verantwortungstrager/innen

Dauer: 2 Tage und Follow-up 1 Tag (Termin fir Follow-up wird mit den Teilnehmer/innen vor Ort beim ersten Teil
vereinbart)

Begleitung: Mag. Anneliese Aschauer-Pischléger
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