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EINFÜHRUNG IN DAS
CORPORATE-BASED 

MINDFULNESS 
TRAINING (CBMT)

Bad Blumau, 15.5.2018

Mag. Klaus Kirchmayr 

Senior Trainer & Consultant
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POTENTIAL PROJECT IM ÜBERBLICK
200 Trainer & Coaches

250+ Internationale Kunden

70,000+ Trainingsteilnehmer

4,000+ Workshops

26 Länder 

75,000+ App Users

Basierend auf Forschung

Ständige Weiterbildung und 
Supervision der Trainer

Maßgeschneiderte Lösungen

F2F & Online-Lösungen

24+ Programmelemente

Corporate 
Mindfulness

Training, Coaching &
Organisationsentwicklung

auf der Basis von
Mindfulness

Laufende Evaluierung

+250
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DER PAID ALLTAG

Pressured – Unter Druck
Always on – Immer ”an”
Informationsüberlastung
Distracted - Abgelenkt
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H a rv a rd  B u s in e s s  R e v ie w : “ O v e r lo a d e d  C irc u it s :  W h y  S m a rt  P e o p le  U n d e rp e r fo rm ” , E d w a rd  M . H a llo w e ll /  K ill in g s w o rth  M A , G ilb e r t  D T . A  W a n d e r in g

47%

ATTENTION DEFICIT TRAIT



06.07.18

(C) COPYRIGHT POTENTIAL PROJECT 
INTERNATIONAL 3

© 2017/19 – Potential Project© 2017/19 – Potential Project

ADT IN DER ARBEIT

47% 
mind off 
task

53% 
mind on 

task

K illin g s w o rth M A , G ilb e r t  D T . A  W a n d e r in g  M in d  Is  a n  U n h a p p y  M in d . S c ie n ce 1 2  N o v e m b e r  2 0 1 0 : V o l.  3 3 0 . n o . 6 0 0 6 , p .  9 3 2  D O I:  1 0 .1 1 2 6 / s c ie n c e .1 1 9 2 4 3 9

Abgelenkt
Ineffizient
Ineffektiv

Unflexibel
Überfordert

Gestresst
Unmotiviert

Fokussiert
Ergebnisorientiert
Effektiv

Kreativ
Belastbar
Ausgeglichen
Kooperativ
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DIE ÖKONOMIE DER AUFMERKSAMKEIT
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Hohe Aufmerksamkeit

Zeit &  Fähigkeiten

Normale Aufmerksamkeit

“Understanding and 
m anaging attention is now  
the single m ost im portant 
determ inant of business 

success.”
A c c e n t u r e  I n s t i t u t e  o f  S t r a t e g ic  C h a n g e ,  T h o m a s  D a v e n p o r t :  

” T h e  A t t e n t io n  E c o n o m y ”  - H a r v a r d  B u s in e s s  S c h o o l  P r e s s
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MINDFULNESS: AUFMERKSAMKEIT LENKEN

Aktuelle 
Aufgabe
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DEN AUFMERKSAMKEITS-MUSKEL 
TRAINIEREN
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GRUNDLAGEN DES MINDFULNESS-TRAININGS

A
ANATOMY

B
BREATH

C
COUNT

D
ABLENKUNG

- Entspannen
- Loslassen
- Zurückkehren 
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NEUROPHYSIOLOGIE DER AUFMERKSAMKEIT

AUFMERKSAMKEIT

S c ie n t if ic  A m e r ic a n , T h e  M in d  o f  th e  M e d ita to r ,  N o v e m b e r  2 0 1 4

ABLENKUNG

ERKENNEN DER ABLENKUNG

DIE AUFMERKSAMKEIT ZURÜCKLENKEN

D o r s o la t e r a le r  p r ä f r o n t a le r  K o r t e x

G y r u s  C in g u l i  ( p o s t e r io r )

U n t e r e s  P a r ie t a l lä p p c h e n  ( p o s t e r io r )

F r o n t o - m e d ia le r  p r ä f r o n t a le r  C o r t e x
L a t e r a le r  T e m p o r a l la p p e n

P r e c u n e u s

V o r d e r e  I n s e lr in d e

G y r u s  C in g u l i  ( a n t e r io r )

U n t e r e s  P a r ie t a l lä p p c h e n

D o r s o la t e r a le r  p r ä f r o n t a le r  K o r t e x
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MINDFULNESS IM ARBEITSALLTAG
Bessere 
work-life 
balance
Fortney 

2013

Weniger 
Krankheits-

tage
Barret 2012

Bessere 
Leistungen
Dane 2011

Weniger 
multitasking
Levy 2012

Bessere 
Entscheid-

ungen
Ruedy 2011

Job Zu-
friedenheit

steigt
Fortney 2013

Erhöhter 
Fokus

Reb 2013

Kreativität & 
Innovation 

Murphy 
1996

Ethisches 
Entscheiden 
Shapiro 2010

Bessere 
Problem-

lösung
Kinder 1997

Bessere 
Mitarbeiter-

bindung
Dane 2014
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MINDFULNESS FÜR SIE PERSÖNLICH
Besseres 
Immun-
system

Jacobs 2011

Weniger 
Stress 

Gregoire 
2015

Besserer 
Schlaf

Black 2015

Erhöhte 
Aufmerk-
samkeit

Zeidan 2010

Herzraten-
varibilität
Wolever 

2012

Gleicht 
Blutdruck 

aus 
Rosenweig 

2007

Langsamere 
Zellalterung
Epel 2009

Sich 
glücklicher 

fühlen 
Hanson 2009

Bessere 
mentale 
Fitness  
Pagnoni 

2007

Mehr graue 
Hirnsubstanz

Pagnoni 
2007

Mehr 
Emotionale 
Intelligenz

Schutte 2011
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DIE NACHTEILE VON MULTI-TASKING

ZEHRT ENERGIE
Durch das Wechseln

BEHINDERT KREATIVITÄT
Durch einen überfüllten Geist

M INDERT DIE QUALITÄT
Durch größere Fehlerzahl

SCHWÄCHT PRIO RITÄTEN
Durch den Verlust des Überblicks

SENKT DIE LEISTUNGSFÄHIGKEIT
Durch ”Wechselkosten”

SENKT DAS W O HLBEFINDEN
Durch erhöhten Stress

SENKT NACHHALTIG IHR 

LEISTUNGSVERM Ö GEN
Wird zum Standard-Arbeits-Modus

SCHRUM PFT IHR GEHIRN
Weniger graue Zellen

Stanford U niversity; “Cognitive control in m edia m ultitaskers”, Eyal O phir Et. A l. – Institute of Cognitive Neuroscience, U niversity College London, Kep Kee Loh Et. Al. H igher 
M edia M ulti-Tasking Activity Is Associated w ith Sm aller Gray-M atter Density in the Anterior Cingulate Cortex
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MENTALE LEISTUNGSFÄHIGKEIT

Regel 1: 
Bleiben Sie bei der Sache, 
für die Sie sich entschieden 
haben.

Regel 2: 
Entscheiden Sie bewusst, 
welcher Ablenkung Sie 
nachgeben.
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MATRIX MENTALE LEISTUNGSFÄHIGKEIT

Autopilot

Zerstreut

1 2

3 4

“FLOW ”

“KREATIV ”UNBEW USST

Fokussiert
REGEL#1

O ffenes
Gewahrsein

REGEL#2

ACHTSAM
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CBMT®- PROGRAMM-STRUKTUR

Die Komponenten des CBMT werden auch als halb- und ganztägige Workshops, oder in eine bestehende Trainingsstruktur integriert angeboten.

ACHTSAMKEITS-TRAININGINNERE HALTUNGEN TÄGLICHES TRAINING

Level 1
DIE GRUNDLAGE BILDEN

1 2 3 4

Level 2
KOMPETENZ ENTWICKELN

5 6 7 8

Level 3
NACHHALTIGKEIT SICHERN

109

ARBEITS-THEMEN

90 - 120 Min.

Einführung

120 Min.
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ALLE MÖGLICHEN MODULE DES CBMT®

Fokus & Offenes 
Gewahrsein

Präsenz

Geduld

Freundlichkeit

Fre
ud

e

Ba
lan

ce

Akzeptanz

Loslassen

An
fä

ng
er

-
Ge

ist

Kreativitä
t

Kommunikation

Priorisieren

Zie
le

Planen
Ve

rän
de

run
g

Em
ails

M
eetings

Sc
hla

f

Maßge-
schneiderte

Themen

Work-Li
fe 

Balance
Emotionale Balance

Pe
nd

eln
 

Re
ise

n Ernährung

Mentale 
Energie

Pa
us

en

ARBEITS-THEMEN

ACHTSAMKEITS-TRAINING

INNERE HALTUNGEN

UNTERSTÜTZUNG DURCH DAS BUCH
Komplettes Trainingsprogramm

Bewährter Trainingsansatz um 
Leistung, Kreativität und 
Wohlbefinden bei der Arbeit zu 
steigern sowie das Miteinander 
im Berufsalltag zu fördern.

Ab Herbst 2018 in deutscher 
Sprache verfügbar
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THEMINDOFTHELEADERBOOK.COM
The Mind of the Leader has captured the essentials of leadership in the 
21st century; Being mindful, selfless and compassionate. With these, 
we are better able to engage our people and bring more value to our 
clients”.
Dominic Barton, Global Managing Director, McKinsey & Company

The Mind of the Leader is a forward and practical guide for companies 
wanting to evolve their leadership capabilities to engage both the 
minds and hearts of today’s workforce.”
Kathleen Hogan, chief people officer, Microsoft

As The Mind of the Leader demonstrates, creating the context for 
others to find meaning, purpose and a sense of connectedness is 
becoming the hallmarks of a productive and engaged organization.
Patricia Wallace, Director, Leadership, Talent & Organization 
Development Disney University

With a foreword by Arne Sorenson, CEO Marriott
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ATTENTION FOR BUSINESS SUCCESS
In an always-on, multitasking consultancy environment, attention is under siege. Attention to detail, attention to the client and attention on the task 
determines the success of consultants and staff. It is an attention economy. 
Since 2014 Accenture and Potential Project has partnered to develop the Accenture Mindful Performance (AMP) program, to bringbusiness performance and wellbeing to consultants, leaders and support staff. The program has been delivered internationally in North America, Europe and 
APAC in highly flexible and scalable ways including online delivery for up to 9 countries simultaneously, face to face in Accenture offices as well as 1:1 
coaching. 

100%
Recommended

program21%
Focus

20%
Prioritization

21%
Collaboration

30%
WL Balance 

27%
Multitasking

25%
Stress

” T h e  t r a in in g  g iv e s  a  c le a r  e ffe c t . It  h a s  ta k e n  m e  fr o m  b e in g  

a w a r e  th a t  e .g . “ m u lt ita s k in g  is  n o t  s o  g o o d ”  to  a c tu a lly  
d e c r e a s e  th e  h a b its  s ig n if ic a n t ly . I  fe e l m u c h  m o r e  a w a r e  o f  

w h a t  I a m  d o in g  – a n d  it  is  m u c h  e a s ie r  to  a s s e s s  a n d  
u n d e r s ta n d  o th e r  p e o p le s ’ b e h a v io r , a n d  w h y  th e y  ta k e  

d e c is io n s  th e  w a y  th e y  d o ” . 
Christoffer Eliasson, Strategy Consultant, Accenture

R e s u lts  a re  a g g re g a te s  fro m  9  p ro g ra m s  d u r in g  2 0 1 4 -1 7


