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Achtsamkeit ist eine Haltung und zugleich

ein Werkzeug im Stressmanagement, sie

trägt positiv zur Gesundheit bei. Im We-

sentlichen geht es darum, im Hier und Jetzt

mit allen Sinnen wahrzunehmen, was ge-

rade ist - in der Aussen- und der Innen-
welt. Und dies möglichst wertfrei. Nur
wenn das Vorhandene wahrgenommen

wird, können entsprechende Massnahmen

ergriffen werden.

Eine Führungskraft hat unter anderem die

Aufgabe, das Team und die einzelnen Mit-
arbeitenden zu begleiten, zu unterstützen,

zu fördern, aber auch zu fordern. Damit

das gelingt, muss sich die Führungskraft

selbst kennen und wahrnehmen. Ist diese

täglich in der Alltagshektik untenvegs, ist
es nicht oder nur bedingt möglich sich

selbst und das Team wahrzunehmen.

Mitarbeitende woilen zunehmend Vorge-

setzte, die wissen, wie der Mensch mit sei-

nen Geschichten, Bedürfnissen, Stärken

und Schwächen im Arbeitsalltag eingebun-

den werden kann. Mit einerTop-down-Füh-

rungskultur hat das Individuum und des-

sen Kreativität keinen Platz.

Bei einer achtsamen Führungskultur wird
der Mensch eingebunden, die Schwarmin-
telligenz des Teams genutzt und die Sinn-
haftigkeit gefördert. Die Folge sind gesun-

de Mitarbeitende mit weniger Stress.

In dem ich mir Zeit fur die Mitarbeitenden
nehme, ihnen aktiv zuhöre, die Themen.

die sie anbringen, ernst nehme, meine Ver-

sprechen einhalte. Mir bewusst kleine Mi-
nipausen einbaue. Letzteres ist auch für
mich nicht immer einfach, da der Berg an

Arbeit oft gross ist.

den Menschen als Ganzes betrachte und

möglichst wertfrei untenregs bin.

Wird eine Entscheidung in der achtsa-

men Haltung getroffen, kann ich voll
und ganz dahinterstehen. Wird eine Ent-

scheidung im Stress getroffen, kann dies

dazu führen, dass diese innert kurzer Zeit
revidiert wird. Dies sorgt für Unruhe und
kostet letztendlich mehr Ressourcen. Ent-
scheidungen brauchen Zeit.

Achtsamkeit hilft in der Umsetzung von
Unternehmenszielen und Visionen inso-
fern, dass alle im Boot einbezogen werden,

die Schwarmintelligenz wird genutzt. Ab-
weichungen oder Ungereimtheiten werden

rascher wahrgenommen, somit kann früher
agien und, wo nötig, angepasst werden.

Ber'lusst atmen. Achtsamkeltsübungen in und

mit der Natur. Oft weiss ich nach solchen

Auszeiten, wie und wo ich weitermachen

muss, oder ich erhalte eine Lösung als Input.

Wenn ich Veränderungen im Team wahr-
nehme, spreche ich die betroffene Person

im persönlichen Gespräch darauf an. Dies

vermittelt Wertschätzung, fördert das Ver-
trauen und bereits mehrfach konnten aus

diesen Gesprächen passende Lösungen ge-

neriert werden. Es bedingt aber, dass ich
als Vorgesetzte offen bin, mir Zeit nehme,

Das Buch der Achtsamkeit - Anleitung zu

einem achtsameren Leben, Martyn New-

man; Die resiliente Führungskraft * Sich

selbst und andere gesund llihren, Wolf-
gang Roth; Apps, welche zu Achtsamkeits-

übungen anleiten;

Workshops bei Naturspr-Lren glich.ch

Ich gehe davon aus, dass die Achtsamkeit

in der Führung zunehmend wichtiger für
den Erfolg der Firma sein wird. Denn vie-
le Mitarbeitende wünschen sich wahr-
und ernstgenommen zu werden. Sie wol-



len ihre Ideen einbringen und Neues

lernen. Um die Diversität eines Teams im
Arbeitsalltag einzubinden, braucht es ein
feines Gespür der Vorgesetzten und dazu
ist die Achtsamkeit sehr hilfreich.

@Was sind die nächsten Schritte, die du
persönlich unternehmen möchtest, um

Achtsamkeit in deiner eigenen Führungs-
arbeit weiter zu vertiefenT

Ich übe mich stetig darin, weiterhin Mini-
pausen einzulegen und meine Gedanlcen

zu sortieren. Das Hier und Jetzt ruht in
der Stille, also sind alle Gedanken aus der
Vergangenheit oder der Zukunft und bei-
de Zeitformen kann ich in der Gegenwart
nicht beeinflussen, warum also Gedaa-
kenkarussell spielen?


