Mehrstufiges Seminar zur
achtsamen Kommunikation
im Arbeitsalltag

Der Himforscher Gerald Hither beschreibt dieses Phanomen so: Wir kénnen uns die Vorgange in unserem Kopf wie
einen Fahrstuhl vorstellen, der unter hohem Druck vom Obergeschoss in den Keller rast. Oben sitzen die umsichtigen
Lésungswege, unten die Bewdltigungsstrategien unserer Kindheit und ganz unfen die archaischen Handlungsmuster.
Wenn gar nichts mehr geht, bleibt uns nur Angriff, Flucht oder Erstarrung.

DESTRUKTIVE KOMMUNIKATION

In der beruflichen Kommunikation hat das fatale Folgen:
Wir hauen trotzig wie ein Kind mit der Faust auf den
Tisch, gehen voller Arger zum Gegenangiff iber oder
wenden uns beleidigt ab. Zu einer Lésung des Konflikis
kommt es nicht. Im Gegenteil: Die Situation eskaliert, die

Fronten verhérten sich und die Arbeitsprozesse sind gestort.

Fir Unfernehmen haben destruktive Kommunikation und

Konflikie im Team langfristig negative Auswirkungen: Die
Unzufriedenheit steigt, die Arbeitsqualitét sinkt, Effizienz
und Effektivitat leiden.

WIE GELUNGT ES, UNTER STRESS SACHLCH
UND KONSTRUKTIV ZU KOMMUNIZIEREN®

Indem wir lernen, nicht dem sponfanen Impuls zu folgen,
sondern kurz inne zu halten, schaffen wir Zeit und Raum
fur konstruktive Kommunikation. Erst wenn wir in einem
ruhigen inneren Zustand sind, kénnen wir wieder aktiv

entscheiden, welche Handlung oder Aussage sinnvoll ist.

Die Ubung von ,Achtsamkeit” ist ein Schlissel dazu,
diesen Raum zwischen Reiz und Reaktion zu schaffen.
Achtsamkeit hilft uns zu verstehen, was in diesen
Momenten mit uns passiert und — um bei dem Bild von
Gerald Hither zu bleiben — mit dem Fahrstuhl wieder
ins Obergeschoss zur Vermnunft zu fohren.

WENIGER STRESS, MEHR WERTSCHATZUNG:
ACHTSAMKEIT IN DER ARBEITSVVELT

Achtsamkeit ist grundlegend fir ein konstruktives und
wertschatzendes Miteinander. Im Seminar COOL DOWN
erlernen Sie die Haltung und Methode der Achtsam-
keit — der Fokus liegt dabei auf Kommunikation in der
Arbeitswelt. Sie lernen Methoden zur Selbstreflexion und
Emotionsregulierung sowei Achtsamkeitspraxis fir den
Arbeitsalllag — wirkungsvolle Instrumente, damit Arbeits-
prozesse reibungslos funktionieren.



WANN IST DIESES SEMINAR SINNVOLLe

Wenn zunehmender Stress negative Auswirkungen auf die Kommunikation, das
soziale Miteinander und die Arbeitsprozesse im Unternehmen hat. Hoher Zeit-
und leistungsdruck oder organisatorische Verénderungen reduzieren oft die
Kooperations- und Entscheidungsfahigkeit und beginstigen Konflikte im Team.

MOGLICHE URSACHEN

e Hoher Projekidruck durch Komplexitat und Terminstress

® Daverhaft hoher Zeitdruck

e Steigende Arbeitsmenge und Arbeifsintensitat

* Organisatorische Verénderungen mit neuen Rollen und Aufgaben

MOGLCHE KONSEQUENZEN

e Cesteigerfes Stresserleben, gereizte Stimmung und emotionaler Druck
® Reibungsverluste durch mangelnde Absfimmung und Kooperation

e Zeitverzdgerungen durch mangelnde Entscheidungsféhigkeit

® Destrukiive Kommunikation und Konflikie im Team
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ZIELE UND NUTZEN DES SEMINARS
FUR DEN EINZELNEN

® |ch erkenne meine Stressmuster

® Ich werde mir meiner Bewertungen bewusst

® |ch begreife, was Stress im Korper ausldst

e Ich leme, Emotionen zu regulieren

® |ch Ube konstrukfive Kommunikation im Dialog/in der Gruppe
e Ich leme Achtsamkeifsibungen kennen

FUR DAS UNTERNEHMEN

* Weniger Reibungsverluste in Arbeitsprozessen
e Hohere Qualitat der Ergebnisse

® Mehr Wohlbefinden und Zufriedenheit

e Bessere Gesundheit, geringerer Krankenstand

COACHES

Sabine Kefel und Meike Ludwigs haben beide tber

20 Jahre Erfahrung in der Wirtschaft — in den Bereichen
Strategieentwicklung, Konzeption, Kundenberatung und
Projektleitung. In ihrer Arbeit als Coaches verbinden sie
diese Kompetenzen mit ihrem sysfemischen Beratungsansatz
und der Arbeit als Achtsamkeitstrainer.

Dabei beschdftigen sie sich insbesondere mit der positiven
Wirkung von Achtsamkeit und Wertschéitzung auf die
Qualitat der Arbeit in Unfernehmen.



