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Die neue Beweglichkeit

Agil durch
Achtsamkeit

Foto: madochab / photocase.de

Agil werden ist nicht einfach. Denn es erfordert nicht nur neue
Methoden, sondern ein neues Denken — und das lasst sich nicht ver-

ordnen. Allerdings lasst es sich trainieren, meint Katharina Maehr-
lein. Und zwar mit einem Ansatz, der auf den ersten Blick fiir das
Gegenteil permanenter Beweglichkeit steht: mit Achtsamkeit.
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m Februar 2001 trafen sich 17 Softwareentwickler in einer

verschneiten Lodge in den Wasatch Mountains im US-Bun-

desstaat Utah. Sie wollten sich entspannen und Ski fahren,
aber auch iber ein anderes, besseres Arbeiten diskutieren,
da sie mit den iblichen Projektmanagement-Methoden nicht
zufrieden waren. Denn bei diesen war nicht vorgesehen,
dass sich zwischen dem urspriinglichen Auftrag und der
finalen Lieferung substanzielle Dinge verdnderten. In der
Arbeitsroutine der IT-Entwickler aber war es Normalitét,
dass wéhrend der Programmierung plotzlich neue Anforde-
rungen an eine Software auftauchten. Deshalb suchten sie
nach Anséitzen, die es ihnen ermdéglichten, darauf schnell
Zu reagieren.

Was die Programmierer fanden, war der Startschuss fiir
die agile Bewegung: Als ,,Agile Alliance“ schrieben und
unterzeichneten sie gemeinsam das ,Manifest fiir agile
Software-Entwicklung®, das weit iiber den IT-Bereich hinaus
Auswirkungen auf das zukiinftige Arbeiten in Organisati-
onen haben sollte. Ihr Grundgedanke lasst sich in einem
Satz zusammenfassen: ,Je mehr du nach Plan arbeitest,
desto mehr bekommst du das, was du geplant hast, aber
nicht das, was du brauchst.“

Im Kern basiert ihr ,,Agile Manifest“ auf vier Werten, aus
denen zwolf Prinzipien abgeleitet werden. Diese Werte sind
in vier Leitsdtzen formuliert, die deutlich machen, worauf
es beim agilen Arbeiten in erster Linie ankommt — und
worauf nicht:

1. Menschen und Interaktionen sind wichtiger als Prozesse
und Werkzeuge.

2. Funktionierende Software ist wichtiger als umfassende
Dokumentation.

3. Die Zusammenarbeit mit dem Kunden ist wichtiger als
die urspriinglich formulierten Leistungsbeschreibungen.

4. Das Eingehen auf Verdnderungen ist wichtiger als das
Festhalten an einem Plan.

Fir die Praxis bedeutete dieses Manifest eine Anleitung,
mit der Teams ihre Arbeit selbstorganisiert und eigenver-
antwortlich flexibler gestalten kdnnen, um noch schneller
noch bessere Ergebnisse zu erzielen. Und zwar ohne die
Orientierung zu verlieren angesichts dynamischer Veran-
derungen.

Agilitat ist anstrengend

Einst nur fiir Prozesse der Softwareentwicklung konzipiert,
werden die Vorteile des agilen Ansatzes mittlerweile auch
flr alle anderen Arten von Produkten und Dienstleistungen
erkannt. Schliefdlich herrscht die gleiche Dynamik heute in
der gesamten Arbeitswelt, wo sie sich fast schon zu einem
Wirbelsturm ausgewachsen hat — Stichwort: Arbeit 4.0,
Digitalisierung, Globalisierung, demografischer Wandel.
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Wie geht Achtsamkeit?

Achtsamkeitsprofis verfligen Uber drei Masterkompetenzen der Selbst-
regulation:

% Sie kdnnen ihre eigenen Emotionen beobachten, ohne auf sie zu re-
agieren, und gewinnen so Gelassenheit und Selbstbestimmung.
Sie kdnnen ihre eigenen Gedanken wahrnehmen, ohne auf sie zu re-
agieren, also den Gedankenstrom an sich voriiberziehen lassen, ohne
sich mitreilten zulassen.

* Sie kdnnen sein, statt zu tun, weil sie wissen, dass nichts auf der Welt
uns dauerhaft gliicklich machen kann, auler uns selbst, und sie des-
halb positive Geflihle bewusst kultivieren.

Wer Achtsamkeit sucht, trainiert zundchst vier Basiskompetenzen:

\\({ Die Kompetenz, die eigene Aufmerksamkeit auf einem gewahlten
Objekt zu halten — z.B. einem Bild, einer Kerzenflamme, dem eigenen
Atem.

\\({ Die Kompetenz, Empfindungen differenziert wahrzunehmen - z.B.
unterscheiden zu kdnnen, ob man genervt, enttduscht, gestresst oder
verangstigt ist.

\\/ Die Kompetenz, den Zustand innerer Ruhe herzustellen — z.B. durch
Atemibungen.

\\/ Die Kompetenz, die Gedankenaktivitit einzudimmen — z B. durch
Meditation oder Konzentration.

Dabei lassen sich die fiinf Grundhaltungen, die die Fahigkeit zur Acht-
samkeit kennzeichnen, entwickeln:

7 Offenheit

7R Geduld,

7 Absichtslosigkeit

7 die Bereitschaft, nicht zu bewerten

7/ Wohlwollen sich selbst und anderen gegentiber

Quelle: www.managerseminare.de, Katharina Maehrlein: Achtsamkeit ganz praktisch, Gabal 2017.
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Agilitdt wird gern als Antwort auf all diese
Herausforderungen genommen.

Das Problem: Agilitdt mag fiir Unterneh-
men wie die Wunderlésung fir all ihre
Probleme klingen; fiir die Menschen vor
Ort ist sie das erst einmal nicht. Denn das,
was die neue Arbeitswelt fiir sie vor allem
so anstrengend macht, wird durch Agilitét
nicht beseitigt: weder Volatilitdt noch Un-
sicherheit noch die aus Komplexitdt und
Ambiguitit resultierende Unsicherheit.
Diese Faktoren aber sind es, die vielen
Menschen heute Angst machen. Unser
Gehirn ndmlich mag diese ,Zumutungen® -
fiir die sich das Akronym ,,VUKA*“ etabliert
hat - nicht, sondern stuft sie reflexhaft
als Gefahren ein. Deshalb wird das fir
die schnelle Abwehr zustdndige Zentrum
im limbischen System aktiviert. Die Folge
sind Flucht- und Kampftendenzen - oder
eben, weil beides meist keine echte Option
darstellt, eine lahmende Angst und dau-
erhafter Stress, der sich in Ausfalltagen
ebenso duflern kann wie in Angstzustan-
den, Depressionen und Burnouts.

Die Forderung nach Agilitat verscharft
das Problem

Agilitat zu fordern, ist deshalb nicht nur
keine Losung. Es verscharft das Problem
oft sogar - erst recht, wenn einzelne Tools
uberstiirzt und mit wenig Plan, aber einem
vor allem dem allgemeinen Hype geschulde-
ten Enthusiasmus eingefiihrt werden. Dann
miissen Teams, oft fast chne Vorbereitung,
teilweise jahrzehntelang eingetiibtes Ver-
halten und lieb gewonnene Denkweisen
aufgeben, um selbstorganisiert zu arbeiten.

Dies wird héufig nicht als Befreiung,
sondern als Bedrohung wahrgenommen.
Denn auch wenn man heute davon ausgeht,
das wir alle uns dariiber freuen, endlich
selbstbestimmt und eigenverantwortlich zu
arbeiten, macht vielen die Aussicht darauf
doch fast genauso viel Angst wie der oben
erwdhnte VUKA-Wirbelsturm. Wie auch
nicht nach Jahren, in denen das genaue
Gegenteil von Agilitdt verlangt wurde —
nédmlich Anpassung und Abarbeiten nach
Anweisung?

Aus den Automatismen aussteigen
Der Grund fiir diese Uberforderung ist

das fehlende agile Mindset. Nur durch
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die entsprechende innere Einstel-
lung kann Agilitat wirklich zu einer
addquaten Antwort auf die aktuellen
Herausforderungen werden. Nur sie
kann dafiir sorgen, dass dort, wo
bisher Stresshormone ausschiittet
werden, die uns in Angst und Schre-
cken versetzen, tatsidchlich Agilitat
wadchst. Denn das Mindset steuert
unser Denken, Fiihlen und Verhalten
und entscheidet folglich dartiber,
was wir iiberhaupt als Problem und
Herausforderung wahrnehmen und
welche Moglichkeiten wir sehen,
um ihnen zu begegnen. Die innere
Einstellung préagt die Erfahrungen,
die wir machen und die Art, wie wir
auf sie reagieren. Nur wer agil denkt,
kann deshalb auch agil handeln.
Leider fallt dieses Umdenken im
Kopf oft schwerer als gedacht. Denn
die innere Einstellung ist gepragt von
den Erfahrungen aus der Vergangen-
heit, Gepflogenheiten des Umfelds und
tief verankerten Grundsétzen der Er-
ziehung. Unser Gehirn ndmlich kommt
von alleine nicht auf die Idee, neue
Wege zu gehen: Jeder neue Reiz ver-
anlasst es vielmehr, nach dhnlichen,
bereits abgespeicherten Mustern des
Erlebens zu suchen und diese wieder
aufzurufen, um auf die vorhandenen
Losungen zuzugreifen. Es aktiviert
dann neuronale Bahnungen, die zum
Teil schon in der Kindheit entstanden
sind, und verstarkt diese durch jede
Wiederholung weiter.

Die eingefahrenen Denkspuren
verlassen

Wir miissen das Gehirn also dazu
erziehen, aus den bequemen Auto-
matismen auszusteigen, mit denen
es hisher gut gefahren ist — wie auf
den gut gespurten Loipen beim Ski-
fahren. Denn in der VUKA-Welt kann
man nicht mehr davon ausgehen,
dass sie zum richtigen Ziel fithren.
Hier agieren wir eher auf unberthr-
ten Schneefeldern und um eine neue
Spur im noch jungfréulichen Schnee
anzulegen, braucht es eine Anderung
im gewohnten Bewegungsmuster.
Menschen mit einem agilen Mindset
stellen sich deshalb bewusst neuen
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Situation und Erfahrungen, und zwin-
gen so Geist und Gehirn, sich stdndig
passend zum jeweiligen Kontext zu
aktualisieren. Sie praktizieren die
agile Praxis des Ausprobierens, Re-
flektierens, Adaptierens.

Der achtsame Hebel fiir Agilitat:
Innehalten

Wie aber erreicht man diese geistige
Beweglichkeit? Die Antwort auf diese
Frage mag uberraschen, denn sie ist
sowohl einfach als auch erstaunlich:
durch Innehalten. Gemeint ist die
Fahigkeit, die Liicke zwischen einem
auf uns einwirkenden Reiz und un-
serer spontanen Reaktion darauf zu
erkennen und diesen Abstand bewusst
zu vergrofiern — also das Gehirn erst
einmal zu bremsen, bevor es schnur-
stracks in die gespurten Automatismen
abzweigt. Genau dazu erméchtigen
uns Mindfulness und Meditation.
Deshalb ist Achtsamkeit der zweite
Teil der Antwort auf die Frage, wie wir
den Wirbelstiirmen der VUKA-Welt
die Stirn bieten konnen. Sie ist nur
scheinbar ein Gegenpol zur Agilitat
mit ihrer Dynamik, Beweglichkeit
und Experimentierfreude — sondern
vielmehr eine hervorragende Ergan-
zung: Weil sie uns hilft, aus den Auto-
matismen auszusteigen, funktioniert
Achtsamkeit als Wunderdiinger fur
die Entwicklung eines agilen Mindsets.
Durch kleine Ubungen und Techniken
kénnen wir lernen, die gespurten Loi-
pen nur als eine von vielen Moglich-
keiten zu erkennen, - und sogar ganz
neue Bahnen spuren. Schon nach acht
Wochen Meditationspraxis lassen sich
entsprechende Verdnderungen im
Gehirn sogar wissenschaftlich nach-
weisen.

Beweglichkeit braucht
Bewusstseins-Management

Wer Achtsamkeit praktiziert, gewinnt
den Freiraum, um mit klarem Geist
aus einer Vielzahl von Handlungsop-
tionen zu wahlen, statt einfach blind
den eigenen Impulsen zu folgen. So
bekommen wir Zugriff auf unser
komplettes Handlungsrepertoire,
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Tutorial

Agiler durch Achtsamkeit @

Agil zu arbeiten bedeutet einen stiandigen Drahtseilakt. Inmer wieder muss neu entschieden werden, was wichtig, richtig und vor
allem zielfiihrend ist. Orientierung dafiir geben die Grundwerte des Agilen Manifests. Die notige Gelassenheit, um sie souveran
anzuwenden, lasst sich durch Achtsamkeit finden. Drei agile Werte und die passenden achtsamen Praktiken.

» Achtsam agil I: Interaktionen sind wichtiger als Prozesse
Das Agile Manifest bestatigt dem zwischenmenschlichen Aus-
tausch einen hohen Stellenwert. Der ldsst sich mit einfachen
Achtsamkeitslibungen erfolgreicher gestalten, die bei der Kon-
zentration helfen und echtes Zuhéren erleichtern.

Ubung 1: FuBsohlen sptiren

Spuren Sie lhre FulRsohlen, wahrend Ihr Gegentiber spricht. Sie
mussen nicht lhre volle Aufmerksamkeit auf die FRe richten. Es
genugt, wenn Sie sich wahrend des Zuhdrens einfach gleichzeitig
auf Ihre FuBsohlen besinnen und diese wahrend des gesamten
Prozesses des Zuhdrens wie eine Hintergrundmelodie registrieren.

Ubung 2: Zungenfokus

Legen Sie die Spitze lhrer Zunge an den oberen Gaumen. Das biin-
delt Ihren Fokus und Sie kénnen damit noch einmal frische Kraft
tanken. Funktioniert immer — auler natiirlich wahrend Sie sprechen.

» Achtsam agil lI: Das Ergebnis ist wichtiger als die Doku-
mentation

Doch gerade unter Stress ist es gar nicht so einfach, den Fokus
nicht zu verlieren. Ein bisschen Abstand und Entspannung in
Korper und Geist helfen, sich in Erinnerung zu rufen, worauf es
wirklich ankommt.

Ubung 3: Muskel-Hirn-Trick

Spannen Sie zunachst einmal alles an: Stellen Sie sich hin, atmen
Sie tief ein, winkeln Sie Ihre Ellenbogen an, ziehen Sie den Kopf
so zwischen die Schultern, dass sich lhr Hals kiirzer anflihlt
und spannen Sie gleichzeitig die Fauste, die Arme, den Po und
die Oberschenkel an. Pressen Sie die Lippen fest aufeinander,

ziehen Sie die Augenbrauen kraftig zusammen und halten Sie
die Spannung und den Atem an, so lange Sie kdnnen. Zahlen Sie
dabei bis mindestens zehn. Dann lassen Sie alles gleichzeitig los
und atmen kraftig aus. Wiederholen Sie diese Ubung noch zwei
weitere Male. Danach gelingt die Entspannung leichter.

Ubung 4: Was ist jetzt?

Wenn die Unibersichtlichkeit Gberfordert, hilft es, sich auf konkrete
Sinneswahrnehmungen zu konzentrieren. Schauen Sie sich in
lhrer direkten Umgebung um und fokussieren Sie Dinge, die Sie
sehen, riechen oder hdren kdnnen. Benennen Sie diese: ,Da fliegt
ein Vogel', ,Es riecht nach frischem Kaffee." Oder: Riechen Sie z. B.
an frisch gemahlenem Pfeffer oder essen Sie ein scharfes Minz-
bonbon. Durch den Fokus auf die Sinneswahrnehmungen gelingt
der Ausstieg aus Gedanken- und Gefiihlsschleifen.

» Achtsam agil lll: Veranderungen sind wichtiger als der Plan
Wenn Arger oder Wut uns davon abhalten, auf eine Veranderung
einzugehen, gilt: Ruhig bleiben, innehalten und — durchatmen.
Oder sich kurz ,wegbeamen".

Ubung 5: Atemtreppe

Atmen Sie stufenweise in drei Schritten tief ein, danach doppelt
so lange aus, also in sechs Stufen. Machen Sie eine kurze Pause,
bis die Einatmung von alleine wieder einsetzt, und wiederholen Sie
die Ubung viermal. Das kénnen Sie z.B. kurz zwischendurch beim
Gang zur Kantine oder ins Nachbarbiro einbauen.

Ubung 6: Beam me up, Scotty!

Wahlen Sie einen Ort aus, der fir Sie in besonderem MaRe fiir
Leichtigkeit, Lebensfreude und Gelassenheit steht — z.B. einen
Urlaubsort, Ihre Lieblingswiese oder Omas Sofa. Mitten im Tages-
geschaft kdnnen Sie dorthin zwar schlecht kurz verschwinden,
allerdings kdnnen Sie diesen besonderen Ort und die Gelassen-
heit, die Sie dort empfinden, Uberallhin mitnehmen, indem Sie ihn
visualisieren. Stellen Sie sich den Ort dazu so bildlich vor, dass
Sie ihn riechen, splren und héren kdnnen. Vielleicht finden Sie
einen kleinen Gegenstand, der symbolisch fir diesen Ort steht.
Ihn zu berlhren erleichtert das Wegbeamen. Wenn Sie inmitten
des Chaos an lhren Ort denken, werden Sie ruhig. Sie gewinnen
Abstand und werden wahrscheinlich erkennen, dass alles gar
nicht so schlimm ist.

Quelle: www.managerseminare.de, Katharina Maehrlein: Achtsamkeit ganz praktisch, Gabal 2017. Grafik: Stefanie Diers, www.trainerkoffer.de
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auch dann, wenn wir besonders gefdhrdet
sind, in alte Automatismen zu verfallen
— also beispielsweise unter Druck, Stress
oder dem Einfluss von negativen Emoti-
onen. Dann nédmlich steht uns das innere
Sensorium, iiber das wir alle verfligen, um
auch schwierige Situationen zu bewalti-
gen, oft nicht mehr zur Verfiigung: Wir
sind nicht fahig, auf unser Bauchgefiihl
und den gesunden Menschenverstand
zuzugreifen und intuitiv angemessen im
jeweiligen Moment zu reagieren.

Beides aber - der Zugang zur Intuition
wie auch die Wahlfreiheit zwischen be-
wahrten Automatismen und ungespurten,
neuen Denkwegen — ist grundlegend
fiir ein selbstbestimmtes Leben und ein
selbstverantwortliches Arbeiten. Agilitat
ist ohne dieses Bewusstseins-Management
also kaum moglich. Weil aber Achtsam-
keitspraktiken genau hier ansetzen, wer-
den sie so zu einem sehr wirksamen Werk-
zeug fir die Agilisierung der Mindsets
von Mitarbeitern wie Fithrungskréaften.

Das Agile Manifest achtsam umgesetzt

Der Einstieg in die achtsame Agilisierung
ist erstaunlich leicht. Keiner muss dafiir
taglich stundenlang meditieren. Prakti-
zierende fiihlen sich schon direkt nach
den ersten Ubungen nachweislich besser.
Das gilt besonders auch fiir die Techniken,
die bisweilen fast schon profan anmuten.
Denn schon kurze Atemiibungen helfen,
das Innehalten im richtigen Moment zu
praktizieren - beispielsweise durch ein
bewusstes Zwischenatmen, wenn eine
E-Mail abgeschickt oder ein Dokument
geschlossen wird.

Der Atem ist ein kostenloses, immer
vorhandenes, natiirliches und aufSerdem
nebenwirksamkeitsfreies Beruhigungs-
mittel, das den engen Zusammenhang
zwischen Emotionen, Atmung und Herz-
frequenz nutzt: Aufwithlende Emotionen
wie beispielsweise Angst und Wut, aber
auch Stress, sind automatisch mit raschen,
flachen Atemziigen und Herzklopfen ver-
bunden. Da wir unseren Atem jedoch
willentlich beeinflussen konnen, konnen
wir auch unsere Herzfrequenz und damit
unser Gefiihl beeinflussen: Wer langsam
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atmet, drosselt den eigenen Herzschlag
und beruhigt das eigene Gemdiit. Und ge-
winnt so eine befreiende Auszeit.

Achtsam agil I: Besser achtsam
interagieren

Aber auch mit anderen Achtsamkeitsprak-
tiken lassen sich die im Agilen Manifest nie-
dergelegten Werte und Prinzipien einfach
und ganz praktisch trainieren. Beispiels-
weise die Fahigkeit zu einem erfolgreichen
zwischenmenschlichen Austausch, dessen
besonderer Wert im ersten und dritten
Leitsatz des Manifests festgestellt wird. Dort
wird betont, dass Interaktionen wichtiger
sind als Prozesse und die Zusammenarbeit
mit dem Kunden wichtiger als Leistungsbe-
schreibungen.

Gelingende Gesprdche und erfolgrei-
che Kooperation aber beginnen mit der
Fahigkeit, genau zuzuhdren und sich auf
das Gegeniiber zu konzentrieren. Leider
tendiert unser Geist dazu, abzuschwei-
fen und ins Tagtrdumen zu verfallen oder
noch wahrend das Gegeniiber spricht, in-
nerlich schon an der eigenen Antwort zu
formulieren. Dabei gehen allerdings viele
Detailinformationen verloren. Auch kann
es passieren, dass wir uns wahrend des
Gespréchs in einer Bewertung verfangen,
die aus unserem ,alten“ Mindset kommt:
Dann lassen wir uns auf die alten, gespurten
Loipen schicken, statt unvoreingenommen
zuzuhoren. Mit Achtsamkeit 1dsst sich all
dies vermeiden - praktisch hilft hier bei-
spielsweise die Ubung ,,Fuf8sohlen spiiren®
(siehe Tutorial).

Achtsam agil Il: Das Ergebnis achtsam
fokussieren

Der zweite Leitsatz des Manifests legt den
Schwerpunkt auf das erfolgreiche Ergebnis:
Das funktionierende Produkt ist wichtiger
als die sorgféltige Dokumentation des Weges
dahin. Das klingt einfacher, als es ist, denn
gerade in hektischen und stressigen Situati-
onen verliert man hiufig den Uberblick und
ist versucht, sich doch wieder nur auf die
vorgegebenen Ablaufe zu verlassen, egal,
ob sie noch zum eigentlichen Ziel passen
oder nicht.
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Mehr zum Thema

» Katharina Maehrlein: Achtsamkeit ganz praktisch — Wie Sie bei sich
bleiben, statt auBer sich zu geraten.

Gabal, 2017, 15 Euro.

In ihrem Buch stellt die Autorin insbesondere zahlreiche Achtsamkeits-
Ubungen vor, die sich gut in den Arbeitsalltag integrieren lassen. Plus
Selbsttest und Audio-Anleitung.

» Svenja Hofert: Das agile Mindset — Update im Denken.
www.managerseminare.de/MS244AR01

Wenn Mitarbeiter lieber vorgegebenen Wegen folgen, als Neues zu er-
sinnen, fehlt ein agiles Mindset, so die Managementberaterin. Im Artikel
erklart sie, wie sich die passende Haltung und mehr Dynamik im Denken
entwickeln lassen.

» Harry Gatterer. Future Management — Thesen zum Tomorrow.
www.managerSeminare.de/MS243AR04

Der Zukunftsforscher definiert Achtsamkeit als einen der zentralen Trends
fur die Zukunft: Als Gegentrend zur permanenten Reiziiberflutung passt
sie zu einer allgemeinen Entschleunigung und der Sehnsucht nach mehr
Verbundenheit, die Gatterer ebenfalls feststellt. Sein Urteil: Im Business-
kontext wird Gelassenheit zum neuen Statussymbol.

Auch in solchen Momenten hilft achtsames
Innehalten. Zum Beispiel mit dem ,,Mus-
kel-Hirn-Trick“ (siehe Tutorial): Er setzt
bei den Muskeln an, die sich automatisch
anspannen, wenn man in Stress kommt
oder gar immenser Druck schon fast zu
Panik fiihrt, und fiihrt iiber eine bewusste
Anspannung zu einer allméhlichen Lo-
ckerung der verschiedenen Korperteile.
Ein entspannter Korper aber entspannt
automatisch auch den Geist, der sich dann
besser daran erinnern kann, worum es
eigentlich geht.

Achtsam Agil Ill: Veranderungen
achtsam willkommen heilen

Der vierte Leitsatz des Agilen Manifests
konstatiert, dass das Eingehen auf Verdn-
derungen wichtiger ist als das Festhalten
an einem Plan. Dass das unter Umstédnden
eine grofie Herausforderung ist, kann
beispielsweise jede Managerin bestétigen,
die aufgrund verdnderter Rahmenbedin-
gungen plotzlich umschwenken muss,
obwohl sie sich gerade erst auf eine von
oben verordnete Vorgehensweise ausge-
richtet hatte.

Auch dieser agilen Forderung nach Flexi-
bilitét 1asst sich mit Achtsamkeit begegnen.
Das fangt mit der bewussten Wiirdigung
des Argers oder anderer negativer Emoti-
onen, die uns davon abhalten wollen, auf
eine Verdnderung einzugehen, an. Statt die
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Emotion wegzuschieben —das funktioniert
ohnehin nicht - hilft es, dem eigenen Ge-
hirn ein Ersatzangebot zu machen und sich
zu sagen ,Ja, Gehirn, ich weif3, ich drgere
mich gerade. Aber jetzt mdchte ich mich
trotzdem mit XY beschéftigen. Oft reicht
das schon, um wieder zur eigentlichen
Aufgabe zuriickkehren und die eigene
AufmerksamkKkeit genau darauf zu biindeln
zu kénnen.

Wenn alles zu viel wird, kann man sich
aber auch bewusst einmal kurz aus dem
Chaos herauslésen: mit der Achtsamkeits-
technik ,,Beam me up, Scotty!“ (siehe Tuto-
rial). Hier wird ein personlich wichtiger Ort
vor dem inneren Auge moglichst sinnlich
heraufbeschworen, mit dem Ziel, dort Ruhe
zu finden und Distanz zum aktuellen Durch-
einander aufzubauen. Denn mit Abstand
erkennt man meist leichter, dass alles gar
nicht so schrecklich ist.

Achtsam agil IV: Die gelassene
Weltsicht

Vor allem aber lasst sich mit Achtsamkeit
eine grundsétzliche Haltung entwickeln, die
auch die Essenz der Agilitat darstellt: der
Standpunkt des ,inneren Beobachters®, der
unvoreingenommen und wohlwollend in
die Welt schaut und alles, was ihm begeg-
net, wahrnimmt, ohne es direkt in die alten
Kategorien einzuteilen. Nach dem Motto:
»Es ist, wie es ist“ gelingt es achtsamen Men-

schen deshalb, auch unter grofdem Druck
ruhig zu bleiben, und einen klaren Kopf
zu behalten — und agil statt mit mentalen
Automatismen zu reagieren.

Damit 6ffnet Achtsamkeit die Tir zu
einer grundsétzlich positiven Perspekti-
ve und wirkt gegen einen wesentlichen
Stressfaktor: die menschliche Tendenz,
vieles erst einmal negativ zu bewerten
und mit dem Schlimmsten zu rechnen. So
bietet sie auch einen Ausweg aus der Angst,
die die Wirbelstiirme der VUKA-Welt bei
vielen auslosen: Wer achtsam ist, kann
bei allem Trubel um uns herum innerlich
zentriert sein und langfristig in Balance
bleiben —und so nicht nur das agile Mind-
set weiterentwickeln, sondern auch die
eigenen Ressourcen bewusst einsetzen und
die eigene Gesundheit erhalten.

Katharina Maehrlein
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