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Achtsamkeit als Wegweiser:
Stressbewaltigung im Beruf

Das Thema Achtsamkeit, Mindfulness oder MBSR erlebt derzeit eine einzigartige Erfolgsgeschichte und gilt vielen
Unternehmern als richtungsweisend. Doch was steckt hinter dem Begriff? Kinnen Fuhrungskrafte und Manager mithilfe von
Achtsamkeitstrainings und -seminaren sich selbst und ihr Unternehmen vor Stress schiitzen? Wie funktioniert die Methode?

Und wann sollen vielbeschaftigte Geschaftsleute sie im Alltag umsetzen?

Im Sinne einer besseren Lesbarkeit unserer Texte haben wir entweder die mannliche oder die weibliche Form von Bezeichnungen gewahlt. Dies impliziert keinesfalls

eine Benachteiligung des jeweils anderen Geschlechts. Frauen und Manner mégen sich von den Inhalten der CAREERS LOUNGE gleichermal3en angesprochen fuhlen.

Wenn wir also von Kandidaten, Unternehmern, Fihrungskraften und Mitarbeitern sprechen, meinen wir selbstverstandlich und gleichermalRen auch Kandidatinnen,
Unternehmerinnen, weibliche Fihrungskrafte und Mitarbeiterinnen. Wir danken far lhr Verstandnis.




Hochkonjunktur fiir Achtsamkeit

Weniger Stress, hohere Zufriedenheit und mehr
Selbstsicherheit - das alles soll erreichen, wer sich
in mehr Achtsamkeit Ubt. Was vor einigen Jahren
noch belachelt worden ware, gilt mittlerweile als
Modethema in Wirtschaft und Wissenschaft. Grofe
Unternehmen wie Bosch, Siemens, RWE, die
Deutsche Bank und die Europdische Zentralbank
setzen bereits auf Achtsamkeitstrainings. Google hat
sogar sein eigenes Meditationsprogramm ,Search
inside yourself” entwickelt - mit grolRem Erfolg. Doch
woher kommt das wachsende Interesse an diesem
Thema?

Hoher Leistungs- und Erfolgsdruck

Der Grund fur diesen Trend liegt in den veranderten
Strukturen und der damit verbundenen Zunahme
von Eigenverantwortung in den Unternehmen.
FUhrungskrafte sind heutzutage einem stetig
anwachsenden Druck ausgesetzt. Sie mussen mehr
Aufgaben mit weniger Personal und in kirzerer Zeit
erfullen. Hinzu kommen die digitale Informationsflut
und der standige Zwang zu Multitasking. Die Folge:
Viele Manager fuhlen sich - trotz duBerer Erfolge -
mude, ausgebrannt und leer; Burnout-Diagnosen
und psychische Erkrankungen nehmen zu. Laut
Prof. Dr. Gerald HUther, Neurobiologe an der
Universitat in Gottingen, wird sich der wachsende
Stress in den nachsten Jahren sogar zum wichtigsten
gesundheitlichen Risikofaktor entwickeln. Fur
Unternehmen ist es daher entscheidend, rechtzeitig
den stressbedingten Verlust ihrer Manager und
Mitarbeiter zu verhindern.




Ausweg aus der Stressfalle

Angst vor der Zukunft und Druck - sowohl der
auBere als auch der innere - filhren zu einer
Ubererregung groRer Hirnregionen und setzen
ein Gedankenkarussell in Gang, das sich nicht
mehr stoppen lasst. Denn auch wenn wir es
nicht bewusst merken - unser Geist ist standig
aktiv. Das Gehirn ist so programmiert, dass es
alle Gedanken und Situationen sofort bewertet.
Diese Denkreflexe sind notwendig, um die vielen
Eindricke zu sortieren und so schnelle
Entscheidungen treffen zu kénnen.

Allerdings schrankt dieser gedankliche Automatismus
auch die Wahrnehmungsfahigkeit ein und verursacht
oft eine Spirale von negativen Emotionen: Anstatt
sich ganz auf den Kern einer Aktivitat zu konzen-
trieren, schweifen unsere Gedanken standig ab und
kreisen um Zukunftiges oder Zurlckliegendes.

Obwohl sich diese Vorgange in unserem Gehirn auf
keine Realitat beziehen, reagiert der Korper jedoch
darauf, als sei es Realitat. Er schittet Stresshormone
aus. Die Folge: Die Kreativitat verringert sich, es
passieren mehr Fehler, was wiederum zu Gereiztheit,
Aggressivitat, Ungeduld und Unzufriedenheit fuhrt.

Genau hier setzt die Methode der Achtsamkeit an.
Als einer der Vorreiter entwickelte Medizinprofessor
Jon Kabat-Zinn 1979 an der Universitat von
Massachusetts ein systematisches Programm zur
Stressbewaltigung: MBSR (Mindfulness-Based Stress
Reduction). Dabei orientierte er sich an
jahrtausendealten buddhistischen Lehren und
Ubungen. Achtsamkeit bedeutet, sich in jedem
Augenblick seiner Gefuhle und Gedanken voll
bewusst zu sein und sich auf das Hier und Jetzt zu
konzentrieren.

Wer seine Gedanken und Emotionen ganz objektiv
wahrnimmt, ohne sie zu bewerten, versteht, dass
diese immer von alten Denkmustern gesteuert sind.
Und je bewusster wir unsere inneren Vorgange und
Denkstrukturen wahrnehmen, umso gezielter
konnen wir darauf Einfluss nehmen. Was bedeutet:
All die energieraubenden Prozesse - das
sogenannte Gedankenkarussell - werden gestoppt,
Klarheit Uber sich selbst und die gegenwartige
Situation stellt sich ein.

Achtsamkeitstrainings wollen den gedanklichen
Automatismus und die Zusammenhange zwischen
Denken, FUhlen und Handeln deutlich machen:
Welche Faktoren erzeugen Stress? Welche
Gedanken verstarken ihn noch zusatzlich? Mehr
Achtsamkeit hilft, negative Emotionen wie Arger,
Frust, Enttauschung und Sorgen zu regulieren und
in positive Energie umzuwandeln. Anstatt seinen
Impulsen und unbewussten Reiz-Reaktionsmustern
zu folgen, heil3t es: Innehalten, sich beruhigen,
Alternativen sehen - um daraufhin Entscheidungen
zu treffen, die weniger Aufwand und Energie kosten.

Die Auswirkungen dieses gezielten Umdenkens sind
sofort spurbar: Die Stressbelastung im Beruf
verringert sich, das eigene Handeln wird
selbstbestimmter und selbstsicherer. Wer sich in
Achtsamkeit Ubt, macht sich innerlich frei von
aulleren EinflUssen, geht gelassener, kiliger und
souveraner mit schwierigen Situationen um und
lernt, die Dinge so zu akzeptieren, wie sie sind.



Umfassende wissenschaftliche Erforschung
Viele Mediziner und Psychotherapeuten wenden
heutzutage achtsamkeitsbasierte Methoden in der
Therapie von Stresserkrankungen, chronischen
Schmerzen und Depressionen an. Zahlreiche
Studien belegen zudem die Wirksamkeit des
MBSR-Programmes. So untersuchte 2013 beispiels-
weise ein Forscherinnenteam um Prof. Ute
Hulsheger, Psychologin an der Universitat
Maastricht, wie sich Achtsamkeit in schwierigen

Berufen mit viel Kundenkontakt auswirkt.

Das Ergebnis: Je achtsamer die Probanden sich
selbst und ihre Umgebung wahrnahmen, umso
geringer war deren emotionale Erschépfung und
umso hoher ihre Zufriedenheit. ,Die Ergebnisse
zeigen, dass Achtsamkeit ein ertragreicher Weg ist,
um mit einem emotional fordernden Beruf besser
umgehen zu kdnnen*, schlussfolgern die Autorinnen
der Studie. Dabei reichen nur ein paar Minuten
Achtsamkeit pro Tag, um sich vor Stress zu
schutzen.

,Die groRte Herausforderung des Lebens
besteht in seiner standigen Veranderung. Neue
Aufgaben kommen auf uns zu, wir begegnen
anderen Menschen, und wir mussen uns
Konflikten stellen - all das bringt Wandel mit
sich. Wir suchen meistens Halt und stabile
Verhaltnisse. Doch nichts bleibt, wie es ist. Viele
Studien von Neurowissenschaftlern belegen,
dass durch Achtsamkeit und Meditation die
Fahigkeiten des Gehirns verbessert werden und
die Aktivitat der Hirnstrome positiv verandert
wird. Das liegt unter anderem daran, dass in der
Tiefenentspannung weniger Stresshormone und
mehr Gluckshormone ausgeschuttet werden.
Gelassenheit und Selbstwirksamkeit - beides
wichtige berufliche Kompetenzen - steigen
durch die Achtsamkeitsmeditation. Unter-
nehmen werden dies in Zukunft noch starker
schatzen und férdern, so Jurgen Bockholdt, CEO
von der CAREERS LOUNGE und Geschaftsfuhrer
der PERIT Consulting Personalberatung.

Jurgen Bockholdt, CEO der CAREERS LOUNGE und

Geschaftsfuhrer der PERIT Consulting Personalberatung.



Stressbewaltigung im Beruf

Neurowissenschaftler haben nachgewiesen,
dass Achtsamkeit - auch bekannt als
Mindfulness- Based Stress Reduction (MBSR) -
ein wirksamer Weg ist, um Stress und Hektik
auszugleichen. Doch wie gelingt es tatsachlich,
im hektischen Alltag zur Ruhe zu kommen? Die
CAREERS LOUNGE zeigt Ihnen einfache
Ubungen, die ohne groRen Aufwand in wenigen
Minuten den Stress reduzieren.

,Ein paar Sekunden zusatzliche
Zeit mit einem positiven Erlebnis zu
verbringen - selbst wenn es nur ein
weiterer Atemzug ist -, verwandeln
diesen geistigen Zustand in eine
bleibende neuronale Struktur.”

Dr. Rick Hanson, Neurowissenschaftler

Achtsamkeit ist zwar kein Wundermittel, um Stress
im Beruf einfach verschwinden zu lassen, wird
aber bereits in der Gesundheitsforderung und
Pravention mit Erfolg eingesetzt. Dr. Kai Romhardt,
Initiator des Netzwerkes ,Achtsame Wirtschaft”,
Unternehmensberater und Meditationslehrer
weist darauf hin, dass es sich bei Achtsamkeit um
kein Konzept, sondern um einen ,trainierbaren
Geisteszustand” handelt. Dieser Idsst sich nicht
erzwingen, sondern muss geduldig getbt werden.
Dazu bieten sich praxisorientierte Seminare,
Workshops oder Einzeltrainings an. Die Teilnehmer
lernen hier in mehrwochigen Kursen beispielsweise
Ubungen zum achtsamen E-Mailen, zum Umgang
mit der Zeit und mit Meetings

Daruber hinaus lasst sich Achtsamkeit aber auch
ganz praktisch im beruflichen Alltag Uben. So
empfiehlt die Beraterin und Buchautorin Maria
Gonzalez fur Manager die Technik ,Micro
Meditation”. Dabei sollten Sie bis zu drei Minuten
lang konzentriert atmen und Ihren Atem genau
beobachten: Ist er flach oder tief? Hebt sich der
Bauch oder beugen sich die Schultern?

AnschlieBend gilt es, gezielt in den Bauch hinein zu
atmen. Zwei bis viermal am Tag praktiziert -
beispielsweise vor einem Meeting oder einer
Telefonkonferenz — bewirkt diese Ubung sofort eine
erhdhte Konzentration und innere Ruhe.

Bei einer zweiten Technik, ,Mindfulness in action”,
steht das aufmerksame Zuhoren im Fokus. Dabei
geht es darum, sich bewusst zu machen, wie oft die
Gedanken wahrend eines Gesprachs oder eines
Meetings abschweifen. Bemerkt man es, gilt es,

sich wieder ausschlieflich dem blof3en Zuhéren
zuzuwenden. So lernt der Geist, sich zu zentrieren
und sich alleine dem Hier und Jetzt zu widmen. Auch
das achtsame Verrichten von Routinetatigkeiten (wie
dem Gang zum nachsten Meeting, dem Mittagessen
oder dem Schreiben von E-Mails) hilft bei der
Entschleunigung.



Diese kleinen Ubungen dienen dazu, Ubererregung
abzubauen oder gar nicht erst entstehen zu lassen
- ein wichtiger Schritt, um Burnout vorzubeugen.
Gleichzeitig ist es wichtig, wie Dr. Kai Romhardt
betont, Phasen in den beruflichen Alltag einzu-
bauen, in denen man nicht funktionieren muss:

ohne Planung, Aktivitaten und Zielerreichungsdruck.

Fallt beispielsweise ein Termin aus, sollte man nicht
automatisch zum nachsten Punkt der To-Do-Liste
hetzen, sondern bewusst das ,Dauer-Denken,
Dauer-Planen, Dauer-Vergleichen” unterbrechen.

Ein zentrales Prinzip beim Achtsamkeitstraining ist
ferner die gesunde Distanzierung von personlichen
Titeln, Erfolgen und Projekten. Denn wer sich als
Ganzes sieht und sich nicht nur auf seine Erfolge
und Misserfolge reduziert, gewinnt an innerer
Freiheit und Entspannung.

,Bei einer negativen Erfahrung
langer als notwendig zu bleiben,
ist wie eine Extrarunde in der
Holle zu laufen. Mit jeder Runde
graben wir die Strecke ein wenig
tiefer in unser Gehirn ein.”

Dr. Rick Hanson, Neurowissenschaftler

Um dauerhaft Erfolg mit der Methode der
Achtsamkeit zu erzielen, ist es wichtig, sich im
Alltag immer wieder aufs Neue darin zu Uben und
das Thema in Erinnerung zu rufen. Am besten
gelingt das, wenn im gesamten Unternehmen eine
Atmosphare herrscht, in der sich jeder Einzelne um
mehr Achtsamkeit bemuht. Pausen zwischen den
Meetings, gemeinsame kurze Meditationen oder
Wiederauffrischungstreffen sorgen dafur, dass das
Thema nicht in der allgemeinen Hektik untergeht,

sondern stets prasent bleibt.

Eine Moglichkeit, das Thema auch im Management
nachhaltig zu etablieren, ist der Zusammenschluss
in Netzwerken. So tauschen sich beispielsweise

im Verein ,Achtsame Wirtschaft” Unternehmer
zum Thema ,Achtsamkeit in der Organisation”

aus sowie zur ,Achtsamkeit im Verkauf und der
Kundenbeziehung". Inzwischen organisiert das
Netzwerk Uber 100 Veranstaltungen in 20 Stadten
und stellt acht Regionalgruppen, unter anderem in
Berlin, Frankfurt, Mdnchen und Wien.




Drei schnelle

Ein paar Minuten Achtsamkeitstraining am Tag reichen aus, um sich gegen

Stress und Anstrengung zu wappnen. Drei Mikro-Ubungen, mit denen Sie auftanken:

Achtsame Routinehandlungen

Suchen Sie sich eine alltagliche Handlung aus
(Zahne putzen, duschen, zur Arbeit fahren) und
versuchen Sie, jedes kleinste Detail anzusehen bzw.
wahrzunehmen. Was sehe ich? Was hore ich? Was
tue ich genau? Wie fuhlt es sich an?

Quellen:

,Muheloseres Management durch Achtsamkeit oder
was Change Manager vom Buddhismus lernen kénnen”
(2013), unter www.achtsame-wirtschaft.de/blog-artikel/
items/mueheloseres-management-durch-achtsamkeit.
htm!

,Mit Achtsamkeit besser arbeiten”, in:
Wirtschaftspsychologie aktuell (2013), unter www.
wirtschaftspsychologie-aktuell.de/strategie/strategie-
20130327-mit-achtsamkeit-besser-arbeiten.html

,Stress in Beruf und Alltag - wie MBSR und Achtsamkeit
wirken” (2013), unter www.mindfulnessberlin.
de/2013/01/30/stress-in-beruf-und-alltag/

3-Minuten-Atemiibung

Zuerst nehmen Sie Inre momentanen Gefuhle
genau wahr. Warum empfinde ich Arger,
Enttauschung oder auch Zufriedenheit oder Erfolg?
Dann achten Sie ganz genau auf lhren Atem.
Beobachten Sie, wie Sie die Luft einatmen und
langsam wieder ausatmen. Versuchen Sie an nichts

zu denken, konzentrieren Sie sich nur auf den Atem.

Dann achten Sie wieder auf Ihre Gefuhle. Was hat
sich verandert?

Ulrich Schnabel: ,Entspannungstraining. Neue Haltung
im BUro”, in: Die Zeit (N° 42/2013), unter www.zeit.
de/2013/42/achtsamkeit-stressbewaeltigung-business

Maria Gonzalez: “Mindfulness for People Who Are Too
Busy to Mediate”, unter www.harvardbusinessmanager.
de/blogs/achtsamkeitsuebungen-fuer-gestresste-
fuehrungskraefte-a-977311.html

Doris Kirch: ,Achtsamkeit in den Arbeitsalltag bringen”,
unter www.dfme.de/files/Pdf/Achtsamkeit_in_den_
Arbeitsalltag_bringen.pdf

Achtsam im Biiro

Nehmen Sie sich drei Minuten Zeit und schauen
Sie sich Ihren Arbeitsplatz genau an. Was steht
auf meinem Tisch, wie ist der Raum gestaltet oder
was befindet sich in den Schubladen bzw. Regalen.
Sie kdnnen auch einzelne Gegenstande anfassen.
Machen Sie sich bewusst, wie sie sich anfuhlen.
Kalt, warm, spitz, rund oder eckig? Nehmen Sie
ohne Bewertung nur wahr, was Sie fuhlen und
empfinden.

Ulrich Dehner: ,MBSR - Mindfulness Based Stress
Reduction”, unter 4managers.de/management/themen/
mbsr-mindfulness-based-stress-reduction/

Jana Hauschild: ,Ubungen gegen Stress. Beobachten,
fuhlen, entschleunigen.” (2013), unter www.spiegel.de/
gesundheit/psychologie/achtsamkeit-kleine-schritte-zur-
entschleunigung-a-890285.html

,Die Fahigkeit, von der alles andere abhangt”, unter
www.persoenlichkeits-blog.de/article/11260/email-kurs-
achtsamkeit-im-beruf

www.achtsamkeit-fuer-manager.de
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¢/o PERIT Consulting GmbH & Co. KG
Maximilianstral3e 2, D-80539 Munchen
Telefon: +49 (0) 89 2 05 00 8570
Telefax: +49 (0) 89 2 05 00 8150
E-Mail: welcome@careerslounge.com

CAREERS LOUNGE ist der Treffpunkt fur erfolgreiche und inspirierende Persdnlichkeiten. Fur Menschen,
die in Zukunft noch mehr wissen wollen. Fur alle, die neue Wege gehen wollen. Im Leben und im
Business. CAREERS LOUNGE bringt hochwertige Informationen, nach lhren Praferenzen. CAREERS
LOUNGE hat die exklusiven Vakanzen, die Sie sonst nirgends finden. CAREERS LOUNGE bietet Ihnen den
ehrlichen Dialog mit Ihrem Personal Scout, fur Ihren personlichen Turbo im Beruf.

Besuchen Sie uns auf careerslounge.com und erhalten Sie Zugang in eine neue spannende Welt.


http://careerslounge.com

