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Je hektischer es im Job wird, desto ruhiger werden die GegenmaB-
nahmen: Die stillste von ihnen ist die Meditation. Sie gilt in Business-
kreisen zunehmend als wirkungsvolle Methode, um den Geist klar

und leistungsfahig zu halten. Wie aber genau funktioniert die Technik?
Wie aufwendig ist es, sie zu erlernen? Und konnen Meditationskurse
vielleicht sogar die Unternehmenskultur verbessern?

Preview: » Von der Glaubensfrage zum Wissen-
schaftsthema: Der Weg aus der religiosen Ecke
» Achtsamkeit im Augenblick: Der Kern der Medlita-
tion > Gedanken zahmen: Die groBte Herausforderung
der Meditation » Leistungskraft und Lebenslust: Die
Effekte des Meditierens p Ich filhle, was ich will:
Geflihle bewusst steuern lernen p> Einfache Anleitung,
harte Arbeit: Meditieren trainieren » Der heilige
Moment: Die eigenen Gedanken erkennen p> Fallbei-
spiel Pharmahersteller: Wie sich Meditationskurse auf
die Unternehmenskultur auswirken

B Menschen, die reglos im Schneidersitz
verharren, waren Frank Kierdorf frither
suspekt: ,Die sind fernab der Welt und
schweben in ganz anderen Sphiren, dachte
der externe Revisor bei einem Sparkassen-
verband. Er stellte sich vor, dieser Zustand
sei nur mit omindsen Techniken zu errei-
chen. Als Kierdorf jedoch bei einem vom
Arbeitgeber angebotenen Work-Life-Balan-
ce-Seminar selbst erste Meditationsversuche

unternahm, merkte er: ,Da gibt es gar kein
grofles Geheimnis. Es geht einfach darum,
in der Stille zu sitzen und nichts zu tun.“
Kierdorf lernte, sich auf seinen Atem zu
konzentrieren und Korperregionen bewusst
wahrzunehmen. Er iibte, die Gedanken, die
ihm dabei immer wieder in den Kopf schos-
sen, kommen und wieder ziehen zu lassen
—ohne sie zu bewerten und ohne sich in ihre
Inhalte zu verstricken.

Kierdorf besuchte das Seminar in einer
Lebensphase, in der er einen persénlichen
Schicksalsschlag zu verkraften hatte. Bereits
die ersten Meditationsversuche liefen ihn
etwas zur Ruhe kommen, weshalb er einen
weiterfithrenden Kurs besuchte. Seitdem
meditiert Kierdorf tdglich. ,,Ich bin weniger
gestresst und arbeite effektiver, erklirt er.
Meditieren empfindet er schon lange nicht
mehr als weltfremd, sondern als grof3e Hilfe
bei der Bewiltigung téglicher Herausforde-
rungen.

Damit berichtet Kierdorf von einer Erfah-
rung, die in jiingster Zeit viele Fithrungs-
krifte machen —was den Anbietern entspre-
chender Seminare rege Nachfrage beschert.
»Immer hdufiger kommen Manager und
Unternehmen auf uns zu*, sagt etwa Alexan-
der Poraj vom Benediktushof im bayerischen
Holzkirchen, der Fithrungskrifte in der Zen-
Meditation unterweist. Vor einigen Jahren
war es nur ein Leadership-Kurs, der im Klos-
ter angeboten wurde. Gerade erst zum Jahr
2013 stark erweitert fullt das Angebot jetzt
ein dickes Programmbheft.

Die Anfragen aus den Unternehmen
héaufen sich

Einen grofleren Zulauf aus der Wirtschafts-
welt registriert auch die Kolner Meditati-
onslehrerin Tatini Petra Buunk. Mehr
gestresste Manager suchen sie auf, Anfragen
von Unternehmen hédufen sich. Buunk lehrt

l@ Den Beitrag gibt es auch zum Héren. Er kann unter www.managerSeminare.de/podcast als Audiodatei heruntergeladen werden.
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eine Form der Achtsamkeitsmeditation, die
von dem amerikanischen Medizin-Profes-
sor Jon Kabat-Zinn entwickelt und unter
dem Namen Mindfulness Based Stress Re-
duction (MBSR) in den USA und Europa
bekannt wurde. Zunichst wurde sie in Kli-
niken im Zuge der Behandlung von Men-
schen mit schweren Krankheiten eingesetzt.
Nach achtwochigem Trainingsprogramm
konnten die Patienten erheblich besser mit
ihren Schmerzen, Angsten und Belastungen
umgehen. Sie verlief3en die Klinik nicht nur
mit verbesserten Symptomen, sondern auch
mit groflerem Selbstvertrauen, Optimismus
und Durchsetzungsvermogen. Auswir-
kungen, die authorchen lielen und manche
Forscher neugierig machten.

Mittlerweile sind die positiven Effekte
der Meditation vielfach wissenschaftlich
bewiesen. Zum Beispiel durch eine Studie
des Bender Institute of Neuroimaging
(BION) in Gieflen, in der die Auswirkungen
von Meditation auf das individuelle Leis-
tungsvermogen sowie die Fihigkeit, ein
selbstbestimmtes Leben zu fiithren, unter-
sucht wurden.

Befragt wurden die Teilnehmer einer
dreijahrigen Weiterbildung, die eine regel-
miflige Meditationspraxis beinhaltete. Das
Ergebnis: Nach einem Jahr fiihlten sich 73
Prozent der Befragten authentischer und
»mehr wie sie selbst®, 56 Prozent gelang es,
sich mehr Freiheit bei beruflichen Entschei-
dungen zu nehmen. 54 Prozent fiihlten sich
insgesamt leistungsfihiger. Mit MRT- und
EEG-Messungen konnten die Forscher

zudem nachweisen: Die Fahigkeit der Teil-
nehmer, iiber lingere Zeitraume Zustinde
tiefer Konzentration zu erreichen, war deut-
lich gewachsen. Dazu passend wurde in
anderen Studien belegt, dass regelmif3iges
Meditieren diejenigen Gehirnregionen ver-
andert, die mit der Kontrolle von Wahrneh-
mung und Emotionen in Verbindung
gebracht werden.

Loslésung vom religiésen Hintergrund

Aber es sind nicht nur die neuen wissen-
schaftlichen Weihen, die der Meditation aus
ihrem Nischendasein herausgeholfen haben.
Mindestens ebenso bedeutsam ist die
zunehmende Loslosung der Methode von
ihrem religiosen Hintergrund. So nutzt zum
Beispiel der Medizinprofessor Kabat-Zinn
das Meditieren, das seinen Ursprung im

Achtsamkeitstubungen: Drei Klassiker

Body Scan: Der Body Scan ist eine zentrale Ubung aus dem MBSR-Programm von Jon Kabat-Zinn. In 30
bis 45 Minuten wird flach auf dem Ricken liegend der gesamte Korper durchwandert — von den Zehen des
linken FuBes bis zum Scheitelpunkt. Ganz genau wird in jeden Kérperteil hineingesplrt. Schweifen die
Gedanken ab, werden sie sanft wieder auf die Kérperempfindungen zurlickgefiihrt. Der Body Scan beruhigt
den Geist und hilft zugleich, korperliche Verspannungen aufzuspiiren und zu 1dsen.

Sitzmeditation: Die Sitzmeditation beginnt zumeist mit der Konzentration auf den Atem. Der Fokus kann
jedoch auch auf den Korper, auf Gerdusche oder aufkommende Gedanken gerichtet werden. Alle Empfin-
dungen ziehen durch ein offenes Feld der Achtsamkeit, sie werden nicht beurteilt oder gewertet. Der Geist
beruhigt sich, der Meditierende wird sich seiner Gedanken und Gefiihle bewusst.

Rosinen-Experiment: Eine eindrucksvolle Wahrnehmungsiibung ist das achtsame Verspeisen einer Rosi-
ne. Dazu wird die Rosine ganz genau angeschaut: Wie ist ihre Form und ihre Farbe? Wo war ihr Stiel
festgewachsen? Die Haut der Rosine wird betrachtet und ihr Geruch aufgesogen. Dann wird sie langsam
zum Mund gefiihrt und in Zeitlupe gekaut. Der Geschmack wird genauestens registriert ebenso wie der
Speichel, der sich jetzt vermehrt im Mund bildet. Die Ubung zeigt, wie automatisiert wir normalerweise
essen und damit auch, wie stark und unkontrolliert viele unserer Impulse im Alltag sind.
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»Kern jeder Meditations-
technik ist die Ubung, in
der Gegenwart zu sein.*

Dr. Alexander Poraj, Zen-Lehrer am Benediktushof in
Holzkirchen. Kontakt: Alexander.Poraj@west-oest-
liche-weisheit.de

Hinduismus, Buddhismus und unter der
Bezeichnung Kontemplation auch im Chris-
tentum hat, in sehr weltlicher Weise. Er
vertritt, wie es der Neurowissenschaftler
Ulrich Ott vom BION formuliert, ,eine
moderne und abgekldrte Sichtweise, nach
der Meditation als Werkzeug der Selbster-
forschung, Selbstregulation und Selbster-
kenntnis eingesetzt wird.“ Ott ist Autor des
Buches ,,Meditation fiir Skeptiker® (siche
Servicekasten S. 56), mit dem er gezielt die-
jenigen anspricht, die sich keiner religiosen
Tradition anschlieffen wollen.

Lisst man die Glaubensfragen beiseite
und vergleicht die verschiedenen Meditati-
onstechniken, wird schnell deutlich, dass ihr
Kern derselbe ist: ,,Es geht um die stetige
Ubung, in der Gegenwart zu sein®, erklirt
Zen-Lehrer Poraj. Im Arbeitsleben — aber
auch im Privaten — sind wir stets auf ein Ziel
ausgerichtet, sagt er. Wir tun etwas, um
damit etwas zu erreichen. Die Folge, so Poraj:
»Wir sind in Gedanken immer einen Schritt
voraus und nie gegenwirtig.“ Deswegen
fithlen wir uns laut dem Meditationsexper-
ten stindig gehetzt und getrieben.

Achtsam sein im Augenblick

Bei der Meditation geht es um die systema-
tische Schulung der Achtsamkeit im Augen-
blick. Darum, den Moment wahrzunehmen,
so wie er ist. Ohne Ziel und auch ohne das
Erfasste zu interpretieren oder etwas dndern
zu wollen. Aufkommende Gedanken und
Gefiihle werden beobachtet, nicht bewertet,
nicht bekdmpft. Um diesen Zustand der
inneren Einkehr zu erreichen, konzentrieren
sich die Meditierenden zum Beispiel auf
ihren Atem, auf bestimmte Korperregionen
oder Gedankenbilder.

Obwohl die meisten Anleitungen zur
Meditation einfach klingen, ist die Praxis
alles andere als leicht. Wer zum Beispiel zum
ersten Mal versucht, sich auf seinen Atem



zu konzentrieren, wird feststellen: Sofort
dringen unzihlige Gedanken in den Kopf:
Habe ich alle E-Mails verschickt? Bin ich auf
das Meeting morgen ausreichend vorberei-
tet? Muss ich noch etwas fiir das Abendessen
einkaufen? Sanft, so erkliren die Meditati-
onslehrer, gilt es dann, die Aufmerksamkeit
wieder auf den Atem zu lenken.

Die Gedanken geduldig zdhmen

Das geduldige Zdhmen der Gedanken ist
dann auch die grofite Herausforderung
beim Meditieren. Denn unser Gehirn sendet
unentwegt Reize aus, in der Hoffnung, dass
einer dabei ist, den wir aufgreifen und der
uns weiterbringt. Wiahlen wir keinen aus,
werden permanent neue Reize angeboten.
Das tiberfordert uns. Unser Gehirn hingt
sich sozusagen auf und stiirzt schlief3lich ab.
Paul J. Kohtes, ehemaliger PR-Manager und
prominenter Vorreiter von Zen im Manage-
ment, erklirt dazu in einem seiner Biicher
(siehe Servicekasten S. 56): ,,Diesen Zustand
nennen wir personliche Krise. Ausgelost
wird er durch eine Reiztiberflutung, die
unser Gehirn irgendwann tiberfordert und
uns nicht mehr klar denken lésst.*

Wer regelmif3ig meditiert, ist diesem ver-
hiangnisvollen Gedankenkarrussel nicht
linger schutzlos ausgeliefert. Die permanent
an die Oberfliche dringenden Wiinsche,
Vorstellungen, Erwartungen und Sorgen
lassen sich dann ndmlich schneller sortieren
und sogar bewusst abschalten. ,,Ich kann
jetzt viel besser sagen: Schluss fur heute, das
bringt jetzt nichts mehr®, erklirt die Kélner
Anwiltin Sabine Kleidon. Sie fiithrt jeden
Abend den sogenannten Body Scan durch,
eine zentrale Ubung aus dem MBSR-Pro-
gramm, bei der die Aufmerksambkeit von den
Zehen bis zum Scheitel durch den ganzen
Korper gelenkt wird. Thre Einschlaf- und
Durchschlafstorungen sind verschwunden.
Kleidon kam vor zweieinhalb Jahren mit

heraushdangender Zunge in einem MBSR-
Kurs an.,,Ich habe Riesenstress empfunden,
erinnert sich die Juristin. In einem Zimmer
mit Meditationskissen, Matten, dicken
Decken und Kerzen ging ihr als Erstes durch
den Kopf: ,,Oh Gott, wo bist Du gelandet?*
Aber sie blieb, denn sie wusste: Um einen
drohenden Kollaps zu vermeiden, musste sie
etwas tun. ,Ich fithlte mich wie der sprich-
wortliche Hamster im Laufrad® erzihlt sie.
Sie arbeitete zehn Stunden pro Tag, abends
besuchte sie hdufig Veranstaltungen. Heute
kommt sie nicht nur hdufiger zur Ruhe: ,,Ich
schaffe auch mehr Arbeit in derselben Zeit.“

Starke Effekte auf die korperliche und
geistige Lebensqualitét

Auch diese Erfahrungen lassen sich verall-
gemeinern. Tobias Esch, der als Medizinpro-
fessor an der Hochschule Coburg Achtsam-
keitstechniken vermittelt, hat in einer Studie
jlingst ,,starke Effekte der Meditation auf
die korperliche und geistige Lebensqualitit
sowie das personliche Stressempfinden
nachgewiesen. Die Studenten schlafen sei-
nen Befragungen zufolge erholsamer und
geraten nicht mehr so schnell in Streit.
Manager, mit denen Esch ebenfalls arbeitet,
berichten, dass sie einen klareren und
ruhigeren Geist haben und bessere Entschei-
dungen treffen.

Dass liege unter anderem daran, dass sich
mit regelméigem Uben ein groBerer Friede
mit den eigenen Fehlern einstellt, ist Medita-
tionslehrerin Buunk tiberzeugt. Ihre Teilneh-
mer berichten zudem, dass es ihnen zuneh-
mend leichter fillt, ,,Nein aber auch ,,Ja“ zu
sagen. ,, Die seelische und mentale Flexibili-
tit nimmt zu® so Buunk. Die konkreten
Handlungsimpulse allerdings konnten dabei
hochst unterschiedlich sein: Fiir den einen
bedeute das vielleicht, mehr aus sich raus-
zukommen, fiir den anderen, sich mehr
zuriickzuziehen.

»,Wer eine wundersame
Erleuchtung erwartet, wird
enttauscht werden.“

Dr. Tobias Esch, Professor fiir integrative Gesund-

heitsforderung und Medizin an der Hochschule
Coburg. Kontakt: esch@hs-coburg.de
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Bereits bei den ersten
Ubungen, das berichten Medi-
tierende unisono, stellen sich
Ruhe und Gelassenheit ein. Spi-
ter gehen die Verdnderungen
tiefer. Zen-Lehrer Poraj: ,Die
Ich-Struktur verindert sich,
man ist weniger dngstlich und
nicht mehr so stark abhidngig
von Konventionen.“ Die Kunst,
in der Gegenwart zu bleiben,
versteht Poraj als Bedingung fur
ein gelungenes Selbstmanage-
ment.

Gefiihle bewusst wihlen

»Fir die Selbstentwicklung ist
Achtsamkeit eine wichtige Vor-
aussetzung, konstatiert Kai
Rombhardt, Meditationslehrer
und Initiator des Netzwerks
achtsame Wirtschaft. Im Alltag

wiirden wir gar nicht registrie-
ren, wie automatisiert wir rea-
gieren, wie blitzschnell wir
urteilen und uns unter Hand-
lungszwang fiihlen. Nach einiger
Meditationspraxis jedoch be-
merkt der Ubende: Ich kann
anders handeln, als ich es ge-
wohnt bin. Ich kann bewusst
entscheiden: Rege ich mich auf
oder bleibe ich ruhig? Wihle ich
Eifersucht oder Mitfreude? Sehe
ich nur das Schlechte oder auch
das Gute?

Von Auflenstehenden wird
Meditation oftmals mit Sitzme-
ditation gleichgesetzt. Die Tech-
nik ldsst sich jedoch auch im
Liegen oder im Gehen praktizie-
ren. Fiir Manager ist die Gehme-
ditation hdufig sogar der bessere
Einstieg. Buunk: ,,Gerade stark
eingespannte Fiithrungskrifte

Leserbefragung: Meditation

Was trauen Sie der Meditation konkret zu? Was ldsst sich mit den
Techniken besonders gut erreichen?

Die besondere Stérke von Meditation liegt darin, dass sie einen ruhiger,

gelassener und damit auch stressresistenter macht.

70 %

Durch Meditation kommt man zu innerer Klarheit und trifft somit

bessere Entscheidungen.

Man kann schneller abschalten und entspannen.

67 %
44.%

Durch die innere Einkehr kann man neue Seiten in sich selbst

entdecken und dadurch Kreativitat freisetzen.

43 %

Meditation steigert die Konzentration und senkt damit die Fehlerfrequenz. 36 %

Meditation fordert die Entwicklung der eigenen Charakterstérken.

24 %

Wie wird sich die Bedeutung von Meditation im Business entwickeln?

Aufgrund des weiter steigenden Stresses wird Meditation im Business

sukzessive an Bedeutung gewinnen.

56 %

Die Bedeutung der Methode wird in den néchsten Jahren

sprunghaft zunehmen.

28 %

Meditation ist und bleibt eine Methode, die von einigen wenigen
ausgelibt wird. In der Breite wird sie hierzulande aber auf absehbare

Zeit keine Rolle spielen — schon gar nicht in den Unternehmen.

23 %

In finf Jahren wird es gang und gabe sein, dass Flihrungskrafte

wie Mitarbeiter — auch wahrend der Arbeitszeit — meditieren.

14 %

Meditation im Business ist nur eine Modeerscheinung. In drei, vier

Jahren wird hierzulande niemand mehr dartiber reden.

3%

Quelle: Umfrage in managerSeminare 176, November 2012, N = 102.
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konnen anfangs oft nicht minutenlang still sitzen.“ In
einer Gruppe, die sie kiirzlich geleitet hat, waren drei
von zwolf Managern anfangs so unruhig, dass an Sitzen
gar nicht zu denken war.

Achtsam die Treppe hinaufgehen

Dariiber hinaus lisst sich das Grundprinzip der Medi-
tation auch bei tiglichen Tétigkeiten anwenden. ,,Ich
kann achtsam eine Treppe hinaufgehen und achtsam
Autofahren, erklirt Poraj und beschreibt damit den
zweiten wichtigen Teil des Achtsamkeitstrainings — die
sogenannte informelle Praxis, die die formale Praxis des
Meditierens ergénzt. Sie besteht darin, sich vollkommen
auf die Sache zu konzentrieren, die man gerade verrich-
tet. Das sorgt, sagen die Meditationslehrer, nicht nur fiir
innere Ruhe, sondern etwa auch fiir gréf8eren Erfolg bei
beruflichen Herausforderungen: Denn, so ihre Argu-
mentation, wer beispielsweise bei der Entwicklung eines
Marketing-Konzepts stindig daran denkt, was der Vor-
gesetzte wohl dazu sagt oder wie es am Markt ankommt,
beraubt sich seiner Konzentrationsfahigkeit und Krea-
tivitdt.

Poraj bietet in seinem Seminarzentrum Kurse an, in
denen solche konkreten Zusammenhinge im Arbeits-
leben eine Rolle spielen. Es gibt Zen in Kombination
mit Stressmanagement, mit Burnout-Prophylaxe, aber
auch mit Fithrungs- oder Sinnfragen. Bei allen Semi-
naren spielt die Meditation als Achtsamkeitstraining
eine zentrale Rolle. Immer wieder sitzen die Manager
etwa 25 Minuten am Stiick ganz still, wihrend der Trai-
ner sie anleitet, ihren Atem zu beobachten oder die
Gedanken ziehen zu lassen.

Jeden Tag iiben

Wer langfristig von Meditation profitieren will, muss
bereit sein, nach dem Besuch eines Seminars taglich zu
iiben. ,,Ebenso wie Meditieren nicht durch irgendwelche
magischen Schritte funktioniert, geht es auch nicht ohne
Anstrengung®, sagt Poraj. Seiner Erfahrung nach fillt
diese Regelmifligkeit Managern leichter, weil sie tiber-
durchschnittlich diszipliniert sind. Tédglich 15 Minuten
iiben nennt Poraj als Minimum. Wer diese Zeit nicht
am Stiick sitzen kann, sollte nicht verzweifeln, sondern
sich langsam vorantasten. ,,Das Wichtigste ist zundchst
einmal, sagt der Zen-Lehrer, ,,jeden Tag zu tiben.“

Einfache Anleitung, harte Arbeit, so konnte man das
Trainingsprinzip von Meditation auf den Punkt bringen.
»Wer eine wundersame Erleuchtung erwartet, wird ent-
tauscht werden® sagt Tobias Esch. Zwar konne es nach
langer Praxis durchaus zu starken Gliicksgefiihlen und
ekstatischen Momenten kommen, diese sollten jedoch
nicht das Ziel sein. Das Primirziel ist das Zur-Ruhe-
Kommen — und das erreichen die meisten. ,,In einer
Gruppe von 16 Personen ist vielleicht einer dabei, bei
dem es nicht klappt*, so der Meditationslehrer.

Esch verfolgt ein Konzept, das dem MBSR-Programm
dhnelt und etwa zeitgleich in den USA entstanden ist.
Es nennt sich Mind-Body-Medizin und umfasst die
typischen Achtsamkeitsiibungen, erginzt durch Sport,



»,Meditation wird in
der Wirtschaftswelt
kiinftig eine wichtige
Rolle spielen.*

Horst Inden, Personalleiter der

MCM Klosterfrau Vertriebs-
gesellschaft mbH, Kaln.

Kontakt: Horst.Inden@Kilosterfrau.de

gesunde Erndhrung und die Arbeit an hilfreichen
Gedankenmustern. ,,Es gibt kein fertiges Schema, jeder
findet fiir sich die Ubungen heraus, die zu ihm passen®,
schildert er. Der Trainer bringt seinen Kursteilnehmern
auch Mini-Entspannungen und kleine Rituale bei — zum
Beispiel, vor jedem Lesen einer E-Mail oder SMS tief
durchzuatmen.

Verantwortung fiir die eigenen Gefiihle iibernehmen

Wihrend sich die entspannende Wirkung der Medita-
tion sehr schnell einstellen kann, haben die Teilnehmer
die ersten groferen Aha-Erlebnisse meistens nach drei
bis vier Wochen. ,,Jhnen wird etwa klar, dass sie fiir ihre
negativen Gefiihle selbst mitverantwortlich sind*, erliu-
tert Esch. Daraus ergibt sich oft die Erkenntnis: Ich kann
meine stressigen Momente nicht dndern, aber ich kann
sie anders sehen. Und sie beginnen damit, die Verant-
wortung fiir ihre Gefiihle und Reaktion zu tibernehmen.
Esch spricht vom ,,heiligen Moment® — die Situation, in
der es wahrnehmbar ,,klick macht“ und in der sich den
Teilnehmern der tiefere Sinn der Meditation offenbart.
Den hat Horst Inden schon vor einigen Jahren bei
einem Meditationstraining erlebt. Der Personalleiter
der Vertriebsgesellschaft des Pharmaherstellers Kloster-
frau in Koln bereitet seitdem der Methode bei seinem
Arbeitgeber den Weg. Zwei Wirkungsebenen der Medi-
tation hat Inden dort ausgemacht. Die erste: die Forde-
rung von Entspannung und Konzentrationsfihigkeit.
Die zweite: ,,Die Mitarbeiter gehen achtsamer und wert-
schitzender miteinander um®, schildert der Personal-
leiter, ,was sicher auch daran liegt, dass sie ruhiger und
geduldiger sind und sich gegenseitig besser zuhoren.“
Indens Plan ist, dem gesamten Unternehmen mehr und
mehr den Geist der Meditation einzuhauchen. Es gehe
etwa darum, weniger iibereinander zu urteilen und
unvoreingenommener miteinander umzugehen.
Zunichst fithrt der Personalchef Meditation als
Impuls in Workshops ein, in denen es um Themen wie
Selbstmanagement, Zeitmanagement und Konfliktma-
nagement ging. Im Jahr 2009 wurde das Angebot auf
MBSR-basierte Acht-Wochen-Kurse erweitert. Die
Firma zahlt den Kurs und stellt die Rdaume zur Verfii-
gung, die Mitarbeiter nehmen in ihrer Freizeit teil. ,,Auf
Anhieb bekamen wir vier Kurse voll® erinnert sich
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Coaching-Tools

61 namhafte Coachs unterschiedlicher Denkschulen prasentieren
ihre bevorzugten Interventionstechniken. Jedes einzelne Tool ist
ausfiihrlich beschrieben und kommentiert. Der Leser nimmtan einem
sehr breiten Spektrum an Methodenkompetenz teil. Die Tools sind
folgenden Phasen eines Coachings zugeordnet: Kontakt, Zielkldrung,
Analyse, Verdnderung und Zielerreichung.
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Die Fortsetzung des Bestsellers: 51 namhafte Coach-Personlich-
keiten um Herausgeber Christopher Rauen beschreiben in dem

zweiten Band der Interventions-Reihe weitere 53 bevorzugte
Techniken. Die ausgewadhlten Tools stammen wieder aus unter-
schiedlichen Denkschulen und vermitteln die groRe Vielfalt, die

dieses spannende Thema bereithalt.

Band 3 ‘

Christopher Rauen (Hrsg.)
Coaching-Tools III

2012, kt., 352 S.

ISBN 978-3-941965-48-5

Ladenpreis: 49,90 EUR

Bestell-Nr.: th-10183
www.managerSeminare.de/th/tb-10183

Mit dem letzten Band der Trilogie prasentieren namhafte Coaches
einmalmehrihre bevorzugten Interventionstechniken. Die Tools sind
folgenden Phasen eines Coachings zugeordnet: Kontakt, Zielklarung,
Analyse, Veranderung und Zielerreichung. Ob Karriereberatung,
Konflikt-Coaching oder Werteklarung — schnellen Zugriff auf das
passende Tool gewihrt eine nach Anlidssen sortierte Ubersicht.
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Inden. Wie fiir das MBSR-Programm iiblich,
verpflichteten sich die Teilnehmer, taglich
zu Hause zu iiben.

Meditation als Burnout-Prophylaxe

»Meditation wird in der Wirtschaftswelt
kiinftig eine wichtige Rolle spielen® ist Per-
sonalmanager Inden tiberzeugt und fiihrt
die eigene Firma als Beispiel an. ,, Wir kon-
nen uns aus dem allgemeinen Trend nicht
herausnehmen. Auch bei uns klagten die
Mitarbeiter zunehmend iiber Stresssym-
ptome wie Schlafstérungen, Ohrensausen
und Kopfschmerzen.“ Unter den Mitarbei-
tern, die unter Umsatzdruck stehen, hatte es
bereits Burnout-Fille gegeben. Mittlerweile
haben 200 von 500 Mitarbeitern bei Kloster-
frau in Koln bereits an den MBSR-Kursen
teilgenommen — was den allgemeinen Stress-
pegel, sagt Inden, bereits merklich hat sin-
ken lassen.

Inden selbst kam aus gesundheitlichen
Griinden zum Meditieren und praktizierte
tiber lange Zeit tiglich. Heute weifd er vor
allem die informelle Praxis zu schitzen.
»lmmer, wenn ich zu einer Treppe komme,
gehe ich sie achtsam herauf, spiire jedem
Schritt nach und fiihle, wie mein Koérper auf
die Anstrengung reagiert®, erzdhlt er. In der
Schlange vor der Kasse tiberlegt Inden: Wel-
che Achtsamkeitstibung konnte jetzt passen?
Mache ich eine Atemiibung oder scanne ich
kurz meinen Korper?

Mehr Vorbilder wie den Klosterfrau-
Personalleiter wiinscht sich Kai Romhardt
fiir die Unternehmenswelt. Gerade bei mit-
telstandischen Unternehmen sei es ein guter
Schritt, wenn die Fithrungskrifte den Anfang
machen. ,,Die Mitarbeiter registrieren oft die
groflere Gelassenheit ihrer Vorgesetzten und
werden neugierig, was dahintersteckt, sagt
der Achtsamkeitsnetzwerker. Meditation ist
nichts, was man vorschreiben sollte, meint
Rombhardt: ,,Meditation ist eine Einladung.“

Die Einstellung zu sich selbst und zu
anderen verdndert sich

Die spricht auch Ernst Gugler in seinem
Unternehmen aus. Der Geschiftsfiihrer
einer nachhaltig ausgerichteten Druckerei
im Osterreichischen Melk bietet seinen 100
Mitarbeiter Kurse an, in denen ausgiebig
meditiert wird. Gugler selbst steht jeden Tag
um halb sechs auf, um eine halbe Stunde in
der Stille zu sitzen. Es folgen eineinhalb
Stunden Yoga. ,,Das tut mir gut®, berichtet
er. ,Ich werde immer ruhiger, kann abends
abschalten und denke nicht mehr an die
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Literaturtipps

» Svenja Gloger: Meditierende Manager. Die
Entdeckung der Achtsamkeit. managerSemi-
nare 177, Dezember 2012, www.managerSemi-
nare.de/MS178AR06

Interview mit dem Achtsamkeitstrainer Christo-
pher Tamdijidi, einem Early Bird der deutschen
Meditationsbewegung und Leiter eines Hotels,
das er nach den Prinzipien der Achtsamkeit fiihrt.
managerSeminare hat ihn gefragt: Was steckt
hinter der Entdeckung der Achtsamkeit?

» Jon Kabat-Zinn: Gesund durch Medita-
tion. Das groBe Buch der Selbstheilung.
MensSana, Miinchen 2011, 9,99 Euro.

Der Klassiker zum achtwéchigen MBSR-Pro-
gramm von Jon Kabat-Zinn. Der renommierte
Medizinprofessor beschreibt darin die Schritte
und Ubungen zur achtsamen Stressbewéltigung
— sehr detailliert zur Durchfiihrung in Eigenregie.
Zur Unterstiitzung gibt es hilfreiche Meditations-
CDs, die im Arbor Verlag erschienen sind.

» Jan Thorsten EBwein: Achtsamkeitstrai-
ning. 6. Auflage 2012, Gréfe und Unzer, Miinchen
2012, 29,90 Euro.

Programm zur Stressbewaltigung mit klassischen
Meditationsilbungen sowie Kopertibungen und
Achtsamkeitsanleitungen flr den Alltag. Mit hilf-
reicher Ubungs-CD. Das Training orientiert sich
am MBSR-Programm von Jon Kabat-Zinn.

» Willigis Jager und Paul J. Kothes (Hrsg.):
zen@work. Manager und Meditation. J. Kamp-
hausen Verlag, Bielefeld 2011, EUR 24,80.

20 Praktiker aus dem Wirtschaftsleben, unter
anderem von der Europdischen Zentralbank, der
Deutschen Bank und Accenture, berichten von
ihren Erfahrungen mit der Meditation. Sie zeigen
auf, wie ihnen die Praxis der Achtsamkeit hilft,
die Anforderungen in der Wirtschaftswelt besser
zu bewéltigen und mit ihrem Menschsein zu ver-
einen.

Firma.“ Im Jahr 2008 war das noch ganz
anders: Gugler schlitterte knapp an einem
Burnout vorbei. Er schlief schlecht, in sei-
nem Kopf tiberschlugen sich die Gedanken,
manchmal fiihlte er sich nicht einmal mehr
in der Lage, ein Meeting zu moderieren. In
dieser Bedringnis fand er erst zum Yoga,
mittlerweile ist Gugler selbst Yogalehrer,
dann zur Meditation.

Frither, so sagt Gugler, war er schnell, fast
hektisch unterwegs. Heute bekommt er von
seinen Mitarbeitern hdufig das Feedback,

» Ulrich Ott: Meditation fiir Skeptiker. Ein
Neurowissenschaftler erklart den Weg zum
Selbst. 0. W. Barth, Miinchen 2010, 14,99 Euro.
Mit seiner Forschung hat der Neurowissenschaftler
Ulrich Ott wesentlich dazu beigetragen, die Technik
der Meditation aus der religiosen und esoterischen
Ecke herauszuholen. Uberzeugend legt er dar,
warum Meditation eine effektive Methode der
Selbstheobachtung und des Selbstmanagements
ist.

» Paul J. Kothes: Dein Job ist es, frei zu sein.
Zen und die Kunst des Managements. J. Kamp-
hausen, Bielefeld 2005, EUR 17,50.

Nach einer Lebenskrise hat der erfolgreiche PR-
Manager Paul J. Kohtes sein Denken verdndert. Er
zeigt auf, wie die Praxis des Zen zu mehr Kreativitét
und Leichtigkeit fihrt — im Beruf ebenso wie im
Privatleben.

Linktipps

» www.achtsame-wirtschaft.de

Das Netzwerk Achtsame Wirtschaft macht sich fiir
eine Form des Wirtschaftens stark, die vom Grund-
gedanken der Achtsamkeit geprégt ist. Dazu gehort
der sorgsame Umgang mit sich selbst, aber auch
mit den Mitmenschen und der Umwelt.

» www.west-oestliche-weisheit.de

Der Benediktinerménch Willigis Jager ist der
Begriinder des Benediktushofes in Holzkirchen, der
ab dem kommenden Jahr ein umfangreiches Zen-
Programm fiir Manager anbietet. Willigis Jéager
steht fir eine konfessionsunabhéngige zeitgenos-
sische Spiritualitat und leitet auch selbst Seminare
im Kloster.

» www.mbsr-verband.org

Der MBSR-Verband informiert {iber das Programm
zur Mindfulness Based Stress Reduction bzw. der
Stressreduktion durch Achtsamkeit nach Jon
Kabat-Zinn.

dass er grofle Ruhe ausstrahlt, ihnen besser
zuhort und viel zugewandeter ist als frither.
Der Geschiiftsfiihrer fithrt das auf die Medi-
tationspraxis zuriick, die nach und nach
auch seine Einstellung zu sich selbst, zur
Arbeit und zu seinen Mitmenschen verin-
dert hat. Er hat festgestellt: ,,Das grofite
Geschenk, das man einem Menschen
machen kann, ist echte, hundertprozentige
Prisenz.

Andrea Bittelmeyer ®



