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Leitung: Mag. Reinhilde Hört, MSc 

Eine unvoreingenommene und offene Haltung in schwierigen SituaVonen und eine innere Balance 
sind hilfreich für professionelle Führung und Beratung.  

Mit der Methode der MeditaVon lernen Sie hier Ruhe zu erfahren und einen guten Kontakt zu  
sich selbst herzustellen. Sie ermöglichen dadurch mehr Klarheit über die eigenen mentalen 
Muster und eine bessere Wahrnehmung und Steuerung der eigenen Gefühle. 

Termine nach Vereinbarung für Gruppen bis zu max. 8 Personen 

Arbeitsschwerpunkte 

• Begleitung und Unterstützung von Veränderungsprozessen,  
nachhalVge Unternehmensentwicklung  

• Persönlichkeits-Entwicklung und Coaching 
• Teamentwicklung 
• MediaVon und Konfliktmanagement 
• FührungskräAe-Entwicklung 
• KonzepVon und ModeraVon von Workshops und Klausuren 
• Trainings in KonstrukVver KommunikaVon, Konfliktmanagement,  

Mitarbeiter-Führung, ModeraVon, Achtsamkeit, Stressmanagement  
und Resilienz etc. 
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Ziele 

Dieser Workshop ist für FührungskräAe und BeraterInnen gedacht, die anderen unvoreingenommen 
begegnen und mehr innere Balance im Umgang mit den eigenen EmoVonen entwickeln wollen. In 
herausfordernden SituaVonen und Gesprächen ist es von Vorteil, den Überblick und die Ruhe zu 
bewahren. Häufig sind wir aber in unseren Denkmustern gefangen und in unseren eigenen Gefühlen 
verstrickt. Sich dieser Muster bewusst zu werden und die damit verbundenen Gefühle wahrzunehmen 
und besser zu steuern, ist das Ziel dieses Workshops. Auf eine ungewöhnliche, aber bewährte Art lernen 
Sie, einen guten Kontakt zu sich selbst herzustellen. Dadurch können Sie Ruhe und Gelassenheit 
entwickeln. 

Inhalte und Methoden 

• Erkennen der eigenen Denk-, Bewertungs- und ReakVonsmuster in herausfordernden SituaVonen 
• Loslassen von Fixierungen im Denken, meiner Überzeugungen und Prägungen üben  
• Offenheit im Wahrnehmen von alternaVven Deutungsmöglichkeiten 
• Bewusstes Wahrnehmen, Differenzieren und Auflösen negaVver EmoVonen 
• Unterscheiden zwischen Wahrnehmen – Fühlen – InterpreVeren 
• Innere Balance, Ruhe und Gelassenheit durch MeditaVon erfahren 
• Förderung der eigenen Selbstwahrnehmung und bessere Steuerung der Gefühle 
• Schwierige Beziehungen durch wohlwollende Offenheit transformieren 
• Innere Vorgänge besser verstehen, Bereicherung der Beziehungen durch Achtsamkeit und  

Aufmerksamkeit im Hier und Jetzt 

Methoden: Impuls-Referate, MeditaVons-Übungen, Reflexions-Arbeit, Bearbeitung von Praxis-Fällen der 
TeilnehmerInnen im Einzelnen und in der Klein-Gruppe, Übungen zur Achtsamkeit und zum Loslassen. 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