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Mehr Achtsamkeit bei Handlungsdruck

Zeit fur Entscheidungsprozesse statt standige Erreichbarkeit in Beruf und Alltag

Damit die digitale Explo-
sion nicht zur emotionalen
Implosion fiihrt, sind
Unternehmen gut beraten,
ihre Mitarbeiter in den
Methoden der Achtsam-
keit zu schulen. Ziel ist es
fiir beide Seiten, Krisen zu
bewiltigen und Erfolge zu
gestalten.

Der renommierte Zukunfts-
und Trendforscher Matthias
Horx zitiert in seinem Buch
»2Das Megatrend-Prinzip“
McLuhan bereits aus 1965 (!)
mit den Worten ,Es ist das
Zeitalter der Angst, weil die
elektrische Implosion uns oh-
ne Riicksicht auf ,Standpunk-
te“ zum Engagement und zur
sozialen Teilnahme zwingt*“.
Immer und f{iberall erreich-
bar: Der Dauerdruck der
schnellstmoglichen  Aktion
und Reaktion. Getrieben von
der groBen Flut der Informa-
tion, nicht mehr Herrscher
seiner eigenen Welt.

Horx selber formuliert 2011
weiter, das ein derartiger In-

formationsiiberfluss auf Dau-
er nur die Gewissheit erzeugt,
dass alles immer schlimmer
wird. Vielfach tritt heute bei
Mitarbeitern und auch Fiih-
rungskréften grofte Informa-
tions-und Handlungsiiberfor-
derung ein, die von beginnen-
dem Stress liber Depressionen
bis hin zu Burn-Out-
Diagnosen reichen. Das
Zeitalter der Digitalisie-
rung setzt an dieser
Stelle noch einen riesi-
gen Block drauf. Nicht,
dass hier der zuneh-
menden Digitalisie-
rung, die selbstver-
standlich auch ihre gu-
ten Seiten hat, wider-
sprochen werden soll.
Es soll vielmehr eine
Anregung gegeben wer-
den, wie im Zeitalter
der Datenflut noch eine
Besinnung zu sich
selbst Bestand haben
muss.

Trends setzen  Gegen-
trends. Der Digitalisierung auf
der einen Seite steht inzwi-
schen der groBe Begriff der
(neuen) Achtsamkeit (Horx
2017) gegeniiber. Der schnel-

len Reaktion mehr die beson-
nene (oder auch besinnliche)
Aktion. Sich wieder Zeit neh-
men fiir sich und einen Ent-
scheidungsprozess. Mal wie-
der die Achtsamkeits-Taste
driicken.

Der Nobelpreistrager Da-
niel Kahneman zeigt in sei-

Achtsamkeit

in Zeitin digitaler Explosi

nem Buch ,,Schnelles Denken,
langsames Denken“ nur zu
deutlich auf, wie einfach wir
uns alle tun, einer schnellen
Losung nachzukommen, oh-
ne dass wir vielleicht genii-

gend Informationen haben,
die uns zu einem verninfti-
gen Schluss kommen lassen.
Er nennt es System 1 und Sys-
tem 2. System 1 ist nun mal
bequem oder unter selbst-
erzeugtem Handlungs-Druck
und entscheidet (oft zu)
schnell. Kurz gefasst kann die

digitale Explosion zur

emotionalen  Implo-
sion beim Menschen
fithren.

Das hat inzwischen
auch eine groer wer-
dende Zahl an Unter-
nehmen erkannt, die
Achtsamkeits- oder
Mindfulness-Metho-
den von der Chefetage
bis zum Werksarbeiter
einsetzen. Auch Google
und Amazon, selbst
Vorreiter in der digita-
len Welt, setzen dieses
um. 2015 ist in einem

on
o Beitrag der SFR Kultur
zu lesen: ,Die Acht-
samkeitsmeditation ver-

spricht weniger Stress, bessere
Konzentration und eine hohe-
re Leistungsfahigkeit.“ Ansit-
ze, die auch im Mittelstand
wieder ankommen miissen,
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um auch mit einem gewissen
Uberblick der Informations-
und Handlungsflut Herr zu
werden.

»,Mens sana in corpore sano“ —
ein gesunder Geist in einem
gesunden Korper - funktio-
niert auf Dauer nur mit mehr
Achtsamkeit, gemeint als
mehr Aufmerksamkeit um
und mit sich selbst in Beruf
und Familie. Die Digitalisie-
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rung und damit die jederzeiti-
ge Erreichbarkeit ist da und
aus dem Alltag nicht mehr
wegzudenken, der personli-
che Umgang damit muss auf
allen Ebenen wieder getibt
und moglicherweise fachlich
gut begleitet werden.

@ Mehr Infos unter
www.comes.de

>@ Mehr Infos unter
www.grenzenlos-naturseminare.de



