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Achtsamkeit (mindfulness): Hilfe oder Hype?
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Was ist mit Achtsamkeit (engl. mindfulness) gemeint?
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Achtsamkeit: «Achten Sie auf alles»

bewusste Lenkung der eigenen
Aufmerksamkeit auf den
gegenwartigen Augenblick - die
aussere Situationen als auch die
innere Situation — nichtwertend, offen,
interessiert und mit der Bereitschaft,
nicht sofort und automatisch auf das
Wahrgenommene zu reagieren.

karma.lobsang@phbern.ch

IKAS 2023

Innere und aussere Situation

Innen:

Korperempfindungen, Gedanken,
Gefuhle und Handlungsimpulse

Aussen:

Raum, Zeit, Akteur*innen, Setting,
Umgebungsbedingungen
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Training von Achtsamkeit
Meditationen:
« Atembeobachtung
« Sitzmeditation
« Gehmeditation

«Du musst lernen, still zu sein « Meditation in Bewegung (Yoga, Lu Jong
s/ inmitten von Aktivitét, und voll u-a.) o
200 spriihender Lebendigkeit, * Achtsame Kommunikation -
wenn du ruhst.» « Meditation Uber Mitgefuhl und Freundlichkeit
Achtsamkeit im Alltag (Essen, Trinken,
Duschen, Abwaschen, Schreiben, Sitzen....... )
« etc.
V . .
\ 2 Indira Gandhi
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Achtsamkeit wirkt
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Korperliche Wirkung

z.B. Meditieren lasst Hirnareale wachsen, die fur
Korperwahrnehmung und Bewegungssteuerung,
Gefuhlsregulation und Umlernen von unangenehmen
Erfahrungen, fur die emotionale Bewertung von Situationen
und Reaktionen, fur die Gefuhle von Prasenz, Freude und
Verbundenheit, fur die Fokussierung und Aufrechterhaltung
von Aufmerksamkeit sowie fur die Regulation der Atmung
und des Kreislaufs.

Mentale Wirkung

z.B. Meditieren schafft eine Distanz zu schwierigen
Situationen und vergrossert damit die Freiheit fur das eigene
Denken und Handeln.

Wirkung auf das Verhalten
z.B. Meditieren verbessert das zwischenmenschliche
Miteinander, weil es Empathie und Hilfsbereitschaft fordert.

(Klaus, 2013, S. 8ff.)
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Zen-Geschichte
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Vorname Name Autor/-in

Ein in der Meditation erfahrener Mann
wurde einmal gefragt,
warum er trotz seiner vi AE+i
immer so glUckIicel':esneilei?hafhgungen
onne.
Er sagte:
~Wenn ich stehe, dann stehe ich,
wenn ich gehe, dann gehe ich,
wenn ich sitze, dann sitze ich,
wenn ich esse, dann esse ich,
wenn ich spreche, dann spreche ich .."
Da fielen ihm die Fragesteller ins Wort und sagten:
.Das tun wir auch,
aber was machst Du dariber hinaus?"
Er sagte wiederum:
.Wenn ich stehe, dann stehe ich,
wenn ich gehe, dann gehe ich,
wenn ich sitze, dann sitze ich,
wenn ich esse, dann esse ich,
wenn ich spreche, dann spreche ich
Wieder sagten die Leute:
.Das tun wir doch auch!”
Er aber sagte zu ihnen:
.Nein, wenn ihr sitzt, dann steht ihr schon,
wenn ihr steht, dann lauft ihr schon,
wenn ihr lauft, .
dann seid ihr schon am Ziel.'

Zen-Geschichte
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Fuhrung heute und morgen

* zunehmende Komplexitat

* zunehmend eingeschrankte
Berechenbarkeit

* zunehmend grosse
Wahrscheinlichkeit fur
Unerwartetes

karma.lobsang@phbern.ch
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Mindful Leadership

«Eine achtsame Fuhrungskraft
verkorpert Fuhrungsprasenz,
Indem sie Konzentration,
Klarheit, Kreativitat und
Mitgefuhl zum Wohle anderer
entwickelt.»

(Marturano 2015, S. 24)
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Mit Achtsamkeit zukunftsfahige Fuhrungskompetenzen starken

Selbstkompetenz:

Selbstwahrnehmung, Kontinuierliche Selbstreflexion, Zugang zu eigenen inneren Ressourcen, innere
Stabilitat, Selbststeuerung

Beziehungskompetenz:

Teamfahigkeit, Dialogfahigkeit, Prasenz, geistesgegenwartiges Zuhoren statt Top-down-Ansagen,
Einfuhlung in die Perspektive anderer, Bereitschaft, die Expertise anderer ernst zu nehmen

Veranderungskompetenz:
Mut zu ergebnisoffenen Prozessen, Intuition, Entscheidungsbereitschaft, Bereitschaft von der Zukunft
her zu denken und zu handeln, Offenheit fir Unerwartetes

(Amberg, 2016, S. 14)
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Achtsamkeitstraining im Fuhrungsalltag integrieren

STOP LOOK ACT
Innehalten Wahrnehmen, was ist. Erst danach bewusst und
Annehmen, was ist. achtsam entscheiden, ob und
Aufmerksamkeit auf wenn ja, was zu tun ist.
- Aussere Situation
- den Atem - Gedanken

Gefuhle
Handlungsimpulse

- und den Korper

innehalten hinschauen handeln

(Amberg, 2016, S. 42)
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STOP - LOOK - ACT
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Achtsamkeit braucht Mitgefuhl

Selbstmitgefuhl

 Gefuhle im Kontext verstehen
» Selbstakzeptanz

Mitgefuhl fur andere

» Gefuhle anderer im jeweiligen Kontext
verstehen

« Wertschatzen und Kultivieren von
Herzenswarme und Mitgefuhl

+ Weitere ethische Veranlagungen
wertschatzen und pflegen (z.B. Geduld,
Grosszugigkeit, Vergebung)

(SEEL, 2019)
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Achtsamkeit — ein Globalisierungsgeschenk

—

e

Ursprung: buddhistische Psychologie
Achtsamkeit/Geistesgegenwart (“sati”, Pali)

= “Besinnung auf den gegenwartigen
Augenblick”

Ziel
Destruktiven, inneren Zustanden

entgegenwirken und die Konzentrationsfahigkeit
unterstutzen

Sakular, ganzheitlich:

«The human heart is the curriculum.»
Jon Kabat-Zinn

karma.lobsang@phbern.ch 08.09.2023 16
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lassen sich in einer Matrix zusammenfassen, aus der sich neun Komponenten ergeben.
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Achtsame Gesamtsysteme brauchen achtsame Fuhrungspersonen
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Abbildung 2: Die drei Dimensionen und drei Bereiche von SEE Learning

karma.lobsang@phbern.ch

(SEEL, 2019)

Vision und gelebte Schulkultur

 www.see-learning.ch
« www.thetoolboxisyou.com
 www.schule-der-achtsamkeit.org

« www.danielrechtschaffen.com
« www.achtsamehochschulen.de
e Uu.a.

08.09.2023
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3 Schwerpunktbereiche fur Schule und Bildung der Zukunft

Die Kombination von Achtsamkeit — Soziales und emotionales Lernen —
Systemdenken als Kern zukunftiger Bildung:

* Nach innen fokussieren und sich selbst verstehen.
« Sich in andere hineinfuhlen und verstehen, wie verbundene Beziehungen
aufgebaut werden konnen.

« Nach aussen fokussieren mit dem Ziel, die grossere Welt zu verstehen
und sich in diese zu integrieren.

(Senge und Goleman, 2014 sowie Hawkins, 2018)

karma.lobsang@phbern.ch 08.09.2023
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Achtsamkeit zur Starkung der Lebenskompetenzen aller Menschen

Lebenskompetenzen sind «diejenigen
Fahigkeiten, die einen angemessenen Umgang
sowohl mit unseren Mitmenschen als auch mit
Problemen und Stresssituationen im alltaglichen
Leben ermdglichen» (WHO, 1994a) bzw. «die
personlichen, sozialen, kognitiven und
physischen Fertigkeiten, die es den Menschen
ermoglichen, ihr Leben zu steuern und
auszurichten und ihre Fahigkeit zu entwickeln,
mit den Veranderungen in ihrer Umwelt zu leben
und selbst Veranderungen zu bewirken» (WHO
1994b, 1999.

(Schwerpunktprogramm «gsund und zwag i de Schuel», 2012, S. 6ff.))

karma.lobsang@phbern.ch

Selbstwahrnehmung
Empathie

Kreatives Denken
Kritisches Denken
Entscheidungsfahigkeit
Problemlosefertigkeit

Effektive
Kommunikationsfertigkeit

Interpersonale
Beziehungsfertigkeiten

Gefuhlsbewaltigung
Stressbewaltigung
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Achtsamkeitsschulung an der PHBern
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Danke fiir lhre/Eure Aufmerksamkeit ()
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