MYNDSPOT

»Zwischen Stimulus, Reiz und Reaktion gibt es einen Raum. In diesem Raum ist
unsere Macht, unsere Reaktion zu wahlen. In unserer Reaktion liegt unser
Wachstum und unsere Freiheit”. (Viktor Frankl)

Workshop: ,, Simple, but not easy!”
Die Grundlagen der Achtsamkeit(sPraxis) ,,in a Nutshel

Ill

Achtsamkeit ist in aller Munde und zumindest medial scheint sie in der Gesellschaft
angekommen zu sein. Selbst bei den Wiener Linien in den 6ffentlichen Verkehrsmitteln hort
man inzwischen: , Bitte seien Sie achtsam, ...” Ist es das schon? Ganz so einfach ist es dann
doch nicht!

Vielleicht bist du ganz neu beim Thema, vielleicht tibst du schon ldnger oder hast schon vieles
ausprobiert und willst dir einfach wieder neue Impulse holen. So oder so ist was dabei fir dich.
Eine regelmaRige Ubungspraxis kann zu mehr Klarheit, Lebensfreude und Gelassenheit
fihren. Wichtig ist v.a., dass es von Beginn an auch einen klaren Bezug zum (Arbeits)Alltag hat,
da es genau dort ankommen soll!

In diesem Workshop explorieren wir spielerisch und humorvoll mit unterschiedlichen
angeleiteten Ubungen und kombinieren diese mit Erkenntnissen aus der Wissenschaft.
Konkrete Inputs (fiir den Alltag) starken deine Konzentrationsfahigkeit und 6ffnen deinen Blick
fur neue Sichtweisen. Die positive Wirkung auf Work & Life zeigt sich in mehr Klarheit,
Lebensfreude und Gelassenheit.

Folgende Inhalte erforschen wir erfahrungsbasiert in Theorie und Praxis

e Grundlagen der Achtsamkeit

e Achtsamkeit als Beziehungsqualitat: Zu dir selbst, zu anderen und im Kontext
e Stress- und Motivationssystemen: Ein einfaches Modell (auch fiir den Alltag)
e Der Autopilot

e Mit welchen (klassischen) Hindernissen wir alle konfrontiert sind
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Angeleitete Ubungen

o Unterschiedliche gefiihrte Meditationen
e Einzellibungen
e Paar- oder Gruppeniibungen

Du lernst

Deine Wahrnehmung zu scharfen tber alle Sinne

Die Aufmerksamkeit bewusst zu lenken und zu verstehen, dass der Geist wandert
Nicht alles zu glauben was du denkst ...

... und du bekommst Ideen & Impulse, um das Gelernte gleich im Alltag zu nutzen

Termin & Kosten

e Samstag 17.2.2024

e Uhrzeit: 13:00 - 17:30 Uhr

e Gruppengrofle: Mind. 5 Personen und max. 10 Personen

e Kursort: Raum Strozzigasse, Strozzigasse 32-34, Stiege 2, Top 7, 1080 Wien
e Kosten: € 78,- (inkl. USt)

Deine Kursbegleiter

Matthieu Hess: Nach dem BWL-Studium in Basel (ja, ich komme
aus der Schweiz) war ich europaweit in Sales und Marketing
unterwegs. 15 Jahre spater (2022) schloss ich einen weiteren MSc
ab, diesmal in Wien mit Fachgebiet: Achtsamkeit in
Gesundheitswesen, Padagogik und Beratung. Mit regelmaBigen
Vipassana-Kursen und Weiterbildungen zu Achtsamkeit und
Meditation lerne ich laufend dazu. 2023 dann der Schritt in die
Selbstandigkeit mit Achtsamkeits-Training und Unternehmens- =
beratung fir echte Power und Zufriedenheit auf
Basis von Wissenschaft und Achtsamkeit. https://www.myndspot.com/kontakt/

Klaus Kirchmayr ist Potenzialentfalter, Ausbildner und Supervisor
fir MBSR-Lehrer:innen am Institut fir Achtsamkeit (IAS),
Supervisor  fir  Mindfulness-Based Programs  (MBPs),
Achtsamkeits-Trainer, -Coach und (Unternehmens-)Berater.
MBSR-Lehrer-Ausbildung nach Jon Kabat- Zinn, MBCL-Lehrer-
Ausbildung nach Erik van den Brink und Frits Koster am IAS,
MBPM-Lehrer (breathworks-Methode), Trainer fur Achtsamkeit
am Arbeitsplatz (TAA), Meditations- und Achtsamkeitspraxis seit
2009, Weiterbildungen in TSM (Trauma-Sensitive Mindfulness) bei
David Treleaven und der Polyvagal-Theorie. https://geist-reich.jetzt/#ubermich

ANMELDUNG
Bitte schriftlich via Email bis 15. Februar 2024

klaus.kirchmayr@geist-reich.jetzt oder https://www.geist-reich.jetzt/#kontakt

Telefon: 0699/126 55 180
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