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18 Einfiihrung

m verbesserte Konzentrationsfihigkeit, Klarheit und
Flexibilitat
hoheres Selbstvertrauen in die eigenen Fihigkeiten

m effiziente und fiir alle Beteiligten gewinnbringende
Handlungskompetenzen

m groflere Zufriedenheit und Selbstvertrauen

m mehr Energie und Lebensfreude

Fiir eine langfristige Veranderung ist es notwendig, unsere
Muster, unsere Bewertungen unsere »roten Knopfe«, die den
Stress verursachen, zu erkennen und zu akzeptieren und das
Zusammenspiel von Korper, Gedanken und Gefiihlen dabei
zu erfahren. Durch wiederholtes Innehalten, um wahrzuneh-
men, wie es uns jetzt geht, durch Respekt vor uns selbst, un-
serem Korper und seinen Signalen, lernen wir, aus dem ge-
wohnten »Autopilot«-Modus auszusteigen und uns auf den
Weg in ein gesiinderes Leben zu machen.

Mittlerweile werden Achtsamkeitstrainings nicht mehr
nur im klinischen und sozialen Kontext erfolgreich einge-
setzt, sondern sind in vielen Unternehmen zum integrierten
Bestandteil der Mitarbeiterentwicklung geworden (siehe Ka-
pitel drei). Achtsambkeit ist keine Welle, die kommt und wie-
der geht. Sie ist die Antwort auf eine unachtsame Welt, auf
Zustande und Umstande, die uns krank machen. Wir konnen
die Welt nicht verandern, wir konnen uns nur selbst veran-
dern, und wenn das viele tun, dann verandert sich auch die
Welt.

Fangen Sie am besten gleich damit an! Denn in der Ruhe
liegt die Kraft!

Wir wiinschen Thnen dabei viel Freude!
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ACHTSAMKEITSUBUNG

Schluck fir Schluck trinken

Trinken Sie morgens im Biiro lhre erste Tasse Tee, Kaffee
oder das erste Glas Wasser ganz bewusst! Nehmen Sie
Schluck fiir Schluck wahr, was Sie trinken. Warme, Kalte,
Geschmack. Nebenher kann in aller Ruhe der PC hoch-
fahren...

Unser Weg zur Achtsamkeit — Personliches

Als wir vor einigen Jahren unsere gut dotierten Fithrungspo-
sitionen aufgaben, um uns als Trainerinnen und Coaches mit
dem Thema Achtsamkeit selbststindig zu machen, reagier-
ten viele Menschen in unserer Umgebung mit Unverstindnis.
Doch gerade unsere ganz personlichen Erfahrungen im Vor-
feld dieser Entscheidung gaben uns die Zuversicht, auf dem
richtigen Weg zu sein. Die Achtsamkeitspraxis und die tégli-
che Meditation hatten uns beide nach einer Burn-out-Erfah-
rung wieder mit uns selbst in Kontakt gebracht. Diese Erfah-
rungen waren so tief greifend, dass sie unser Leben komplett
verdnderten.

Was uns beide gerettet hat, war die Achtsamkeit, das Inne-
halten, das Pausemachen, das In-sich-hineinspiiren, einfach
SEIN statt TUN. Anfangs erzwungen durch den Zusammen-
bruch, dann immer mehr aus eigener Motivation heraus, als
wir uns dariiber bewusst wurden, wie gut es uns tut, den eige-
nen Atem zu spiiren, den Korper mit all seinen Empfindun-
gen wahrzunehmen und einen Abstand zu gewinnen zu den
Geschichten, die unser Geist tiber uns und andere erzahlt.
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Morgens beim Duschen das warme Wasser auf der Haut zu
spiren und den frischen Geruch des Duschgels, anstatt im
Geiste schon mit einem Mitarbeiter, Kollegen oder der Che-
fin zu diskutieren. Das Miisli zum Friihstiick wirklich zu ge-
nieflen oder den Duft des Kaffees einzuatmen, anstatt im Ste-
hen, die Zeitung oder eine Mail lesend, nebenbei irgendetwas
in unseren Mund zu schieben.

Es war eine spannende Entdeckung, dass das Leben aus
lauter Augenblicken besteht, die eine unglaubliche Fiille be-
reithalten, im Gegensatz zum permanenten »Sich-verlieren«
in der Vergangenheit oder Zukunft. Die Wirklichkeit so zu
erleben wie sie ist und die Vorstellung, wie es sein soll, loszu-
lassen, hat uns vollkommen neue Perspektiven eroffnet.

Unsere Lebensqualitit hat sich wesentlich verbessert, seit
wir authentischer sind, unsere eigenen Stirken und Schwi-
chen erkennen und auch annehmen und beruflich dem fol-
gen, was wir als unsere Berufung empfinden.

Das ist Motivation fiir uns, Menschen in ahnlichen Situ-
ationen einen Weg aufzuzeigen, der sie wieder in Kontakt
mit sich selbst bringt, es ihnen ermdglicht, ein gesundes und
gelassenes Leben zu fithren und dabei gleichzeitig auch im
Beruf Erfillung und Erfolg zu finden. Wir freuen uns, mit
Thnen gemeinsam diesen Weg zu gehen!
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Was wir aber jederzeit verindern konnen, ist unsere in-
nere Haltung und damit auch die kérperliche Reaktion auf
diese von uns als stressig erlebten Situationen oder Momente.
Wir konnen lernen, die Dinge aus einem anderen, erweiter-
ten Blickwinkel zu betrachten, und damit erschliefst sich uns
ein Weg, den Hohen und Tiefen des Lebens mit mehr Gelas-
senheit zu begegnen.

»Achtsam zu leben bedeutet also, trotz grofler Herausfor-
derungen oder Krankheit ein Hochstmaf3 an Lebensqualitat
zu entwickeln und unabhingig von dufleren Umsténden Sinn
und Lebensfreude zu empfinden«, wie Jon Kabat-Zinn, der
Begriinder der MBSR-Methode, es ausdriickt.

Achtsamkeit ist eine innere Haltung, ein umsichtiger
Lebensstil und wirkt sich auf alle Lebensbereiche aus.

Um diesen neuen Lebensstil in unser eigenes Leben zu in-
tegrieren, brauchen wir vor allem eine bewusste Wahrneh-
mung. Drei wesentliche Achtsamkeitsiibungen helfen uns
dabei, im Moment zu sein und das wahrzunehmen, was ge-
rade da ist, der Body Scan, achtsame Kérperbewegungen und
die Meditation.

Der Body Scan, eine Ubung fiir die bewusste Wahrneh-
mung des Korpers und seiner momentanen Befindlichkeit,
unterstiitzt uns dabei, den Korper und seine Reaktionen so
wahrzunehmen, wie sie sind, jenseits unserer Vorstellungen,
wie unser Korper sich anfiihlen sollte. Wir lernen, die Re-
aktionen des Korpers gerade in schwierigen Situationen zu
erkennen, statt sie zu ignorieren. Achtsame Korperbewegun-
gen unterstiitzen uns dabei, unsere eigenen Grenzen besser
wahrzunehmen und unseren Energietank zu fiillen. In der
Meditation wiederum erfahren wir, welche Gedanken uns
gerade vom jetzigen Moment wegfithren und welche Gefiihle
in welchen Situationen auftauchen.
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Achtsamkeit ist wie ein Muskel trainierbar. Wenn wir re-
gelmiflig Achtsamkeitsiibungen praktizieren, wird der Acht-
samkeitsmuskel stetig wachsen. Die Hirnforschung belegt
mittlerweile eindrucksvoll, dass bei einem tiglichen Training
von einer Dreiviertelstunde tiber einen Zeitraum von acht bis
zwolf Wochen ein Zuwachs desjenigen Bereichs im Gehirn
stattfindet, der fur Konzentration, innere Starke und Emoti-
onsregulation zustindig ist (Hippocampus). Damit geht ein
Schrumpfen desjenigen Hirnareals einher, in dem sich unser
Angst- und Stresszentrum befindet (Amygdala).

Um uns in Achtsamkeit zu tiben, kénnen wir ohne groflen
Aufwand kleine Ubungen in unseren Alltag integrieren, ganz
gleich, ob wir am Arbeitsplatz, zu Hause oder unterwegs sind
(siehe Kapitel drei). Die bewusste Hinwendung zu dem, was
ich gerade tue, ist ein erster Schritt, mit mir selbst in Kontakt
zu kommen und gelassener zu werden.

Singletasking statt Multitasking -
bewusst im Moment sein

Die Schiiler sprachen mit Threm Meister tiber Gliick und
wollten von ihm wissen, warum er immer so gliicklich sei.
Der Meister antwortete:

»Wenn ich liege, dann liege ich,

wenn ich sitze, dann sitze ich,

wenn ich stehe, dann stehe ich,

wenn ich gehe, dann gehe ich.«
Darauf sagten die Schiiler:

»Meister, das tun wir doch auch,

sag uns, warum bist Du so gliicklich?«
Er antwortete:

»Wenn ich liege, dann liege ich,
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ACHTSAMKEITSUBUNG

Dankbarkeitstagebuch

Kaufen Sie sich ein schones Notizbuch, welches Sie ab
sofort als Ihr kleines Dankbarkeitstagebuch verwenden.
Reflektieren Sie jeden Abend vorm Schlafengehen mit
folgenden Fragen und machen Sie dazu Notizen:

1. Wofiir bin ich heute dankbar?

2. Was hat mir heute Freude bereitet?

Diese Ubung weckt in Ihnen Gliicksgefiihle und erinnert
Sie an das Schone des Tages, was zusatzlich dazu fiih-
ren kann, dass Sie mit diesen positiven Gefiihlen besser
schlafen. Mit der Zeit werden Sie diesen Fokus auf das
Angenehme in lhrem Leben nicht mehr missen wollen
und kdnnen sich immer wieder daran erinnern, wenn Sie
sich in einer schwierigen Lebensphase befinden.

Schritt fiir Schritt, starten Sie JETZT

Erlauben Sie es sich, immer wieder in die Erfahrung des ge-
genwirtigen Augenblicks einzutauchen, ganz gleich, mit was
Sie gerade beschiftigt sind. Wenn Sie duschen, dann duschen
Sie, wenn Sie friihstiicken, dann friithstiicken Sie, wenn Sie
mit einem Kunden telefonieren, dann telefonieren Sie mit
dem Kunden. Machen Sie nichts anderes nebenbei, bleiben
Sie ganz aufmerksam bei dem, was Sie gerade tun. Lassen Sie
alle Gedanken, an das, was Sie danach erledigen sollen, aufler
acht, indem Sie sich immer wieder freundlich zu der Tatig-
keit zuriickholen, die Sie gerade tun. Sie werden vermutlich
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erstaunt sein, wie gut IThnen das tut, wie schnell und erfolg-
reich Sie Thre Arbeit schaffen, und auch Ihre Kollegen wer-
den feststellen, dass sich etwas bei [hnen verandert.

ACHTSAMKEITSUBUNGEN

Fir den Alltag

1. Achtsamkeit am Morgen

Wenn Sie nach dem Aufstehen unter der Dusche stehen,
nehmen Sie eine kleine Achtsamkeitsdusche! Spiiren Sie
das warme Wasser auf der Haut, den Duft des Dusch-
gels, die Beriihrung auf der Haut beim Einseifen. Seien
Sie ganz bei lhren Empfindungen und spiiren Sie Ihren
Korper! SchlieBen Sie, wahrend Sie sich abtrocknen,
die Augen um das Handtuch auf der Haut zu spiiren.
Danken Sie lhren FiiRen dafiir, dass Sie sie den ganzen
Tag umhertragen! Schenken Sie jedem Korperteil, jedem
Muskel und jeder Faser, die Sie wahrnehmen kdnnen,
ein Lacheln voller Dankbarkeit!

2. Achtsamkeit unterwegs

Wenn Sie mit dem Auto zur Arbeit fahren, lassen Sie das
Radio mal aus und nehmen Sie an jeder roten Ampel ganz
bewusst Ihren Atem wahr! Falls Sie lhren Arbeitsweg mit
dem Bus oder der Bahn zuriicklegen, dann nehmen Sie
an jeder Haltestelle oder an der Stelle, an der Sie stehen,
ganz bewusst einen tiefen Atemzug und spiiren Sie den
Kontakt zur Erde! Auf dem Fahrrad nehmen Sie den Fahrt-
wind wahr und spiiren Sie, wenn Sie zu Fu® unterwegs
sind, den Kontakt der Fiie zum Boden. Nehmen Sie ganz
bewusst die Bewegung lhres Korpers beim Gehen wahr!
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3. Achtsamkeit am Abend

Beenden Sie lhren Tag statt mit Fernsehen mit ein paar
Minuten Aufmerksamkeit fiir das, was an diesem Tag
positiv fiir Sie war. Uber was haben Sie sich gefreut? Und
wenn es nur Kleinigkeiten waren, wie etwa Vogelgezwit-
scher, das Lacheln eines anderen Menschen, die Sonne,
eine schone Blume ... seien Sie dankbar dafiir, was das
Leben Ihnen schenkt. Machen Sie ein Ritual daraus, in-
dem Sie zum Beispiel abends wie oben beschrieben ein
Tagebuch iiber die schonen Dinge des Tages fiihren oder
indem Sie diese bei einer kleinen Runde an der frischen
Luft noch einmal reflektieren.

4. Achtsamkeit zwischendurch

Wann immer es lhnen moglich ist, halten Sie zwischen-
durch fiir ein paar Minuten inne und achten einfach nur
auf lhren Atem. Nehmen Sie wahr, wie der Atem kommt
und geht und was sich lhnen an Gedanken, Gefiihlen
und Korperempfindungen zeigt. Alles darf da sein, ohne
dass Sie es bewerten. Es geht nur um das Beobachten
und Wahrnehmen. Sie iiben so das Aussteigen aus dem
Autopiloten (automatisches Handeln), das Bewusstsein
fur sich selbst (Korper und Geist ) und das Annehmen
dessen, was ist.

© Gerlinde Albrecht und Sabine Fries

Achtsamkeit entsteht nicht, wenn wir intellektuell die Ent-
scheidung treffen, achtsamer zu sein. Achtsamkeit entsteht in
einem Prozess, in dem wir mit Disziplin immer wieder tiben,
meditieren, unseren Kérper wahrnehmen, aus dem Autopi-
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Kapitel 2: Achtsamkeit
als hochste Form des
Selbstmanagements

Selbstwahmehmung -
Mich selbst wirklich kennenlernen

In stressigen Situationen fiithlen wir uns oft ausgeliefert. Un-
ser Korper funktioniert dann plétzlich nicht mehr so, wie
wir es erwarten. Wir erleben, dass das Herz uns bis zum Hals
schlagt, dass ein Zentnergewicht auf unseren Schultern lastet
und sie sich hart wie Stein anfiihlen, dass wir Magenschmer-
zen oder Migrine bekommen, dass wir erhohten Blutdruck
haben, oder welche kérperlichen Reaktionen Sie wahrneh-
men, wenn Sie etwas als Stress erleben.

Hiufig nehmen wir unseren Kérper nicht wahr und auch
unsere Gefiihle nicht. Oder wir werden von Gefiihlen tiber-
schwemmt, von Wut und Arger, von Angst, Hilflosigkeit und
Ohnmacht, von Trauer, Schuld oder Scham und weiteren Ge-
fithlen. Gedanken schwirren durch den Kopf, in denen wir
uns selbst oder andere verurteilen, uns kleinmachen oder
uns aufblihen. Nicht selten sinnen wir auf Rache, wollen
es jemandem heimzahlen. Diese Gedanken heizen unseren
Stress dann erst so richtig an und verstéirken ihn.

Wir erleben, dass Korper, Gedanken und Gefiihle in sol-
chen Situationen ein Eigenleben entwickeln, dem wir voll-
kommen ausgeliefert sind.
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dem Burn-out, der uns gelehrt hat, auf den Kérper zu horen
und seine Signale zu erkennen.

Bei den meisten Menschen ist die Kérperwahrnehmung
nicht besonders gut ausgeprigt. Jede Emotion zeigt sich im
Korper und manifestiert sich an unterschiedlichen Stellen.
Jeder Gedanke, selbst wenn er noch gar nicht in unserem
Bewusstsein angelangt ist, hat Auswirkungen auf unseren
Korper, der wiederum unserem Gehirn Riickmeldung gibt.
Auf diese Weise beiflen wir uns fest in einem Wirrwarr von
Emotionen, Bewertungen und Urteilen und fithlen uns im
Stresserleben gefangen. Je besser unsere Beziehung zu unse-
rem Korper ist und je frither wir bereits feinste korperliche
Reaktionen wahrnehmen, umso eher konnen wir aus dem
Stresserleben aussteigen und uns dem widmen, was uns gut-
tut. Vielleicht bei der Arbeit eine Pause einlegen, mehr schla-
fen, weniger Alkohol trinken, uns aus negativen Beziehungen
verabschieden, kurz: das andern, was unser Wohlbefinden
auf Dauer beeintrichtigt.

Eine wirksame Ubung, mit der wir Verbindung mit unse-
rem Korper aufnehmen, seine Reaktionen auf unterschiedli-
che Reize wahrnehmen und immer feinere Nuancen erken-
nen konnen, ist der Body Scan.

Der Body Scan ist eine Achtsamkeitsiibung, d. h. es geht
um die bewusste Wahrnehmung unseres Kérpers und unsere
Anwesenheit im Hier und Jetzt. Es geht darum, den Korper
und alle aufkommenden Empfindungen mit einer wachen
interessierten und vor allem annehmenden inneren Haltung
zu erkunden.

Wenn Sie diese Ubung machen, kann es sein, dass Sie be-
merken, schlifrig zu werden. Sie kénnen dann jederzeit Thre
Augen 6ffnen oder vom Liegen ins Sitzen kommen.
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Mit einer dem nachsten Ausatmen die gestreckten Ar-
me iiber vorne wieder in die Ausgangsposition brin-
gen, bis sie wieder an den Seiten des Korpers ganz
locker baumeln.

Kommen Sie dann langsam zum Ende.

Spiiren Sie, wie sich der Korper jetzt nach dieser
Ubung anfiihlt.

Ubung 2:

Einatmend die gestreckten Arme nach vorne fiihren,
parallel zum Boden ausrichten und noch mit dem
gleichen Einatemzug zu den Seiten hin auf Schulter-
hohe 6ffnen, so, als wiirden Sie ein Fenster offnen.
Ausatmend die Arme wieder zur Mitte vor den Korper
zuriick und nach unten zuriick in die Ausgangspositi-
on fiihren, so, als wiirden Sie ein Fenster schlie3en.
Ein, zwei Atemziige in der Ausgangsposition verweilen.
Fahren Sie dann in lhrem eigenen Atemrhythmus fort.
Gonnen Sie sich nach jedem Bewegungsablauf einen
oder mehrere Atemziige Pause.

lhr Atem fiihrt die Bewegung.

Kommen Sie dann langsam zum Ende.

Spiiren Sie, wie sich der Kérper jetzt nach dieser Ubung
anfiihlt.
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Ubung 3:

e Drehen Sie bei dieser Ubung die Handflichen nach
auBen, sodass die Daumen nach hinten zeigen, um
dann mit der nachsten Einatmung die ausgestreckten

Arme in einem groflen Kreis iiber die Seiten nach
oben zu bewegen, bis sich die Handinnenflachen
oben iiber Ihrem Kopf beriihren.

e Mit der Ausatmung die gefalteten Hande nach unten
bis vor die Brust fiihren.

e Einatmend die Hande dann wieder nach oben brin-
gen und mit der Ausatmung die Arme iiber die Seiten
in einem grof3en Kreis wieder zuriick in die Ausgangs-
position fiihren.

e Gonnen Sie sich nach jedem Bewegungsablauf einen
oder mehrere Atemziige Pause.
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e Fahren Sie dann in lhrem eigenen Atemrhythmus fort.

e |hr Atem fiihrt die Bewegung.

e Kommen Sie dann langsam zum Ende.

e Spiiren Sie, wie sich der Korper jetzt nach dieser
Ubung anfiihlt.

Ubung 4:

e Mit dem Einatmen die gestreckten Arme nach vorne
flihren, parallel zum Boden ausrichten.

e Ausatmend die Unterarme vor der Brust kreuzen, die
Handinnenflachen zeigen in Richtung des Oberkdrpers.

e Mit der ndachsten Einatmung die Arme auf Schulterho-
he zur Seite hin ausstrecken und mit der Ausatmung
die Arme nach unten absenken.

e Einen Augenblick in der Ausgangsposition verweilen.

¢ |m eigenen Atemrhythmus fortfahren.

e |hr Atem fiihrt die Bewegung.

e Kommen Sie langsam zum Ende.

e Spiiren Sie, wie sich der Korper jetzt nach dieser
Ubung anfiihlt.
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Ubung s5:

e lassen Sie lhr Kinn leicht nach vorne in Richtung
Brust sinken und rollen Sie ausatmend den Ober-
korper Wirbel fiir Wirbel nach unten ab. Nehmen Sie
den Korper nach vorne gebeugt wahr und lassen Sie
sich aushangen. Kopf und Schultern lockern, jegliche
Anspannung abgeben. Beugen Sie sich so weit vor,
wie es |hnen heute moglich ist. Wenn Sie wollen,
konnen Sie mit leicht gebeugten Beinen abwechselnd
die Knie weiter beugen, so als wiirden Sie im Stehen
gehen. Spiiren Sie in dieser Haltung und Bewegung
Ihren Atem und lhren Korper. Bleiben Sie nur so lange
in dieser Haltung, wie sie heute fiir Sie angenehm ist
und lhnen guttut.

¢ Rollen Sie dann mit einer lhrer nachsten Einatmungen
den Oberkdrper Wirbel fiir Wirbel wieder nach oben
auf.

e Spiiren Sie, wie sich der Korper jetzt nach dieser
Ubung anfiihlt.
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Ubung 6:

Einatmend die gestreckten Arme erneut nach vorne
flihren, parallel zum Boden ausrichten. Ausatmend
bringen Sie lhr Gesaf nach hinten, als wiirden Sie
sich auf einen imaginaren Stuhl setzen. Der Oberkor-
per bleibt dabei gerade und so gut es geht aufge-
richtet. Einen Moment in dieser Haltung verweilen.
Spiiren Sie lhre Arme und Beine in dieser Haltung und
nehmen Sie auch den Atem wahr.

Kommen Sie langsam zum Ende und in die Ausgangs-
position zuriick.

Spiiren Sie, wie sich der Korper jetzt nach dieser
Ubung anfiihlt.

D D) D
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Ubung 7:

Nehmen Sie sich noch einmal stehend wahr. So, wie
sich Ihr Korper jetzt nach diesen achtsamen Korper-
bewegungen anfiihlt.

Spiiren Sie erneut den Kontakt lhrer Fiie zum Boden,
fest verwurzelt mit dem Boden wie ein Baum und
auch lhre Aufrichtung und Ausrichtung nach oben.
Den Korper spiiren.

Den Atem wahrnehmen.

Beenden Sie nun diese Ubung.

Offnen Sie lhre Augen, falls Sie sie geschlossen hatten
und kommen Sie in lhrem eigenen Tempo und wenn
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Sie mochten mit eigenen Bewegungen wieder zuriick

ins Aufen.
E=einatmen A= ausadmen
A~ T S~

Vielleicht mochten Sie sich rekeln und strecken oder
gahnen. Spiiren Sie, was lhrem Korper jetzt guttut.
Bleiben Sie, solange es moglich ist in der Achtsamkeit,
auch wenn Sie sich nun wieder lhrem Alltag widmen.

© Gerlinde Albrecht und Sabine Fries

Gedanken wahrnehmen

Bei den bisherigen Ubungen haben Sie wahrscheinlich be-
merkt: Permanent gehen uns Gedanken durch den Kopf und
es ist eine grofle Herausforderung, einfach nur den Atem zu
spiiren oder die Aufmerksamkeit auf den linken Fuf$ zu rich-
ten. Gerade noch konzentrierten wir uns auf den Atem und
schon taucht ein Gedanke auf, der uns davon ablenkt. Meist
bleibt es nicht bei dem einen Gedanken, sondern es werden
ganze Geschichten daraus und wir bemerken erst nach eini-
ger Zeit, dass wir ja eigentlich beim Atem sein wollten. Gera-
de dann, wenn wir in die Ruhe gehen und uns unserem Atem
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und unserem Korper zuwenden, nehmen wir unseren un-
ruhigen Geist wahr. Es gibt keinen Grund deswegen zu ver-
zweifeln. Wir sind eben Menschen und unser Geist ist ger-
ne aktiv. Gefordert wird dies in der heutigen Zeit durch die
stindige Uberhdufung mit Informationen. Im Biiro und oft
auch noch zu Hause erhalten wir eine E-Mail und einen An-
ruf nach dem anderen, SMS werden hin- und hergeschickt
und es herrscht stindiger Input durch Fernsehen, Radio oder
Internet, die uns mit einer Flut von Reizen bombardieren.

Doch auch dann, wenn wir zur Ruhe kommen mochten
oder uns schlafen legen, kreisen die Gedanken. Wir érgern
uns lber verpasste Gelegenheiten, iiber erlittenes Unrecht
und iiber schwierige Entscheidungen, die vor uns liegen. Wie
sollen wir das nur alles schaffen? Vieles taucht mit grofler Re-
gelmifligkeit auf, teilweise schon seit Jahren oder Jahrzehn-
ten. Und immer wieder reagieren wir auf die gleiche Art und
Weise: Wir lassen uns darauf ein und schreiben im Geiste
ganze Romane iiber uns und die Menschen in unserer Um-
gebung. Und wir halten diese Gedanken fiir die Wirklichkeit.
Verzweiflung macht sich breit und wir fragen uns, wo denn
der Knopf zum Abschalten ist. »Ruhe da oben, sagen wir oft
genervt zu uns selbst.

Doch die Gedanken lassen sich nicht abstellen. 60.000
bis 80.000 Gedanken gehen uns taglich durch den Kopf. Die
meisten rauschen vorbei und wir nehmen sie lediglich im
Hintergrund wahr, wie ein Radio, das ununterbrochen leise
spielt. Nicht wenige Gedanken sind wunderbar und kreativ.
Sie planen vielleicht die ndchste Wandertour und haben ei-
ne ganz fantastische Route ausgearbeitet. Oder Sie haben die
Idee, einen Freund zum Essen einzuladen. Und vielleicht fallt
Ihnen sogar gerade eine Losung ein fiir das Problem eines
Threr Kunden oder fiir das neue Projekt, in das Sie eingebun-
den sind.



70 Achtsamkeit als hochste Form des Selbstmanagements

liche Reaktion, Thre Gefiithle und Gedanken wahrzunehmen.
In diesem Raum entsteht Freiheit, die Freiheit zu entschei-
den, wie Thre Reaktion ausfallen soll. Méglicherweise ent-
scheiden Sie sich dann ganz bewusst dafiir, Thren Kollegen
freundlich um eine klare Absprache wegen des Liiftens zu
bitten. Nicht der Arger oder die Wut entscheiden fiir Sie, son-
dern Sie selbst entscheiden tiber Thr Handeln.

Gesund mit schwierigen Gedanken umgehen

»Das Gliick deines Lebens hingt von der Beschaffenheit
deiner Gedanken ab. Unser Leben ist das Produkt unse-
rer Gedanken, hat schon Marc Aurel erkannt. Mit Gedan-
ken kénnen wir uns in die Hélle oder in den Himmel bege-
ben. Gedanken nehmen wir iiberallhin mit und selbst in der
schonsten Umgebung kénnen uns dunkle Gedanken heim-
suchen, wir konnen nicht vor Thnen weglaufen. Nachdem
Sie die Ubungen zum Beobachten der Gedanken schon eini-
ge Mal gemacht haben, haben Sie vielleicht festgestellt, dass
manche Gedanken immer wiederkehren. Zu diesen »Dreh-
tirgedanken« gehdren bevorzugt diejenigen, in denen wir
uns bewerten, oftmals sind sie negativ. Gerade diese nega-
tiven Gedanken uber uns, tiiber Menschen in unserer Um-
gebung oder iiber Ereignisse beeinflussen unsere Stimmung
enorm und miinden in eine Abwirtsspirale, die in einer de-
pressiven Verstimmung enden kann. Wir sind niedergeschla-
gen, trauen uns nichts zu, fithlen uns ungeliebt und wertlos.
Wir sind mittendrin in diesen Gedanken und tiberzeugt von
deren Richtigkeit. Allein der Gedanke daran, dass Sie mor-
gen bei der Prisentation versagen konnten, veranlasst Thren
Organismus dazu, so zu reagieren, als wire diese Vorstellung
real.
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nicht mehr gegen den Gedanken, wir lassen ihn entstehen,
wir identifizieren uns aber nicht mehr damit und lassen ihn
wieder gehen.

Schwierige Gefiihle einladen

»Schwierige Gefiihle einladen? Ich lade doch meine Angst,
meine Hilflosigkeit, meine Trauer nicht auch noch ein. Ich
bin froh, wenn ich sie los bin!« Das ist hiufig unsere Stra-
tegie, mit schwierigen Gefiihlen umzugehen: Wir wollen sie
loswerden, wir méchten gliicklich sein, ja es sieht so aus, als
sei unser ganzes Leben darauf ausgerichtet, unangenehme
Gefiihle zu vermeiden und angenehme zu maximieren. Das
ist vergleichbar mit dem Wunsch, es moge doch bitte immer
nur die Sonne scheinen. Sobald es regnet, sind wir schlecht
gelaunt. Ein offener und annehmender Umgang mit allen
Gefiihlen, auch den unangenehmen, tragt jedoch wesentlich
zu unserer korperlichen und psychischen Gesundheit bei.
Denn zum Leben gehdren nun mal Sonne und Regen, Hel-
ligkeit und Dunkelheit, Freude und Trauer. Sobald wir ge-
lernt haben, beide Seiten zu akzeptieren, anstatt die unange-
nehme Seite permanent zu bekdmpfen, machen wir uns das
Leben deutlich leichter und sparen viel Energie.

Gefiithle entstehen nicht im luftleeren Raum, sie haben
stets Ausloser in Form von Sinneswahrnehmungen oder Ge-
danken oder einer Kombination aus beidem. Auch wenn ein
Gefiihl scheinbar aus dem Nichts kommt, ist ihm ein Aus-
l6ser vorangegangen, wenn auch jenseits unserer bewussten
Wahrnehmung. Das kann ein Geruch oder Geschmack, ein
Gerausch, ein Bild, ein Mensch, eine Beriihrung sein, also all
jenes, das wir bewusst oder unbewusst mit unseren Sinnen
erfassen.
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Wenn wir auf die oben dargelegte Weise uns selbst mit Acht-
samkeit erfahren, uns unseren Gedanken und Gefithlen
zuwenden, dann erfahren wir, dass wir eine unglaubliche
Macht haben - die Macht, uns zu verandern, und zwar nur
uns. Nicht unseren Partner, den Chef, den Kollegen, den Mit-
arbeiter. Die Achtsamkeit hilft uns zu erkennen, dass nicht
sie oder unsere Eltern oder wer auch immer fiir unser Leben
verantwortlich sind, sondern wir ganz alleine. Wir kénnen
uns verandern, wir konnen wachsen und die Mauern und
Barrieren, die wir um uns herum aufgebaut haben, nach und
nach abtragen, um zu werden, wer wir schon immer waren
und wem wir vielleicht zum ersten Mal wirklich ins Gesicht

schauen, ohne Maske, ohne Wunschvorstellungen, ganz of-
fen und ehrlich.

Selbstmanagement — Anregungen fiir einen
achtsamen Arbeitsalltag

Durch die oben beschriebenen Ubungen zur bewussten
Wahrnehmung, zur mitfithlenden Akzeptanz und Annahme
von allem und der daraus veranderten Wirkung, dem daraus
veranderten Verhalten, wird sich Thr Leben andern, werden
Sie Thren Arbeitsalltag anders empfinden und gestalten. Nach
und nach lernen Sie Thre eigenen Muster und Reaktionen bes-
ser kennen und auch die Threr Kollegen und Mitarbeiter.

Wenn du es eilig hast, gehe langsam.

Lothar J. Seiwert

Lassen Sie ab sofort die alte Routine hinter sich und wihlen
Sie taglich eine Ubung aus, die Sie am meisten anspricht. Je
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Dafiir braucht es viel Achtsamkeit und Geduld, denn diese
alten Muster und Glaubenssatze sind schon viele Jahre, wenn
nicht Jahrzehnte ein Teil von uns.

Es handelt sich um einen Prozess des »Sich-Annehmens«,
so wie ich bin, bis ich zu mir selbst sage: »Ich bin o.k.!«

»Du bist 0. k.« — Achtsamer Umgang
mit dem Chef, Kollegen und Mitarbeitern

Die langwierigsten Kiamptfe, die zudem viel Kraft kosten, uns
wiitend machen und frustrieren und aus denen wir meistens
als Verlierer hervorgehen, sind die, in denen wir andere Men-
schen verandern wollen. Wie schon konnte die Arbeit sein,
wenn da nicht dieser perfektionistische Chef wire, der an al-
lem, was man macht, etwas auszusetzen hat und immer bes-
ser weif3, wie es geht. Oder der geschwitzige Kollege, der sei-
nen Aufgaben hinterherhinkt und stindig mit bloden Witzen
nervt.

Selten sind wir mit anderen und ihren Verhaltensweisen
wirklich zufrieden. Unsere Meinungen und Uberzeugungen
sind die richtigen. Was wir von uns selbst erwarten, erwarten
wir auch von anderen. Sie sollen uns besser wahrnehmen,
zugewandter sein, sich mehr kiimmern, sich mehr einsetzen,
sich mehr anstrengen, priziser, verlésslicher, schneller sein.
Aber ist nicht das, was wir an anderen kritisieren und gern
andern wiirden, das, was wir an uns selbst nicht mégen? Oft
braucht es ein wenig Selbstbeobachtung, bis wir erkennen,
dass wir das, was wir an uns nicht mégen, auf andere proji-
zieren.

Das Ergebnis ist ein permanentes Zerren am anderen. Ein
staindiger Kampf gegen die Realitat: Wir haben eine Vorstel-
lung davon, wie unser Chef, unser Kollege sein sollte, und
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schon geht der Veranderungskampf los. Wenn unsere Er-
wartungen nicht erfiillt werden, sind wir enttdauscht, und der
andere ist unsicher und verirgert, dass er es einem nie recht
machen kann.

Das Herbeisehnen dessen, was wir uns wiinschen, und das
Davonlaufen vor dem, was ist, lasst uns nie konkret im Jetzt
sein. Dieser Spagat zwischen Soll- und Ist-Zustand bereitet
uns Stress. Denn der Wunsch bleibt unerreichbar. Wir kon-
nen den anderen nicht andern. Er ist, wie er ist. So wie wir
sind, wie wir sind. Und wer sind wir eigentlich, zu glauben,
dass wir das Recht hatten, den anderen zu andern? Versu-
chen wir stattdessen, den anderen so sein zu lassen, wie er ist,
kommen wir in Frieden zueinander. Und auch in Frieden mit
uns selbst, da wir unsere Energie produktiver einsetzen kon-
nen. Je eher wir damit anfangen, fiir uns und unsere Umwelt
Verstandnis zu entwickeln, desto eher entsteht Gelassenheit,
Mitgefiihl, Akzeptanz anstelle von Streit und Kampf.

»lch bin o.k. — Du bist 0. k.«

Wenn wir beginnen, uns selbst anzunehmen und auch den
Anderen anzunehmen wie er ist, nahern wir uns der Gleich-
wertposition: »ich bin o.k., Du bist 0. k.«.

Dieser Satz stammt aus der von Eric Berne entwickelten
Transaktionsanalyse. Die Transaktionsanalyse beruht auf
Beobachtungen der Beziehung zwischen inneren Prozessen
und zwischenmenschlicher Kommunikation.

Berne fand heraus, dass wir in der Kommunikation mit
anderen zwischen verschiedenen Zustainden wechseln. Er-
kennbar ist das beispielsweise an Wortwahl, Tonfall und auch
am Inhalt dessen, was wir sagen, sowie an unserer Mimik,
Gestik und Korpersprache. Die verschiedenen Haltungen,
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ACHTSAM ZUHOREN. Vertrauen in der Kommunikation
kann dann aufkommen, wenn wir dem Gegeniiber Raum
geben und ihm aufmerksam, neugierig und interessiert zu-
horen! So wie auch wir Raum haben und uns gehort fithlen
mochten! Beim achtsamen Zuhoren ist es zudem hilfreich,
nicht sofort Ratschlidge zu erteilen, besonders dann nicht,
wenn sie nicht ausdriicklich erwiinscht sind! Wir kommen-
tieren oft schon eine Aussage oder haben unsere Losung fiir
ein geschildertes Problem parat, ohne den anderen wirklich
ausreden zu lassen. Wie wohltuend ist es, wenn jemand ein-
fach einmal ein offenes Ohr fiir uns hat. Und auch, wenn Sie
um Rat gefragt werden, geben Sie [hrem Gegeniiber erst ein-
mal Gelegenheit, zu erzahlen. Unterbrechen Sie, verliert der
andere womoglich den Faden, hat irgendwann keine Lust
mehr zu erzahlen und wird Sie das nachste Mal nicht mehr
fragen.

WERTSCHATZUNG & INTERESSE. Natiirlich gehort auch
ein wertschitzender und respektvoller Umgang miteinan-
der zu einer gelungenen Kommunikation. Und dabei ist ech-
te Wertschitzung und echtes Interesse am Anderen gemeint.
Beobachten Sie sich selbst einmal in der zwischenmenschli-
chen Kommunikation. Wollen Sie immer Recht haben, un-
terbrechen Sie andere oft? Sind Sie wirklich interessiert an
Threm Gegeniiber und dem, was er oder sie zu sagen hat?
Uberpriifen Sie Thre Haltung Threm Gesprichspartner ge-
geniiber! Die Fahigkeit zur Empathie, dazu, Gedanken, Ge-
fithle und Bediirfnisse meines Gegeniibers zu erkennen und
mich in die Person einzufiihlen, sorgt fiir eine gelungene
Kommunikation: Der andere fiihlt sich verstanden und ge-
sehen. Empathie, das »Sich-Einfiithlen« in den anderen, kon-
nen Sie erlernen und tiben. Der erste Schritt ist erneut be-
wusstes Wahrnehmen.
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ACHTSAMKEITSUBUNG

Achtsamer Umgang mit Worten

Worte konnen verletzen und beleidigen, sie konnen
uns beriihren und uns wachsen lassen. Vermeiden Sie
harsche und beleidigende Worte. Driicken Sie sich nach
Moglichkeit klar, konstruktiv, freundlich und wohlwol-
lend aus. Fragen Sie, wenn Sie etwas nicht verstanden
haben oder nicht sicher sind, was Ihr Gegeniiber ge-
meint hat, anstatt zu bewerten. Wenn Sie sich selbst gut
wahrnehmen und mit einer Ich-Botschaft von sich spre-
chen (meine Ansicht ist ..., mein Gefiihl ist ..., ich bin
der Meinung ..., ...), kann Ihnen diese eigene Sichtweise
niemand nehmen. Versuchen Sie so oft es geht, von sich
selbst anstatt von »man« zu sprechen. Das Verallgemei-
nern birgt immer die Gefahr von Konflikten, denn was
ist, wenn der andere etwas anders sieht?

AUTHENTISCH SEIN. Seien Sie authentisch! Versuchen Sie
nicht, jemand anderes zu sein als der, der Sie sind. Wir alle
haben Ecken und Kanten und mit diesen Ecken und Kanten
sind wir liebenswerter und nahbarer als beim Einnehmen ei-
ner Rolle, die uns nicht entspricht und die méglicherweise wie
ein Schutz- oder Abwehrschild wirkt, eben nicht authentisch!

ICH-BOTSCHAFTEN. Sprechen Sie daher auch in Ich-Bot-
schaften, um Konflikte zu vermeiden. Sagen Sie nicht: »Sie
haben mich beschuldigt ...« oder: »Du unterstellst mir ...«,
denn durch diese Bewertung der Aussage des Gegeniibers
fithlt sich der andere missverstanden und angegriffen, schal-
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m Ich habe erhebliche Fortschritte gemacht bei meinen
wichtigen Projekten — Ich habe mich nicht ablenken
lassen und bin auch dabei geblieben, wenn es hart wurde
und habe eine Reihe von Durchbriichen erzielt.

® Mein Stress hat sich dramatisch reduziert -
Multitasking l6st Stress aus, zeigen eine ganze Reihe von
Studien. Diese Erfahrung kann ich bestatigen. Es war
eine Befreiung nur bei einer Sache zu sein und nicht mit
mehreren Billen jonglieren zu miissen.

m Ich habe das Interesse an den Dingen verloren, die
mir meine Zeit stehlen - Ein einstiindiges Meeting
schien unendlich zu sein. Endlose Diskussionen, die
nicht auf den Punkt kamen, habe ich als quilend und als
Zeitverschwendung erlebt.

m Ich hatte enorme Energie fiir die Dinge, die mir
sinnvoll und erfreulich erschienen - Wenn ich mich
mit meiner Frau unterhalten habe, dann ganz in Ruhe.
Wenn ich tiber eine schwierige Frage nachgedacht
habe, bin ich dabei geblieben. Nichts anderes hat meine
Aufmerksamkeit beansprucht, sodass ich in der Lage
war, bei einer Sache zu verweilen.

m Es gab keine Nachteile — Ich habe nichts vermisst. Es
gab keine unerledigten Projekte. Niemand war frustriert,
weil er keine Antwort von mir erhalten hat auf einen

Anruf oder eine E-Mail.

Vielleicht sind Sie motiviert nach diesen positiven Erfahrun-
gen mit dem Singletasking, es einmal selbst auszuprobieren.
Es muss ja nicht gleich eine ganze Woche sein, beginnen Sie
einfach mal mit einem Arbeitstag. Bitte erwarten Sie nicht,
dass es sofort funktioniert. Seien Sie geduldig, denn auch hier
gilt: »It’s a process!«
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ACHTSAMKEITSUBUNG

Achtsamer Start in den Tag

Probieren Sie doch mal aus, wie Sie im Biiro ankommen,
wenn Sie einige der folgenden Ubungen in die Tat um-

setzen und so lhren Start in den Tag verdandern:

Sie stellen sich den Wecker eine halbe Stunde friiher
und genieen zu Hause ein gesundes Friihstiick, das
Smartphone bleibt bis nach dem Friihstiick ausgeschal-

tet.

Auf dem Weg zur Arbeit nehmen Sie das Wetter und die
Temperatur wahr, spiiren lhren Kérper und den Atem bei
jedem Schritt zur Bahn, zum Bus oder zum Auto oder

wahrend der Fahrt mit dem Fahrrad.

Wenn die Ampel rot zeigt, nehmen Sie das als willkom-
mene Pause, um den Atem zu spiiren. Wenn Sie mit dem
Wagen unterwegs sind, schalten Sie das Radio nicht ein,

lauschen Sie nach innen.

Im Bus oder der Bahn lassen Sie sich von der Hektik
um Sie herum nicht anstecken, horen Sie mit Kopfho-
rern ruhige Musik oder verschaffen Sie sich Ruhe mit

Ohrstopseln.

Bei der Arbeit angekommen, nehmen Sie die Treppe
statt des Fahrstuhls oder steigen zwei Stockwerke friither
aus, um ganz bewusst lhren Korper beim Treppenstei-

gen wahrzunehmen.

Wenn Sie dann im Biiro angekommen sind, werden Sie wahr-

scheinlich feststellen, dass IThnen ein achtsamer Start in den

Tag guttut und Sie sich auch dann, wenn Hektik autkommt,

nicht ganz so leicht aus der Ruhe bringen lassen.



120 Achtsamkeit und seine Auswirkungen auf unsere Arbeitskultur

schwelen lassen, ohne den Versuch zu unternehmen, ihn zu
16sen, desto mehr verfestigen sich die Fronten und desto un-
wahrscheinlicher ist es, eine Losung herbeizufiihren.

Wie wir bereits gesehen haben, eignet sich die Opferrol-
le nicht, um Konflikte zu losen. Sie zementiert diese eher.
Doch auch die Taterrolle fithrt nicht zum Erfolg. Denn in der
Titerrolle will ich meine Wut abreagieren, es dem anderen
heimzahlen, ihm eine Lektion erteilen, ihn demiitigen oder
blof3stellen. Vielleicht gibt mir das kurzfristig Schwung, weil
die Anspannung nachgelassen hat, aber wie sieht die Bezie-
hung zum anderen anschlieflend aus und wie fiihle ich mich
auf Dauer danach?

Was kénnen wir tun, um Konflikte am Arbeitsplatz zu 16-
sen? Wenn schwierige Gedanken und Impulse auftauchen
und wir mehr und mehr darin geiibt sind, unsere Korpersi-
gnale wahrzunehmen, kénnen wir, statt ihnen nachzugeben,
innehalten. Wir konnen unseren Atem spiiren und dabei den
Raum zwischen Reiz und Reaktion erkennen, der uns die
Freiheit gibt, zu entscheiden, wie wir handeln wollen.

Die folgende Achtsamkeitsiibung unterstiitzt Sie dabei, Ih-
re Perspektive zu erweitern, gedanklich den Platz des ande-
ren einzunehmen und sich mit den Augen des Kollegen, mit
dem Sie einen Konflikt haben, zu betrachten.

ACHTSAMKEITSUBUNG

Die Perspektive erweitern

Stellen Sie zwei Stiihle einander gegeniiber. Setzen Sie
sich zuerst auf »lhren« Stuhl und lassen Sie die Kon-
fliktsituation vor Ihrem inneren Auge entstehen, horen
und spiiren Sie sie.



Achtsamkeit fiir Fiihrungskrafte — Aus der Stille zu Klarheit und Effizienz 125

gegenwartigen Moment. Wir sind im Kopf, spinnen unsere
Geschichten und halten sie fiir die Wirklichkeit.

Erlauben Sie sich, Thren Weg zu gehen. Den Gedanken
loszulassen, das Ziel loszulassen und immer wieder zu
schauen, was Threm Leben wirklich Sinn gibt und was Sie
aus sich selbst heraus gliicklich sein lasst. Das ist der Weg
fiir ein erfiilltes Leben.

Wenn du etwas losldsst, bist du etwas gliicklicher.
Wenn du viel losldsst, bist du viel gliicklicher.
Wenn du ganz losldsst, bist du frei.

Ajahn Chah

Achtsamkeit fiir Fiihrungskrafte -
Aus der Stille zu Klarheit und Effizienz

Eine Umstrukturierung nach der anderen, Kostenredukti-
on um jeden Preis, stindige Mafinahmen zur Effizienzstei-
gerung, starre Fixierung auf Zahlen und Profit — das ist die
Situation, die in vielen Unternehmen vorherrscht. Der Auf-
wand wird immer gréfler, um noch mehr Wachstum zu re-
alisieren.

Gleichzeitig zeigt die Gallup-Studie 2013, dass 85 Prozent
der Arbeitnehmer keine oder eine nur geringe Bindung an
ihren Arbeitsplatz haben. Es scheint so, als wiirden all die
von Unternehmen durchgefiihrten Mafinahmen einen we-
sentlichen Faktor unberiicksichtigt lassen, den Menschen.
Der Druck auf Mitarbeiter steigt, Krankheitstage wegen
psychischer Probleme haben sich seit 2003 verdoppelt.

Doch was hat das mit Thnen als Fithrungskraft zu tun?
Lesen Sie dazu zunichst folgende Geschichte:
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Ein Mann geht an einem einsamen Strand entlang,
die Sonne scheint. Es ist heifs und er entscheidet, sich
im Wasser abzukiihlen und ein paar Ziige zu schwim-
men. Das Wasser ist erfrischend und so schwimmt er
ein ganzes Stiick ins Meer hinaus. Plotzlich stellt er
fest, dass er von einer Stromung erfasst wird und wei-
ter auf das Meer hinausgetrieben wird. Er kampft und
kdampft und unternimmt groffe Anstrengungen, um
zuriick ans Ufer zu gelangen. Doch ganz gleich, was er
auch tut, alle Kraft und aller Wille reichen nicht aus,
um aus der Stromung herauszukommen. Eine leise
Panik erfasst ihn. Da erinnert er sich daran, einmal
gehort zu haben, dass man sich einfach ruhig auf das
Wasser legen soll und so aus der Strémung herausge-
tragen wird. Das tat er und nach einiger Zeit spiirte
er, dass die Stromung nachliefS. Er schwamm mit letz-
ter Kraft wieder ans Ufer und liefs sich erschéopft auf
den Sand fallen.

Wenn der Stress am grofiten ist, wenn die Wellen iiber uns
zusammenschlagen, wenn wir nicht mehr wissen, welche
der wichtigen Aufgaben wir zuerst erledigen sollen, wenn
die unterschiedlichen Erwartungen der Geschiftsleitung,
der Mitarbeiter und der Kunden uns zerreiben, dann legen
wir noch ein Schippchen drauf, treiben uns noch mehr an
und hingen noch zwei Uberstunden pro Tag dran.

Ein solches Verhalten ebnet den Weg in den Burn-out. Es
ist in keiner Weise geeignet, die Aufgaben und Herausforde-
rungen zu bewiltigen, die an Sie als Fithrungskraft gestellt
werden. Im Gegenteil, in einer solchen Situation schaltet das
Gehirn auf den reinen Uberlebensmodus um. Und genau so
verhalten wir uns auch, unser Geist wird eng, wir verlieren
den Uberblick, sehen iiberall Gefahren, jegliche Kreativitit
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verschwindet und wir haben eine vollkommen verzerrte
Wahrnehmung der Realitat. Unser Kampf, die Situation in
den Griff zu bekommen, verkehrt sich ins Gegenteil und wir
verschlimmern die Situation.

Wenn der Stress am grofdten ist, ist es hilfreich, innezu-
halten, in die Ruhe zu kommen. Schalten Sie Thren Com-
puter aus, das Smartphone, das Telefon, und setzen sich
einfach hin, ohne irgendetwas zu tun und nehmen Sie eine
Wahrnehmungspause.

Das ist nicht leicht, ohne Frage, es ist zu Beginn oft
schwerer zu ertragen als der Stress und die Hyperaktivitit.
Vielleicht spiiren Sie erst einmal eine grofle Unruhe oder
auch Ungeduld und Langeweile. Hier ist Selbsterkenntnis
angesagt, ohne Maske, Hinschauen mit einem freundlichen

Blick.

Selbsterkenntnis

Was Fithrungskrifte brauchen, ist Klarheit. Klarheit entsteht
aus der Stille, aus dem Innehalten, dem Aussteigen aus dem
Autopiloten und der Verbindung mit dem gegenwirtigen
Moment. Wenn wir mit uns im Kontakt sind, nehmen wir
unsere Gedanken, Gefiihle, Korperreaktionen und Hand-
lungsimpulse wahr und wissen, wodurch sie ausgelost wur-
den. Sich selbst zu beobachten und die eigenen Gewohn-
heitsmuster zu erkennen ist der Beginn einer Veranderung.

Emotionale Intelligenz nennt sich diese Fahigkeit, sich
selbst wahrzunehmen, seine inneren Zustande, Vorlieben,
Moglichkeiten und Intuitionen. Wenn Sie als Fiihrungskraft
bemerken, dass Thre Mitarbeiter kaum mit Thnen reden,
selten von allein auf Sie zugehen und in Gesprachen kaum
etwas von sich preisgeben, haben Sie zwei Mdglichkeiten:
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ganz gleich, ob es angenehm oder unangenehm ist. Ohne
Giite bekommt der innere Kritiker eine zu grof3e Macht, wir
verfallen in Schuldgefiihle und sind deprimiert. Erst unser
Wohlwollen macht es méglich, uns fiir uns selbst zu 6ffnen,
mutig hinzuschauen, nichts auszuschlieflen und mit dem zu
arbeiten, was wir vorfinden.

Selbstregulation

Selbstwahrnehmung und Selbsterkenntnis sind die Voraus-
setzung fiir ein weiteres Merkmal von emotionaler Intelli-
genz, die Selbstregulation. Ganz gleich, ob ich adrgerlich tiber
eine Nachlassigkeit eines Mitarbeiters bin, wiitend iiber den
geplatzten Millionenvertrag mit einem Kunden oder voller
Angst auf das Rednerpult wihrend einer Konferenz zuge-
he: Die Fihigkeit, meine Emotionen zu erkennen, zu spii-
ren und zu regulieren, macht eine gute Fiihrungskraft aus.
Doch was bedeutet es, mich selbst regulieren zu kénnen?

Unsere Gefithle werden wesentlich hervorgerufen und
gesteuert durch unsere sozialen Kontakte. Wir drgern uns,
weil ein Mitarbeiter sein Projekt nicht in der vorgegebe-
nen Zeit fertiggestellt hat, wir sind wiitend, weil wir fest
mit dem Millionenumsatz gerechnet haben, am Rednerpult
haben wir Angst vor den Reaktionen des Publikums. Gera-
de schwierige Gefiihle wie Arger, Wut oder Angst kénnen
dazu fiithren, dass wir von ihnen tiberschwemmt werden,
beispielsweise einen Mitarbeiter anschreien, einen Kunden
verprellen oder einen Blackout bekommen. Ein Verhalten,
das uns spiter leid tut, Vertrauen kostet oder uns peinlich
ist.

Oder wir reagieren auf schwierige Gefiihle, indem wir
sie unterdriicken, wir wollen sie nicht wahrnehmen. Doch
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die Gefiihle verschwinden durch Unterdriickung nicht, sie
kommen an anderer Stelle wieder an die Oberfliche oder
manifestieren sich in Magenschmerzen, Verspannungen
oder Migrine.

Selbstregulation heif3t, im Einklang mit seinen Gefiihlen
zu sein, sie wahrzunehmen, zu akzeptieren, auch wenn, wie
der Dichter und Mystiker Rumi es ausdriickt, »es eine Schar
von Sorgen ist, die gewaltsam dein Haus seiner Mobel entle-
digt«. Wir nehmen die Wut und die Angst wahr, spiiren sie
im Korper und halten inne, um unseren Atem zu spiiren um
wieder zuriick in den Moment zu kommen und die destruk-
tiven Gedanken gehen zu lassen, die die schwierigen Ge-
fithle begleiten. Schwierige Gefiihle sind immer ein Lehrer,
oder anders ausgedriickt: Menschen, die schwierige Gefiihle
in uns auslosen, sind ein perfekter Lehrer.

Wenn ich auf einen Mitarbeiter, der seine Wiinsche und
Bediirfnisse klar auflert, genervt und érgerlich reagiere,
kann das ein Hinweis darauf sein, dass ich mir diese Fahig-
keit auch wiinsche. Seine Projektionen zu erkennen und die
Verantwortung fiir seine Gefithle und Handlungsimpulse zu
tibernehmen und mit ihnen zu arbeiten sowie angemessen
zu reagieren, zeichnet eine gute Fithrungskraft aus. Men-
schen, die schwierige Gefiihle in uns auslosen, lehren uns,
genau hinzusehen, und sie zeigen uns in aller Deutlichkeit,
wo sich die Baustellen befinden, an denen wir arbeiten, uns
weiterentwickeln und wachsen kénnen.

Damit wir jedoch in der Lage sind, diese schwierigen Ge-
fithle und unsere damit verbundenen Handlungen zu erken-
nen, bedarf es erneut ein achtsames, bewusstes Beobachten
unserer Selbst. Wir sind verbunden mit unserem inneren
Beobachter und nehmen uns aus der Metaebene wahr. Viel-
leicht unterstiitzt Sie in diesem Zusammenhang noch ein-
mal die Achtsamkeitsiibung »Gefithle wahrnehmen«.
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Fihrungsverhalten

Als Fithrungskraft pragen Sie in hohem Maf3 die Kultur in
Threr Abteilung und im Unternehmen. Die Art und Weise,
wie Sie

®  mit [hrer Gesundheit umgehen,

m auf Probleme und Konflikte reagieren,

® kommunizieren und sich verhalten,

m die Entwicklung der Mitarbeiter fordern,

entscheidet tiber das Klima, die Motivation und das Ergebnis
der Abteilung und des Unternehmens. Studien zeigen, dass
Fithrungskrifte bei einem Wechsel in eine andere Abteilung
den Krankenstand mitnehmen, in beide Richtungen. Ein als
positiv beurteiltes mitarbeiterorientiertes Fithrungsverhal-
ten reduziert nachweislich Muskel- und Skelettbeschwerden,
Herz-Kreislauf-Beschwerden und Magen-Darm-Beschwerden
bei Mitarbeitern. Fithrungskrifte sind Vorbilder, positiv wie
negativ, ob sie das wollen oder nicht. Um auf authentische und
ehrliche Weise zu fithren und zu leben, braucht es Klarheit
und Bewusstheit. Es braucht bewusste Achtsambkeit, eine gu-
te Selbstwahrnehmung und Liebe im Umgang mit Menschen.

Sie konnen in schwierigen Zeiten den Druck entweder
weiter erhohen (durch enge Kontrollen, knappe Zeitvorga-
ben, mehr Kritik als Anerkennung, einen arroganten oder
aggressiven Tonfall) und damit als Stressor auftreten. Oder
Sie kénnen Ressource sein, etwa, indem Sie Anerkennung
und fachliche und soziale Unterstiitzung geben.

Sind Sie als Fithrungskraft eher Stressor oder Ressource
fiir [hre Mitarbeiter? Anders gefragt: Verindert sich Ihr Fiih-
rungsverhalten, wenn Sie selbst im Stress sind? Uberpriifen
Sie das doch gleich einmal anhand des folgenden Tests. Wel-
cher der gegeniibergestellten Aussagen konnen Sie eher zu-
stimmen?
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Wenn Sie im Stress sind, ...

verzichten Sie auf kleine Pausen
und Stretchingiibungen oder

machen Sie erst Recht kleine
Dehn- und Streckiibungen, um lh-
ren Kdrper zu entspannen?

ist Ihnen lhre Erndhrung dann in
solchen Momenten egal und Sie
essen entweder gar nichts mehr
oder nur SiiBigkeiten oder

achten Sie dann nach wie vor auf
gesundes Essen?

fallt es lhnen dann schwerer zu
delegieren oder

delegieren Sie dann erst Recht,
um sich selbst zu entlasten?

sieht man lhnen den Stress auch
im Gesicht an und lhre Mimik ist
starr und fest oder

atmen Sie durch und haben noch
immer ein optimistisches Lacheln
im Gesicht?

wird lhr Ton anderen gegeniiber
streng, mitunter sogar aggressiv
und unfreundlich oder

bleiben Sie dennoch héflich und
freundlich?

sind Ihnen Sicherheitsvorschriften
in solchen Momenten auch mal
egal oder

hat bei lhnen Sicherheit immer
Vorrang?

reiRen Sie bereits delegierte Vor-
gange gerne wieder an sich oder

vertrauen Sie darauf, dass lhre
Mitarbeiter schon einen guten Job
machen?

arbeiten Sie verbissen an lhrer
nicht enden wollenden Liste bzw.
dem terminlich dringenden Auf-
trag oder

behalten Sie dennoch den Uber-
blick und achten weiterhin auf das
Wohl Ihrer Mitarbeiter?

Versuchen Sie sich abends Fernse-
hen und Alkohol abzulenken oder

génnen Sie sich (und ab und
zu lhrem Team) etwas Gutes?

Kontrollieren und kritisieren Sie
lhre Mitarbeiter verstarkt oder

loben Sie und achten weiterhin
auf das Wohl Ihrer Mitarbeiter?

Eine gesunde Kommunikation ist ausschlaggebend fiir den
Erfolg und das Wohlbefinden der Mitarbeiter.
Eine gesunde Kommunikation ist ressourcenorientiert! Sie

zielt darauf ab, verborgene Schitze im Mitarbeiter zu entde-

cken, sodass dieser sich bestméglich entfalten kann.
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Ein klarer Verstand kann unglaubliche Dinge vollbringen,
doch erst wenn auch Eigenschaften wie Giite, Respekt und
Wertschitzung hinzukommen, wird unser Handeln ethisch.
Ein klarer Verstand kann Massenvernichtungsmittel ersin-
nen oder durch gezielte Qualititsminderung bewusst die Le-
bensdauer von Produkten zum Nachteil der Kunden verkiir-
zen. Doch erst Giite, Respekt und Wertschatzung, mit denen
ich die Erzeugnisse meines Verstandes in einen gesellschaft-
lichen Kontext stelle, berticksichtigt die Bediirfnisse anderer
Menschen und Lebewesen und nimmt diese genauso wich-
tig, wie meine eigenen. Wenn wir einen anderen Menschen
als jemanden erkennen, der so ist wie ich, ganz gleich, welche
Hautfarbe, Position, Bildung et cetera dieser hat, dann ent-
stehen Giite und Mitgefiihl, gepaart mit dem Wunsch, ihm
nicht zu schaden.

Doch Giite und Mitgefithl entwickeln sich nicht auf
Knopfdruck, sie entwickeln sich, indem ich entsprechende
Gedanken immer wieder in mein Bewusstsein einlade. Dann
geschieht das, was die folgende Geschichte darlegt:

Ein alter Indianer sitzt mit seinem Enkel am Lager-
feuer. Der Alte sagte nach einer Weile des Schweigens:
» WeifSt du, wie ich mich manchmal fiihle? Es ist, als ob
da zwei Wolfe in meinem Herzen miteinander kimp-
fen wiirden. Einer der beiden ist neidisch, rachsiichtig,
aggressiv und grausam. Der andere hingegen ist grofs-
ziigig, liebevoll, sanft und mitfiihlend.« »Welcher der
beiden wird den Kampf um dein Herz gewinnen?«,
fragte der Junge. »Der Wolf, den ich fiittere.«, antwor-
tete der alte Indianer.

Wir kénnen die Entscheidung treffen, welchen Wolf wir fiit-
tern. Je ofter wir den guten Wolf in uns fiittern, umso mehr
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Wertschatzung als Motivationsturbo

Als Fithrungskraft nehmen Sie sich eine Grundregel zu Her-
zen, die absolut anwesenheits- und gesundheitsférdernd ist
und auch Thnen selbst guttut: Geben Sie jedem Mitarbeiter
das Gefiihl, ein wertvoller Mensch zu sein! Wenn Sie diese
Grundregel befolgen und es ehrlich meinen, ist das eine ide-
ale Voraussetzung fiir eine gelungene Beziehung!

Das Unternehmen Gallup nutzt in einer Mitarbeiterbe-
fragung seit mehr als zwanzig Jahren zwolf Aussagen fiir die
Bestimmung der emotionalen Bindung. Diese Fragen eig-
nen sich sehr gut fiir die strategische Planung der néchsten
Schritte in der Weiterentwicklung der Mitarbeiter.

Betrachten Sie die Aussagen einmal mit Blick auf Wert-
schitzung:

m Ich weif3, was bei der tiglichen Arbeit von mir erwartet
wird.

m Ich habe die Arbeitsmittel Materialien und
Informationen um meine Arbeit richtig zu machen.

m Ich habe bei der Arbeit jeden Tag die Gelegenheit, das zu
tun, was ich am Besten kann.

m Ich habe in den letzten sieben Tagen Lob und
Anerkennung fiir gute Arbeit bekommen.

m Mein Vorgesetzter oder eine andere Person interessiert
sich fiir mich als Mensch.

m Bei der Arbeit gibt es jemanden, der mich in meiner
Entwicklung férdert.

Bei der Arbeit scheint meine Meinung zu zihlen.

m Die Ziele und die Unternehmensphilosophie meiner
Firma geben mir das Gefiihl, dass meine Arbeit wichtig
ist.

m Meine Kollegen haben einen inneren Antrieb, Arbeit von

hoher Qualitat zu leisten.
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Ich habe einen sehr guten Freund in der Firma.

®m In den letzten sechs Monaten hat jemand mit mir tiber
meine Fortschritte gesprochen.

®m Wahrend des letzten Jahres hatte ich bei der

Arbeit die Gelegenheit, Neues zu lernen und mich

weiterzuentwickeln.

Auch im Bereich der Hirnforschung ist lingst akzeptiert, wie
wichtig Wertschitzung in der Einflussnahme von Fithrungs-
kriften auf Mitarbeiter ist, um Motivation und Leistungsbe-
reitschaft zu steigern. Gerade in Zeiten der stindigen Ver-
anderung, wo jeder Einzelne flexibel reagieren soll, besteht
Fithrungstitigkeit zum grof3en Teil darin, Menschen fiir Neu-
es zu gewinnen. Die Betonung liegt im Wort »gewinnen«.
Fithrungskrifte auflern sich nicht selten befehlsartig oder ap-
pellieren an die Einsicht ihrer Mitarbeiter. Das Erteilen von
Befehlen ist sehr problematisch, denn das wird oft als Straf-
androhung empfunden und fiihrt zu Vermeidungsverhalten
und Stress. Stress wiederum bedeutet den Tod jeglicher Kre-
ativitit, die aber gerade in schwierigen Veranderungsprojek-
ten so wichtig ist. Viel wirkungsvoller ist eine Orientierung
an der Personlichkeit des Mitarbeiters, an seinen Starken und
Schwachen, diese zu kennen und zu nutzen. »Nichts stimu-
liert uns so sehr wie der Wunsch, von anderen gesehen zu
werden, die Aussicht auf soziale Anerkennung, das Erleben
positiver Zuwendung und die Erfahrung von Liebe.«, so der
Gehirnforscher Joachim Bauer. Aus neurobiologischer Sicht
ist demnach der Kern aller Motivation der Wunsch nach An-
erkennung, Wertschitzung und Zuwendung.

Sie als Flihrungskraft haben es in der Hand, Thre Mitarbei-
ter in den Mittelpunkt Threr Arbeit zu stellen und einen neu-
en Weg im Unternehmen zu gehen, mit Mut, Authentizitat
und Leidenschaft.
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Ein weiteres Beispiel dafiir, wie demokratische Struktu-
ren in unserem Hotel wirken, zeigt die Neubesetzung einer
Direktorenstelle. Die Mitarbeiter in einem unserer Hotels
haben versucht, das Leitbild und das, was sie gemeinsam an
Werten haben, auch in ihrer alltiglichen Arbeit umzusetzen.
Es stellte sich jedoch heraus, dass sie von Seiten der Fithrung,
dem Hoteldirektor, nicht die Moglichkeit bekamen, das zu
leben. Gleichzeitig signalisiert der Hoteldirektor gegeniiber
der Geschiftsfithrung jedoch Wertschiatzung und Offenheit,
also der klassische Fall von nach oben licheln und nach un-
ten treten. Die Frage war, wie gehen wir damit um? Wir ha-
ben dann die Mitarbeiter bestarkt und dabei unterstiitzt, ein
anderes Verhalten gegeniiber der Fithrungskraft deutlich ein-
zufordern, was sich als wenig erfolgreich herausstellte. Das
hat in letzter Konsequenz dazu gefiihrt, dass ich dem Hotel-
direktor gekiindigt habe, er von sich aus aber auch deutlich
gemacht hat, dass er im Hause nicht seine geistige und wert-
miflige Heimat sieht. Als wir die Stelle nachbesetzt haben,
war es das erste Mal, dass nicht ich die Entscheidung getrof-
fen habe, wer Direktor dieses Hauses wird (aufler am Ende
auf formaler Ebene), sondern die Mitarbeiter haben sich ih-
ren Direktor ausgesucht. Nachdem der alte Direktor gegan-
gen war, hatten wir dort erst einen Interimsdirektor aus den
eigenen Reihen und es ging darum, einen neuen Direktor zu
finden. Wir hatten mehrere Bewerber und haben aus diesem
Kreis drei potenzielle Kandidaten ausgewihlt. Diese wurden
zu einem Workshop eingeladen, zu dem ca. 100 Mitarbeitern
zusammen gekommen waren, u. a. auch die Mitarbeiter des
betroffenen Hotels, um das es ging. Wahrend dieses Work-
shops hatten beide Seiten die Méoglichkeit, sich gegenseitig
kennenzulernen. Am Ende haben wir die Mitarbeiter gefragt,
wen sie sich als Direktor vorstellen kénnten, jemanden, der
nicht nur als Vorgesetzter fungiert, sondern einen Menschen,
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den sie als Chef wirklich anerkennen. Die Mitarbeiter haben
sich dann fiir einen der drei Bewerber entschieden, den wir
auch eingestellt haben. Ein solches Vorgehen wire vor eini-
gen Jahren noch undenkbar gewesen.

Es gibt auch noch weitere sehr erfreuliche Geschich-
ten, z.B. der Umgang mit unseren Auszubildenden. In der
Hotellerie werden Auszubildende oft sehr negativ gesehen,
insbesondere die Generation Y (»Die wollen nichts, die kon-
nen nichts.«). Wir haben dahin gehend unseren Blickwinkel
komplett veridndert. Fiir uns sind die jungen Menschen im
Unternehmen die Wichtigsten. Wie in einer Familie sollen
sie die meiste Aufmerksamkeit erhalten, damit sie sich ent-
wickeln und ihr Potenzial entfalten konnen. Daran arbeiten
wir sehr intensiv. Im Januar werde ich mit zwolf Auszubil-
denden den Kilimandscharo besteigen. Der Berg als Sinnbild
fir das Leben und der Berg als Mdglichkeit, den inneren
Schweinehund zu tiberwinden. Wir haben das ausgeschrie-
ben unternehmensweit fiir unsere 65 Auszubildenden. Wir
haben die Bedingungen sehr realistisch beschrieben, auch
das, was herausfordernd werden kann, wie die Mdoglichkeit
der Hohenkrankheit und die korperlich sehr hohe Bean-
spruchung. Es haben sich dennoch zwo6lf Auszubildende be-
worben. Die jungen Leute haben in ihren Bewerbungen ihre
ganz personlichen Griinde aufgefiihrt, warum sie an dieser
Aktion teilnehmen mochten. Es hat mich sehr beriihrt, wie
viel Vertrauen mir entgegengebracht wurde und mit welcher
Offenheit die jungen Leute, kaum élter als 18 Jahre, ihre per-
sonlichen Situationen und ihre Motivation, an einer solchen
Besteigung teilzunehmen, geschildert haben.

Heute ist unser Umgang untereinander ganz anders als
noch vor wenigen Jahren. Wenn heute unsere Mitarbeiter zu-
sammenkommen, zweimal im Jahr zu einem groflen Work-
shop, dann sind das 100 bis 120 Teilnehmer. Diese Emotiona-
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Google Deutschland

Bei Google Deutschland am Standort Hamburg wird in pun-
cto Achtsamkeit ebenfalls viel angeboten. Im Jahr 2013 be-
gann Mounira Latrache, Communications & Public Affairs
Managerin, die selbst seit Jahren Achtsamkeit praktiziert,
wahrend ihrer 20 Prozent freier Arbeitszeit, eine Meditati-
onsgruppe aufzubauen.

Sie begann mit einer kleinen Gruppe von Kollegen, die
sich taglich um 14 Uhr zur »g-pause« (Google-Pause) tra-
fen, um gemeinsam zu meditieren. Ohne dass Werbung fiir
dieses Angebot gemacht wurde, verbreitete sich die Infor-
mation schnell im Kollegenkreis. Nach einem Jahr ist diese
Gruppe auf 50 Teilnehmer angewachsen, die alle regelma-
8ig mehrmals in der Woche zur Meditation kommen. Wenn
Mitarbeiter neu hinzukommen und mit Meditation noch
nicht vertraut sind, konnen sie das einmal im Monat statt-
findende Angebot »Introduction to mindfulness meditation«
wahrnehmen. Hier werden die Kernelemente von Achtsam-
keit, MBSR, emotionale Intelligenz, Neurowissenschaften
und formelle Ubungen wie Body Scan, Atemmeditation und
Gehmeditation in einem Einfithrungskurs vermittelt.

Die Teilnehmer an diesem Meditationsangebot kommen
aus unterschiedlichen Bereichen und Hierarchieebenen. Von
Fithrungskriften wurden schon Acht-Wochen-Team-Kurse
nachgefragt. Und es gibt Uberlegungen, die Meditation per
Videokonferenz auch in die anderen Standorte in Deutsch-
land zu tibertragen. Einige Mitarbeiter haben es sich zur Ge-
wohnheit gemacht, vor Besprechungen kurz fiir eine Medita-
tion innezuhalten, mit dem Ergebnis, dass Meetings ruhiger,
strukturierter und effizienter ablaufen. Begeistert erzahlt
Mounira Latrache von einer Erfahrung, bei der an einem Sa-
les-Meeting-Tag die dort anwesenden Manager in den Ge-
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nuss einer zweiminiitigen Kurzmeditation kamen und selbst
die grofdten Skeptiker anschlieflend bemerkten, dass sich in
diesen zwei Minuten wahrnehmbar etwas an Stimmung und
Atmosphidre im Raum verandert hat: »Auf einmal war eine
Stille da. Ohne dass man etwas sagen musste, wusste jeder,
jetzt ist irgendetwas anders.«

Die Wirkungen der taglichen Meditation wurden bislang
nicht systematisch abgefragt. Mitarbeiter berichten jedoch
dariiber, dass sie strukturierter arbeiten, sich gliicklicher und
besser fiihlten, seltener im Alltagsgeschehen fortgeschwemmt
werden, gelassener mit schwierigen Dingen umgehen und
auch besser Nein sagen konnen. Auch gesundheitlich hat sich
die Meditation positiv ausgewirkt. Frau Latrache ist iiber-
zeugt davon, dass die positiven Verinderungen auf Kollegen
und das Team ausstrahlen.

Google Deutschland engagiert sich sehr, um seine Mitar-
beiter mit entsprechenden Informationen und Veranstaltun-
gen zu motivieren und mit sich selbst achtsam umzugehen.
So gibt es an jedem Standort einen Quiet-Room, der in Stille
genutzt werden kann und in dem kein technisches Equip-
ment vorhanden ist. Im Juli 2014 wurde ein Well-Being-Day
veranstaltet, an dem die Mitarbeiter wihrend eines ganzen
Tages an unterschiedlichen Achtsamkeitsilbungen teilnah-
men und sich informieren konnten. Unter anderem wurden
Yoga, Meditation und gesundes Essen angeboten. Die Veran-
staltungen dieses Tages wurden per Videokonferenz an alle
Standorte in Deutschland tbertragen. Die Beteiligung und
die Riickmeldungen zu diesem Tag waren beeindruckend po-
sitiv. Im April 2015 gab es fiir Google Mitarbeiter und auch
fir externe Firmen das erste »Search Inside Yourself Leaders-
hip Training« in Hamburg. Im Herbst 2015 gab es einen wei-
teren Well-Being-Day mit Achtsamkeitsiibungen. Die weite-
ren Planungen sind vielfiltig und wir diirfen gespannt sein.
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Kapitel 5:
Achtsamkeit & MBSR

(Mindfulness-based Stress Reduction/
Stressbewaltigung durch Achtsamkeit
nach Jon Kabat-Zinn)

Ende der 1970er Jahre hat Jon Kabat-Zinn an der Medical
School der University of Massachusetts einen Kurs zur
Stressbewiltigung konzipiert, der sich auf seine eigenen po-
sitiven Erfahrungen mit Meditation und Yoga griindete. Das
achtwochige Trainingsprogramm mit einem wochentlichen
Treffen von zweieinhalb Stunden in einer Gruppe basiert auf
dem systematischen Uben von Achtsamkeit, einer Form der
Meditation, die aus der buddhistischen Tradition entsprang.
Jon Kabat-Zinns Verdienst ist u.a., diese Form der Meditati-
on in einen weltanschaulich neutralen Zusammenhang ge-
bracht zu haben. Beim Uben der Achtsamkeit geht es darum,
den Moment wahrzunehmen und seine Aufmerksamkeit im-
mer wieder auf das zu richten, was wir tun, empfinden, den-

ken und fiithlen.

Drei wesentliche Ubungen machen dieses Programm aus:
® Body Scan - Wihrend des Body Scans werden die
Teilnehmer durch ihren Korper gefiihrt, um alle
Empfindungen in den verschiedenen Bereichen des
Korpers wahrzunehmen, ohne sie zu bewerten und
ohne etwas anders haben zu wollen. Dabei wird
ein feineres Kérperbewusstsein entwickelt und die



Achtsamkeit & MBSR 189

men uns die Mdglichkeit, etwas Neues zu erleben. Das ist der
Weg in die Routine, die uns starr werden lésst, sowohl bei un-
serer Arbeit als auch in Beziehungen.

Stellen Sie sich vor, Sie treffen Thren besten Freund und
lassen innerlich alles los, was Sie an Erfahrungen, Urtei-
len und Konzepten iiber diesen Menschen im Kopf haben.
Sie schaffen innerlich eine weifle Leinwand, auf der dieser
Mensch, der Thnen gegeniibersitzt, sich entfaltet. Sie werden
staunen, wenn Sie erkennen, dass die Thnen so vertraute Per-
son ganz andere Seiten und Nuancen offenbart, als Sie bisher
wahrgenommen haben. In der Praxis der Achtsamkeit lassen
wir unsere Konzepte nach und nach los und sehen die Welt
wieder mit den Augen eines » Anfingersc, so, als wiirden wir
die Erfahrung zum ersten Mal machen. Je mehr wir unsere
Konzepte loslassen konnen, desto klarer erkennen wir, was
unsere Konzepte vorher verdeckt haben. Dieser Anfanger-
geist bringt uns in lebendigen Kontakt mit der Welt, mit den
Menschen und mit uns selbst.

Vertrauen

Auch in der Praxis der Achtsamkeit stimmt die Aussage,
dass Vertrauen der Anfang von allem ist. Sie miissen natiir-
lich nicht alles glauben, was hier steht oder was in einem
Achtsamkeitstraining postuliert wird. Bleiben Sie kritisch
und erkennen Sie fiir sich selbst, was Sie fiir richtig halten.
Gleichwohl ist es hilfreich, erst einmal zu vertrauen, sich ein-
zulassen und offen zu sein fiir neue Erfahrungen, damit die
Ubungen in diesem Buch einen Nutzen fiir Sie haben kon-
nen. Denn wenn Sie immer wieder den Sinn des Ubens hin-
terfragen, werden Sie damit schwerlich die gewiinschten Re-
sultate erzielen. Uben Sie dagegen vertrauensvoll, ohne auf
ein Resultat fixiert zu sein, konnen Sie davon ausgehen, dass
sich der erhoffte Erfolg einstellen wird.
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Haufig glauben wir lieber Autorititen, anstatt in uns hin-
einzuhorchen und zu spiiren, was uns der Kérper und die ei-
gene Intuition mitteilen wollen. Jeder noch so gute Ratgeber,
jeder noch so gute Lehrer kann nur eine Tiir 6ffnen. Den Weg
hindurch finden Sie dann, wenn Sie Vertrauen entwickeln —
in die eigenen Fahigkeiten, in die eigene Intuition und in ein
grundlegendes inneres »Ganz-Sein«. Die Meditation hilft uns
dabei, in einen guten Kontakt mit uns selbst zu treten und die
eigenen Fihigkeiten zu erkennen und ihnen zu vertrauen.

Nicht-Greifen

Teilnehmer unserer Kurse fragen manchmal schon am ers-
ten Abend, wie lange es denn dauert, bis sie endlich ent-
spannt sind. Doch gerade das Greifen nach der Entspan-
nung, das Warten darauf, ist der sichere Weg, Entspannung
nicht zu erfahren. Alle Ubungen, die wir Thnen anbieten, ha-
ben eines gemeinsam: Es geht darum, vom Tun-Modus in
den Sein-Modus zu wechseln, eben nichts zu tun, kein Ziel
zu haben, nichts erreichen zu wollen, sondern einfach nur
die Erfahrung des gegenwirtigen Moments zu erleben. Wir
meditieren nicht, damit wir entspannt werden, wir meditie-
ren, weil wir uns gestresst fithlen, weil wir unruhig sind. Auf
die Entspannung zu schielen bedeutet, den momentanen Zu-
stand abzulehnen und genau das verursacht unseren Stress.
Achtsam sein und Nicht-Greifen bedeutet, mich nicht mit
dem momentanen Gedanken oder Gefiihl zu identifizieren,
sondern es nur wahrzunehmen, einen Schritt zur Seite zu ge-
hen oder sich selbst vom Kinosessel aus auf der Leinwand
dabei zu beobachten, wie der Gedanke oder das Gefiihl ver-
sucht, von einem Besitz zu ergreifen. Aus diesem Abstand he-
raus erkennen wir, dass da zwar ein Gefiihl von Angst, Trauer
oder Wut ist, oder auch, dass da schwierige Gedanken sind,
wir selbst aber in unserem inneren Wesenskern davon unbe-
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rithrt bleiben. Es handelt sich nur um ein Gefiihl oder einen
Gedanken, nicht um eine Tatsache.

Jeder Gedanke, jedes Getithl kommt und geht auch wieder.
Selbst wenn es etwas ist, das immer wiederkehrt, bleibt es nie
gleich. Wenn wir lernen, das aus einer distanzierten Ebene
heraus zu beobachten, erkennen wir, dass uns diese Dinge
nicht mehr tiberrollen und dass wir auch nicht eins sind mit
ihnen. Das schafft Freiraum und auch die Méoglichkeit, unse-
ren wahren Wert zu entdecken. Einen Wert in unserem In-
neren, der uns Ruhe und Frieden schenkt. Je mehr wir in der
Meditation Ziele loslassen konnen und uns ganz dem gegen-
wartigen Augenblick hingeben, umso eher entsteht Entspan-
nung und Ruhe in uns. Ja, das ist wirklich nicht leicht, das
wissen wir aus eigener Erfahrung. Deshalb ist auch die Ge-
duld sehr hilfreich, die unseren greifenden und wandernden
Geist an die Hand nimmt und wieder in den gegenwirtigen
Moment zurtickholt.

Annehmen

Annehmen bedeutet, dass wir die Wirklichkeit, so wie sie ist,
akzeptieren. Wir akzeptieren den cholerischen Chef, das Re-
genwetter im Sommer, unser Ubergewicht und wir héren auf,
diesen Dingen mit Widerstand zu begegnen. Je grofler un-
ser Widerstand gegen diese Realitit ist und gegen unsere in-
neren Zustinde, Gedanken und Gefiihle, umso mehr spiiren
wir Spannung und Enge in Kérper und Geist, umso mehr
leiden wir. Veranderung geschieht in dem Moment, wo wir
die Wirklichkeit, auch wenn sie schmerzhaft ist, annehmen.
Annehmen bedeutet nicht, dass wir passiv sind und uns al-
les gefallen lassen. Es bedeutet vielmehr, dass wir die Realitat
unvoreingenommen, ohne Vorurteile und Erwartungen, ak-
zeptieren. Aus dieser Klarheit heraus kénnen wir der Situati-
on angemessen handeln und daran arbeiten, sie zu veraindern
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danken, Vorstellungen und Fantasien. Oder wir lassen un-
seren Widerstand gegeniiber der Gegenwart los, indem wir
den Wunsch aufgeben, eine Situation anders haben zu wol-
len - ein anderes Wort dafiir ist Annehmen. So wird deutlich,
dass wir Loslassen, genau wie Annehmen, nicht einfach »ma-
chen« konnen (im Sinne von: »Lass doch endlich mal los!«),
dass wir aber Bedingungen dafiir schaffen kénnen, damit
Loslassen immer ofter geschehen kann.

»Loslassen bedeutet, sich ganz dem Strom der Dinge von
Augenblick zu Augenblick hinzugeben.«

Jon Kabat-Zinn

ACHTSAMKEITSUBUNG

Loslassen (inspiriert von Jack Kornfield)

Nehmen Sie eine aufrechte und wiirdevolle Haltung ein.
Spiiren Sie lhren Korper vom Kopf bis zu den Fiif3en.
Nehmen Sie Kontakt auf zum Atem, wie der Atem in den
Korper hineinstromt und wieder hinaus flieft und der
Atem den Korper sanft bewegt.

Dann lassen Sie sich Zeit, um lhre Aufmerksamkeit auf
eine Situation, eine Empfindung oder Reaktion zu rich-
ten, von der Sie das Gefiihl haben, dass es Zeit ist, sie
gehen zu lassen. Nehmen Sie sich Zeit, um dem Pha-
nomen, dem Sie sich gerade zuwenden, einen Namen
zu geben. Vielleicht ist es Trauer, Angst, ein Verlust, Ei-
fersucht, was auch immer Sie gehen lassen mdchten.
Geben Sie dem, was Sie loslassen mochten, Raum, da
zu sein. Lassen Sie es zu, halten Sie es voller Mitgefiihl
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Kapitel 6:
Achtsamkeit und Resilienz

Sicher kennen Sie auch den Begrift des »Stehaufmannchens«.
Das sind die Menschen, die Misserfolg und Krisen im Leben
als Chance sehen, die anstatt zerstort am Boden zu liegen,
aufstehen, kraftvoll und zuversichtlich weitergehen und an
den Misserfolgen und Krisen wachsen. Selbst traumatische
Erfahrungen lassen diese Menschen nicht zerbrechen.

Ein bekanntes Beispiel fiir die Fihigkeit, trotz traumati-
scher Erfahrungen nicht zu zerbrechen, stellt Victor Frankl
dar. Der 1905 in Wien geborene Frankl war als Psychiater ti-
tig und arbeitete u. a. mit Sigmund Freud zusammen. 1942
wurden er und seine Familie in das Konzentrationslager The-
resienstadt deportiert. Sein Bruder und sein Vater starben in
den Gaskammern von Ausschwitz, seine Mutter starb in The-
resienstadt, seine Frau in Bergen-Belsen. Er war der einzige
Uberlebende in der Familie. Victor Frankl verarbeitete seine
Erfahrungen im Konzentrationslager in einem Buch mit dem
aussagekriftigen Titel »...trotzdem Ja zum Leben sagen«. Er
ist Begriinder der Logotherapie und hat sich in seinem Leben
fir Versohnung und Frieden eingesetzt.

In der Psychologie nennt man die Fahigkeit, trotz widri-
ger Umstande zu gedeihen und auch in schwierigen Situati-
onen auf seine eigenen inneren Ressourcen zuriickgreifen zu
konnen, Resilienz. Resiliente Menschen verfiigen iiber psy-
chische und mentale Widerstandskraft, deren Ursache zum
einen genetisch bedingt, im Wesentlichen aber mit den Er-
fahrungen in unserer Kindheit und Jugend zu tun hat.
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Kapitel 7: Achtsamkeit@
work — unser Fazit

Unseren Stress bewiltigen, mit den Anforderungen im Job
und im Privatleben auf gesunde Art und Weise umzugehen
erfordert, dass wir etwas in unserem Leben verandern.
Dafiir ist es notwendig, ehrlich zu schauen, welche Aktivita-
ten und welche Menschen uns guttun, was uns zufrieden und
gliicklich macht und genauso ehrlich zu tberlegen, welche
Aktivitaten das Gegenteil bewirken.

Doch nur dariiber nachzudenken reicht in der Regel nicht.
Oder wie schitzen Sie die Erfolgschancen ein, zehn Kilo ab-
zunehmen, indem Sie sich vornehmen, ab morgen keine
Pommes mit Mayo mehr zu essen und kein Bier mehr zu
trinken?

Viel wirksamer ist es, wenn wir korperlich spiiren, dass
uns der tbermiflige Genuss bestimmter Nahrungsmittel
nicht guttut - durch Magendruck, Sodbrennen, Miidigkeit.
Wenn wir spiiren, dass wir unbeweglich werden, unsere Kon-
dition nachlisst, unser Blutdruck steigt.

Die Achtsamkeit lasst uns wieder in Kontakt kommen mit
unserem Korper und seinen Signalen. Sie lasst uns in Kontakt
kommen mit unserer Intuition, der Weisheit unseres Kor-
pers. Dann nehmen wir die Impulse wahr, die uns unkontrol-
liert zu Schokolade, Chips und Alkohol greifen lassen. Dann
spiren wir, wie dieser Drang sich korperlich anfiihlt, und
konnen dieses Erleben mit einem Abstand beobachten und
die Gedanken, die dazu auftauchen, voriiberziehen lassen.

Wir haben die Weisheit unseres Korpers oft vernachlas-
sigt und ignoriert. Wir trauen ihr nicht, weil wir meinen, mit



