Gabriela von Arx
MBSR und MBCL-Lehrerin, MSC, MBCT

Coach Neue Kurse ab 21. Marz und ab 25. April 2019
Organisationsberaterin/Supervisorin BSO
Dozentin
Madeleine Winkler-Duclos H 1
MBSR-Lehrerin — vtw-Coach of The Work — NLP-Lehrtrainerin — M I n dfu I Leade rs h I p
Gewaltfreie Kommunikation — Solution Focus — Aufstellungen — :
Logosynthese — Emotionscode WhO we are’ IS hOW we Iead
Matrix Energetics fir Fihrungskréfte
Dauer 2 Tage und 1 Abend
dazwischen regelmassige Inputs und begleitetes Uben - =
Kursort Im Zentrum von Bern MI“del LeaderShlp
Teilnehmende max. 16 TN, min 8 TN Achtsame Selbstfihung
Preis offen fir alle

CHF 490.- (Frihbucherrabatt bis Ende Januar 2019)
CHF 590.- (ab Februar 2019)

Inkl. regelméssige Inputs und begleitetes Uben wahrend ca. 5 Wochen nach dem Kurs —
danach ein gemeinsamer Abend (ca. 3 Stunden) zum gemeinsamen Austausch, Fragen
stellen, sowie weitere Ubungen und Ideen zum Weiteriiben

Daten 1. Semester 2019

Mindful Leadership - Achtsame Selbstfiihrung
Donnerstag, 21. Marz 2019 von 08.30 — 17.00 Uhr
Donnerstag, 4. April 2019 08.30 — 17.00 Uhr

Montag, 6. Mai 2019 von 18.00 — 21.00 Uhr

Mindful Leadership — Who we are, is how we lead
Donnerstag, 25. April 2019 von 08.30 — 17.00 Uhr
Donnerstag, 9. Mai 2019 von 08.30 — 17.00 Uhr

Montag, 17. Juni 2019 von 18.00 — 21.00 Uhr

Anmeldungen und weitere Auskiinfte ] : — N A S e
FlowChange — Madeleine Winkler-Duclos

Tel. 079 272 4775 oder www.flowchange.ch Die W|cht|gste Minute Deines Tages:

Born/vonArx — Gabriela von Arx

Tel. 079 248 3406 oder www.bornvonarx.ch dle aChtsame MInUte
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Mindful Leadership — Who we are, is how we lead

Wer wir sind, ist wie wir fuhren
fiir Fiihrungskrifte

Leistungsdruck - grosser Workload - zu wenig Zeit - mit den Gedanken
immer einen Schritt voraus ... Kennen Sie das?

Achtsamkeit hilft uns, unsere Denkmuster zu erkennen und gewohnte
Stressreaktionen zu unterbrechen. Somit kdnnen wir emotional
angemessen reagieren. Wir kbnnen aus dem Autopiloten aussteigen und
werden bewusster, fokussierter, prasenter, klarer und kreativer -
ausgeglichener, ruhiger, gelassener — und gesinder. Wir kdnnen uns
besser konzentrieren, héren besser zu und haben mehr
Handlungsoptionen.

Wir lernen aus dem Tun-Modus regelmassig zur Ruhe zu kommen, uns
selber wahrzunehmen, unsere Gedanken, unsere Antreiber und Angste zu
registrieren, und danach die Prioritdten wieder klarer zu erkennen. Dabei ist
die Schulung des Mitgefiihls ein wichtiger Punkt.

Dank dem Achtsamkeitstraining finden Sie wieder in Ihre Balance. Dadurch
verbessern sich |hre Arbeitszufriedenheit, Ihre Beziehungsqualitat sowie
Ihre kognitive Fahigkeiten: lhre Fihrungsqualitdt nimmt zu.

Im Kurs wechseln sich Theorie und Ubungen, Reflexionen und
Selbstbeobachtung ab.

Sie lernen viele Achtsamkeitsaktivitdten, die Sie im Alltag integrieren
kénnen — sowohl in der Fuhrung als auch im Privatleben.

Es stehen keine Fuhrungskonzepte im Vordergrund, sondern die achtsame,
innere Haltung. Diese lernen Sie (iber viele praktische Ubungen zu
kultivieren. Wirksames Fuhrungsverhalten muss somit nicht gelernt werden
- es ergibt sich authentisch von selbst aus lhrer inneren Haltung.

Nach den 2 Kurstagen begleiten Sie regelmassige Inputs und begleitetes
Uben wahrend 6 Wochen in Ihrem Alltag.

Danach treffen wir uns an einem Abend (ca. 3 Stunden) zum gemeinsamen
Austausch und Fragen stellen. Auch werden weitere Ubungen und Ideen
zum Weitertben vorgestellt. Veranderungen kénnen so nachhaltig greifen.
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Mindful Leadership — Achtsame Selbstfihrung

offen fiir alle

Leistungsdruck - Uberarbeitung - zu wenig Zeit - mit den Gedanken immer
einen Schritt voraus ... Kennen Sie das?

Achtsamkeit hilft uns, unsere Denkmuster zu erkennen und gewohnte
Stressreaktionen zu unterbrechen. Somit kdnnen wir emotional angemessen
reagieren. Wir kdnnen aus dem Autopiloten aussteigen und werden bewusster,
fokussierter, présenter, klarer und kreativer - ausgeglichener, ruhiger,
gelassener — und gesinder. Wir kbnnen uns besser konzentrieren, héren
besser zu und haben mehr Handlungsoptionen.

Wir lernen aus dem Tun-Modus regelmassig zur Ruhe zu kommen, uns selber
wahrzunehmen, unsere Gedanken, unsere Antreiber und Angste zu
registrieren, und danach die Prioritdten wieder klarer zu erkennen. Dabei ist die
Schulung des Mitgeflihls ein wichtiger Punkt.

Dank dem Achtsamkeitstraining finden Sie wieder in Ihre Balance. Dadurch
verbessern sich lhre Arbeitszufriedenheit, lhre Beziehungsqualitat sowie lhre
kognitive Fahigkeiten: Ihre Lebensqualitat nimmt zu.

Im Kurs wechseln sich Theorie und Ubungen, Reflexionen und
Selbstbeobachtung ab.

Sie lernen viele Achtsamkeitsaktivitdten, die Sie im Alltag integrieren kdnnen —
sowohl im Beruf als auch im Privatleben.

Es stehen keine Konzepte im Vordergrund, sondern die achtsame, innere
Haltung. Diese lernen Sie Uber viele praktische Ubungen zu kultivieren.
Wirksame Verhaltensdnderungen mussen somit nicht gelernt werden - sie
ergeben sich authentisch von selbst aus Ihrer inneren Haltung.

Nach den 2 Kurstagen begleiten Sie regelmassige Inputs und begleitetes Uben
wahrend 6 Wochen in lhrem Alltag.

Danach treffen wir uns an einem Abend (ca. 3 Stunden) zum gemeinsamen
Austausch und Fragen stellen. Auch werden weitere Ubungen und Ideen zum
Weitertben vorgestellt. Veranderungen kdnnen so nachhaltig greifen.



