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Please take

responsibility for the
energy you bring into Mindful CHECK-IN

thIS space. momentane Bestandsaufnahme:

R o . T Autopilot - bewussten Modus

Your words matter. Your behaviors

matter. Our patients and our teams Wir drucken die Pause-Taste fur %2 Minute:
matter. 3 tiefe Atemzluge 2>

,Mit welcher Qualitat mochte ich an diesem
Workshop/ Meeting teilnehmen?*

,Was ist meine Intention?“

Take a slow, deep breath and make sure
your energy is in check before entering.

Thank you.
Dadurch entsteht ein Ankommen im Hier & Jetzt!

['I" Indiana University Health




Mindfulnhess

A 4

bewusste wohlwollende Ausrichtung meiner
Aufmerksamkeit

Mindset + regelmiRiges Training + lebenslanger Weg

MLI https://mindfulleadership.at



Die 4 positiven Effekte von Prasenz

Prasenz und Aufmerksamkeit bilden den Nahrboden fur maldgeblich positive Effekte

01 | Fokus & Effizienz 02 | Kreativitdt & Innovationskraft

Férderung der Handlungs- und Entscheidungsfdhigkeit auf Basis Verbindung mit dem kreativen Potenzial als Voraussetzung flir
gestdrkter Fokussierungskompetenz! Einfallsreichtum und neue Lésungsansdtze flir eine neue Zeit

03 | Vitalitat & Resilienz 04 | Sozialkompetenz & Mitgefihl
Durch erhéhte Selbstkenntnis (kognitiv & somatisch) zu Mitgefiihl ist eine der wichtigsten Flihrungsqualitéiten im
besserer Regulierung von Stress, Dauerbelastung & Dissoziationen! 21. Jh. mit direkter Auswirkung auf den Unternehmenserfolg!

1 Quelle: ,Caring Economics”, Tania Singer 4



Lernfenster (window of tolerance
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Soforthilfe Ubungen

* Schultern relaxen Beim E // _
Beim Ausatmen Schultern la sla o alle Spannung &

- L3
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Einatmen: Ich spiire meinen Koérper

Ausatmen: Ich lasse alle Spannung los

* Die FiiRe spiiren Beim Ausatme r Aufmerksamkeit runter in die
Vom Kopf / vo

enke : n die Erdung, in den Korper.
' : \
* ALl Atmen — L

* STOP-Schild
dir innerlich me

EnAtmen auSAT MEN

\ | en Abwarts-Denkspiralen befindest, stell
ntal ein Stoy p-Schild vor!

»

* Sorgenballon loslassen Stell dir vor, dein Bewusstsein ist ein weiter blauer Horizont
und dein belastender Gedanke ist ein Luftballon, sptren bewusst das Festhalten und
dann ... das Loslassen. Tschuss Sorgenballon!

*3-2-1- !
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8 goldene Zuhor - Tipps

Gutes Zuhoren ist ein Lernprozess

< Ich lasse den anderen < Ich halte Stille aus und < Ich halte mich mit < Ich bin entspannt, nehme
ausreden und warte ab, lasse Gesprachs-Pausen eigenen Sorgen und mir Zeit und habe selbst
was er/sie zu sagen und Zu. Problemen zurick den Kopf frei. Wenn
zu erzahlen hat. (meine Redezeit ist ein nicht, verschiebe ich das

anderes Mal) Zuhoren vielleicht besser
auf spater.

< lch hore zu, moglichst < lch versuche mich nicht < lch frage nach, wenn < |ch fasse das Gesagte
ohne zu bewerten, ohne ablenken zu lassen oder etwas unklar ist. (Wer am Ende des Gesprachs
abzuwerten, ohne nebenbei etwas anderes fragt, fuhrt.) zusammen.

Vorwdurfe zu machen. zu erledigen.
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Fokus Bewegung Beziehungen

O &

Erndhrung - Schlaf

é Trigon

Entwacklungsberatung




S§ Kleine Schritte feiern!

S§ Fokus auf Fortschritt, nicht
nur auf Ergebnisse!
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