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Vorwort

Ein Unternehmen macht sich
achtsam auf den WEG

Als wir mit Gabriele Andler 2019 das erste achtsamkeitsbasierte Trai-
ning in Form eines Pilotprojektes bei RATIONAL organisierten, war
die zentrale Frage: ,Wie kann es uns gelingen, in sehr anspruchsvollen
Zeiten unsere eigenen Ressourcen zu entdecken und sie so zu nutzen,
dass sie auf der einen Seite flir uns im Unternehmen wertvoll sind
und auf der anderen Seite fiir uns als Menschen, und dass es uns dabel
gut geht?”

Nachdem wir auf persénlicher Ebene sehr wertvolle Erfahrungen mit
Achtsamkeit gemacht hatten, wollten wir diese positiven Effekte mit
unseren MitarbeiterInnen und KollegInnen teilen. Vom Auszubil-
denden bis zur Geschiftsfithrung, von der Personalabteilung bis zur
Produktion — alle sollten davon profitieren kénnen.

Dabei traten wir in die Fullstapfen grof3er Vorreiter wie Google und

SAP, denn auch sie hatten sich bereits mit der Frage beschiftigt und
Achtsamkeit als wirkungsvolles Mittel zur Steigerung des Wohlemp-
findens der MitarbeiterInnen, aber auch des Unternehmenserfolges

entdeckt.

Aber galt das auch bei uns? Wir sind zwar auch ein sehr erfolgreiches
Unternehmen und globaler Marktfiihrer in unserer Branche, aber doch
um einiges kleiner und deutlich mittelstandsgepragter als die oben
genannten Konzerne.

Daher setzten wir von Anfang an auf eine ausfiihrliche Diagnostik.
TeilnehmerInnen und auch eine nicht-teilnehmende Vergleichsgruppe
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fillten jeweils vor dem Training, einen Monat danach und noch-
mals drei Monate nach dem Training anonym einen Fragebogen
aus. Auf diese Weise konnten wir erkennen, ob — und wenn ja, in
welchen Bereichen — dieses Training einen Einfluss auf die Entwick-
lung der MitarbeiterInnen hatte und somit auch auf den Erfolg des
Unternehmens.

Wir waren mehr als zufrieden mit dem Ergebnis, denn die Riick-
meldungen sprachen Binde. In den Bereichen ,vermindertes
Stressempfinden in herausfordernden Situationen, Einsatz geziel-

ter Techniken bei Stress, Erarbeitung von tragfihigen Losungen bei
Konflikten und verbessertes Setzen von Priorititen konnten wir sehr
grol3e und positive Verinderungen feststellen.

Dartiber hinaus berichteten viele TeilnehmerInnen, dass sich der
Umgang mit anderen Menschen und die allgemeine persénliche Zufrie-
denheit verbessert hatten. Achtsamkeit fiihrt nicht nur Menschen mit
sich selbst in Verbindung, sondern verbindet die Menschen untereinan-
der, was eine der Grundvoraussetzungen erfolgreicher Zusammenarbeit
im Team ist.

Die Sprache ist bei der Vermittlung von Achtsamkeit enorm wichtig. Sie
muss nicht nur klar verstindlich sein, sondern auch frei von jeglichem
spirituellen Habitus. Das ist fiir unser Unternehmen von Bedeutung,
aber auch fiir Menschen wichtig, die dem Thema mit Vorurteilen
gegeniiberstehen. Niemand muss an etwas glauben und jede Person darf
selbst entscheiden, wie tief sie nach innen schauen mochte.

Durch ihre langjihrige Berufserfahrung in einem IT-Konzern kennt
Gabriele Andler die Herausforderungen, die unsere schnelllebige,
komplexe und vernetzte Welt mit sich bringt. Sie verbindet in diesem
Buch ihren grof8en Erfahrungsschatz als Fiihrungskraft mit der Praxis
von Achtsamkeit und emotionaler Intelligenz und vermittelt dies in
einer gewinnbringenden Art und Weise. Dabei bringt sie auch aktu-
elle Erkenntnisse aus dem Bereich der Neuropsychologie mit ein, die



aufzeigen, dass Achtsamkeit auch im Licht der Wissenschaft betrachtet,
duBerst vielversprechend ist.

Wissenschaftliche Ergebnisse leisten gute Uberzeugungsarbeit, doch
am Ende ist es die eigene Erfahrung, die den Ausschlag fiir eine lang-
fristige Akzeptanz und eine Weiterfiihrung der Achtsamkeitspraxis im
Alltag gibt.

Wir freuen uns, dass wir mit diesem Buch ein wunderbares Hand-

out fiir unsere MitarbeiterInnen erhalten, das sie noch lange nach dem
Seminar begleiten wird. Das Buch ist dariiber hinaus fiir Interessierte
geeignet, die sich mit dem Thema im eigenen Tempo anfreunden und
anndhern moéchten. Ich bin sicher, dass der Funke der Begeisterung
tberspringen wird und dass viele Menschen und Unternehmen auf
diese Weise an unseren wertvollen Erfahrungen teilhaben kénnen.

Nils Belich

VP Culture & Communication
RATIONAL AG
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Wer in seinem eigenen Dasein
sich jetzt grofSer, freier und
menschlicher macht, der tut

das Seinige zum Frieden.

—Rainer Maria Rilke
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Von hoher, schneller, weiter zu
groBer, freier, menschlicher

Wir leben in spannenden und gleichzeitig herausfordernden Zeiten.

Die Globalisierung hat Gesellschaften weltweit zusammengefiihrt, und
die Menschheit ist so vernetzt wie nie zuvor. Vieles von dem, was uns
heute bertihrt, findet in anderen Teilen der Welt statt. Immer 6fter
nehmen Politik und Wirtschaft Einfluss, ohne die Konsequenzen wirk-
lich absehen zu kénnen. Auch wir als einzelne Menschen sind mit
unserem Konsum- und Kaufverhalten am Weltgeschehen beteiligt.

Die voranschreitende Digitalisierung lisst uns mit einen Mausklick mit
anderen Menschen in Kontakt treten und verschafft uns Zugriff auf
eine unglaubliche Menge an Informationen. Wir tragen das Weltwissen
wie selbstverstindlich in unserem Smartphone in der Hosentasche.

Leider ist dieses Wissen in seiner

litit seh hwach
In 2021 wurden bis einschlief3- Qualitat sehr durchwachsen,

lich August pro Minute etwa
5500 Blog Posts geschrie-
ben sowie 579000 Tweets und
191565000 Emails versendet.

sodass wir erst einmal herausfin-
den miussen, welche Information
valide und fiir unser Anliegen
relevant ist. Das ist nicht einfach
in einer Zeit, in der alle etwas zu
sagen haben und ihre Sicht auf die
Wahrheit kundtun. Schnell kann
dieser Segen zu einer nicht zu unterschitzenden Belastung werden.

Diese Entwicklung kommt seit zwei Jahrzehnten mit einer solch hohen
Geschwindigkeit daher, dass wir, um mithalten zu kénnen, zwangslau-
fig auch unser Tempo verindern miissen. Ein Ende ist nicht in Sicht.
Ich vermute, dass die meisten, die dieses Buch in den Hinden halten,
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regelmalRig auBer Atem sind. Nicht weniger belastend ist es fiir dieje-
nigen, die sich abgehdngt fithlen, weil die Rahmenbedingungen sie in
ihrer Entwicklung bremsen oder diese nicht zulassen.

Je nach Lebensmodell und Voraussetzungen erleben wir die Herausfor-
derungen der modernen Welt sehr unterschiedlich.

Lange Zeit war ,hoher, schneller, weiter” eine sehr ehrgeizige Stra-
tegie, um auf dieser rasanten Reise mitzuhalten. In vielen Képfen ist
sie immer noch die erste Wahl. Doch es ist eine Strategie, die uns auf
Dauer den Atem, die Orientierung und die Freude nimmt.

Wenn wir nicht achtgeben, kénnen wir bei diesem Rennen mehr
verlieren als nur den ersten Platz. Daher miissen wir im Auge behalten,
was wirklich wichtig ist und wofir es sich lohnt, unsere Talente und
unsere Energie einzusetzen.

Wenn wir geistig arbeiten, liuft unser Gehirn auf Hochtouren und
verbraucht Energie.

Unser Gehirn ist einer der grof3-

Sonstiges Musken 25%  ten Energiekonsumenten im

0, . .
0% menschlichen Organismus und

Energie-

diese Energie braucht es nicht
verbrauch

allein, um zu denken. Es steuert
Gehim 20%  in jeder Sekunde vollautomatisch
alles, was uns am Leben hailt. Und

Herz 9%

damit hat es eine Menge zu tun.

Wir haben auch alle Funktionen, die wir brauchen, um Herausforde-
rungen zu bewiltigen. Unser System ist dafiir bestmoglich ausgestattet.
Wenn wir in Gefahr geraten, wird unser Korper in kiirzester Zeit auf
Hochtouren gebracht und es werden Krafte mobilisiert, von denen wir
gar nicht wussten, dass wir sie haben. Das Bewundernswerte ist, dass
unser System dies ganz autonom macht.

KAPITEL 1 - HERAUSFORDERUNGEN FUR WEG-GESTALTER IM 21. JAHRHUNDERT
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Diese Funktion kann jedoch zu einer Gratwanderung werden, wenn das
Tempo oder die Haufigkeit zu hoch wird. Dauerlast ist nicht vorgese-
hen und ohne Regeneration werden wir die notwendige Kraft nicht auf
Dauer aufbringen kénnen.

Ganz abgesehen von der Freude, die verloren geht im Dauerstress. Wir
miussen also immer wieder innehalten und in uns spliren: Wann ist
es genug?

Wenn wir achtsam sind, kénnen wir mit der Zeit immer besser erken-
nen, wann wir eine Pause oder gar eine lingere Regeneration brauchen.
Viele haben verlernt, wie das geht, und wissen nur noch, wie es ist,
wenn sie ,funktionieren®. Keine Angst, wir kénnen es wieder lernen!

Und es ist wichtig, dass wir dazu in der Lage sind, denn es ist nieman-
dem damit gedient, wenn wir iiberlastet sind.

Jeder von uns kann GrofRes leisten, solange wir bei Kriften sind —
korperlich, emotional und mental. In diesem Buch wirst du eine
Vielzahl alternativer Strategien finden, die du verfolgen kannst, um
gute Voraussetzungen dafiir zu schaffen. Der Fokus liegt dabei auf
Methoden, die auf alten Traditionen basieren und auch im Licht der
Wissenschaft fiir gut befunden wurden.

Ich orientiere mich beim Aufbau dieses Buches am WEG-Programm,
das ich zusammen mit meinem WEGGESTALTER-Kollegen Holger
Bartlick entwickelt habe und auf das sich Nils Belich im Vorwort
bezieht. Unser Ziel ist es, Achtsamkeit in Unternehmen zu bringen und
sie den dort arbeitenden Menschen so zuginglich zu machen, dass sie
nachhaltig im Leben verankert werden kann.

Wir greifen auf Methoden der Achtsamkeit zurtick, gleichen sie mit

aktuellen neurowissenschaftlichen Erkenntnissen ab und nutzen darii-
ber hinaus bewihrte und erfolgreiche Modelle der (Selbst-)Fithrung.
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Unser Wunsch ist:
dass Menschen wertschitzend mit sich selbst und anderen umgehen
dass sie Klarheit tiber Optionen gewinnen = WAHRNEHMEN
bestmoglich ENTSCHEIDEN

und tdiberzeugend und zielfithrend GESTALTEN

Mogen uns die in diesem Buch enthaltenen Erkenntnisse und Ubungen
helfen, unsere Energie klug und mit Bedacht fiir diese Ziele einzu-
setzen. Nutzen wir die Kraft der Achtsamkeit, um gréf3er, freier und

menschlicher zu werden! #a
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Wir unterstiitzen Menschen
darin, souverdn mit den
Herausforderungen der modernen
Arbeitswelt umzugehen und dabei
die Freude und das personliche
Gliick nicht aus den Augen
zu verlieren. Wichtig ist, sich
bewusst zu werden, was ,, Gliick
fiir einen personlich bedeutet.

— WEGGESTALTER
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Einfluss nehmen auf
das eigene Leben

Wer sich dazu entscheidet, sein Dasein gréf3er, freier und menschlicher
zu machen, wird schnell feststellen, dass es dafiir glinstige und weniger
giinstige Umstinde gibt.

Im Alltag werden wir stindig getrieben von einer Vielzahl von Ereignis-
sen, Anforderungen und Erwartungen. Hiufig kommen dabei nicht nur
unsere individuellen Bedirfnisse zu kurz, sondern wir nehmen viele

Handlungsmoglichkeiten, die uns eigentlich offen stiinden, nicht wahr.

Drei Ebenen des Einflusses

Wir werden alle frither oder spiter erleben, dass unser Einfluss
begrenzt ist, und diese Tatsache schmeckt uns meistens nicht beson-
ders. Wenn die Dinge nicht so laufen, wie wir es uns vorstellen, folgt
unwillkiirlich eine Reaktion. Egal, ob es eine bewusste oder unbewus-
ste Reaktion ist, wir dirfen uns sicher sein, dass sie im Aullen eine
entsprechende Wirkung mit sich bringt.

Wenn wir den Bereich unseres Einflusses genauer betrachten, kénnen
wir drei Teilbereiche unterscheiden.

KAPITEL 1 - HERAUSFORDERUNGEN FUR WEG-GESTALTER IM 21. JAHRHUNDERT
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Gabriele Andler arbeitet international als Coach, Trainerin und Autorin.
Sie hat weltweit achtsamkeitsbasierte Programme fiir Unternehmen
durchgefiithrt und leitet ein Institut fiir Yoga und Achtsamkeit.

In ihren 24 Jahren bei SAP war sie als Beratungsleiterin tatig und
kennt die Herausforderungen, denen Unternehmen und deren
MitarbeiterInnen heute gegeniiberstehen. Thre langjahrigen
Erfahrungen mit der Achtsamkeitspraxis haben sie sowohl beim
Selbstmanagement als auch bei der Fiithrung globaler Teams unterstiitzt.

Sie setzt sich mit Begeisterung dafiir ein, die Achtsamkeitspraxis in
der Business-Welt zu etablieren. Thre Intention ist, Menschen bei ihrer
personlichen Entwicklung zu unterstiitzen und die Aufmerksamkeit auf
das Potenzial zu richten, das jeder Mensch in sich trigt.
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