ONE STEP AHEAD

Motebaert Consulting

ACHTSAMKEITS-RETREAT

DER WEG ZU INNEREM FRIEDEN UND EINER AGILEN GRUNDHALTUNG

Dieses 2-Tagesseminar bietet einen tiefen Einblick in die Achtsamkeitspraxis
und Meditation — an einem friedvollen und ruhigen Ort. Der Hauptfokus liegt
auf Achtsamkeitspraxis, die auch in den Alltag Ubertragen werden kann.
Zusatzlich bieten wir kurze und gleichzeitig intensive Einfihrungen in Themen,
die uns in unserer Selbst-Reflektion, Selbst-Regulation und dem Aufbau innerer
Starke unterstutzen.

Wann?

Wo?

Kursgebihr?

03.-05. Marz 2017

GroBraum Frankfurt (ca. 1 Autostunde von Frankfurt):
Seminarhotel Seidenbuch

Buchenstr. 17

64678 Lindenfels

€390.- (inkl. MwSt.) fur Privatzahler.
Firmen oder Selbstandigen bezahlen €390,- zzgl. 199% MwSt.

Tagungspauschale?

Anmeldung?

Mehr Info?

Einzelzimmer(-belegung) ca. €190, inkl. MwSt.
Doppelzimmer ca. €150,- inkl. MwSt.

Die Tagungspauschale beinhaltet die Ubernachtung(en) mit
Vollpension ab dem Abendessen am Freitagabend und inkl.
Mittagessen am Sonntagmittag.

Info@notebaert-consulting.com

Oder +49 15123569734

www.notebaert-consulting.com
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Inhalte:

Die jungsten Erkenntnisse aus dem Bereich der Neurowissenschaften haben
dazu beigetragen, dass wir neurobiologische Mechanismen wie die der der
Selbstregulation und Mindfulness besser verstehen. Dieses grundlegende
Verstandnis spielt im Selbstentwicklungskontext eine fundamentale Rolle, da
es uns die Moglichkeit eroffnet, am Kern unserer Entscheidungsprozesse und
Verhaltensmuster zu arbeiten. Diese neuen tiefen Einsichten flhren in
erfrischender Weise zu signifikanten Erkenntnissen, die uns vollkommen neue
Handlungsoptionen ermoglichen.

Dieses Seminar wendet sich an Menschen, die Achtsamkeitspraxis
kennenlernen, ihre Achtsamkeitspraxis erneuern oder vertiefen moéchten. Wir
integrieren die Achtsamkeitspraxis in den Tagesablauf mit kurzen, mittleren
und lingeren Ubungseinheiten, die flexibel in den Alltag (ibernommen werden
konnen.

Zusatzlich bieten die Referenten eine Reihe von kurzen, optionalen
Zusatzkursen an, die Sie in Ihrer Selbstreflektion, Selbstregulation und Innerer
Starke unterstutzen. Diese Zusatzangebote sind im Seminarpreis enthalten.
Sie kdnnen zu Beginn des Seminars entscheiden, an welchen Zusatzkursen Sie
teilnehmen mochten.

Die folgenden Themen sind fiir die Zusatzkurse geplant:

I. SPITZENLEISTUNG IM GEHIRN

e Verstehen, welche Gehirnstrukturen Spitzenleistungen positiv und
negativ beeinflussen

e Grundlegendes Verstandnis von Selbstregulation als Kernfahigkeit fur
eine souverane und stabile Hochleistung

e Mindfulness als Technik fir effektive Selbstregulation, flr eine
komplette Potentialausschopfung und flr eine VergroBerung der
Handlungsfreiheit

Il. PERSONLICHKEIT UND ENTSCHEIDUNGEN IM GEHIRN

e Klare Einsichten in die Funktionen des Gehirns und wie die eigene
Personlichkeit im Gehirn verankert ist

e Analyse der eigenen Personlichkeit anhand des eigenen Verhaltens, der
Entscheidungen und der Sprache

e Erkennen der Personlichkeit der anderen anhand deren Sprache

e Bauch oder Hirn? Wie treffen wir Entscheidungen?

e FEinsetzen von Personlichkeitsunterschieden als Kreativitatschance statt
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Konfliktentwicklung

I1l. NEUROPHYSIOLOGIE: GEHIRN - HERZ - KORPER KOMMUNIKATION

e Wie sich Gehirn, Herz und Kérper wechselseitig beeinflussen.

e Wie meine Herzratenvariabilitat meine mentale und emotionale Leistung
beeinflusst.

e Wie ich meine mentale und emotionale Leistung tber innere Ressourcen
und Herzratenkoharenz regulieren und steigern kann.

IV. ERFOLG NEU DEFINIERT

e Wie unser Erfolgsmodell unser Sein und Handeln bestimmt

e Unser normales Erfolgsmodell: Rezept fur Unzufriedenheit

e Ein neues Erfolgsmodell: Authentizitat als Basis fur Erfolg — aber was ist
unsere Authentizitat?

e Was ist in unserem Leben wirklich wichtig? Was treibt unser Handeln
an? Was sind die tiefen Treiber unserer Handlungen?

Ablauf
Freitag Anreise abends bis 19:30h
ab 18 Uhr Abendessen
20 -21 Uhr EinfUhrung durch die Dozenten

Samstag 9:30-11:30 Uhr  Einfdhrung in die Achtsamkeitspraxis
11:30 - 12:30 Uhr Zusatzkurs |
Mittagspause
14:30 - 17 Uhr Vertiefung der Achtsamkeitspraxis

17 - 18 Uhr Zusatzkurs Il
Abendessen
20 -21 Uhr EinflUhrung in Meditation

Sonntag 9 -11:30h Uhr Vertiefung der Achtsamkeitspraxis
11:30 - 12:30 Uhr Zusatzkurs Il
Mittagspause
14 - 15 Uhr Uberleitung in den Alltag
15-16 Uhr Zusatzkurs IV

Die Anfangs- und Endzeiten fir die An- und Abreise haben wir zur Planbarkeit
festgelegt. Die anderen Zeiten sind vorlaufig als Orientierung gedacht. Wir
konnen sie wie auch die Reihenfolge der Zusatzkurse gemeinsam andern. Die
Zusatzkurse konnen auf Wunsch durch eine Vertiefung der Achtsamkeitspraxis
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ersetzt werden.
Dozenten:

Klemens HGppner

Klemens Hoppner begleitet seit 2011 Fuhrungskrafte und
Teams als Coach und Facilitator. Er kombiniert in dieser
Tatigkeit Ansatze aus dem systemischen Coaching, der
Neurophysiologie und der Achtsamkeitspraxis mit dem
Erfahrungsschatz seiner 18-jahrigen Berufslaufbahn, u.a. als
Vorstand, Geschaftsfiihrer und Vertriebsleiter. Ein Fokus
seiner Arbeit liegt auf der Entwicklung authentischer Kraft,
aus der emotionale und mentale Stabilitait gewonnen
werden kann.

Neben seiner langjahrigen und internationalen Praxiserfahrung hat Klemens
Hoppner sich intensiv in verschiedenen Facilitation-Modalitéaten weitergebildet:
Er hat u.a. Ausbildungen in Systemischem Coaching (Schwertl & Partner),
Neurosomatics (Leadership Development Group), ,,Inner Science of Mind and
Phenomena‘ (Tarab Institut e.V., lauft seit 2014), Holistischer Moderation
(Genuine Contact Berlin) und Facilitator 2 (school of facilitating) sowie zum
Yogalehrer (Spirit Yoga) absolviert, sowie das CBI Affiliate Program
durchlaufen. Klemens Hoppner ist Dozent an der Goethe Business School
(Frankfurt am Main) und hat Betriebswirtschaftslehre an der Universitat
Mannheim (Diplom Kaufmann) und dem Monterey Institute of International
Studies (MBA; jetzt Middleburry Institute of International Studies at Monterey)
studiert. Er ist Partner von Notebaert Consulting und Internationaler Partner
des Conscious Business Institute LLC.

Dr. Karolien Notebaert

Dr. Karolien Notebaert ist Inhaberin von One Step Ahead -
Notebaert Consulting (www.notebaert-consulting.com), eine
Firma die die neuesten Erkenntnisse aus der Hirnforschung
fir Unternehmen und Individuen praxisnah nutzbar macht.
lhr  Expertiseschwerpunkt ist Selbstregulation als
Voraussetzung fiir die Entwicklung einer Spitzenleistung,
einer gesteigerten Flexibilitat und Kreativitdt in einer Welt
wo Anderung die einzige Konstante ist.

Karolien Notebaert hat einen M.A. in Behavioral Neuroscience, einen M.A. in
Economics und erhielt ihren PhD in Cognitive Neuroscience an der Universitat
Leuven mit magna cum laude. Sie greift in ihren Trainings auf ihre
Leidenschaft fur die Neurowissenschaft und ihre Expertise auf diesem Gebiet
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zurick, um den Teilnehmern kraftvolle und inspirierende Einblicke in ihr
tagliches Verhalten und ihre Entscheidungsfindung zu geben. lhr Workshop an
der Sommeruniversitdat 2013 der International Coach Federation in
Wiesbaden wurde als der beste Workshop auf dem Gebiet des
Neuroleaderships ausgezeichnet. Karolien Notebaert ist Senior Faculty an der
Goethe Business School (Frankfurt am Main), Dozentin am Management
Institut St. Gallen (www.sgmi.de; Schweiz) und Dozentin an der Frankfurt
School of Finance and Management (Frankfurt am Main). Ihre Arbeit auf dem
Gebiet der Kognitiven Neurowissenschaften wurde in hochkaratigen
Fachzeitschriften publiziert, unter anderem in dem Journal of Cognitive
Neuroscience, Behavioral and Brain Sciences, Neurolmage oder Human Brain

Mapping.

Von Karolien Notebaert und Peter Creutzfeldt

e ,Wie das Gehirn Spitzenleistung bringt.’

Spitzenleistung bringt

m . Veroffentlicht von der F.A.Z. (www.fazbuch.de),
| A Besteller 2015
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