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SAS
Mindful Leadership — begleitetes Selbststudium

Im Selbststudium und mit Coaching zu mehr Achtsamkeit
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Fiihrung durch Achtsamkeitspraxis optimieren

Beschreibung und Konzeption

Achtsamkeit macht zwar entspannt, aber es ist keine Entspan-
nungstechnik. Die Entspannung ist ein erwiinschter Nebeneffekt
einer verdanderten Geisteshaltung. Diese wird mit traditionellen

sowie mit modernen Achtsamkeitsiibungen systematisch trainiert.
Dabei wird der Schwerpunkt auf die Integration in den Fiihrungs-

alltag gelegt. Das ist erfahrungsgemass die grosste Herausfor-
derung, aber auch der entscheidende Punkt fiir eine nachhaltige
Wirksamkeit.

Das Short Advanced Studies (SAS) «Mindful Leadership - beglei-

tetes Selbststudium» richtet sich an Interessierte, die einen
MBSR-Kurs bei einer qualifizierten Lehrperson absolviert haben.

Ausbhildungsziele
Das kénnen Sie als Teilnehmer*in nach Abschluss dieses Kurses:

- Leadership: Sie gehen achtsam mit Mitarbeitenden, Vor-
gesetzten und Kolleg*innen um und reagieren gelassen auf
Herausforderungen. Und daher fithren Sie noch wirksamer
als bisher.

- Burn-Out-Vorsorge: Sie gehen achtsam mit sich selbst um
und verarbeiten berufliche Belastungen besser. Sie optimieren
so Ihre eigene Lebens- und Arbeitszufriedenheit.

- Nachhaltigkeit: Sie kennen einfache Ubungen, die in Ihr
Leben passen und es Thnen einfach machen, die eigene Acht-
samkeitspraxis aufrecht zu erhalten und weiterzuentwickeln.

Steckbrief

- Titel/Abschluss: Kursbestatigung

Dauer: 8 Wochen, begleitetes Selbststudium mit Coaching
Anzahl ECTS-Credits: 3 ECTS-Credits mit Kompetenznachweis
- Kompetenznachweis: Reflexionsbericht

Kosten: CHF 900

Studienort: online

Durchfiihrung: Start jederzeit méglich
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Themen

Uber 8 Wochen verteilt erhalten Sie Achtsamkeitsiibungen
(taglich etwa 2x10 Minuten). Wahrend zwei Coachings reflektieren
Sie eigene Muster und Themen.

- Unterschiedliche Formen der Meditation

- Ubungen mit unterschiedlichsten Meditationsformen
(Atmen, Kérperwahrnehmung, Gehen, Sitzen, Zuhoren,
Planen, Entscheiden)

- Experimente mit unterschiedlichen Formen der Alltags-
meditation

- Achtsamkeit in Fiithrungssituationen wie Konfliktgesprache
und Sitzungen

Mindful Business Club

Sie haben sich mit Mindfulness und Achtsamkeit bereits intensiv
auseinandergesetzt und wollen auch nach dieser Weiterbildung
Anwendungen im Business-Kontext kennenlernen? Dieses Angebot

unterstiitzt Sie beim lebenslangen Lernen. Wir freuen uns auf Sie!
Mehr auf bfh.ch/wirtschaft/clubs.

Kontakt

Dr. Alexander Hunziker
Kursleitung

+41 31 848 34 85
alexander.hunziker@bfh.ch

Priska Gigaud
Studienorganisation
+4131 848 3413
priska.gigaud@bfh.ch
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