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Einleitung

Die Kultivierung von Achtsamkeit am Arbeitsplatz
als Ausweg aus der Stress- und Burnout-Falle

ist das zentrale Anliegen des Trainings
Achtsamkeit am Arbeitsplatz (TAA).

Ridiger Standhardt

Auf dem Hintergrund der langjahrigen Erfahrungen mit der Implementierung
von achtsamkeitsbasierten Verfahren am Arbeitsplatz entwickelten wir - Rudiger
Standhardt und Dr. Cornelia Lohmer - 2012 das Training Achtsamkeit am Arbeitsplatz
(TAA). In der vorliegenden Information erfahren Sie alles rund um dieses innovative
Achtsamkeitstraining. Die Inhalte des Trainings Achtsamkeit am Arbeitsplatz sind in
dem Buch Timeout statt Burnout. Eintibung in die Lebenskunst der Achtsamkeit von Dr.
Cornelia Lohmer und Rudiger Standhardt beschrieben.

TAA ist ein professionelles, hochst wirkungsvolles und weltanschaulich-neutrales
Verfahren zur Stress- und Burnout-Prophylaxe am Arbeitsplatz. Die Teilnehmenden
dieses Trainings werden Schritt fur Schritt angeleitet, mehr Bewusstheit in ihr Leben
zu bringen und lernen so, dem Stress dort entgegenzuwirken, wo er entsteht. Das TAA
mobilisiert die inneren Ressourcen der Teilnehmenden und unterstutzt sie darin, ihre
gesundheitliche Balance in eigener Verantwortung aufrecht zu erhalten. Sie erleben,
wie sie kreativer mit den alltaglichen Herausforderungen umgehen kénnen. Durch die
raumliche und zeitliche Integration des Trainings in das Arbeitsumfeld erfahren die
Teilnehmenden, dass Stress am Arbeitsplatz bisweilen nicht vermeidbar ist, aber auch,
dass es konstruktive Wege gibt, mit ihm umzugehen. Die Folgen sind sowohl mehr
Energie und groBere Arbeitszufriedenheit als auch die Fahigkeit, ihre Aufgaben mit
mehr Klarheit, Ruhe und Effektivitat auszufuhren.

GielRen, im Marz 2017
Dipl.-Padagoge Rudiger Standhardt
Forum Achtsamkeit, Institut fur Ausbildung, Training und Coaching

www.achtsamkeit-am-arbeitsplatz.de
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Wirkungen von Achtsamkeit

Achtsamkeit birgt ein
groRRes Potenzial, Aufgaben
effizienter und mit weniger

Belastungen auszufuhren.
Prof. Dr. Niko Kohls

¢ Klareres Denken

¢ Sensibleres Korperbewusstsein

¢ Verbesserung der Regenerationsfahigkeit

¢ Entwicklung von Fahigkeiten, mit Stress konstruktiv umzugehen
¢ Perspektiven anderer mit mehr Wertschatzung begegnen

¢ Fahigkeit zu mehr Selbstverantwortung und Selbstfiirsorge
* Bessere Konzentrationsfahigkeit und Emotionsregulation

¢ Konstruktive Distanz zu Stress und Selbsttauschung

e Starkung der positiven Personlichkeitseigenschaften

¢ Gewinn an Wahrnehmungs- und Handlungsfreiheit

¢ Entwicklung von kooperativen Eigenschaften

e Starke Selbst-Distanz und Impuls-Kontrolle

¢ Innere Ruhe und Gelassenheit kultivieren

® Freisetzen kreativer Potenziale

In den letzten zwanzig Jahren waren es uber 3.900 Studien, die sich mit der Wirksam-
keit von Achtsamkeit beschéftigt haben. Einen guten Uberblick Gber die Forschungs-
arbeiten finden Sie in dem Bestseller des Neurowissenschaftlers Dr. Ulrich Ott Medi-
tation fiir Skeptiker. Ein Neurowissenschaftler erkldrt den Weg zum Selbst, in der aktuellen
Buchveroffentlichung von Prof. Dr. Peter Sedlmeier Die Kraft der Meditation. Was die
Wissenschaft dartiber weifs und im Interview mit der Neurowissenschaftlerin Dr. Britta

Holzel unter www.mbsr-ausbildung.de/publikationen.htm. Einen umfassenden Uber-
blick Uber die aktuellen wissenschaftlichen Arbeiten gibt es auf der Homepage www.

mindfulexperience.org.

www.achtsamkeit-am-arbeitsplatz.de



Was ist TAA?

Unser Leben ist aus der Balance geraten. Immer mehr Menschen leiden unter den Fol-
gen von Stress, Beschleunigung, Arbeitsverdichtung, Veranderungsgeschwindigkeit,
Unsicherheiten und Fremdsteuerung. Um den wachsenden Herausforderungen und
Turbulenzen unseres privaten und beruflichen Alltags angemessen begegnen zu kon-
nen, bendtigen wir wirksame Gegenpole: Innehalten, Entschleunigung, Achtsamkeit
und Stille. Und wir benodtigen Menschen, fur die Achtsamkeit eine selbstverstandliche
Grundlage ihres Lebens ist und die daruber hinaus in der Lage sind, Achtsamkeit am
Arbeitsplatz zu kultivieren.

Nichts ist so wichtig, wie die regelmaRige
Praxis der Achtsamkeit. Das allerwertvollste
Geschenk, das Sie sich machen kénnen, ist
die tagliche Zeit des bewussten Nicht-Tun.
Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn

Aus Uber funfundzwanzig Jahren Erfahrungen mit Mitarbeitern und FUhrungskraften
in den unterschiedlichsten beruflichen Zusammenhangen und unseren Ausbildungs-
kursen in achtsamkeitsbasierten Verfahren haben wir - Rudiger Standhardt und Dr.
Cornelia Lohmer - das Training Achtsamkeit am Arbeitsplatz (TAA) entwickelt, mit dem
ein Ausweg aus der Stress- und Burnout-Falle méglich ist.

Das TAA zeichnet sich durch die nachfolgenden zwolf Merkmale aus:

1. Wurzeln

Das Training Achtsamkeit am Arbeitsplatz (TAA) ist inspiriert durch drei verschiedene
Methoden der Bewusstwerdung: die Themenzentrierte Interaktion (TZl) nach Ruth
C. Cohn, die Progressive Muskelentspannung (PME) nach Edmund Jacobson und die
Stressbewaltigung durch Achtsamkeit (MBSR) nach Jon Kabat-Zinn. Allen drei Ubungs-
wegen geht es darum, Menschen fur einen umfassenden Bewusstwerdungsprozess zu
sensibilisieren. Zentral dabei ist, den Menschen nicht nur kognitiv, sondern ganzheitlich
anzusprechen, da alle Methoden auch das (meist vernachlassigte) Korperbewusstsein
fordern.

2. Standardisiertes Curriculum

Das TAAist ein standardisiertes Curriculum. Es umfasst einen Ausschreibungstext, eine
einstundige Informationsveranstaltung, zehn Treffen (& 45 - 60 Minuten) im Abstand
von einer Woche in einer festen Gruppe sowie eine anschliel3ende einstindige Reflexi-
onsveranstaltung.

Training Achtsamkeit am Arbeitsplatz (TAA) >

Phase 1: Information >> Phase 2: Zehn Treffen> Phase 3: Reﬂexion>

www.achtsamkeit-am-arbeitsplatz.de



Die Dauer der Trainingssequenzen umfasst Ublicherweise 45 - 60 Minuten. Das Training
kann jedoch auch in Einheiten a 30 Minuten (Minimum) und Einheiten @ 90 Minuten
(Maximum) durchgefuhrt werden.

3. Inhalte des Curriculums

Die Inhalte von TAA sind die Einibung der sieben Achtsamkeitsubungen, die zehn the-
matischen Impulse entsprechend der einzelnen Kapitel des Begleitbuches Timeout statt
Burnout. Einiibung in die Lebenskunst der Achtsamkeit von Cornelia Lohmer und Rudiger
Standhardt und ausgewahlte Selbstreflexionen aus diesem Buch.

Ubungen

Sowohl fur die Informationsveranstaltung als auch fur jedes der zehn wochentlichen
Treffen und die Reflexionsveranstaltung erhalten die TAA-Trainer in der Ausbildung ei-
nen detaillierten Ablaufplan fur die/den TAA-Trainer/in.

4. Teilnehmerunterlagen

Arbeitsgrundlage und trainingsbegleitende Lekture ist das Buch Timeout statt Burnout
mit beiliegender CD von Dr. Cornelia L6hmer und Rudiger Standhardt sowie das wo-
chentliche Ubungsblatt, das alle Teilnehmenden zu Beginn des TAA-Trainings erhalten.
Ublicherweise tibernimmt das Unternehmen die Anschaffungskosten. Dartiber hinaus
werden keine weiteren Materialien ausgegeben.

5. Umsetzung

Integraler Bestandteil von TAA ist die direkte Umsetzung am Arbeitsplatz. Es hat sich
bewahrt, wenn das Unternehmen bzw. die Organisation wochentlich 45 - 60 Minuten
far die Anleitung der jeweiligen Trainingssequenz wahrend der Arbeitszeit zur Verfu-
gung stellt. Die Teilnehmenden verpflichten sich dartber hinaus, jeden Tag 15 Minuten
lang eine der jeweiligen Timeout-Ubungen mit Unterstiitzung der CD zu Uben, drei-
mal taglich das achtsame Innehalten (3 Minuten) zu praktizieren, sowie den entspre-
chenden Abschnitt im Buch Timeout statt Burnout zu lesen und die Reflexionsfragen zu
beantworten.

6. Raum der Stille

Die Einrichtung eines ,Raumes der Stille” im Unternehmen ist fur die Implementierung
von Achtsamkeit am Arbeitsplatz sehr forderlich. Dieser Raum ist mit Stuhlen, eventu-
ell auch mit Matten und Decken ausgestaltet und dartuber hinaus neutral gestaltet. Er
steht allen Mitarbeitenden und Fuhrungskraften aul3erhalb der festen Zeiten fur die
Durchfuhrung des TAAs jederzeit als Raum fur die EinUbung von Achtsamkeit offen.

www.achtsamkeit-am-arbeitsplatz.de
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7. Feedback der Teilnehmenden

Am Ende der Reflexionsveranstaltung verteilt der/die TAA-Trainer/in einen Auswer-
tungsbogen, um auf diese Weise fur sich selbst ein schriftliches Feedback durch die
Teilnehmenden zu bekommen.

8. Teilnahmebescheinigung
Nach Abschluss des Trainings Achtsamkeit am Arbeitsplatz (TAA) erhalt jede/r Teilneh-
mende eine Teilnahmebescheinigung.

9. Nachhaltigkeit

Nachhaltige Veranderungen kdnnen nur durch Kontinuitat erreicht werden, daher wer-
den nach einem TAA-Training entsprechende Vertiefungskurse oder offene Trainings-
gruppen angeboten.

10. Weltanschaulich neutral
TAA ist weltanschaulich neutral und wird auch entsprechend vermittelt. Trainerinnen
und Trainer verzichten auf jede Art von religios gefarbten Inhalten.

11. Wissenschaftliche Begleitforschung

Das Training Achtsamkeit am Arbeitsplatz wird kontinuierlich wissenschaftlich erforscht.
Zu diesem Zweck fullen die Teilnehmenden vor Beginn des Trainings (am Ende der Ein-
fuhrungsveranstaltung), in der Mitte des Trainings (zwischen der funften und sechsten
Trainingssequenz und nach dem Training (am Ende der Reflexionsveranstaltung) den
bereitgestellten Fragebogen aus und Ubersenden mir die codierten Fragenbdgen nach
Beendigung des Trainings (Adresse: Forum Achtsamkeit, Rudiger Standhardt, Schutzen-
str. 61, 35398 Giel3en, Telefon: 0641 / 49 36 05, E-Mail: info@forumachtsamkeit.de).

12. Aktive Unterstiutzung durch die Unternehmensfihrung
Von der Geschaftsfuhrung eines Unternehmens hangt es ganz wesentlich ab, inwieweit
sich die Mitarbeitenden und Fuhrungskrafte eines Unternehmens auf diesen Weg der
Achtsamkeit einlassen. Ublicherweise werden daher vor der Durchfihrung des Trai-
nings Achtsamkeit am Arbeitsplatz (TAA) fur die Geschaftsleitung, die Fuhrungskrafte
und alle Personen, die im betrieblichen Gesundheitsmanagement arbeiten, ein oder
zwei Vortrage Uber das Thema ,Achtsamkeit in Unternehmen” sowie ein Kick-Off-Semi-
nar zum Thema (1-3 Tage) abgehalten.

Durch Achtsamkeit wird
der Geist ruhiger, man ist
fokussierter und kann
effizienter arbeiten.
Rudiger Standhardt

www.achtsamkeit-am-arbeitsplatz.de
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Timeout statt Burnout
Achtsamkeit als Lebenskunst

Alle, die auf sich selbst achtgeben méchten:

* Padagogen, Arzte, Psychologen, Psycho-
therapeuten und Seelsorger

* Entspannungs-, Yoga- und Meditations-
lehrende sowie Sportler

* Kursteilnehmende, Klienten, Patientlnnen

- Mitarbeitende und Fihrungskrafte

»Achtsamkeit ist ein Schllissel zu mehr Selbstbestim-
mung und einer bewussteren Lebensgestaltungk, so
der Neurowissenschaftler Dr. Ulrich Ott im Vorwort
des Buches.
Sie erhalten eine Reihe von praxiserprobten Impulsen
zur eigenen Standortbestimmung und Selbstklarung.
In jedem Kapitel regen die Autoren an, Pausen einzu-
legen, innezuhalten und zu entschleunigen.
lhre alltagstauglichen Timeout-Ubungen sind auf der
beiliegenden CD zusammengestellt und erméglichen
es lhnen, die Lebenskunst der Achtsamkeit ganz kon-
kret einzutiben und so einen Ausweg aus der Stres- e,
sund Burnout-Falle zu finden. biich 4
Klett-Cotta
Buch und CD laden Sie ein, die Kunst der Achtsamkeit
fur Ihren privaten und beruflichen Alltag nutzbar zu

....................

machen: N .
:  Cornelia Lohmer/Ridiger Standhardt

* Wie kann ich Achtsamkeit in meinem Leben Timeout statt Burnout

kultivieren? :  Eindbungin die Lebenskunst
* Wie kann ich mein Leben mit mehr Selbst- " der Achtsamkeit

verantwortung gestalten? I

. . > . Bereits in der 6. Aufl

* Wie kann ich mein Leben neu auf das ausrichten, 2;?'1;;28&, gebﬂngeg:mit D

was fur mich wesentlich ist? €20,00 (D)
» Wie kann eine neue Bewusstseins- und Arbeits- Auch als

kultur geférdert werden? ISBN 978-3-608-94729-8 -@book

* Was steckt hinter dem von Rudiger Standhardt und
Cornelia L6hmer entwickelten Training Achtsamkeit
am Arbeitsplatz (TAA)?

»Das Buch ist eine praxiserprobte Anleitung Das Standardwerk zum Training

zur Entschleunigung des Arbeitslebens Achtsamkeit am Arbeitsplatz
durch Achtsamkeit - und zugleich ein

Pladoyer fur eine Kultivierung der Arbeits-
welt als Ausweg aus der Stress- und
Burnout-Falle.«

Dr. Dieter Miiller-Harju, Psychologie Heute

(TAA) nach Rudiger Standhardt
und Dr. Cornelia Lohmer

www.achtsamkeit-am-arbeitsplatz.de
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TAA-Intensivseminar
Timeout@Work

Termine, Hektik und keine Zeit fur sich selbst? Immer mehr Menschen suchen nach
einem Ausweg aus der Stress- und Burnout-Falle und fuhlen sich angesprochen von
den kraftvollen Veranderungsmaoglichkeiten, die durch achtsamkeitsbasierte Verfah-
ren moglich sind.

Im weltanschaulich neutralen Timeout-Training werden die Teilnehmenden Schritt
far Schritt angeleitet, mehr Achtsamkeit in ihr Leben zu bringen. Sie erlernen alltags-
taugliche Timeout-Ubungen und erhalten thematische Impulse zur eigenen Standort-
bestimmung mit vielen Anregungen zur intensiven Selbstklarung. Bereits 15 Minuten
tagliche Achtsamkeitspraxis wirken dem privaten und beruflichen Stress nachhaltig
entgegen.

Mit unseren Handys und elektronischen Organizern
sind wir inzwischen in der Lage, mit allem und jedem
jederzeit in Kontakt zu treten. In diesem Prozess laufen
wir Gefahr, niemals in Kontakt mit uns selbst zu sein.
Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn

Das Achtsamkeitstraining ist eine willkommene Alternative zur konventionellen Be-
handlung von Stress und Burnout und wird seit vielen Jahren mit gro3em Erfolg Men-
schen vermittelt, die mehr Achtsamkeit und Selbstverantwortung in ihr Leben brin-
gen wollen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, wohl aber Lust auf Entschleunigung,
Zeitwohlstand und Selbsterforschung.

Das Seminar ist zugleich Voraussetzung fur die Trainerausbildung Achtsamkeit am

Arbeitsplatz: www.achtsamkeit-am-arbeitsplatz.de

Kursinhalte

Kursinhalte sind sieben alltagstaugliche Timeout-Ubungen (u.a. achtsame Entspan-
nung, Kérperwahrnehmung, Atem- und Bewegungsubungen), zehn Timeout-Impulse
zur eigenen Standortbestimmung sowie Uber hundert Reflexionsfragen zur Selbstkla-
rung.

Die aktuellen Termine fur das TAA-Intensivseminar Timeout@Work finden Sie
unter wwww.achtsamkeit-am-arbeitsplatz.de/seminar.htm

www.achtsamkeit-am-arbeitsplatz.de
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Trainerausbildung
Achtsamkeit am Arbeitsplatz @

In der einjahrigen Trainerausbildung Achtsamkeit am Arbeitsplatz qualifiziert Rudiger
Standhardt zusammen mit seinem Dozententeam Mitarbeiter, FUhrungskrafte, Trainer,
Berater und Coaches, das Training Achtsamkeit am Arbeitsplatz (TAA) durchzufuhren
und in den unterschiedlichsten beruflichen Zusammenhangen zu verankern. Seit 2012
habe ich Uber 100 TAA-Trainerlnnen ausgebildet, die im gesamten deutschsprachigen
Raum das Training Achtsamkeit am Arbeitsplatz anbieten. Eine Ubersicht der TAA-Trai-
nerlnnen finden Sie unter www.achtsamkeit-am-arbeitsplatz.de/trainer.htm

Ausbildungsstruktur

Die Trainerausbildung Achtsamkeit am Arbeitsplatz ist ein dual aufgebautes Jahrestrai-
ning. In den sieben Seminarbausteinen mit insgesamt zwolf Seminartagen werden die
theoretischen und praktischen Inhalte des Trainings Achtsamkeit am Arbeitsplatz (TAA)
vermittelt. Die Teilnehmenden etablieren die Ubungspraktiken in ihren persénlichen
Alltag und erlernen gleichzeitig alle relevanten Aspekte, um Achtsamkeit im beruflichen
Kontext zu vermitteln. Zwischen den einzelnen Seminarbausteinen finden Peergrup-
pentreffen statt, in denen die Anleitung der Achtsamkeitspraktiken eingelbt, gegensei-
tig supervidiert und schriftlich reflektiert wird. Alle Teilnehmenden fUhren im letzten
Viertel der Ausbildung das Training Achtsamkeit am Arbeitsplatz (TAA) in einem beruf-
lichen Kontext durch und dokumentieren ihre Erfahrungen in einer Abschlussarbeit.
Kontinuierliche Lernpatenschaften, die tagliche Ubungspraxis, trainingsbegleitendes
Literaturstudium, eine regelmallige Ruckkoppelung mit der Ausbildungsleitung und
Supervisionseinheiten wahrend der Seminartage unterstutzen den individuellen Ent-
wicklungsprozess.

Die aktuellen Termine fiir die Trainerausbildung finden Sie unter
www.achtsamkeit-am-arbeitsplatz.de/ausbildung.htm

Wer lernen mochte, Achtsamkeit in einer unternehmensgerechten
.Darreichungsform” zu vermitteln, ist in dieser Ausbildung genau richtig.
Besonders beeindruckt haben mich das hohe Engagement der Leiter

und die Leichtigkeit der Durchfiihrung. Die Teilnehmenden wurden
durch die Ubungen in einen tiefen Selbstreflexionsprozess

gebracht, der letztlich die Voraussetzung ist, Achtsamkeits-

trainings authentisch und mit groRBer Tiefe zu leiten.

Angelika von der Assen, Head of corp. Management Development

Axpo Holding AG, Baden, Schweiz, Teilnehmerin der TAA-Ausbildung

www.achtsamkeit-am-arbeitsplatz.de
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Die Trainerausbildung Achtsamkeit am Arbeitsplatz richtet sich an Menschen,

edie einen alltagstauglichen und weltanschaulich neutralen Ansatz zur systematischen
Schulung der Achtsamkeit suchen

edaran interessiert sind, Achtsamkeit selbst zu erleben und einzutben,
andere Menschen - insbesondere am Arbeitsplatz - auf ihrem Weg zu mehr Achtsam
keit begleiten wollen

edas Training Achtsamkeit am Arbeitsplatz (TAA) als wirkungsvolle MaBnahmen gegen
die zunehmende Stress- und Burnout-Falle im beruflichen Kontext implementieren
wollen.

Voraussetzungen

eKursleitungsausbildung in Progressiver Muskelentspannung (PME) bei Dr. Cornelia
Lohmer. Aktuelle Termine finden Sie unter www.progressive-muskelentspannung.de;
nach Absprache mit dem Forum Achtsamkeit kdnnen vergleichbare Kursleiterausbil-
dungen in achtsamkeitsbasierten Verfahren anerkannt werden.

eTeilnahme am Seminar Timeout@Work. Einiibung in die Lebenskunst der Achtsamkeit
(3 Tage) im Landessportbund Hessen in Frankfurt am Main. Die aktuellen Termine
finden Sie unter www.achtsamkeit-am-arbeitsplatz.de/seminar.htm

eDie innere Bereitschaft, einen intensiven Entwicklungsprozess zu durchlaufen und
wahrend der Ausbildung taglich mindestens 15 Minuten Achtsamkeit zu praktizieren
sowie die Bereitschaft zum regelmalligen Literaturstudium, zur schriftlichen
Reflexion und zum Austausch in der Peergruppe.

Die TAA Ausbildung war ein Glucksgriff fur mich:

im richtigen Moment trat sie in mein Leben und hat mich in diesem Jahr tief gepragt.
Ich dachte ursprunglich an ,,ein bisschen Meditationsausbildung”, die ich dann im
Rahmen der betrieblichen Gesundheitsforderung gut weitergeben kann. Es wurde ein
Jahr profunder Selbsterkenntnis dank der Aneignung eines umfassenden Bildungspro-
grammes, das Menschen am Arbeitsplatz unterstiitzt, besser auf sich zu schauen.
Einmal im Unternehmen implementiert, tragt es schlieBlich dazu bei, mehr Mitgefuhl
in die Wirtschaft zu tragen, das wir alle dringend fiir die Zukunft brauchen!

Ich gehe diesen Weg selbstverantwortlich weiter. Aus tiefstem Herzen Danke!

Mag. Sabine Schuster, Trainerin, Tribuswinkel, Osterreich

Teilnehmerin der TAA-Ausbildung

www.achtsamkeit-am-arbeitsplatz.de
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Vorzuge der
Achtsamkeitsmeditation

In zahlreichen psychologischen Studien wurde nachgewiesen, dass Menschen, die re-
gelmalig meditieren, Uberdurchschnittlich glticklich und zufrieden sind.'Dies ist nicht
nur fur sich genommen eine wichtige Erkenntnis, sondern hat dartber hinaus enorme
medizinische Bedeutung, denn positive Emotionen wie diese stehen in engem Zusam-
menhang mit einem langeren, gesinderen Leben.?

Angst, Depression und Reizbarkeit reduzieren sich durch regelmaRiges
Meditieren.? Gleichzeitig verbessert sich die Gedachtnisleistung, die Reaktions-
zeiten verkurzen sich, und die geistige und kdrperliche Ausdauer wachst.*

Wer regelmallig meditiert, ist erfolgreicher und glucklicher in der
Partnerschaft.

In weltweiten Studien wurde nachgewiesen, dass Meditation die
Schlusselindikatoren von chronischem Stress einschliel3lich des
Bluthochdrucks reduziert.®

Es wurde ebenfalls nachgewiesen, dass Meditation zur

Reduzierung der Auswirkungen schwerer Erkrankungen wie

chronischer Schmerzen’ und Krebs? beitragt. Unterstitzend kann sie
sogar in der Behandlung von Drogen- und Alkoholabhangigen eingesetzt
werden.?

Untersuchungen zeigen, dass Meditation das Immunsystem starkt und auf
diese Weise Erkaltungen, grippalen Infekten und anderen Krankheiten vor
beugt.’®

Ungeachtet aller nachweislichen Vorzuge zeigen viele Menschen trotzdem immer noch
einegewisse Skepsis, wenn sie das Wort »Meditation« horen. Darum erscheint es uns
sinnvoll, zunachst einige Mythen zu zerstreuen:

® Meditation ist keine Religion. Die Schulung der Achtsamkeit stellt lediglich eine

Form der geistigen Ubung dar. Zwar sind viele Meditierende religits, doch
es gibt auch eine grofBe Zahl von Atheisten und Agnostikern, die regelmaRig
meditieren.

Sie brauchen nicht im Lotussitz auf dem Boden zu sitzen (wie Sie es womaoglich
von typischen Darstellungen aus Zeitschriften oder dem Fernsehen kennen),
aber wenn Sie es gern tun, dann ist das naturlich auch in Ordnung.

In unseren Kursen sitzen die meisten Teilnehmer wahrend des Meditierens auf
einem Stuhl, doch Achtsamkeitsibungen lassen sich prinzipiell Gberall
durchfuhren, etwa im Bus, im Zug oder auf dem FulBweg zur Arbeit.

DieSchulungderAchtsamkeiterfordertkeinengrof3enZeitaufwand,wenngleichein
gewissesMalRanGeduldundAusdauererforderlichist.VieleMenschenstellensogar
nachkurzerZeitfest,dasssiesichdurchdieMeditationausihremZeitdruckbefreien
kénnen, sodass ihnen mehr Freiraum bleibt, um sich anderen Beschaftigungen
zu widmen.

www.achtsamkeit-am-arbeitsplatz.de
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® MeditationistnichtsKompliziertes. Auch gehtesdabeiwederum »Erfolg«nochum
»Misserfolg«. Selbst wenn Ihnen die Ubungen zunéchst schwerfallen sollten, ge
winnen Sie dabei wichtige Einsichten in die Wirkungsweise des menschlichen
Geistes, und das allein bringt Innen einen psychologischen Vorteil.

® Meditation betaubt weder die Sinne, noch hindert sie jemanden daran, wichtige
Karriereziele anzustreben oder einen bestimmten Lebensstil zu verwirklichen.
Sie lockt Sie auch nicht in die abgehobenen Spharen eines realitatsfernen Opti-
mismus hinein. Es geht hier keineswegs darum, sich etwas Inakzeptables schon
zureden. Das Ziel ist vielmehr, die Welt klarer zu sehen, um auf weisere,
umsichtigere Art notwendige Veranderungen vorzunehmen. In der Meditation
geht es darum, eine tiefe mitfUhlende Bewusstheit zu entfalten, in deren Licht
Sie Ihre Ziele Uberprufen und optimale Wege zur Verwirklichung Ihrer innersten
Werte entdecken kénnen.
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