


Cool Down!
Mehrstufiges Seminar zur achtsamen

Kommunikation im Arbeitsalltag

Workshop
1,5 Tage
Grundlagenseminar
zum Erlernen von
achtsamer Kommunikati-
on als Haltung
und Methode

nach 4 Wochen

Workshop
1 Tag
Review in der Gruppe, 
Reflexion und Weiterent-
wicklung der Maßnah-
men

Coaching
2 Stunden
Einzelcoaching pro 
Person: Erfolgsbericht, 
Reflexion und ggf. An-
passung des individuel-
len Maßnahmenplans

nach 3 Monaten

„Five minutes a day“ Integration in den Arbeitsalltag

UNTER DRUCK 
STÜRZT DAS 
DENKEN IN 
DEN KELLER.


