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Dem Stress im JETZT begegnen —

mit Achtsamkeit und Zen im Berufsleben
Bildungsurlaub/Bildungszeit

Ohne Stress die Arbeit gestalten ... wer mochte das
nicht? Doch wie geht das in einem Berufsalltag, in dem
die Anforderungen immer gréRer werden und wir uns zu-
nehmend Uberfordert und ausgelaugt fihlen? Damit sinn-
voll und angemessen umgehen zu kdnnen, stellt eine be-
trachtliche Herausforderung dar.

Fur die Entwicklung einer auf Gegenwartigkeit und
Freude basierenden Lebens- und Arbeitskultur bietet das
Seminar reichlich Inspiration: Kdrperorientierte Achtsam-
keits- und Meditationsiibungen und die Philosophie des
Zen werden mit Methoden moderner Kommunikations-
theorien verknupft.

e Sie erlernen Meditation (im Zen-Stil), die eine
Sammlung des Geistes unterstutzt. So kénnen Sie
Gedankenschleifen auflosen und Stress besser be-
waltigen.

¢ Sie eignen sich einfache Achtsamkeitsiibungen an,
die lhnen helfen, berufliche Alltagssituationen mit
mehr Bewusstheit zu erleben und zu gestalten.

e Die Philosophie des Zen und der Achtsamkeit gibt
uns zahlreiche konkrete Hinweise und Anleitungen,
um unseren (beruflichen) Handlungsspielraum zu er-
weitern, um Stresssituationen im Arbeitsalltag zu mi-
nimieren.

e Mit Hilfe des ,Inneren Teams® (nach Schulz von
Thun) entdecken Sie die Vielfalt lhrer inneren Land-
schaft und gewinnen mehr Freiheit im Umgang mit
(beruflichen) Konflikten

o Mit der ,Gewaltfreie Kommunikation“ (nach Rosen-
berg) erlernen Sie, mit Einfuhlungsvermégen zu kom-
munizieren, sich klar auszudricken und gleichzeitig
dabei inneren Spielraum zu behalten. Im Seminar wer-
den reale eigene Konfliktsituationen aus dem berufli-
chen Umfeld analysiert. In Rollenspielen werden Ge-
sprache erprobt und Lésungsmaglichkeiten gefunden.

Die Seminarinhalte und Methoden stehen - mit Transfers
in konkrete Arbeitssituationen - im beruflichen Kontext.
Jeder Teilnehmende soll neue Kompetenzen fir sein Be-
rufsleben entwickeln, um so seine Arbeits- und Leistungs-
fahigkeit zu erhalten, neue Perspektiven fur ein stressfrei-
eres Arbeitsleben zu entwickeln, sowie seine berufliche
Mobilitat zu erweitern.

Ein Stlick vom ICH zurticktreten . . . . .
und dann von Neuem betrachten,
von Neuem nachdenken,
von Neuem gestalten!

Seminar Nr. 816125
Termin 09.03. —14.03.2025
Sonntag, 19:00 Uhr bis
Freitag, ca. 13:30 Uhr
Ort Boltenhagen
Preis 885,00 € (U/VP)
1.085,00 £ fiir Einrichtungen/Firmen
EZ-Zuschlag: 60,00 € insgesamt
Dozent Wolfgang Rothe

Wolfgang Rothe (*1965) ist Zen-Monch. Er praktiziert Zen-
Buddhismus seit 1990. Als Dipl.-Wirtschaftsingenieur verfligt
er Uber langjahrige Erfahrung in der Beratung von Unterneh-
men. Trainingsschwerpunkte sind Zen-Meditation, Achtsam-
keit / Gewahrsein, Kommunikation, Sinnfindung im Alltag, Um-
gang mit Stress und Erweiterung des Handlungsspielraums.
www.rothe-seminare.de

Teilnehmendenzahl 10-14

Leistungen Durchfithrung des Seminars, Uber-
nachtung, Vollpension, Seminar begleitende Unterla-
gen, Versicherungen

Ihr beruflicher Nutzen

e Auch in herausfordernder Arbeitssituationen erhalten
Sie lhre Handlungskompetenz, ja Sie steigern sie so-
gar, weil Sie Schwierigkeiten als Moglichkeit sehen, in
jeder Hinsicht zu wachsen.

e Unter sehr hohem Stressdruck kdnnen Sie sich lhre
Flexibilitdt und Zeitsouveranitat erhalten, d.h. Sie er-
hohen lhre Stressmanagementkompetenz.

e Sie arbeiten konzentrierter und achtsamer und ver-
meiden so von vorherein den Stress, d.h. Sie steigern
Ihre Selbststeuerungskompetenz.

e Sie verbessern |hre kommunikativen Fahigkeiten,
nicht nur beim Sprechen, sondern auch beim Zuhdéren,
und erhdéhen so |hr Konfliktldsungskompetenz und
Selbstwirksamkeit

e Sie erhdéhen lhre emotionale Intelligenz und kénnen so
in beruflichen Prozessen im Team besser kooperie-
ren.

e Sie erweitern Ihre Team- und Kooperationsfahigkeit,
weil Sie durch groRere Empathie die Ziele und Ideen
Anderer wahrnehmen und einbeziehen.



http://www.liw-ev.de/
http://www.rothe-seminare.de/

Seminarinhalt
e Zen-Meditation und korperorientierte Achtsamkeits-
Ubungen auf der Grundlage des Zen-Weges
e konnen unser Denken entkrampfen und eigene
eingefahrene Gedankenschleifen auflésen
o Dbieten eine Moglichkeit innezuhalten und, unsere
(Arbeits-)Situation zu reflektieren
e Aspekte der Zen-Philosophie werden auf das Thema
»Arbeit & Leben“ angewandt
o Verstandnis zu erwerben fur die geistige Haltung
des Zen zu Arbeit und Leben
e Grundlagen zu schaffen fur die Anwendung und
Umsetzung der im Seminar vermittelten Methoden
moderner Kommunikationstheorien
e Kommunikationsmuster (Sprache, Korperhaltung,
Gestik, Mimik) werden gezeigt und in Rollenspielen
geprobt
e um diese Muster fur die Anwendung im Arbeitsall-
tag kennen zu lernen und bewusst zu machen
e um den (beruflichen) Handlungsspielraum bei der
Gestaltung der Kommunikation zu erweitern
o Das Konzept des ,inneren Teams* (nach Schulz von
Thun) wird in Einzellbungen — bezogen auf konkrete
Arbeitssituationen — erforscht.
e Besseres Gewahrsein unserer inneren Landschaft
/ unseres ,inneren Teams*” als Grundlage
o fiUr eine klare, ausdruckstarke Kommunikation
und Handlung
o fir eine Betrachtung und Klarung innerer oder
aulerer Konflikte
e Ausgewahlte Grundlagen der ,Gewaltfreien Kommu-
nikation“ (nach Rosenberg) werden in Rollenspielen
erprobt.
e Sie erlernen Ansatze zur Umgestaltung unseres
sprachlichen Ausdrucks und unserer Art (uns
selbst und anderen) zuzuhdren.

Die besondere Atmosphéare des Seminarhauses und
die Nahe zur Ostsee sind bestens dazu geeignet, zur
Ruhe zu kommen und mehr mit sich selbst und der Um-
gebung in Kontakt zu treten. Ein wichtiger Aspekt in dem
Seminar ist die Anleitung zum meditativen Sitzen in
der Stille (Mo-Do: je 1x 60, 2x 25 min, Fr: 25 min, aul3er-
halb des fir Bildungsurlaub ge-
setzlich vorgeschriebenen Se-
minarprogrammes).

Zielgruppe: Das Seminar rich-
tet sich an Teilnehmende, die
Uber eine Meditationserfahrung
verfugen und/oder neugierig
sind, wie sich Spiritualitat, Me-

P'—'—- ditation und Achtsamkeit in das

Arbeitsleben integrieren lassen.

Zen und Beruf

Immer mehr Fdhrungskréfte
entdecken Zen und Achtsamkeit fur lhren Arbeitsalltag.
Zen unterstiutzt, den Konflikt zwischen Management und
Menschsein, zwischen personlicher Entfaltung und beruf-
licher Effizienz zu Uberbriicken. Die Einbeziehung einer
spiritueller Intelligenz fuhrt zu nachhaltigem wirtschaftli-
chem Erfolg.

Organisatorisches

Das Seminar findet im Hotel ,Seeschlésschen® (www.ost-
seeperlen.de) statt (Bild unten). Das Haus liegt wunder-
schon direkt an der Strandpromenade des Ostseeheilba-
des Boltenhagen. Zum Meer laufen Sie zwei Minuten.
Boltenhagen liegt ca. 50 Kilometer ¢stlich von Liibeck an
einem der schdnsten Abschnitte der Ostseekiiste. Alle
Zimmer haben Dusche/WC. Sie werden im Haus voll ver-
sorgt.

EZ-Zuschlag: Es stehen nur wenige reine Einzelzimmer
zu einem EZ-Zuschlag von 12,00 € pro Nacht zur Verfu-

gung.

Weitere Informatio-
nen Uber Anfahrts-
beschreibung, Fahr-
gemeinschaftslisten
etc. erhalten Sie
rechtzeitig vor Semi-
narbeginn. Wir emp-
fehlen den Ab-
schluss einer Reise-
Rucktrittsversiche-
rung.

Bildungsurlaub/Bildungszeit

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt
in verschiedenen Bundeslandern fur Teilnehmende aus
bestimmten Berufsgruppen als Bildungsurlaub/Bil-
dungszeit anerkannt bzw. anerkennungsfahig. Bitte
beachten Sie dazu unsere ,,Mitteilung fiir den Arbeitge-
ber“. Zur Beantragung dieses Seminars als Bildungsur-
laub/Bildungszeit bei Ihrem Arbeitgeber reichen Sie die
.Mitteilung fur den Arbeitgeber” ein. Bei Problemen bei
der Beantragung des Seminars als Bildungsurlaub/Bil-
dungszeit wenden Sie sich bitte an uns.

Fur die Inanspruchnahme von Bildungsurlaub bzw. Bil-
dungszeit gelten ggf. bundeslandspezifisch zusatzliche
Einschrankungen. Diese finden Sie in der Arbeitgeber-
Bescheinigung auf Seite 1 beim Anerkennungsbescheid
des jeweiligen Bundeslandes.

Zu diesem Seminar sind alle Interessierte herzlich will-
kommen, die Beantragung eines Bildungsurlaubs / einer
Bildungszeit ist keine Voraussetzung fir lhre Teilnahme!

Forderungsmoglichkeiten
Verschiedene Bundeslander sowie der Bund uberneh-
men unter bestimmten Bedingungen einen Teil der Wei-
terbildungskosten. Néahere Informationen und Vorausset-
zung finden Sie unter http://liw-ev.de (Berufliche Kompe-
tenz) Wir beraten Sie gerne.

Bitte bringen Sie mit
o lockere Kleidung, warme Socken oder Hausschuhe,
wenn Sie nicht mit Schuhen im Seminarhaus sein
wollen
e Schreibzeug
Bettwasche und Handtlicher sind vorhanden


http://www.haus-am-weststrand.de/
http://www.haus-am-weststrand.de/
http://liw-ev.de/

