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Achtsamkeit am Arbeitsplatz
Training

Termine, Hektik und keine Zeit fiir sich selbst?

Immer mehr Menschen suchen nach einem Ausweg aus der
Stress-und Burnout-Falle und fiihlen sich angesprochen von
den kraftvollen Veranderungsmaoglichkeiten, die durch achtsam-
keitsbasierte Verfahren maglich sind. In einem zehnwaochigen
Training (& 45 Minuten) werden Sie Schritt fir Schritt angeleitet,
mehr Bewusstheit in Ihr Leben zu bringen. Sie erleben, wie sie
mit Achtsamkeit dem alltaglichen und privaten Stress entge-
genwirken konnen. Das entlang des weltanschaulich neutralen

, Training Achtsamkeit am Arbeitsplatz (TAA)" weiterentwickelte
Training zeigt Moglichkeiten, die neuen digitalen Technologien
fokussiert und souveran zu nutzen und Stress- und Burnout-Fal-
len zu vermeiden. Es basiert auf der systematischen Schulung
der Achtsamkeit und Selbstverantwortung.

Inhalte

Kursinhalte sind sieben alltagstaugliche Timeout-Ubungen
(u.a. achtsame Entspannung und Korperwahrnehmung, Atem-
und Bewegungsibungen), Timeout-Impulse zur Forderung

der Selbstverantwortung und Fragen zur Selbstreflexion. Der
Kurs befahigt, die Praxis der Achtsamkeit fUr sich und seine
berufliche Arbeit gewinnbringend anzuwenden. Vorkenntnisse
sind nicht erforderlich, wohl aber Lust auf Entschleunigung und
die Bereitschaft, jeden Tag eine Viertelstunde die jeweiligen
Timeout-Ubungen zu praktizieren.

Wirkungen des Achtsamkeitstrainings

Teilnehmende dieses Achtsamkeitstrainings berichten u.a. von

folgenden Wirkungen:

+ bessere Bewaltigung von Stress-Situationen
erhohte Fahigkeit, sich zu konzentrieren und zu entspannen
verbesserter Umgang mit korperlichen und psychischen
Symptomen
Starkung von Selbstvertauen, Selbstfiirsorge und Selbst-
akzeptanz

Leitung des Achtsamkeitstrainings: PD Dr. Reyk Albrecht
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