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Am CFM Zentrum fur Achtsamkeit bietet Béatrice Heller Kurse fir
offene Gruppen sowie massgeschneiderte Workshops und Weiterbil-
dungen fir Firmen und Institutionen an. Sie ist zudem als psychologische
Beraterin tatig mit Schwergewicht «Integration von Achtsamkeit im
(Berufs-)Alltag». Die Mutter von zwei erwachsenen Tochtern meditiert seit
rund 40 Jahren in verschiedenen Traditionen und studiert seit 20 Jahren die
buddhistische Psychologie.
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Franziska Meier ist zertifizierte Lehrerin fir MBSR (Mindfulness-Based
Stress Reduction: Stressbewaltigung durch Achtsamkeit). Sie halt Acht-
samkeits-Einfihrungen und -Workshops in Unternehmen und leitet MBSR-
Kurse fur Privatpersonen.

Hauptberuflich ist Franziska Meier Redaktorin und Produzentin mit lang-
jahriger Erfahrung im Zeitungs- und Zeitschriftenbereich. Als Chefredakto-
rin des Magazins «fit im job» sowie als Fachredaktorin der Zeitschrift «<HR
Today» hat sie sich auf das Thema «Mensch, Arbeit & Gesundheit» spezi-
alisiert.
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Willkommen im JETZT

Achtsamekeit hilft uns dabei, das Leben tatsachlich zu erleben. Das ist vielen
Menschen ein Bediirfnis. Wie oft erzahlt jemand eine tolle Geschichte, zum
Beispiel von einer abenteuerlichen Mountainbike-Abfahrt, mit dem Nachsatz
«Da habe ich mich so richtig lebendig gefuhlt!» Die schlechte Botschaft: Es
diirfte schwierig sein, das prickelnde Geflihl der Mountainbike-Abfahrt als
standigen Zustand in unser Leben zu integrieren. Die gute Botschaft: Sich so
richtig lebendig zu fihlen, und zwar nicht nur in Ausnahmesituationen, sondern
jederzeit, das ist durchaus méglich.

Die Gleichung ist einfach: Je ofter wir in der Gegenwart verweilen, desto
lebendiger flhlen wir uns. Schlicht und einfach deshalb, weil das Leben nur in
diesem einen Moment stattfindet — nicht in der Zukunft, nicht in der Vergangen-
heit, sondern einzig und allein im Jetzt.

Im gegenwartigen Augenblick zu leben, ist etwas Einfaches und Schwie-
riges zugleich. Einfach deshalb, weil wir dazu keine Hilfsmittel brauchen, zeit-
lich ungebunden sind und es gratis ist. Wir kénnen in jedem Moment damit
anfangen! Schwierig deshalb, weil wir uns eine andere Lebenshaltung antrai-
niert haben.

Wir tendieren dazu, das Hier und Jetzt, und somit das unmittelbare Leben,
zu verlassen. Wir wandern in Gedanken in die Vergangenheit, in die Zukunft, in
Wunschszenarien und Angstfantasien. Wir verhalten uns also wie Géaste, die
nur hin und wieder zu Besuch im Jetzt erscheinen. Und so verpassen wir die
Gegenwart.

Warum funktionieren wir so? Warum lassen wir uns von unseren Gedanken
so oft wegtragen? Das Denken ist das Erfolgsmodell der Menschheit. Dank ihm
sind wir unglaublich weit gekommen. Kein Wunder, identifizieren wir uns damit.
«Ich denke, also bin ich», brachte es der Philosoph René Descartes treffend auf
den Punkt.

Das Denken hilft uns wunderbar, viele Aufgaben und Herausforderungen
unseres Lebens zu bewéltigen. Wir brauchen es, um eine Sitzung zu planen
oder ein Mitarbeitergesprach vorzubereiten. In solchen Situationen hat unser
Denken eine Wirkung und fUhrt zu konkreten Ergebnissen.

Der Haken an der Sache: Wir wenden die «Universallésung Denken» ge-
wohnheitsmassig, ja automatisch an. Und das nicht zuletzt auch bei Heraus-
forderungen, die mit Gedanken gar nicht bewéltigt werden kénnen. Oder aber
wir wenden Denkmuster an, die in der konkreten Situation nur bedingt sinnvoll
sind. Ein Beispiel dafiir sind Erlebnisse, die wir als negativ bewerten und
die wir in Gedankenkreisen immer wieder durchspielen. Damit kommen wir
nicht sehr weit: Wir kénnen uns noch so oft vorstellen, welche schlagfertigen
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Antworten wir unserer Birokollegin auf ihre verletzende Bemerkung hatten ge-
ben wollen — das andert nichts daran, dass wir in der Situation selbst véllig
sprachlos waren.

Denken kann nicht nur zu Leerlaufen fiihren, sondern sich auch schéadlich
auswirken. Letzteres lasst sich besonders gut in unangenehmen Situationen
beobachten. Von Menschen mit chronischen Schmerzen weiss man beispiels-
weise, dass das, was die Schmerzempfindung ausmacht, nur zu 30 Prozent
aus Schmerz besteht. Die restlichen 70 Prozent entstehen durch das Kreisen
von Gedanken und die damit verkniipften Angste: Wann hért das endlich auf?
Was, wenn es nie mehr aufhért? Wenn ich meinen Beruf nicht mehr ausiiben
kann, meine Freunde verliere, mein Partner mich verlasst?

Solche stressverstdrkenden Gedanken haben wir alle. Befinden wir uns ge-
rade in einer Projektabschlussphase, sorgt die nahende Deadline bereits fir
genug Arbeitsintensitat. Wenn wir uns aber zuséatzlich noch Sorgen darlber
machen, wie wir bloss all unsere Pendenzen schaffen sollen, verstarken wir
den ohnehin schon vorhandenen Druck.

Sind wir achtsam und somit bewusst mit dem Jetzt verbunden, so merken
wir, wenn sich unsere Gedanken verselbsténdigen, wenn sie sich ungewollt in
der Vergangenheit oder Zukunft verlieren, in Tagtrdume oder Sorgen abdriften.
Wir lernen dadurch die Mechanismen unseres Denkens kennen und erkennen
immer klarer, welche Gedanken sinnvoll, wirkungsvoll und gesund sind, welche
sich lediglich im Kreis drehen und welche uns unnétig unter Druck setzen. Und
wir beginnen zu verstehen, dass wir zwar nicht einen kompletten, aber doch
grossen Einfluss auf unser Wohlergehen haben, allein durch die Wahl unserer
Gedanken.

Dass Menschen dank der Achtsamkeit beginnen, mit ihnren Ressourcen ge-
stinder umzugehen und sich weniger in belastenden Emotionen zu verlieren, ist
inzwischen auch in der Medizin angekommen. Arzte, insbesondere Psychiater,
empfehlen ihren Klienten, bei Stress, Burnout, Panikattacken, Depressionen
oder chronischen Schmerzen Achtsamkeitskurse zu besuchen. Manche Kran-
kenkassen tGbernehmen einen Teil der Kosten.

Die Achtsamkeit geht aber weit Uber die gesundheitliche Fir- und Vorsorge
hinaus. Wir erkennen dank ihr, wie sehr wir mit unserem Denken unser Fiihlen
und letztlich auch unser Handeln steuern. Und so beginnen wir, unsere Krafte
bewusst dort einzusetzen, wo sie eine positive Wirkung haben. Fir uns selbst,
unsere Mitmenschen, unser gesamtes Umfeld. Und damit auch fir unser
Unternehmen.

Die Achtsamkeit ist eine Lebenseinstellung, die sich am Jetzt orientiert und
uns zu Bewohnern des gegenwértigen Moments macht. Sind wir achtsam,
werden wir unser «Augenblicks-Haus» zwar auch weiterhin verlassen. Aber
wir verstehen, warum wir das tun. Und wir kommen gern wieder nach Hause
zuriick.
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Achtsamkeit

Mit offenen Augen durchs Leben

Je bewusster der Mensch durchs Leben geht, desto bewusster kann er
dieses auch gestalten. Mit einer achtsamen Haltung. Wer im Hier und Jetzt
verwurzelt ist, kann leichter Prioritdten setzen, situationsbezogene Ent-
scheidungen féllen, bei Gesprachen absolut prasent sein, sich selbst und
dadurch auch Mitarbeiter oder Vorgesetzte besser verstehen, mit emotio-
nalen Situationen angemessen umgehen und bei Stress einfach einmal
innehalten und entschleunigen.

Das Leben findet im gegenwartigen Moment statt. Es Iasst sich nicht
auf spater verschieben. Durch das Trainieren unseres «Achtsamkeits-
muskels» lernen wir, das JETZT bewusster zu erleben und den Augenblick
wirklich zu schétzen. Wir entdecken die Fllle des Lebens immer wieder
aufs Neue. Jeden Tag - ja, jeden Moment.

Jedes HRM-Dossier ist einem flir HR-Fachleute

und das Management relevanten Thema gewidmet.
Die Blicher erscheinen quartalsweise und sind als
Einzelexemplare beziehbar bei SPEKTRAmedia oder
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