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für Unternehmen

NACHHALTIGE RESILIENZ 
UND EINE GESUNDE
BEWUSSTSEINSKULTUR 

Meditation & Achtsamkeit



STRESSREDUKTION &
RESILIENZ

 → Förderung von mentaler Stärke
und Gelassenheit im Berufsalltag

KONZENTRATION &
KLARHEIT

 → Verbesserung von Fokus, Präsenz
und Entscheidungsfähigkeit

GESUNDE FÜHRUNGS- UND
UNTERNEHMENSKULTUR
 → Stärkung von achtsamer
Kommunikation und
wertschätzendem Miteinander

BALANCE VON LEISTUNG &
WOHLBEFINDEN

 → Nachhaltige Unterstützung von
Motivation und Arbeitszufriedenheit

Nutzen auch Sie Meditation und Achtsamkeit für Ihr Unternehmen
für eine gesunde Bewusstseinskultur im Arbeitsalltag.

Die Kunst der Präsenz und Gelassenheit ist längst im globalen
Unternehmenskontext angekommen. Mit Meditation und Achtsamkeit am
Arbeitsplatz fördern Sie aktiv Stressbewältigung, Resilienz und eine positive
Führungskultur.

Für mehr Balance zwischen Leistung und Wohlbefinden.
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Warum Meditation und
Achtsamkeit?

INNOVATION & 
KREATIVITÄT
 → Freiraum für neue Perspektiven
und kreatives Denken
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Unser Ansatz

Seit 2011 gestaltet Meditas wissenschaftlich fundierte und pädagogisch
aufgebaute Kurse, Retreats und Angebote für Unternehmen, die Raum für eine
gesunde Bewusstseinskultur schaffen.
Unser Zugang ist:

säkular – unabhängig von religiösen oder esoterischen Traditionen
wissenschaftlich fundiert – basierend auf aktuellen Erkenntnissen der
Achtsamkeitsforschung
praxisnah und alltagstauglich – klar strukturiert und verständlich aufbereitet

Wir begleiten Menschen dabei, Achtsamkeit und Meditation in ihrer Essenz zu
erleben – offen für alle, unabhängig von Weltanschauung oder persönlichem
Hintergrund.

WAS IST MEDITATION UND ACHTSAMKEIT?

Präsenz im Moment erleben – jenseits von Selbstoptimierung.

Meditation und Achtsamkeit bei Meditas sind schlichte und wirksame Formen
des Innehaltens im gegenwärtigen Moment.
Dabei geht es nicht um Leistung oder Selbstoptimierung, sondern um eine
klare, bewusste Wahrnehmung dessen, was gerade ist.

Unsere Praxis umfasst sowohl fokuszentrierte Meditation als auch Formen des
offenen Gewahrseins – jeweils frei von gedanklichen Konstruktionen oder
vorgegebenen Zielen.

In unseren Kursen und Workshops lernen die Teilnehmenden, Achtsamkeit und
Meditation alltagstauglich zu integrieren – als Quelle für innere Klarheit,
Resilienz und eine gesunde Balance im Berufsleben.
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Unsere Angebote
für Unternehmen

WORKSHOP

/ MONTH

Tages- oder mehrtägig
Vermittlung von Kompetenzen und Selbstanwendung 
alltagstaugliche Achtsamkeits- und Meditationsmethoden
Theorie und Praxis werden dabei pädagogisch sinnvoll
kombiniert.
Mindful Teamday
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KURS 

/ MONTH

fortlaufend, z.B. 60, 75 oder 90 Minuten
Empfohlen werden 5-10 Einheiten
Vermittlung von Kompetenzen und Selbstanwendung 
alltagstaugliche Achtsamkeits- und Meditationsmethoden
Theorie und Praxis werden dabei pädagogisch sinnvoll
kombiniert.

EINZELTRAINING & COACHING FÜR
FÜHRUNGSKRÄFTE

/ MONTH

individuell abgestimmte Begleitung 
Reflexion zur Förderung von Resilienz, Klarheit und
Führungsqualität im Arbeitsalltag

IMPULS-MEDITATIONEN

/ MONTH

geführte Meditationen ohne vertiefende Theorie
 20–45 Minuten
 Begleitete Achtsamkeits- und Meditationszeit
 Die Teilnehmenden werden niederschwellig in die meditative
Erfahrung eingeladen oder erhalten regelmäßige kurze
Impulse zur Integration in den Arbeitsalltag.

Unsere Formate sind auf Deutsch und Englisch verfügbar und
eignen sich damit auch für international ausgerichtete Teams.
Gerne stellen wir ein maßgeschneidertes Angebot für Ihr Team
zusammen.
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Über Meditas
Meditas entwickelt seit 2011 fundierte Programme für Meditation und
Achtsamkeit — von Kursen und Retreats über Ausbildungen bis hin zu
maßgeschneiderten Angeboten für Unternehmen.
Was als meditative Konzertreihe begann, ist heute ein vielfach erprobtes
Modulsystem, das Menschen und Organisationen dabei unterstützt,
Achtsamkeit und Meditation nachhaltig in ihren Alltag zu integrieren.

Alle unsere Trainer:innen sind fachlich und pädagogisch qualifiziert und
vermitteln Meditation und Achtsamkeit klar, praxisnah und wissenschaftlich
fundiert.

Neben unseren Angeboten für Einzelpersonen begleiten wir zahlreiche
Unternehmen bei der Umsetzung achtsamer Führungskultur, gesunder
Arbeitswelten und resilienter Teams – in Präsenz und online. 

2011
Start
Meditativer
Konzerte

2012
Kurs-
systeme
1 bis 5

2015
Angebote  
Retreats &
Unternehmen

2020
Erweiterung
Online Angebote

GESCHICHTE VON MEDITAS

2019
Erste
Ausbildungen
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Unser Standorte
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Untere Hauptstraße 3,
2422 Pama

Für naturnahe Formate steht
außerdem unser Meditationshof
im Burgenland zur Verfügung –
mit großem Garten und
zahlreichen Outdoor-
Meditationsplätzen, ideal für
intensive Achtsamkeitstage oder
Führungskräftetrainings im
Grünen.

Rauhensteingasse 4/2,
1010 Wien

Unser Studio befindet sich im
Herzen des ersten Bezirks in Wien
– in ruhiger, inspirierender
Atmosphäre.

Gerne kommen wir auch direkt in Ihr Unternehmen – in ganz Österreich und
Deutschland. Zusätzlich bieten wir alle Formate auch online an – flexibel,
ortsunabhängig und professionell begleitet.
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Unsere Trainer:innen

Mag.ª Mona Schramke
Mona ist Mitgründerin von Meditas
und begleitet seit über 20 Jahren
Menschen auf ihrem Weg zu mehr
Präsenz und Klarheit. Mit einem
Hintergrund in Pädagogik und
Beratung sowie als erfahrene
Trainerin für Kommunikation und
Teamprozesse verbindet sie
methodische Kompetenz mit einer
kraftvollen, lebensnahen Haltung.

Dr. Alexander Knoll
Alexander ist Mitgründer von
Meditas und begleitet seit vielen
Jahren Menschen auf dem Weg
der meditativen Erfahrung. Er
bringt seine Erfahrung aus
Psychotherapie und Supervision in
einen offenen Zugang zur
Meditationspraxis ein, der
bewusste Präsenz und persönliche
Weiterentwicklung fördert.

Daniel bringt langjährige
Erfahrung aus der
Unternehmenspraxis in seine
Arbeit mit Achtsamkeit und
Meditation ein. Als
Führungskraft im Einzelhandel
weiß er, wie wertvoll innere
Klarheit, Ruhe und Präsenz im
herausfordernden
Berufsalltag sind und
begleitet so Menschen zu
ihrer meditativen Weg. 

a

Mag.ª Anna Winkler

a
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Mag.ª Christine Hudetz
Christine begleitet Menschen
mit Offenheit in Achtsamkeits-
und Meditationsprozesse –
sowohl auf Deutsch als auch
auf Englisch. Geprägt von
ihrem Hintergrund in
Kommunikation und
Wirtschaftspsychologie sowie
ihrer Coaching-Ausbildung,
bringt sie fundiertes Wissen
mit einer achtsamen
Vermittlung zusammen.

Anna verbindet
pädagogisches Wissen mit
philosophischer Tiefe und
langjähriger Erfahrung in
Kommunikation,
Genderfragen und
Öffentlichkeitsarbeit. Ihre
Arbeit ist geprägt von der
Auseinandersetzung mit dem
Menschsein und dem
achtsamen Erkunden innerer
und äußerer Welten. 

Daniel Schraik
a

Alle unsere Trainer:innen haben langjährige Erfahrung und eine
pädagogische Meditationslehrer:innen-Ausbildung



BILDUNG & FORSCHUNG

Ballsportgymnasium 1030 Wien
MDW – Universität für Musik und darstellende Kunst
GTVS 10 (Ganztagsvolksschule)
Medizinische Universität Wien
FH Campus Wien – Frauennetzwerk
WienXtra – Institut für Freizeitpädagogik

GESUNDHEIT & SOZIALES

Krankenhaus der Barmherzigen Brüder
Klinik Landstraße
Promente – Sonnenpark Neusiedlersee

WIRTSCHAFT & UNTERNEHMEN

Firstbird (HR-Tech/Recruiting-Plattform)
Agentur Brandfan (Marketing/Branding)
JAF Frischeis (Holzgroßhandel)
Hilton Vienna (Hotellerie)
Ohlwein-Beratung (Deutschland) (Beratungsunternehmen)
Römerland Carnuntum (Regionale Entwicklungsagentur/Wirtschaftsraum)

Referenzen
UNSERE KOOPERATIONEN
Über die Jahre hinweg durften wir mit zahlreichen renommierten Institutionen,
Bildungseinrichtungen, Unternehmen und sozialen Organisationen zusammenarbeiten.
Diese Kooperationen spiegeln die Vielfalt unserer Workshops und die Qualität unserer
Begleitung wider.
Nachfolgend finden Sie eine Auswahl unserer bisherigen Partner.
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RAUHENSTEINGASSE 4/2, 1010 WIEN
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Kontakt
Haben Sie Fragen oder möchten ein 
kostenfreies Angebot anfordern? 
Gerne kommen wir auch für einen
Vorstellungstermin unserer Formate
direkt in Ihr Unternehmen.

Kontaktieren Sie uns!

INFO@MEDITAS.AT

WWW.MEDITAS.AT

+43 676 519 49 66

MAG.A MONA SCHRAMKE
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