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., Sobald wir erkennen, worum es
wirklich geht, ist der Weg wieder frei“

Dass Selbstoptimierung fiir viele seiner Kunden die Motivation ist, AchtsamKkeit erlernen zu wollen,
stort Johannes Narbeshuber nicht. Er weiB, dass seine Trainings wirklich etwas verdndern. Achtsamkeit erlebt auch aus
6konomischen Griinden gerade einen Hype. ,Es gibt kein Dax-Unternehmen in Deutschland, das nicht in Achtsamkeit
investiert, weil die Forschung so eindeutig zeigt, welches Potenzial hier liegt”, sagt er im Interview.

»Wiener Zeitung*: Worum geht
es bei Achtsamkeit?

Johannes Narbeshuber: Um die
Frage, wie wir in dieser schnell-
lebigen Welt wieder zu Bewusst-
sein kommen konnen, sodass wir
handlungs- und entscheidungs-
fahig sind und ein gutes Leben
fiihren konnen. Yoga, Qi Gong und
Meditation sind Techniken, die
uns helfen, wach und prisent zu
sein. Heute gibt es so viele Ablen-
kungen, es fillt uns immer schwe-
rer, bei der Sache zu bleiben. Mit-
hilfe von Achtsamkeit lernen wir,
unsere Aufmerksamkeit bewusst
zu steuern.

Welche Rolle spielt dabei der
Atem?

Aufmerksamkeit konnen wir trai-
nieren, indem wir den Fokus eine
Zeitlang bei einem Objekt lassen.
Der Atem bietet sich an, weil er im-
mer dabei ist. Aber man kann die
Konzentration auch auf die FuB-
sohlen lenken oder sich ein ein-
faches Objekt wie einen Loffel vor
dem inneren Auge vorstellen.

Wie leben Sie Achtsamkeit in
Threm Alltag?

Ich nehme mir dreimal tdglich
Zeit, um zur Ruhe zu kommen,
am ausfiihrlichsten am Abend: Ich
spiele dann meinen Tagesablauf
rlickwérts ab, bis ich in der Friith
ankomme. Insbesondere wenn es
ein intensiver Tag war, werde ich
dabei natiirlich abgelenkt oder
rege mich im Nachhinein wahn-
sinnig iiber etwas auf, das passiert
ist. Sobald ich merke, dass ich ge-
danklich abschweife, kehre ich
wieder zuriick zu meinem Ablauf.
Danach spiire ich noch in meinen
Korper. Seitdem ich das mache,
schlafe ich wie ein Baby. Bevor ich
dieses Ritual hatte, litt ich, auf-
grund meines hektischen Berufs-
lebens, unter Schlafstérungen.

Sie beraten Unternehmen wie die
Raiffeisen Bank und Organisatio-
nen wie Amnesty International in
Bezug auf Achtsamkeit. Wie kann
man sich das vorstellen?

Ein wesentlicher Teil meiner Té-
tigkeit besteht darin, in Manage-
ment-Teams ein Verstindnis her-
zustellen: Wo wollen wir wirklich
hin? Wo liegt unser griBtes Poten-
tial, womit stehen wir uns im Weg?
Oberflachlich geht es da um Ziel-
konflikte, personliche Animosititen
oder Krdnkungen. Sobald wir er-
kennen, worum es wirklich geht, ist
der Weg wieder frei. Das hat wahn-
sinnig viel mit Achtsamkeit zu tun.

Die Unternehmen verlangen also
nicht gezielt nach Achtsamkeits-
trainings, sondern das Thema
kommt automatisch auf?
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Beides. Die Nachfrage nach Acht-
samkeitstrainings steigt. Oft ist
es der Wunsch nach einer Ver-
dnderung der Kultur, mehr Inno-
vationsfahigkeit und Kreativitat.
Gesunde Leistung soll wieder
Platz bekommen. Es gibt mittler-
weile kein Dax-Unternehmen in
Deutschland, das nicht auch in
Achtsamkeit investiert, weil die
Forschung so eindeutig zeigt, wel-
ches Potenzial hier liegt. Es spricht
auch aus herkommlichen, wirt-
schaftlichen Uberlegungen sehr
viel fiir Achtsamkeit.

Die Deutsche Bank hat Achtsam-
keit zum ,Jahresgesundheitsthema
2019/2020¢ erkldrt und gleich-
zeitig angekiindigt, tausende Mit-
arbeiter zu kiindigen. Klingt nach
einem Widerspruch.

Das ist ein riesiger Widerspruch
und Ausdruck dessen, dass wir in
einer Welt voller Spannungsfelder
leben. Die Deutsche Bank setzt auf
Achtsamkeit, und mit den Entlas-
sungen konterkariert sie dies vollig.

Bei Unternehmen stehen also ganz
klar 6konomische Motive dahinter,
wenn sie auf Achtsamkeit setzen.

Ja. Manche haben Angst, dass
die Wirtschaft Achtsamkeit als
yneues Wundermittel® sieht, um
Mitarbeiter zu pimpen, damit sie
fiir den Lauf im Hamsterrad bes-

Von Bettina Figl

Zur Person Johannes
Narbeshuber ist ein internatio-
nal tatiger Wirtschaftspsycho-
loge und Unternehmensberater.
Als Experte flr Achtsamkeit
in Organisationen unterstitzt
der Geschaftsfihrer der Salz-
burger Unternehmensberatung
Trigon Unternehmen und Ein-
zelpersonen bei Veranderung
und Weiterentwicklung. Bei der
Seminarwoche des Europai-
schen Forums Alpbach leitete
er gemeinsam mit anderen das
Seminar ,Wie Achtsamkeit resi-
lient(er) machen kann®.

ser gewappnet sind. Das ist nicht
im Sinne der Achtsamkeit, aber
oft die Einstiegsmotivation fiir
Unternehmen. Gleichzeitig stoBen
Menschen oft im Zuge der Selbst-
optimierung auf Achtsamkeit: sie
wollen flott ein bisschen meditie-
ren oder praktizieren Yoga, um
noch effizienter zu werden. Doch
im Laufe dieses Prozesses dndert
sich etwas, sobald sie in Kontakt
mit ihrem Korper kommen und er-
kennen, dass es mehr gibt im Le-
ben als Arbeit. Das will im Grunde
ja kein Mensch.

Das klingt, als wiirde Achtsamkeit
die Aussteiger-Mentalitdt fordern.
Eine Gefahr fiir Unternehmen?

Vieles spricht dafiir, sich von
diesem herkommlichen, vollig
iiberholten Management zu ver-
abschieden. Immer mehr Mit-
arbeiter fragen sich: Wofiir inves-
tiere ich meine Zeit? Was mache
ich, wenn mir alle Ressourcen
zur Verfligung stehen? Im Gegen-
zug miissen sich Unternehmen
fragen, was sie zur Gesellschaft
beitragen. Die neue Generation
strebt sowieso keine klassische
Karriereleiter mit moglichst ho-
hem Einkommen mehr an.

... das Sabbatical ist jungen
‘Menschen wichtiger als ein
Dienstauto?

Genau. Unternehmen brauchen
Achtsamkeit, um zukunftsfihig
zu werden. Das geht so weit, dass
sie Mitarbeiter, die in ihrem Unter-
nehmen ihren Lebenssinn nicht er-
kennen, auffordern, ihre Erfiillung
anderswo zu finden. Ein solcher
Zugang erfordert Mut.

Warum erlebt Achtsamkeit im
digitalen Zeitalter einen solchen
Boom?

Im Zuge von Digitalisierung entste-
hen neue Sinnfragen: Was macht
uns als Menschen aus? Wo landen
wir, wenn wir die bisherigen Ent-
wicklungen stupide fortschrei-
ben? Beziiglich Klimakollaps und
Wirtschaft miissen wir vieles neu
denken. Aber auch als individuelle
Organismen {iberhitzten wir per-
manent. Das Optimierungspoten-
zial, das Digitalisierung mit sich
bringt, braucht sehr viel Bewusst-
sein und Selbstmanagement, da-
mit das nicht nach hinten losgeht.

Was passiert mit uns, wenn wir
nicht gegensteuern?

Ich arbeite sehr viel mit einer der
fithrenden psychosomatischen Kli-
niken in Deutschland, in der Top-
manager und Spitzenpolitiker ihren
Burn-out auskurieren. Hier zeigt
sich ganz klar, dass die Digitali-
sierung fiir Erschopfung, Depres-
sionen und digitale Siichte mitver-
antwortlich ist. Es gibt dariiber
ein spannendes Buch Titel namens
,Unwiderstehlich des Psycholo-
gen Adam Alter. Er zitiert Studien,
wonach nahezu die Halfte der US-
amerikanischen Bevdlkerung an
digitalen Siichten leidet. Das betrifft
E-Mails, Soziale Medien, Internet-
pornographie oder Online-Spiele
wie World Of Warcraft oder Fortnite.

Wie entkommt man diesem
Teufelskreis?

Mit Achtsamkeitstraining {iben
wir, bewusst entscheiden zu kon-

nen: Womit setze ich mich jetzt
auseinander. Womit nicht. Womit
vielleicht spiter. Das hilft unge-
mein.

Reicht es, daran auf individueller
Ebene zu arbeiten? Miisste

man nicht auch die Unternehmen
in die Pflicht nehmen, nicht

mehr stichtig machende
Mechanismen einzubauen?

Schén wiire beides. Aber realis-
tischerweise kommen wir nicht
darum herum, als Fiihrungskraf-
te und Arbeitgeber zu reagieren.
Wenn wir darauf warten, bis diese
Unzahl an Playern einen bewuss-
teren Umgang entwickeln, ist es
zu spdt. Denn wer hitte die Macht,
hier zu regulieren? Diese Instanzen
gibt es heute nicht. Digitalisierung
ist nicht zu stoppen, sie ist nur be-
wusst gestaltbar durch uns.

Achtsamkeitstraining kann
ganze Hirnareale verdndern.
Was macht es zu einem

so mdchtigen Instrument?

Im Laufe der vergangenen 20 Jah-
re hat sich durch den Fortschritt
in den Neurowissenschaften im-
mer mehr gezeigt, dass wir unser
Gehirn ein Leben lang weiterent-
wickeln konnen - ganz dhnlich
wie unsere Muskulatur. Natiir-
lich hat ein Sportler irgendwann
im Laufe seines Lebens einen
Peak seiner Leistungsfihigkeit.
Aber ob wir durch regelméBiges
Training, Bewegung und gute
Erndhrung bis ins hohe Alter fit
bleiben, liegt zu hohem Grad an
uns selbst. Genauso ist es mit
unserem Gehirn. Achtsamkeit ist
die Méglichkeit, mental und emo-
tional {iber unsere bestehende
Version hinauszuwachsen. Doch
je mehr wir uns durch digitale
Medien fremd steuern lassen,
desto mehr verkiimmern die ent-
sprechenden Hirnregionen, die
zustdndig fiir eigenstdndige Ent-
scheidungen sind.

Inwiefern ist Achtsamkeit
etwas fiir die Elite? Muss man
es sich leisten konnen, achtsam
zu sein?

Ja, im Augenblick ist das eine eli-
tdre Angelegenheit. Wenn man
ums Uberleben kimpft und die
Grundbediirfnisse nicht gesichert
sind, fillt es schwer, aus der Ge-
triebenheit auszusteigen. Um
Achtsamkeit iiben zu konnen,
braucht man Freiraum. Heute
{iben sich vor allem Menschen mit
einem gewissen Bildungsgrad in
Achtsamkeit. Aber das muss nicht
so sein. Neben Achtsamkeitstrai-
nings fiir Top-Manager in Anzug
und Krawatte mache ich auch
Trainings mit ganz einfachen
Arbeitern. Es gibt wenig, das mir
mehr SpaB macht.
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