7.2 Freunde des Achtsame Arbeitens3

3 aus bzw. nach Kai Romhardt, Lebensbruch: Nimm ihn an. Und verandere dein Leben,Herder Ver-
lag (2017)



1. ALl

Atmen Lacheln Innehalten

2. Bewusste Uberginge und Pausen — Transition

,Wir kbnnen unseren Arbeitstag als eine Reihe von vielen kleinen, mittleren und gré8eren Aktivitdten
sehen. Wir telefonieren, schreiben ein E-Mail, treffen einen Kollegen, planen ein Projekt, gehen zur
Toilette oder zum Essen.

Doch wie gestalten wir die Ubergénge?
Héaufig werden sie vergessen, es fehlt ein Moment des Innehaltens.

Der Wechsel, der Ubergang ist die Chance des Neubeginns*

3. Singletasking

»In gewissen Situationen ist es notwendig, mit mehreren Béllen gleichzeitig zu jonglieren. Wir telefo-
nieren, fahren Auto und stimmen uns zudem noch nonverbal mit unserem Kollegen auf dem Beifah-
rersitz ab.

Singletasking ist das genaue Gegenteil davon. Es bezeichnet konzentriertes, gesammeltes Tun oder
Arbeiten. Uber einen ldngeren Zeitraum entspannt und fokussiert bei einer Sache bleiben. Sei es
eine Aufgabe, eine Person oder die Situation, in der wir uns gerade befinden.

Ich habe viele Menschen kennengelernt, die diese Fahigkeit in ihrem Leben und Arbeiten fast voll-
standig eingeblil3t hatten und eine enorme Erleichterung versplirten, das Singletasking wiederzuent-
decken.

Ein netter Begleiter von entspannter Konzentration auf eine Sache ist, dass sie uns Freude schenkt.
Freude an einem Gespréch, in dem beide Seiten aufmerksam zuhéren und ihr Gegendiiber zur
Hauptsache machen.*”



4. Extralosigkeit - die eigentliche Hauptaktivitat von unnoétigen Extras zu befreien

~,Eng verwandt mit dem Prinzip des Singletasking ist die sogenannte Extralosigkeit. Was bedeutet
das? Nehmen wir an, Sie muissen sich einer unangenehmen Tétigkeit widmen. Vielleicht ist es die
Steuererklédrung, vielleicht die Vorbereitung eines schwierigen Gespréchs. Was fiigen Sie innerlich
der eigentlichen Tétigkeit hinzu? Wéhrend wir beim Singletasking versuchen nicht zwischen parallel
ablaufenden Prozessen hin-und herzuspringen, geht es bei der Extralosigkeit darum, die eigentliche
Hauptaktivitdt von unnétigen Extras zu befreien. Der erste Schritt hierzu ist, sich bewusst zu werden,
dass wir etwas Unnétiges hinzufligen und was dieses genau ist.“

5. Impulsdistanz

»Im weiten Feld der Arbeit ist die Fahigkeit, bewussten und unbewussten Impulsen auf der Ebene
von Kérper und Geist nicht unmittelbar nachzugeben, von ebenso gro3er Bedeutung.

Im Arbeitsumfeld kann Impulsdistanz in ganz unterschiedlichen Bereichen helfen und Freiheit schen-
ken:

e Eine Arbeitsaufgabe steigt wdhrend meiner Freizeit in mir auf und ich steige nicht ein, son-
dern lasse den Denkimpuls vorbeiziehen —ohne zu griibeln oder mich zu sorgen.

e [ch erhalte ein Angebot und werde unter Druck gesetzt, mich zu entscheiden, und schlafe
dennoch eine Nacht dartiber.

e [ch gebe dem Tatimpuls: »Nur noch einmal kurz online gehen« nicht nach. Das Telefon klin-
gelt und ich gehe nicht automatisch ran, sondern nutze den Anruf zum Innehalten.

e FEin Kollege weist mich auf ein Versédumnis hin und ich reagiere nicht automatisch mit Arger
oder Schuldgefiihlen.”

6. Anfangergeist

»Der Schliissel zum Wachbleiben im Kontakt mit scheinbarer Wiederholung ist der Anfdngergeist.
Oft bleiben wir nicht in der Gegenwart, weil dort nichts los zu sein scheint. Alles schon erlebt!
Zum 20.000 Male die Zéhne geputzt, schon wieder in den Bus steigen...

An dieser Stelle hilft uns Anfédngergeist.

7. Tiefes Zuhoren

»In Gruppensituationen lade ich die Teilnehmer regelméafig ein, ganz bewusst auf den inneren Paral-
lelvortrag zu achten und sich im Tiefen Zuhéren zu (iben.

Beim Tiefen Zuhéren bleibt ein Teil unserer Aufmerksamkeit beim Atem. Und wenn uns Gedanken
davontragen wollen oder davongetragen haben, kehren wir einfach entspannt zum Atem zuriick. Im-
mer wieder.

Wir nehmen uns vor, ohne Wertung und mit groer Offenheit zuzuhéren und die AuBerungen der
Gespréchspartner weder innerlich noch &ul3erlich zu kommentieren, zu verurteilen oder zu loben.
Dies féllt vielen zu Beginn nicht leicht, da sie eine starke innere und dul3ere Reaktivitat auf Worte
entwickelt haben, die sich in Widerspruch, Kommentierungen, Unterbrechungen oder starken Kopf-
bewegungen zeigen kann.

Verzichten wir auf all dies, entspannt sich die Situation und nicht selten entsteht Raum fiir Wesentli-
ches, bisher nicht Gesagtes. Zu lernen so zuzuhéren, ist ein langjéhriger Ubungsprozess. “



Der besonnene Handwerker (aus China)

In China lebte einst ein Mdnch, dessen besondere Fahigkeit darin lag, meisterhafte Mdbel
herzustellen. Davon hérte auch der Obereunuch des Kaisers, der fur die Ausstattung der
kaiserlichen Gemacher verantwortlich war. Er liel3 den Ménch zu sich rufen und gebot ihm,
einen Schrank fur das Schlafzimmer der ersten Dame im kaiserlichen Palast herzustellen.
Der Monch nickte und es wurde ihm ein Raum zugewiesen; alles, was er bendtigte, wirde
ihm zur Verfugung gestellt werden.

Die kaiserlichen Aufseher beobachteten den Ménch und wunderten sich, denn funf Tage
lang saf} er nur mit geschlossenen Augen in der Kammer und tat nichts —er berthrte weder
die Werkzeuge noch das Holz. Die Aufseher berichteten es dem Obereunuchen, der immer
unruhiger wurde. Als fiinf Tage verstrichen waren, beschloss der Obereunuch den Ménch
zur Rede zu stellen —und fand ihn bei der Arbeit. Ohne ihn zu stdéren, ging er wieder.

Nach nur drei Tagen war der Schrank fertig. Und es war ein vollendeter, vollkommener
Schrank, wie ihn noch niemand gesehen hatte. Als der Kaiser den Schrank sah und von
seinem Eunuchen horte, dass er in nur drei Tagen fertiggestellt worden war, dass der
Handwerksmeister in den funf Tagen zuvor jedoch nichts getan hatte, war er begeistert,
aber auch neugierig, und er liefs den Ménch zu sich kommen. »Was hast du in diesen finf
Tagen gemacht?«, fragte ihn der Kaiser.

Der Moénch verneigte sich und antwortete: »Oh kaiserliche Hoheit, es war so:

Den ersten Tag verbrachte ich damit, jeden furchtsamen Gedanken an Versagen und Be-
strafung, falls meine Arbeit Euch nicht gefiele, loszulassen.

Den zweiten Tag verbrachte ich damit, jeden Gedanken an meine Unzulénglichkeit und Un-
wirdigkeit und jeden Glauben, dass es mir an der nétigen Kunstfertigkeit fehlen wirde, los-
zulassen.

Den dritten Tag verbrachte ich damit, alle Hoffnung und alles Begehren nach Ruhm und
Ehre und Belohnung, wenn es mir gelange, einen Schrank zu fertigen, der Euer Gefallen
fande und Eurer wiirdig sei, loszulassen.

Den vierten Tag verbrachte ich damit, den Stolz, der in mir erwachsen kénnte, wenn ich das
Lob Eurer Hoheit empfangen wirde, loszulassen.

Den fiinften Tag verbrachte ich damit, in meinem Geist eine klare Vorstellung von dem, was
ich anfertigen wirde, zu bilden und den Schrank vor meinem inneren Auge eingehend zu
betrachten, in der Gewissheit, dass sogar der géttliche Kaiser ihn sich genauso wiinschte,
wie er nun vor Euch steht.«

Aus "Futtere den weillen Wolf: Weisheitsgeschichten, die glicklich machen" von Ronald
Schweppe, Aljoscha Long




