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ART of HOSTING: die 4 Prinzipien

< Wer immer < Was immer .. Es beginnt . W bei ist
zusammenkommt, geschieht, es ist das d'S Zegtmn'% :/jvefr_jn_ t * tenn est\)/qr ei ist,
es sind die Richtige. ie Zeit reif dafur ist. ist es vorbei.

Richtigen.



Mindful CHECK- IN

momentane Bestandsaufnahme: Autopilot - bewussten Modus
Wir drucken die Pause-Taste fur 1 Minute:

Wie geht es mir gerade?

Welche 3 Dinge beschaftigen mich gerade am meisten?

Welche 3 Worter beschreiben mein momentanes Befinden?

lein Wetterberlcht (sonnig, regnerisch, stirmisch...)

ion fur das Meeting?

, alltat mochte ich an dieser Besprechung teilnehmen?

Dadurch entste‘...

Fokus auf den Moment
ein Ankommen im Hier & Jetzt ’\ ‘
ein verbindendes Gefuhl der Gemeinschaft

ein Sichtbarmachen der Befindlichkeiten im Untergrund
Gegenseitiges achtsames Zuhoren mit Interesse und Neutralitat




Mindfulnhess

bewusste

Mindset

' N

wohlwollende Ausrichtung meiner
Aufmerksamkeit

+ regelméaRiges Training + lebenslanger Weg

4 Grundlagen der Achtsamkeit

eistes-
objekt

MLI https://mindfulleadership.at



Mythos Multitasking

Unsere Hirnleistung schrumpft, wenn wir versuchen, zwei komplexe Dinge gleichzeitig zu managen:

Die Forschung hat ergeben, dass wir nicht nur am
leistungsfahigsten, sondern auch am glucklichsten sind,
wenn wir den Fokus halten und uns im Flow befinden.

>
MONOTASKING

1 Quelle: Mindful Leadership Institut mindfulleadership.at 5
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Die 4 positiven Effekte von Prasenz

01 | 02 |
Fokus & Kreativitat &
Effizienz Innovationsfahigkeit

04 |
Sozialkompetenz &
Mitgefuhl

1 Quelle: ,Caring Economics®, Tania Singer 6



Lernfenster (window of tolerance)

Probleme bei
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Einatmen: Ich spiire meinen Korper

*AL / " { eh ~

Atmen: b n' : s Gelst zusam
Lacheln: steht fr Ilebevolle Selbstzuwendt
nnel ' eht es mir jetzt gerade wirklich?

Ausatmen: Ich lasse alle Spannung los

EnAtMen auSAT MEN

st raus!
richten, dehnen und strecken,

5 STO -SChlld
Wenn du dich in Negati\gn Abwarts-Denkspiralen
befindest, stell dir innerlich ein Stopp-Schild vor!

* 5 Finger Dankbarkeitsiibung

Mach dir anhand der 5 Finger deiner Hand bewusst,
wofur du im Leben dankbar bist. Am besten jeden
Abend vor dem Einschlafen!




Die 2 Pfeile ...

Gleichnis aus dem Theravada Buddhismus

< 1. Pfeil verursacht Leid: Verlust, Ungluck,
Krankheit, Schmerz, Krankung, Fehler usw.

< 2. Pfeil des inneren Kritikers:
¢ ,Das war ja klar, dass du das nicht
hinbekommst!”,

¢ ,Wie konntest du nur denken, dass das
funktionieren wurde?“,

+ ,Du bist ein hoffnungsloser Tollpatsch!®, Nie
wirst du es schaffen konnen!

ZIEL:

Vermeidung des Leids durch den 2. Pfell,
Nutzung dieser Energie fiir eine konstruktive kreative

Losung und Heilung der Wunde!

B i e D e




SELBSTMITGEFUHLS-PAUSE

... richte deine Aufmerksamkeit nur auf die Atmung:
bewusst ein und ausatmen, Hand auf’'s Herz

%
%’
%
| ... lass ein Lacheln auf deinen Lippen entstehen, als Zeichen fur

Vs eine freundliche, warmherzige innere Haltung.
1,
¢
G
) : p
“,
%

Ich bemerke, dass ich gestresst bin. Das gehort zum Leben.

Wir alle fUhlen von Zeit zu Zeit so.

Moge ich mitfUhlend mit mir selbst sein.

Moge ich ... mir Zeit geben/ geduldig sein / die Kraft haben, dranzubleiben ...

4
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Kleine Achtsamkeits-Toolbox

WORK HARD - PLAY HARD - REST HARD

Mindful CHECK-In Soforthilfe-Ubungen Freundliche GRENZEN

... vom Autopiloten in die Selbstfiihrung ALl - Atmen Lacheln Innehalten Stresstoleranz-Fenster & friendly reminder
Wie geht es mir gerade wirklich? Medaillenbrust Monotasking statt Multitasking
Mit welcher Qualitat mochte ich hier Mentales Stop-Schild
teilnehmen?

5-Finger Danbarkeitsibung

Achtsamkeit auf GEDANKEN Mindful FISH-Strategie

Die 2 Pfeile Spiele!
- Selbstmitgeflhl-Pause - Bereite anderen Menschen Freude
Kintsugi - Sei prasent!

Wabhle deine Einstellung!
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Stay mindful!




