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In 30 Minuten wissen Sie mehr!

Dieses Buch ist so konzipiert, dass Sie in kurzer Zeit
pragnante und fundierte Informationen aufnehmen
konnen. Mithilfe eines Leitsystems werden Sie durch
das Buch gefiihrt. Es erlaubt [hnen, innerhalb Thres per-
sonlichen Zeitkontingents (von 10 bis 30 Minuten) das
Wesentliche zu erfassen.

Kurze Lesezeit

In 30 Minuten kénnen Sie das ganze Buch lesen. Wenn
Sie weniger Zeit haben, lesen Sie gezielt nur die Stellen,
die fiir Sie wichtige Informationen beinhalten.

e Alle wichtigen Informationen sind blau gedruckt.

e Schliisselfragen mit Seitenverweisen zu Beginn eines
jeden Kapitels erlauben eine schnelle Orientierung:
Sie blattern direkt auf die Seite, die Ihre Wissenslu-

cke schlief3t.

e Zahlreiche Zusammenfassungen innerhalb der
Kapitel erlauben das schnelle Querlesen.

e Ein Fast Reader am Ende des Buches fasst alle wich-
tigen Aspekte zusammen.

e Ein Register erleichtert das Nachschlagen.
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Vorwort

In Zeiten zunehmender Leistungsanforderungen ist die
Entwicklung personlicher Ressourcen wichtiger denn
je, um die psychische und physische Leistungsfahigkeit
zu erhalten. Inmitten Ihres geschaftigen Lebens einen
kurzen Moment lang innezuhalten und achtsam fiir sich
selbst oder Ihre Umwelt zu sein hilft Ihnen, Stress abzu-
bauen, mit frischer Tatkraft Ihre vielen Aufgaben anzu-
gehen und dabei gesund zu bleiben. Ob auf dem Weg
zur Arbeit, in der Friihstiickspause am PC oder vor dem
Einschlafen - schon wenige Minuten achtsame Auszeit
konnen wertvolle Effekte erbringen und lassen sich
ganz einfach in den Arbeitsalltag integrieren.
Manchmal fragen mich Klienten: ,Wie soll denn Acht-
samkeit noch in meinem Leben Platz finden?“ Sie be-
fiirchten, zusatzlich zum anstrengenden Berufsalltag
noch etwas leisten zu missen. Doch Achtsamkeit ist
eher eine Haltung, die das Leben erleichtert. So wie das
Rakeln am Morgen den Korper in Schwung bringt, ein
Glas Wasser erfrischt oder die Dusche am Abend be-
lebt, so kann ein achtsamer Moment zu neuer Kreativi-
tat und Leistungsfahigkeit verhelfen.

Mit dem Wissen und den Ubungen aus diesem Buch
konnen Sie achtsame Momente in [hr Arbeitsleben inte-
grieren und an Souverdnitiat gewinnen. Berufliche Pro-
bleme erscheinen vor diesem Hintergrund nicht nur
kleiner, sie werden durch praktizierte Achtsamkeit
tatsachlich anders gewichtet. Das wiederum hat einen

Vorwort



positiven Effekt auf IThr Wohlbefinden und die Bezie-
hung zu anderen Menschen. Nach und nach erhalten Sie
verschiedene Anregungen, Achtsamkeit zu praktizie-
ren.

Achtsamkeit erfordert etwas Training. Um achtsam zu
sein, brauchen Sie aber nicht unbedingt einen Kurs zu
besuchen, experimentieren Sie einfach erst einmal mit
den Vorschlagen aus diesem Buch. Sie werden bemer-
ken, dass Sie zunehmend in der Lage sein werden, Acht-
samkeit zu praktizieren. Setzen Sie sich daher nicht
unter Druck. Achtsam fir sich selbst zu sein, bedeutet
in diesem Fall, wohlwollend und geduldig mit sich
selbst zu sein.

Viele achtsame Momente wiinscht Ihnen

Doérthe Huth
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1. Achtsamkeit im Business

Immer wieder Kraft schopfen, sich weniger argern und
mehr motivieren, das sind fiir viele Menschen wichtige
Themen. Daher praktizieren immer mehr Menschen
Achtsamkeit und profitieren von den positiven Auswir-
kungen auf Korper, Seele und Geist.

Gerade in Zeiten hoher Stressbelastung werden wir
haufig unachtsam fiir die eigenen Bediirfnisse und
Grenzen. Wer seine Krafte immer wieder liberschreitet
oder wichtige Bediirfnisse verleugnet, tut sich selbst
keinen Gefallen. Die Gesundheit leidet, die Nerven lie-
gen blank und alles, was Freude bereitet, kommt zu
kurz. Mit Achtsamkeit libernimmt man fiir sich selbst
wieder die Verantwortung, gut fiir sich zu sorgen.

Der Berufsalltag bietet eine Fiille an Mdoglichkeiten,
achtsame Momente zu integrieren. Probieren Sie ein-
fach aus, was IThnen guttut und was Ihren Bediirfnissen
entgegenkommt.

1. Achtsamkeit im Business

Nel|



