MINDFUL
LEADERSHIP

Das Potenzial von Achtsamkeit
far die Entwicklung von
Fuhrungsqualitaten nutzen!

ONLINE LEHRGANG

der Achtsamkeits-Akademie Wien
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EINLADENDE GEDANKEN

Liebe Menschen mit Leitungsaufgaben,

zundchst einmal: nein, hier geht es nicht darum, viele Stunden auf
Meditationskissen oder Bdnkchen verbringen zu mussen!

Ich mochte an dieser Stelle meinen Kollegen Raphael Mammerler
zitieren, der auch im Lehrgang unterrichten wird: ,Achtsam sein
bedeutet nicht immer ruhig zu sein. Achtsam sein bedeutet, die Krafte,
die durch einen flie3en, zu spuren® ... und in die richtigen Bahnen lenken
zu konnen.

Und Fuhrungskrafte sind kraftvolle Menschen, Menschen mit Power, mit
Ideen, mit Visionen, mit Mut.

Gleichzeitig befinden wir uns in spannenden Zeiten. Die VUCA-Welt
hat sich zur BANI-Welt weiterentwickelt. New Work und hybrides
Flhren sind Begrifflichkeiten, die immer ofter genannt werden. Ein ,war
of talents* herrscht am Arbeitsmarkt. Frihere Orientierungspunkte sind
nicht mehr gegeben, immer mehr Informationen machen Sachverhalte
immer unverstandlicher und damit das Treffen von Entscheidungen
immer schwieriger. Pandemie, Klimawandel und eine politisch
bedrohliche Weltlage tragen zur allgemeinen Unsicherheit bei. Vieles,
das bisher funktioniert hat, passt nicht mehr, Neues hat sich noch nicht
richtig etabliert oder muss uberhaupt erst gefunden werden.

Hier braucht es starke Fuhrungskrafte, die Werte haben und diese
vorleben.

Doch immer mehr Untersuchungen zeigen: Menschen gehen zu
Unternehmen, aber sie verlassen Fuhrungskrafte.




Hier setzt unser Leadership Lehrgang an. Expertinnen und Experten der
Achtsamkeits-Akademie Wien haben sich zu einem Think Tank Mindful
Leadership zusammengefunden und arbeiten kontinuierlich an der
Weiterentwicklung unserer Angebote fur FUhrungskrafte.

Es gibt nicht ein Mindful Leadership Modell fir Fihrungskrafte. Viele der
Bucher und Studien, die hdufig zitiert werden, haben ihren Ursprung im
Silicon Valley. Es geht dabei um Top-Manager:innen grofRer Konzerne,
die zu meditieren beginnen und dadurch Entlastung in ihrem ganz
personlichen Berufs- und Privatleben erfahren.

Doch wie sieht es fur die vielen anderen Menschen mit
Leitungsaufgaben aus?

e die Projektmanager:innen

e die Top-Vertriebler:innen, die man zur Leitung des Vertriebs-Teams

gemacht hat (und die sich in dieser Rolle gar nicht so wohl fihlen)

e die Grunder:innen von Start-ups

e die Fuhrungskrafte in Familienbetrieben und KMUs

e die Stationsleitung im Krankenhaus oder Pflegeheim

e die Abteilungsleiteriinnen

e die Teamleiter:iinnen

e die Mitglieder der mittleren Fuhrungsebene

e die Personal- und Organisationsentwickler:innen

e die Nachwuchsfuhrungskrafte

e die Leiter:innen von Schulen und Kindergarten

e die FUhrungskrafte in NGOs und NPOs

e der Feuerwehrhauptmann, die Feuerwehrhauptfrau

e die Einsatzleitung in der Rot-Kreuz-Zentrale

e die Leitung eines Polizei-Wachzimmers

e die CSR-Verantwortlichen

Jeder dieser Menschen mit Fuhrungsaufgaben steht vor anderen
Herausforderungen. Die Filialleiterin im Supermarkt muss blitzschnell
uber den Einkauf von Obst und Gemuse entscheiden kénnen, fur die
Stationsleitung im Krankenhaus ist hybrides Fuhren kein Thema und
eine Schulleitung steht vor wieder anderen Herausforderungen.




Wir haben zahlreiche Studien und Bucher studiert, mit vielen Menschen
mit FUhrungsaufgaben gesprochen und bringen selbst
FUhrungserfahrung mit. Kompakt vermitteln wir euch die Essenz der
Essenz mit diesem Mindful Leadership ONLINE-Lehrgang.

Hier geht es um Grundlagen-Themen, die fur alle essenziell sind. Einen
Schwerpunkt bilden dabei die Neurowissenschaften, denn da
funktionieren wir alle ziemlich gleich und das Wissen daruber
verschafft jedem einen Wettbewerbsvorsprung und erleichtert den
Umgang mit anderen Menschen.

Weitere Themenschwerpunkte sind der Umgang mit Stress, die
Reduktion von Burnout, die Starkung von Resilienz, Kommunikation,
Selbstfihrung und das Schaffen von Freirdumen, neue Lésungsansatze
fur Herausforderungen, das Erkennen von Potentialen und natdrlich
auch um ein paar der neueren Themen wie New Work und hybrides
Fdhren.

Vor allem bekommt ihr viele, viele Micro-Impulse mit ,, Tabasco-Effekt”,
die ihr sofort anwenden konnt und die ,instant” wirken...und nach
unseren Erfahrungen weckt ihr alleine dadurch, dass ihr selbst etwas
»anders macht” das Interesse eurer Kolleginnen und Kollegen und
Vorgesetzten und ebnet so den Boden fur eine andere
Unternehmenskultur.

Ich freue mich darauf, mit unseren Mindful Leadership Angeboten viele
Menschen mit FUhrungsaufgaben zu erreichen und so aktiv einen
Beitrag fur eine lebenswerte Gesellschaft zu leisten.

Im Namen des Mindful Leadership-Teams der
Achtsamkeits-Akademie Wien

Susanne Strobach

ACHTSAM
KEITS
AKADEMIE

WE WORK THE MINDFUL WAY




INHALTE

Der Lehrgang ,Mindful Leadership” fuhrt dich in vier Modulen
durch ein ausgewogenes Verhdltnis von Theorie und Praxis.

Ausgestattet mit fundiertem Hintergrundwissen entwickelst du
eine eigene Achtsamkeitspraxis und erhdltst ein Spektrum
achtsamkeitsbasierter Werkzeuge fur den Berufsalltag.

Dies befahigt dich, achtsam

e mit dir selbst umzugehen, im Sinne von Burnout-
Prophylaxe, Entwicklung und Ausbau von Stressresistenz
und Resilienz.

e Mitarbeitende zu fuhren durch Partizipation,
Kommunikation, Potentialerkennung und -entfaltung.

e Entscheidungs- und Verdnderungsprozesse zu gestalten
durch Flexibilitat, Intuition und dem Schaffen von
Reflexionsrdumen.

e Mini-Programme fur das eigene Team zu entwickeln, um

aktiv (Firmen-)Kultur mitzugestalten und Verantwortung zu
leben.

ACHTSAMKEITS-AKADEMIE.AT



https://www.achtsamkeits-akademie.at/
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In diesem Modul geht es um gehirngerechtes Fuhren.
Erkenntnisse aus den Neurowissenschaften zeigen, dass
es nur vier chemische Substanzen sind, die unsere
Personlichkeit pragen: die Neurotransmitter Dopamin und
Serotonin und die Hormone Ostrogen und Testosteron.
Und genau hier gilt es anzusetzen, wollen wir uns
energiegeladen und lebendig fuhlen — auch noch nach der
Arbeit bei der Familie.

Von Susanne bekommest du gleich zu Beginn des
Lehrgangs Einblick in deine Neurosignatur und wie du dich
und dein Team von Uberfordert zu beflugelt bringen
kannst.

Dennis gestaltet den zweiten inhaltlichen Schwerpunkt
dieses Moduls: die Entwicklung von Achtsamkeit im
Unternehmenskontext. Du bekommst einen Einblick in die
Dimensionen von Achtsamkeit in Unternehmen,
Forschungsergebnisse Uber die wirtschaftlichen Vorteile
von Achtsamkeit in Unternehmen und du lernst die ersten
Achtsamkeits-Ubungen kennen, die du immer und tberall
einbauen kannst und deren Wirkung du sofort spuren
wirst.

ACHTSAMKEITS-AKADEMIE.AT
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die anderen



MODUL 2
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In unseren Fuhrungsaufgaben sind wir mit den
unterschiedlichsten Themen konfrontiert. Wir sollen
prdsent und fokussiert sein, die richtigen Entscheidungen
unter Zeitdruck treffen und addquat mit herausfordernden
Situationen umgehen. Nicht immer leicht.

Carina zeigt dir in diesem Modul die Auswirkungen von
Stress auf dich und deine Mitarbeitenden und wie Stress
Leistungsfahigkeit, Produktivitat und Kreativitat im Team
beeinflusst. Du lernst deine Ziele leichter zu erreichen,
indem du aus dem Autopiloten aussteigen und deine
Aufmerksamkeit gezielt fokussieren kannst.

Der zweite Tag ist der positiven Neuroplastizitdt und der
kraftvollen Selbstflrsorge gewidmet. Du lernst bei Dennis,
innere Starken und Ressourcen aufzubauen, positive
mentale Zustande in dauerhafte Eigenschaften
umzuwandeln und den Herausforderungen im
Arbeitsleben mit mehr Gelassenheit und Kompetenz zu
begegnen.

ACHTSAMKEITS-AKADEMIE.AT
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LEADERSHIP -
FUuhrungskraft sein
in einer VUCA-Welt
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MODUL" 3
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Standiger Wandel, permanente Verdnderungen, hochste
Arbeitsanforderungen. In diesem Umfeld ist FUhrung in
den letzten Monaten und Jahren noch herausfordernder
geworden. Erfolgreiche Fihrung lebt von eigener Klarheit
und der Fahigkeit Beziehungen zu gestalten. Dazu braucht
es vor allem Werte und gelingende Kommunikation.

Carina und Peter vermitteln dir die vier Ebenen des
Zuhorens nach der Theory U und sensibilisieren fur
Wahrnehmung und den konstruktiven Umgang mit
Irritationen und Konflikten.

Von Dorrit lernst du in diesem Modul umfassende
Definitionen und Inhalte von New Work und die damit
einhergehenden Veranderungen in der Arbeitswelt. Du
bekommest Impulse, ein innovatives und werteorientiertes
Arbeitsumfeld zu schaffen, und verstehst, wie es die Art
der Zusammenarbeit verandert.

ACHTSAMKEITS-AKADEMIE.AT
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MODUL 4

MINDFUL MAGIC MOMENTS

RESILIENZ



 MAGIE MOMENTS &
RESILIENZ

Dieses Modul ist zum einen vielen Micro-Ubungen
gewidmet, die Achtsamkeit ins Team bringen und sofort
Wirkung zeigen, was die Motivation ,,dranzubleiben”
naturlich bei allen erhdht. Lass dich von unseren kreativen
Experten, Raphael und Jurgen, uberraschen!

Zunehmende Verdnderungen, Informationsflut und
Komplexitat haben Resilienz zu einer wichtigen Fuhrungs-
und Zukunftskompetenz werden lassen. Durch die
Starkung der eigenen Krisenfestigkeit entwickelst du einen
immer gelasseneren Umgang mit Herausforderungen.
Doris wird dir auf effizientem Weg zeigen, wie dies
maoglich ist.

ACHTSAMKEITS-AKADEMIE.AT



https://www.achtsamkeits-akademie.at/

Und zusatzlich haben wir fur dich noch funf ONLINE-ABENDE —
zum frisch inspiriert werden, zwischen den einzelnen Modulen.

Die Inhalte dieser Abende sind:
e Energiemanagement, Zeitfresser und der Umgang mit
Ablenkungen.
e Gelassenheit — wie kann das gelingen?
e Kleine Ubungen mit groRer Wirkung.
e Hybrides Fuhren.

ZIELGRUPPE

Dieser Mindful Leadership Lehrgang richtet sich an alle Menschen, die
eine Fuhrungsfunktion innehaben oder sich auf eine
verantwortungsvolle Aufgabe vorbereiten wollen, in Unternehmen
ebenso wie im Gesundheitsbereich, in der 6ffentlichen Verwaltung, im
Sozialbereich oder im Bildungsbereich.

DIDAKTIK

Dieser Lehrgang ist interdisziplinar aufgebaut und verbindet die
Themengebiete Stressforschung, Neurowissenschaften, Achtsamkeit
und positive Psychologie.

Impulsreferate, kurze Video-Impulse, Einzelarbeiten, Selbstreflexion,
Kleingruppenarbeiten und Erfahrungsaustausch bestimmen die
Struktur der einzelnen Module.

Fallbeispiele und Fragestellungen aus dem Berufsalltag der
Teilnehmer:innen gewdahrleisten jeweils den Transfer in die konkrete
Praxis.

Durch Unterlagen, die im Vorfeld per Post zugeschickt werden,
gewahrleisten wir sinnliches Erleben und Lernen, auch im distance
learning.

ACHTSAMKEITS-AKADEMIE.AT
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TEAM

Diese Weiterbildung wurde im Mindful Co-working von

Jirgen DOMENIG MSc, Carina EHRNHOFER MSc,

Mag.a Doris GOBL, Mag.a Dorrit HEFTBERGER MSc, LL.M.,

Mag. Peter HOFMANN, Mag. Dennis JOHNSON,

Raphael MAMMERLER BA und Susanne STROBACH MSc
entwickelt, die das Seminar auch abwechselnd begleiten werden.
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Jirgen Domenig Carina Ehrnhéfer Doris Gébl Dorrit Heftberger

\\ |
Raphael Mammerler ~ Susanne Strobach

TERMINE & KOSTEN
Die aktuellen Termine und Kosten findest du auf unserer WEBSITE:
achtsamkeits-akademie.at/mindful-leadership

ACHTSAMKEITS-AKADEMIE.AT
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“Achtsamkeit ermdglicht es Fuhrungskraften,
ganz prasent zu sein, sich ihrer selbst und
ihrer Wirkung auf andere Menschen bewusst
zu sein und sensibel auf ihre Reaktionen in
Stresssituationen zu reagieren.
Fuhrungskrafte, die achtsam sind, neigen
dazu, andere besser zu verstehen, mit ihnen
in Beziehung zu treten und sie fur
gemeinsame Ziele zu motivieren.”

Prof. William George, Harvard Business School

Arbeite aktiv an einer besseren (Arbeits-)Welt!

Melde dich jetzt fur unseren
Mindful Leadership Lehrgang an.

ACHTSAM
+43 680 31 63 310
KEITS
sinnvoll@achtsamkeits-akademie.at AKADEMIE
achtsamkeits-akademie.at WE WORK THE MINDFUL WAY
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