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Achtsamkeit im Berufsalltag — Teil 1

Was friiher Work-Life-Balance genannt wurde, wird heute um die Achtsamkeit
erganzt. Unter Umstanden setzt man sich mehr unter Druck, wenn man Arbeit
und Privates im Gleichgewicht halten will. Achtsamkeit setzt an, wo man zu sich
selbst findet und bei sich selbst ankommt. Schaut man zu sich selbst, kommt

dies auch dem Unternehmen zugute.
H Von Angela Taverna

Im Interview mit Valeria N.,' 40 Jahre, Filh-
rungsperson von 14 Mitarbeitenden der Abtei-
lung Order Fulfillment & Licensing EMEA/APAC
in einem Dienstleistungsunternehmen, wollen
wir der Achtsamkeit als Teil der (Selbst-)Fiih-
rung auf die Spur kommen.

Frage: Was bedeutet fiir dich, achtsam mit dir
selbst sein?

Antwort: Mich selbst inmitten der dusseren
Einfliisse wahrzunehmen. Hohe Anforderun-
gen und Erwartungen von anderen lassen mich
mich selber vergessen. Auch wenn es komisch
klingen mag, Achtsamkeit heisst flr mich, die
Beziehung zu mir selbst zu pflegen. Schligss-
lich bin'ich die einzige Person, die mein ganzes
Leben an meiner Seite ist und bleibt.

Frage: Wann hast du gemerkt, dass achtsa-
mer Umgang mit dir selbst ein Schiiisselfaktor
in der Selbstfiihrung ist?

Antwort: Es gab eine Zeit, in der ich mich im
berlichtigten Hamsterrad bewegt habe. Dies
dauerte ungefahr zwolf Monate. Dabei habe
ich mich vollig zuriickgestellt und nur noch
Probleme sowohl im Unternehmen als auch
privat gelost. Es kam der Moment, als es mich
formlich aus dem Hamsterrad herausge-
schleudert hat. Diese Zeit hat psychisch und
physisch Tribut gefordert.

Mit diesem massiven Weckruf habe ich fest-
gestellt, dass ich mir mit meinem Verhalten
keinen Gefallen tue. Also habe ich meine
Denkmuster und Glaubensséatze erkannt und
uUberdacht. Dies geschah nicht dber Nacht,
sondern wahrend vier bis sechs Monaten.

Frage: Welches sind deine Geheimrezepte fiir
Achtsamkeit?

Antwort: Beim Morgenkaffee hénge ich
meiner Befindlichkeit und meinen Gedan-
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ken nach. Dies nenne ich mein personliches
«Check-in» in den Tag. Die Dauer dieses Ri-
tuals variiert von 15 bis 30 Minuten. In dieser
Zeit schaue ich auch auf Dinge zurtick, fir die
ich dankbar sein will, und auch auf meine Er-
folge vom gestrigen Tag.

Meine Pausen halte ich nun wirklich auch ein
und entferne mich vom Arbeitsplatz und ge-
niesse diese bewusst handyfrei. So kann ich
mich selbst vor Ablenkungen schiitzen und
nicht noch schnell etwas erledigen wéhrend-
dessen. Das kann ich nur, weil ich meinen
Arbeitstag und meine Arbeitswoche konse-
quent priorisiere und plane. Zudem packe ich
meine Zeit nicht mehr bis zum Rand voll.

Das wohl wichtigste Rezept in der Achtsam-
keit ist das beriihmte «Nein-Sagen-Konnen».
Ich habe erkannt, was ich schaffe und vor
allem was ich nicht mehr schaffe. Dadurch
habe ich gelernt, meine Grenzen einzuhalten
und somit mich zu respektieren.

Frage: Wie misst du deinen Erfolg in der
Achtsamkeit?

Antwort: Das morgendliche Check-in ist da-
rum fir mich wichtig, um Kontakt zu meinem
Innenleben zu pflegen. In dieser Zeit bin ich
mit mir zufrieden, und wenn ich merke, dass
ich es nicht bin, weiss ich, dass ich etwas an-
dern muss.

Mein Erfolg in der Achtsamkeit ist, dass ich
mein tagliches Check-in durchfhre.

Seien Sie gespannt: In der ndchsten Ausgabe finden
Sie den zweiten Teil des Interviews, in dem die Inter-
viewpartnerin erzahlt, wie sie Achtsamkeit im Team
umsetzt.
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