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einleil

Wahrend ich diese Zeilen schreibe, werden im deutschen
Buchhandel uber 2500 Titel zum Thema Achtsamkeit
angeboten. Hinzu kommen Artikel in Tageszeitungen,
Lifestyle- und Managermagazinen, aulSerdem zahllose
Seminare und Reiseangebote, die Achtsamkeit zum Thema
haben. Ein Boom? Sicherlich - jedoch alles andere als eine
Modeerscheinung. Denn was da unter dem Begriff
Achtsamkeit vermittelt wird, 1ist eine Praxis der
Selbstfuhrung, die mehr als 2500 Jahre alt ist. Deren Kern
ist eine freundlich zugewandte Aufmerksamkeit unseren
Erfahrungen gegenuber (also z. B. Gedanken, Gefuhlen
oder Korperempfindungen), mit dem Ziel, weniger zu
leiden. Ein Buch pro Jahr seit der systematischen
Erschliefung der Achtsamkeitspraxis erscheint mir wenig
im Verhaltnis zu Reichtum und Bedeutung des Konzepts.

Der Begriff Achtsamkeil steht fiir Methoden, innere
Einstellungen, Anleitungen zur Ubung und zur
Anwendung im Alltag, die dazu beitragen, dass wir
entspannter, konzentrierter, gelassener, klarer,
gesinder, kreativer sowie freundlicher sind und uns
somit vieles im Leben leichter fallt.

Das erklart auch, warum Achtsamkeit in immer mehr und
sehr unterschiedlichen Kontexten Beachtung findet: in der
Medizin, Padagogik, Politik, im Sport wund in der
Lebensberatung. Verantwortliche in Industrie und
Wirtschaft haben ebenfalls erkannt, dass Achtsamkeit ein
wesentlicher Schlussel ist, um den Herausforderungen der
stressigen Arbeitswelt besser gewachsen zu sein. Wie



Achtsamkeit Stress reduzieren und Arbeit verbessern kann,
will ich Thnen in diesem Buch nahebringen.

Ich gehore dem Trainernetzwerk The Potential Project
(TPP) an, das weltweit kleine und grofSe Betriebe, Global
Player und NGOs dabei unterstutzt, Achtsamkeit in ihre
Unternehmenskultur zu integrieren. FEine begluckende
Arbeit, in der wir immer haufiger erleben, dass Betriebe
durch  Achtsamkeit auf sozialer, ethischer und
wirtschaftlicher Ebene gewinnen. In diesem Buch finden
Sie Ubungsanleitungen und wissenschaftliche
Hintergrunde aus dem firmenorientierten
Achtsamkeitstraining von TPP. Sie finden aulSerdem
Erfahrungsberichte von meinen Klienten aus den
verschiedensten Branchen. Sie konnen sich wahrend der
Lekture theoretisch mit dem Thema »Achtsamkeit im
Berufsleben« auseinandersetzen oder es selbst gleich
ausprobieren.

CBMT steht fur Corporate Based Mindfulness Training
und wurde von Rasmus Hougaard und seiner
Organisation The Potential Project entwickelt. Das
wissenschaftlich fundierte Achtsamkeitstraining ist
inhaltlich und organisatorisch auf die besonderen
Anforderungen des Berufslebens zugeschnitten. Mehr
Informationen unter www.potentialproject.com

Ein Hinweis vorab

Das Konzept der Achtsamkeit ist simpel - jedoch alles
andere als einfach oder eindimensional und kann auf
manche Weise missverstanden werden. Ich erlebe es immer
wieder in Trainingsgruppen, denen ich Achtsamkeit


http://www.potentialproject.com/

naherbringe, dass ein einzelnes Wort Enttauschung oder
sogar Entrustung hervorruft. Im Kurs nehmen wir uns dann
Zeit, der Sache auf den Grund zu gehen und
herauszufinden, welche Erwartungen, Sehnsuchte oder
Aversionen da im Spiel sind. Diese Erkundung ist bereits
Achtsamkeitspraxis und bringt meistens Entspannung,
Klarheit und Zufriedenheit in die Gruppe.

Die Chance zur achtsamen Auseinandersetzung im Dialog
bietet ein Buch nicht. Sie lesen es allein fur sich. Wenn es
geschehen sollte, dass Sie an einigen Stellen verwirrt,
verargert oder misstrauisch reagieren, lade ich Sie ein,
offen zu bleiben. Gehen Sie dem Ausloser auf den Grund,
versuchen Sie herauszufinden, welche meiner Botschaften
Sie herausfordert. Suchen Sie gegebenenfalls nach
anderen Quellen, die das Thema vielleicht anders
ausdrucken, damit Sie nicht die Sache selbst ablehnen
mussen, sondern nur meine Art, sie zu beschreiben.

Ich wunsche Ihnen, liebe Leserinnen und Leser, von
Herzen, dass Sie entdecken, wie Achtsamkeit im
Berufsleben Stress mindern, Leistung verbessern und
Zufriedenheit steigern kann. Wenn dieses Buch dazu
beitragt, freue ich mich sehr. Ansonsten vertraue ich
darauf, dass unter 2500 Titeln am Markt eine Alternative
zu finden ist, der es gelingt, Sie fur die Achtsamkeitspraxis
Zu gewinnen.



Macht Sie das auch RASEND?

Menschen, die in meine Praxis oder Trainings kommen,
sind neugierig und skeptisch zugleich. Sie hoffen, dass
Achtsamkeit ihnen hilft, besser mit Stress klarzukommen.
Und sie furchten, dass Achtsamkeit nichts fur sie ist, da sie
einfach nicht still sitzen und ruhig sein konnen. Ich
schreibe das Buch fur alle, die sowohl hoffen als auch
bangen, und mochte ihnen zeigen, dass Ruhe nicht die
Voraussetzung fur die Achtsamkeitspraxis ist, sondern ein
moglicher Gewinn.

‘Ruhe iat nicht die ‘Veraussetzung fur
tlchtsamheitspraxis, sondern ein méglicher

Gewinn.

Wenn Sie zu diesem Buch gegriffen haben, kampfen
sicherlich auch Sie mit Unruhe. Wahrscheinlich kennen Sie
es, abgespannt nach Hause zu kommen, erschopft von den
Ereignissen des Tages. Nachdem Sie hierhin gehetzt und
dorthin geeilt sind, verhandelt, gepruft, entschieden und
umgesetzt haben, sehnen Sie sich nach Ruhe und Erholung.
Aber die mag sich nicht so richtig einstellen. Obwohl Sie



