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Die verschiedenen Aspekte der Wirkungen von Achtsamkeit sowie der Nutzen fiir
Arbeitnehmer und Arbeitgeber sind dem Buch Mit Achtsamkeit in Fiihrung. Was Meditation
fiir Unternehmen bringt (Paul J. Kohtes & Nadja Rosmann Stuttgart: Klett-Cotta 2014)
ausfiihrlich beschrieben — zentrale Textstellen sind nachfolgend wiedergegeben:

* Bessere Konzentrationsfihigkeit, eine erhohte Aufmerksamkeit oder auch eine verringerte
Stressresonanz (S. 17)

*  Mehr Kreativitit, hohere Empathie oder bessere Gesundheit (S. 17f.)

* Meditation fiihrt zu einer stirkeren Selbst-Distanz, die Voraussetzung ist, um ein Leben in
Balance zu fiihren (S. 22)

* Physiologische Entspannungsreaktion (S. 35)

e Verbesserung der Prisenz im Alltag (S. 37)

* Meditation verbessert das Leistungspotential des Gehirns bzw. schopft es stirker aus, als
dies ohne gezieltes Training moglich ist. ... Meditation kann eine Handlungsalternative
eroffnen, die auf ganz natiirliche Weise und frei von Nebenwirkungen die im Gehirn
bereits vorhandenen Ressourcen aktiv erschlief3t. (S. 37)

* Positive Effekte im Hinblick auf das psychische Wohlbefinden und die korperliche
Funktionsfahigkeit der Teilnehmenden. Stresssituationen beschwdren bei ihnen weniger
emotionale Reaktionen herauf und sie empfinden mehr Ruhe und Gelassenheit. Vor allem
leicht in den Alltag zu integrierende kurze Entspannungsiibungen, die mehrmals am Tag
praktiziert werden, erdffnen eine neue Handlungsfreiheit, da sich die Ubenden #duBeren
Stimuli, auf die sie keinen Einfluss haben, nicht mehr hilflos ausgeliefert fiihlen. (S. 38)

* Flexibles Denken, Mut und Schnelligkeit beim Entscheiden (S. 39)

* Meditation offnet ein Fenster fiir ein Umlernen im Hinblick darauf, wie wir im Alltag auf
duBere Impulse reagieren (S. 40)

* Interessant ist auch der grundsitzliche Gewinn an Wahrnehmungs- und Handlungsfreiheit,
der sich im Zuge regelmidBiger Meditation einstellen kann. ... Die Formel ,,.Leiden =
Schmerz x Widerstand* bringt in hervorragender Weise auf den Punkt, dass menschliches
Hadern mit dem, was ist, nicht nur von duBeren Umstdnden abhéngt, sondern wesentlich
auch davon, ob man diesen aus einer Haltung der Akzeptanz oder der Abwehr begegnet.
(S. 41

* Die Fahigkeit, dulerem Druck besser standzuhalten, im Beruf leistungsfihiger zu sein und
zu mehr personlicher Authentizitét zu finden. (S. 43)
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Deutliche Verbesserung der Selbstwahrnehmung und die Kompetenz im Umgang mit
Herausforderungen (S. 44)

Freisetzung der unterschiedlichsten Entfaltungspotentiale des Menschen (S. 53)
Paradigmenwechsel vom Ich zum Wir (S. 68)

Durch regelmiBig praktiziertes ,,aktives Nichtdenken* entsteht eine Leere, ein Freiraum,
in dem Neues gedeihen kann. (S. 74)

In Phasen intensiver Achtsamkeit konnen Menschen zweierlei erfahren: die Relativitét
ihrer eigenen Wahrnehmung und die Verbundenheit mit allem, was sie umgibt. (S. 84)
Entwicklung der notwendigen Reflexionsfihigkeit (S. 93)

Entwicklung von grundlegenden Fiahigkeiten, mit Stress konstruktiv umzugehen, in
Anbetracht von duleren Herausforderungen eine Haltung der inneren Ruhe zu kultivieren,
die Dinge so zu sehen, wie sie sind, und souverén zu agieren anstatt unter Druck als
Getriebener zu reagieren. ... Auch unter widrigen dufleren Bedingungen Zugang zum
vollen Potential zu finden. (S. 96)

Meditation ldsst Menschen genauer hinsehen, sich selbst und die eigenen Motivationen
klarer erkennen und auch die AuBlenwelt schirfer wahrnehmen. (S. 101)

Mittelfristig kann Meditation den Blick, mit dem Menschen sich selbst und die Welt
betrachten, weiten, und genau das schafft den Raum, der fiir eine manchmal notwendige
oder auch nur niitzliche Weiterentwicklung unabdingbar ist. (S. 101f.)

,Nebenwirkungen“ von Meditation sind: Verbesserung der Wahrnehmungsfihigkeit,
freisetzen kreativer Potentiale, konstruktive Distanz zu Stress und Selbsttiuschung,
Verbesserung der Konzentrations- und Regenerationsfiahigkeit, Entwicklung kooperativer
Eigenschaften — um nur einige Beispiele zu nennen. (S. 103)

Weil Meditation auch den Blick fiir das Ganze 6ffnet, trigt sie dazu bei, den Perspektiven
anderer mit mehr Wertschédtzung zu begegnen, da sie den Blick fiir die grundsitzliche
Relativitit jeder Form der personlichen Identitit weitet. (S. 111)

Zunahme der Differenzierungsfihigkeit (S. 124)

Die Ich-Perspektive erfihrt im Zuge der Meditation eine Form der Relativierung. (S. 124)
Wachsende Unterscheidungsfihigkeit, zwischen der Information an sich und der Deutung
dieser Information unterscheiden zu lernen. (S. 125)

Durch die Achtsamkeitspraxis treten die iiblichen Wahrnehmungsfilter in den
Hintergrund, was den Radius des Denkbaren deutlich erweitert. (S. 127)

Meditation macht Menschen auf eine ganz grundsitzliche Weise kreativer, so dass
Unternehmen auf diesem Weg ihre Innovationsfihigkeit in allen Bereichen stirken
konnen. (S. 128)

Meditation trigt auf subtile Weise dazu bei, Wirksamkeitspotentiale zu mobilisieren, d.h.
die individuelle Aufmerksamkeit wird von dem weggelenkt, was noch fehlt, hin zu dem,
was bereits (beziehungsweise jederzeit) moglich ist. (S. 131)

Methoden der Achtsamkeit konnen einen Weg ebnen fiir die notwendigen
Reflexionsprozesse. (S. 140)

Fahigkeit zu mehr Selbstverantwortung (S. 151)

Verbesserte Wahrnehmung der eigenen Gefiihle und Bediirfnisse, mehr Entspanntheit und
Gelassenheit im beruflichen Alltag, eine klarere Wahrnehmung der dufleren
Rahmenbedingungen im Geschiftsleben und eine grofere Widerstandsfihigkeit im
Hinblick auf die Anforderungen des Berufslebens. (S. 205)

Dabei zeigt sich, dass Meditation und Achtsamkeit nicht nur das subjektive
gesundheitliche Wohlbefinden von Mitarbeitern signifikant verbessern, sondern sich auch
konstruktiv auf objektive Faktoren wie die Arbeitseffizient und —effektivitit auswirken.
(S.213)
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