NAW

»You should be a free person to bring happiness and
healing to your family and society, If you are

only a slave of your business, your busy-ness, and of
your ideas, you cannot do it.”

Thich Nhat Hanh
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Achtsam Arbeiten

Grundlagen und Methoden einer
neuen Kultur des Miteinander

15. September 2013

Achtsamkeitsseminar des
Netzwerks Achtsame Wirtschaft
in Berlin

mit Dr. Kai Romhardt

Achtsame Arbeit

Arbeit ist ein zentrales Thema unseres Lebens.
Viele von uns verbringen den Hauptanteil ihrer
bewussten Zeit mit ihr. Arbeit kann krank
machen - Stresskrankheiten und Burn Out sind
zu Massenphanomenen geworden. Unsere
Arbeit kann uns aber auch tief begliicken und
vielen Menschen nutzen.

Die Achtsamkeitspraxis schenkt uns eine Reihe
von Instrumenten und Einsichten, mit denen wir
unsere Arbeit positiv verandern kénnen.
Arbeitsprinzipien wie Impulsdistanz, Transition
oder Singletasking starken unsere Sammlung
und innere Freiheit. Effektive
Meditationstiibungen fir den Biroalltag helfen
uns, auch in herausfordernden Situationen
gelassen zu bleiben und nicht in negative
Emotionen einzusteigen.

Im Seminar gehen wir u.a. auf folgende Fragen
ein:

*  Wie kénnen wir entspannter und freudiger
arbeiten?

e Was treibt uns in unserer Arbeit wirklich an?

*  Welche Erwartungen haben wir an unsere
Arbeit, was versprechen wir uns von Erfolg
und Karriere?

¢ Welche Geisteszustande durchdringen
unsere Arbeit und wie verandern wir diese?

e Wie finden wir das rechte Maf} zwischen
Anspannung und Entspannung?

Der Schlissel zu einem gesunden Umgang mit
Arbeit liegt in uns selbst verborgen. Verstehen
wir unsere Gewohnheiten und Glaubenssatzen
im Feld der Arbeit tiefer, gewinnen wir neue
Freiheitsgrade und kénnen unseren Tatigkeiten
eine neue — innere und aulere — Richtung
geben.

Netzwerk Achtsame Wirtschaft

Das Netzwerk Achtsame Wirtschaft (NAW)
vermittelt und entwickelt das Potenzial
buddhistischer Lehren fir die verschiedensten
Bereiche unserer Wirtschaft. Ausgangspunkt ist
hierbei das Verstandnis und die Schulung des
eigenen Geistes. Zu diesem Zwecke werden
Seminare und Retreats durchgefiihrt,
Publikationen verfasst und Initiativen ergriffen.

Im Netzwerk treffen sich Menschen, die nach
Alternativen zum heutigen Wirtschaftssystem
suchen, sich fir das Thema ,Achtsame
Wirtschaft® interessieren und in 6konomische
Zusammenhange wirken.

Es verbindet Menschen, die sich in einer
Atmosphare der Achtsamkeit von der
buddhistischen Lehre und Praxis bertihren und
inspirieren lassen wollen. oder sich fir konkrete
Impulse fiir ihr Leben und ihre Arbeit
interessieren. Die Themen des Netzwerkes sind
konkret und betreffen im Kern alle, die
wirtschaftlich aktiv sind.

In der Zukunft wird das Thema ,Achtsamkeit in
der Organisation und Arbeit“ einen Schwerpunkt
im NAW bilden. In Berlin ist seit 2008 eine
Regionalgruppe aktiv, mit deren Aktiven wir uns
im Rahmen und Anschluss des Seminares
verbinden kénnen.

Mehr Infos unter: www.achtsame-wirtschaft.de




Ubung in Achtsamkeit

Achtsamkeit ist die Fahigkeit, vorurteilsfrei und
klar zu erkennen, was im gegenwartigen Moment
geschieht. Die Motivation und Folgen unserer
Gedanken, Worte und Taten werden sichtbar. So
werden wir uns der gegenseitigen Verwobenheit
allen Lebens immer bewusster.

Der gemeinsame Tag wird getragen durch
konkrete Ubungen zur Kultivierung von
Achtsamkeit:

e Sitz- und Gehmeditation

* Achtsames Essen

* Austausch (tiefes Zuhdren, achtsame
Rede)

* Medienfasten

* Perioden des Edlen Schweigens.

Im achtsamen und bewussten Miteinander
werden wir gemeinsam durch den Tag gehen.

Uber Vortrage, Selbstreflexion und den
Erfahrungsaustausch lernen wir verschiedene
Ansatze zur Uberpriifung und Transformation
unseres eigenen Arbeitsverhaltens kennen.

AuBerdem werden wir die Gelegenheit haben,
uns mit Gleichmotivierten im Rahmen des
Netzwerkes Achtsame Wirtschaft auszutauschen
und zu verbinden.

Kai Romhardt

Dr. Kai Romhardt arbeitet nach Studium der
Wirtschafts- und Organisationswissenschaften in
St. Gallen und Genf als Buchautor, Trainer,
Coach, Organisationsberater, Lehrbeauftragter
(u.a. Uni St. Gallen) und Meditationslehrer (u.a.
European Institute of Applied Buddhism).

Kai Romhardt ist Dharmalehrer des Zen-Ordens
Intersein (Tiep Hien), der 1966 vom weltweit
bekannten Zen-Meister Thich Nhat Hanh
begriindet wurde. Er lebte und studierte zwei
Jahre in dessen internationalen Meditations- und
Studienzentrum in Frankreich (Plum Village).

Kai ist Initiator und Koordinator des Netzwerkes
Achtsame Wirtschaft und lebt mit seiner Familie
in Berlin.

"""" - 0 Eristzudem Autor eines
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Konditionen

Die Kosten fiir den Achtsamkeitstag setzen sich
aus dem Organisationsbetrag und dem Honorar
(Dana) fur den Seminarleiter zusammen.

Kosten fiir den Achtsamkeitstag setzen sich aus
der Grundgebihr und dem Honorar (Dana) fir
den Seminarleiter zusammen.

Der Organisationsbetrag betragt 80.- Euro. Nach
Bestatigung der Anmeldung wird diese
verbindlich. Der Betrag ist darauthin auf
folgendes Konto zu tberweisen: Kai Romhardt,
KNr.: 4002261801, BLZ: 43060967, GLS-Bank, —
Vermerk: Achtsame Arbeit — Berlin 2013). Der
Organisationsbetrag deckt die
Organisationskosten und ermdglicht
weitergehende Aktivitdten des Netzwerkes
Achtsame Wirtschaft. Er fallt auch bei einer
Abmeldung innerhalb der letzten zwei Wochen
vor Kursbeginn an.

Das Honorar fir den Seminarleiter wird auf
Dana-Basis gegeben. Dana — die Kunst der
Grolzugigkeit — ist tief in der buddhistischen und
asiatischen Tradition verankert und steht fir
groRzigiges Geben. Die Hohe des
Honorarbetrags liegt in der Eigenverantwortung
der Teilnehmer. Dana ist keine Spende. Es ist
der notwendige Beitrag zum Lebenserwerb des
Kursleiters. Durch groRzligige Unterstitzung
kann das Dharma auch in Zukunft kraftvoll
weitergegeben werden. Rechnungen werden auf
Nachfrage gerne gestellt. Das Seminar wendet
sich an Menschen, die Achtsamkeit, Sammlung
und Bewusstheit in ihren Berufsalltag integrieren
wollen.

Organisatorisches

Das Achtsamkeitsseminar beginnt am Sonntag,
den 15. September 2013 um 10:00 Uhr und
endet gegen 18 Uhr. Wir verpflegen uns selbst.
Daher bitten wir die Teilnehmer einen
kulinarischen Beitrag fiir unser vegetarisches
Mittagsbuffet mitzubringen.

Anmeldung bei Kai Romhardt unter:
romhardt@achtsame-wirtschaft.de

Das Seminar findet unweit vom Alexanderplatz
im Meditationszentrum Lotos Vihara statt.
Adresse: Neue BlumenstralRe 5, 10179 Berlin,
www.lotos-vihara.de




