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Die zentralen Themen

Techniken, Werkzeuge und
Grundlagen für erfolgreiches
Selbstmanagement
Neurobiologische Grundlagen von
Konzentration, Stress und Leistung
Die eigene Resilienz steigern

In unserer BANI-Welt herrschen
Schnelllebigkeit und Stress. Doch wir
können lernen, innerlich stark zu bleiben.
Dieser Einführungskurs in Achtsamkeit
am Arbeitsplatz vermittelt die Grundlagen
und zeigt, wie sie konkret in den
Arbeitsalltag integriert werden kann.
Durch einfache Techniken wird Stress
reduziert und die Konzentration
verbessert, was sich direkt auf
Produktivität und Kreativität auswirkt.
Achtsamkeit ermöglicht es, auch in
hektischen Büroumgebungen organisiert
und fokussiert zu bleiben. Der Kurs bietet
praktische Tipps und Strategien, um
Achtsamkeit nahtlos in den Arbeitsalltag
zu integrieren und eine harmonische,
produktive Unternehmenskultur zu
fördern.

MINDFULNESS
MEETS BUSINESS
Wie gezieltes
Achtsamkeitstraining Fokus
und Produktivität verbessert
und Wohlbefinden steigert
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