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				Buch

				Buddhismus und Berufspraxis, das scheint nicht zusammenzupassen. Doch Freundlichkeit, Gelassenheit und Respekt, diese Grundprinzipien des Dalai Lama, lassen sich auch bestens im heutigen Arbeitsalltag anwenden. Die buddhistische Lehre kann uns dabei unterstützen, schwierige Jobsituationen gut durchzustehen, Stress und Herausforderungen zu bewältigen und Burn-out zu vermeiden. Sie lässt uns innerlich stärker werden, sodass wir Krisen positiv umdeuten können. Aber auch bei der Selbstpräsentation oder bei Denk- und Motivationsblockaden hilft sie weiter. Vor allem aber lässt sich mit innerer Gelassenheit und mehr Respekt für sich, die Kollegen und den Chef und mit den richtigen Kommunikationsstrategien ein gutes Miteinander finden. So hat man mehr Freude an seiner Arbeit und findet eine ausgewogene Work-Life-Balance.

				Autoren

				Claudia Dornieden ist freie Autorin und Redakteurin für Zeitschriften wie P.M., Gong, Freundin und Petra. Ihre Laufbahn als fest angestellte und frei arbeitende Kollegin hat ihr die Wichtigkeit buddhistischer Weisheit in der Berufswelt vermittelt.

				Dr. Stefan Rieß war 2005–2007 stellvertretender Chefredakteur von emotion, heute ist er Geschäftsführer eines großen Münchner Verlags. Die Lehre des Dalai Lama hat ihm geholfen, mit beruflichen Herausforderungen erfolgreich umzugehen.

				Von der Dalai-Lama-Reihe außerdem im Programm

				»Das Dalai-Lama-Prinzip für Eltern« (17193, 39119)
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				Vorwort

				Seit über 25 Jahren kenne ich das Arbeitsleben. Als Schüler fuhr ich für den ADAC mit einem alten VW-Bus Post aus, das Studium finanzierte ich mit Jobs in einem Copyshop, hinter dem Tresen einer Bar und als Verkäufer in einem Modegeschäft. Danach folgten dann ganz unterschiedliche Stationen: als wissenschaftlicher Mitarbeiter an zwei Universitäten, später als Autor und Redakteur. Schon in dieser Zeit lernte ich einen großen Teil der verschiedenen Facetten des Arbeitsalltags kennen – völlig sinnlose Tätigkeiten und endlose Meetings, unverdiente Erfolgserlebnisse und nicht anerkannte Spitzenleistungen, cholerische Chefs und unfähige Mitarbeiter, intrigante und überaus hilfsbereite Kollegen, innere Emigration und absolutes Wohlbefinden. Die überaus subjektiven Erfahrungen, die ich und meine Koautorin gemacht haben, sind die Grundlage dieses Buches.

				Jetzt könnten Sie natürlich einwenden: Das sind doch höchst spezielle Erfahrungen. Was soll ein Schreiber über meine Tätigkeit als Krankenschwester, Topmanager, Universitätsprofessorin oder Bauarbeiter sagen können, wenn er meine Erfahrungen am Arbeitsplatz nicht kennt? Keine Frage: Es macht einen großen Unterschied, ob man nachts Bier ausschenkt oder am Tag Artikel über Wirtschaftsunternehmen schreibt, ob man Toiletten putzt oder Vorträge hält. Es macht einen großen Unterschied, mit welchen Menschen man zusammenarbeitet. Aber bestimmte Mechanismen sind dennoch immer gleich, und es gibt auch quer durch alle Branchen und Tätigkeitsfelder ähnliche Strukturen, Prozesse und Konflikte. Außerdem stellen sich bei jedem Job auch immer wieder die gleichen Fragen: Wie sicher ist mein Arbeitsplatz? Macht mir das wirklich Spaß, was ich da tue? Verbringe ich zu viel Zeit mit meiner Arbeit? Wie kann ich mit meinem Chef, meinen Kollegen oder meinen Mitarbeitern besser auskommen? Egal, welchen Beruf wir ausüben und was wir Tag für Tag tun – diese Fragen müssen wir klären.

				Sechs uns besonders wichtig erscheinende Problemfelder des Arbeitsalltags nehmen wir in diesem Buch genauer unter die Lupe:

				
						Wie geht man mit Stress um, und was ist zu tun, wenn ein Burn-out droht?

						Was kann man machen, wenn man gemobbt wird?

						Wie lassen sich Konflikte und Auseinandersetzungen am Arbeitsplatz lösen?

						Was bedeutet eine Kündigung?

						Wie kann Arbeit als sinnvoll erlebt werden?

						Wie bringt man das Privatleben mit dem Job in Einklang?

				

				Es sind schwierige Fragen im Leben. Doch für diese Fragen gibt es Lösungen oder zumindest Hilfestellungen, die das Leben leichter machen. Denn es sind nicht einfach die bösen Kollegen, die mobben, oder die globale Konkurrenz, die unseren Berufsalltag stressig macht. Wir müssen lernen, dass wir in Arbeitssituationen unser Glück selbst in der Hand haben. Wir sind nicht Sklaven der Umstände, nicht willenlose Opfer von Ausbeutern oder Selbstausbeuter. Wir können den Stress reduzieren. Wir können uns gegen Mobbing wehren. Wir können mit Konflikten anders als bisher umgehen. Wir können andere Prioritäten im Alltag setzen. Und wir können selbst eine Kündigung als Chance begreifen. Zwar sind wir nicht immer frei in der Entscheidung, welche Arbeit wir machen, aber wir können darüber entscheiden, wie wir sie machen. Zufriedenheit entsteht, wenn wir unsere Arbeit als sinnvoll und nutzbringend ansehen, wenn wir sie als Bestandteil unseres Lebens betrachten.

				Schöne neue Arbeitswelt

				Noch vor Jahrzehnten wählte man einen Beruf (oder wurde in einen hineingeboren), und diese Arbeit hat man dann bis zum Rentenalter ausgeführt. Jahrzehntelange Zugehörigkeit zu einem Arbeitgeber war eher die Regel als die Ausnahme. Heute ist es umgekehrt: Unsere Welt hat sich verändert. Neue Technologien haben die Welt kleiner und schneller werden lassen. Die internationale Marktwirtschaft macht uns abhängig von Entscheidungen, die weit weg in China, Japan oder den USA getroffen werden, und sie zwingt uns, flexibel auf permanente Veränderungen und neue Herausforderungen zu reagieren. Das ist eine Situation, von der sich viele Menschen überfordert fühlen. Kommt dann noch eine wirtschaftliche Krise wie in den vergangenen Jahren dazu, nimmt der Druck auf jeden Einzelnen enorm zu. Eine der Folgen ist, dass immer mehr Arbeitnehmer mit physischen und psychischen Problemen zu kämpfen haben, die direkt mit der Arbeit verbunden sind.

				Nach einer Studie einer deutschen Krankenkasse ist in den vergangenen zehn Jahren die Anzahl psychisch bedingter Krankschreibungen um fast 40 Prozent gestiegen. Psychische Störungen sind einer der Hauptgründe für Fehlzeiten bei Beschäftigten. Im Klartext heißt das: Viele Menschen gehen aus Angst und dem Gefühl der Überforderung nicht mehr zur Arbeit. Sie fürchten sich vor ihren Kollegen oder ihrem Chef, sie haben Angst zu versagen, oder sie haben jeden Tag Schmerzen, weil sie zu angespannt sind. Für die Gesundheitsexperten liegt der Grund darin, dass der Arbeitsrhythmus heute weniger selbstbestimmt ist als noch vor zehn Jahren. Als wichtigste Stress-Gründe nennen sie die Zunahme befristeter Jobs sowie die Beschleunigung unseres Lebens, die durch große Mengen an E-Mails und die ständige Erreichbarkeit übers Handy weiter gesteigert wird.

				Im Jahr 2009 wurden Psychopharmaka deutlich häufiger verschrieben als noch vor zehn Jahren. Bei Frauen hat sich die Einnahme von Antidepressiva verdoppelt, bei Männern liegt der Zuwachs sogar bei fast 120 Prozent. Auch Herz-Kreislauf-Präparate werden heute mehr als doppelt so häufig verschrieben. Doch der Stress und seine krank machenden Folgen betreffen nicht nur Frauen und Männer, die in einem Arbeitsverhältnis stehen. Arbeitslose bzw. Arbeitssuchende sind von den Belastungen der neuen Arbeitswelt ganz und gar nicht ausgeschlossen: 2009 waren Arbeitslose mit durchschnittlich 20,3 Tagen mehr als fünf Tage länger arbeitsunfähig als noch vor zehn Jahren. Arbeitslose Frauen erhielten doppelt so viele Antidepressiva wie berufstätige Frauen, arbeitslose Männer lagen um 200 Prozent über der Rate der Berufstätigen.

				Die Mediziner und Psychologen, die an dieser Studie mitwirkten, haben vier wichtige Ursachen für diese Tendenz gefunden.

				Hoher Zeitdruck: Kaum eine Tätigkeit kann heute noch in Ruhe ausgeführt werden. Eng gesetzte Terminpläne führen trotz Überstunden dazu, dass das Gefühl entsteht, sein Arbeitspensum nicht mehr zu schaffen.

				Höhere Komplexität der Aufgaben: Die Benutzung moderner Technologie, aber auch die vielfältigen formalen und inhaltlichen Erfordernisse der Tätigkeiten sind für viele eine zu hohe Herausforderung. Viele Arbeiter und Angestellte fühlen sich überfordert, weil sie nicht an alles denken und die Konsequenzen jeder Handlung abschätzen können.

				Geringe Einflussmöglichkeiten auf den Arbeitsprozess: Viele Tätigkeiten sind standardisiert. Sie können nur auf eine Weise erledigt werden, der Mensch kann sich diesen Prozessen oder Strukturen also nur anpassen oder scheitern.

				Gravierendes Ungleichgewicht zwischen Einsatz und Entlohnung sowie Anerkennung: Viele Chefs nehmen 150%ige Leistung als normal wahr, Mitarbeiter müssen permanent hoch motiviert und zu großem Einsatz bereit sein. Doch oftmals wird dieses Engagement zu wenig gewürdigt, es fehlen Zeichen der Wertschätzung durch finanzielle Anerkennung oder durch Lob.

				Bis nichts mehr geht

				Die Gesundheit des Menschen ist dann besonders gefährdet, wenn er an seinem Arbeitsplatz erlebt, dass er wenig oder nichts bewirkt. Das gilt vor allem dort, wo kaum konkrete Ergebnisse zu sehen sind, stark verfestigte Strukturen herrschen oder wo in speziellen, anspruchsvollen Situationen mit Menschen gearbeitet wird. Seelische Erkrankungen treten demnach gehäuft in der Dienstleistungsbranche auf. Alle Krankenkassen verzeichnen bei den Beschäftigten im Sozial- und Gesundheitswesen, in der Telekommunikation und in öffentlichen Verwaltungen überdurchschnittlich viele Fehltage aufgrund psychischer Störungen. Stress- oder gar Burn-out-Symptome sind besonders häufig in Bereichen zu verzeichnen, wo eine intensive Hinwendung zu anderen Menschen gefordert ist: in Kindergärten und Schulen, in Krankenhäusern, Pflegeeinrichtungen und Altenheimen. Eine besonders belastete Berufsgruppe sind Telefonisten und Mitarbeiter in Call-Centern, die etwa doppelt so häufig aufgrund psychischer Erkrankungen ausfallen wie der Durchschnitt.

				Deutschland steht mit diesem Phänomen nicht allein da, auch in anderen Ländern gibt es Untersuchungen über die wachsende Unsicherheit am Arbeitsplatz, die weitreichende Konsequenzen haben kann, wie zum Beispiel der Blick nach Frankreich zeigt: Beim französischen Automobilkonzern Renault begingen drei Beschäftigte des Technikzentrums bei Paris Selbstmord. Ein Mitarbeiter sprang nach einer Sitzung aus dem fünften Stock. Ein anderer ertränkte sich im Teich auf dem Firmengelände. Bei der Telefongesellschaft France Telecom gab es ebenfalls eine Suizid-Serie. Die Liste lässt sich noch fortsetzen, denn auch die Unternehmen EDF, Areva, Sodexo, Foxconn – allesamt große Konzerne und Weltmarktführer – sind betroffen.

				Suizide am Arbeitsplatz kommen aber nicht nur in Frankreich vor, sondern überall in Europa. Doch sie lassen sich nicht so einfach feststellen. Oftmals wird ein Suizid nicht als solcher erkannt, zum anderen ist Selbstmord auch heute noch ein gesellschaftliches Tabu. Gerade in Unternehmen werden solche Vorkommnisse nur zu gern verschwiegen, denn Mitarbeiter, die sich aus Angst, Überforderung oder Dauerstress das Leben nehmen, passen nicht in eine Welt, die immer mehr Produktivität, Effizienz, Leistungssteigerung und Engagement fordert. Selbsttötungen, die in unmittelbarem Zusammenhang mit dem Arbeitsplatz stehen, werfen darüber hinaus unangenehme Fragen an Vorgesetzte auf, die ständig noch mehr Leistung von ihren Mitarbeitern verlangen. Am Wochenende dienstliche E-Mails lesen, zur Sicherheit außerhalb der Arbeitszeit die Mailbox abhören und sich nach Feierabend noch mal an den PC setzen, das alles ist heute längst nicht nur für Führungskräfte selbstverständlich.

				Dabei gilt seit zehn Jahren das europäische Arbeitsschutzgesetz, womit physischen und psychischen Erkrankungen am Arbeitsplatz vorgebeugt werden soll. Es schreibt allen Betrieben vom großen Automobilkonzern bis zum Supermarkt an der Ecke vor, Gefahren für die Gesundheit der Mitarbeiter zu eliminieren – und zwar nicht nur physisch messbare Quellen wie Lärm, Staub oder Chemikalien, sondern auch solche, die durch die Arbeitsorganisation entstehen. Doch was auf dem Papier so gut klingt, lässt sich kaum wirksam durchsetzen. Die Vielzahl kleiner und mittlerer Unternehmen lässt sich nicht dauerhaft und intensiv kontrollieren, zudem gibt es keine wirksamen Sanktionen für die Verletzung von Vorschriften. Was vielleicht noch schwerer wiegt: Viele Beschäftigte schweigen, wenn sie psychisch leiden, aus Scham oder Ignoranz. Oder aus Angst, als nicht leistungsfähig genug aus dem Arbeitsprozess ausgemustert zu werden.

				Warum wir dieses Buch geschrieben haben

				Stress, Burn-out, Kündigung, Mobbing am Arbeitsplatz – in diesen Situationen ruhig und im buddhistischen Sinne gelassen und achtsam zu bleiben, geht das denn überhaupt? Wir meinen, ja! Es hilft nicht, auf Stress mit noch mehr Hektik zu reagieren, nach dem Burn-out gleich wieder im alten Trott weiterzumachen, im neuen Job das gleiche Verhalten wie im alten zu zeigen. Es ist wichtig, frühzeitig zu erkennen, was uns in unserem Arbeitsumfeld belastet und Sorgen bereitet (Achtsamkeit!), bevor wir krank werden. Es ist notwendig, Alternativen vernünftig zu bewerten, bevor wir unseren Job hinschmeißen (Gelassenheit!). Mit der richtigen Einstellung lassen sich auch schwierige berufliche Situationen durchstehen, zum Beispiel drohende Kündigung oder Kurzarbeit. Das gilt auch für eine Reihe anderer alltäglicher Probleme des Berufslebens: Viele Menschen sind von ihren Aufgaben unterfordert und sehen in ihrem Tun überhaupt keinen Sinn. Für manche ist der Weg in die Arbeitswelt verschlossen, sie finden keinen geeigneten Job, während andere von ihrer Arbeit so aufgefressen werden, dass für Familie und Freizeit kein Platz im Leben bleibt.

				Immer häufiger ist der Arbeitsplatz zudem Schauplatz von Konflikten. Mobbing ist ein Modewort geworden, das die Auseinandersetzungen auf unterschiedlichen Ebenen beschreibt – mit Kollegen, mit Chefs, mit Untergebenen. Doch gerade hier lässt sich mit der Befolgung buddhistischer Prinzipien viel erreichen: Mit Gelassenheit und Achtsamkeit können Krisen entschärft werden, bevor sie eskalieren. Wir können lernen, welche Konfliktlösungsstrategien es gibt und wie wir sie sinnvoll anwenden. Wir können daran arbeiten, unsere Gefühle in Krisensituationen besser in den Griff zu bekommen und sie in die richtigen Worte zu fassen.

				Zu jedem dieser Themen gibt es unzählige Ratgeber. Allein das Thema Burn-out wird in Hunderten Titeln aus unterschiedlichsten Blickwinkeln beleuchtet. Diese Bücher können und wollen wir nicht ersetzen. Wir haben dieses Buch geschrieben, damit Sie das Arbeitsleben einmal aus einer neuen Perspektive betrachten. Die Zeit einer klaren Trennung zwischen Arbeits- und Berufsleben scheint vorüber, und der Anteil der Arbeit an der verfügbaren Zeit ist bei den meisten von uns größer als jede andere Tätigkeit. In einer Welt, die von Zukunftsängsten, Stress und Unsicherheit dominiert wird und in der es für viele von uns schwierig ist, die Anforderungen der Arbeitswelt zu bewältigen, kommt es entscheidend darauf an, ein neues Verhältnis zum eigenen Tun zu entwickeln. Schließlich ist eine sinnvolle Betätigung eine ganz besondere Bereicherung unseres Lebens.

				Mehr Glück, mehr Zufriedenheit im Leben, das ist es, um was es uns allen geht und was gerade in der heutigen Zeit mit ihren vielfältigen Herausforderungen und Veränderungen scheinbar so schwer zu erreichen ist. Dieses Buch will Sie mit einigen einfachen (wenngleich manchmal vielleicht ein wenig ungewohnten) Prinzipien vertraut machen, die Ihre Einstellung zu Ihrem Job und zu den Menschen, mit denen Sie zusammenarbeiten, dauerhaft verbessern können. Wenn Sie diesen Vorschlägen folgen, werden Sie nach einiger Zeit feststellen, dass Sie glücklicher und zufriedener im Beruf – und damit im Leben überhaupt sind als zuvor.

				Warum heißt das Buch »Das Dalai-Lama-Prinzip für Kollegen«?

				In unseren beiden bereits erschienenen Büchern »Das Dalai-Lama-Prinzip für Eltern« und »Das Dalai-Lama-Prinzip für Paare« haben wir die Frage, was es mit dem Buchtitel auf sich hat, beantwortet. Da Sie diese Bücher aber vielleicht nicht gelesen haben, wollen wir es an dieser Stelle noch einmal tun. Wir haben diesen Titel gewählt, weil die Meinungen, Ideen und Vorstellungen des Dalai Lama als eine großartige Hilfestellung für mehr Glück und Zufriedenheit im Leben jedes Einzelnen dienen können.

				Der Dalai Lama ist die höchste weltliche und gleichzeitig auch eine bedeutende religiöse Autorität im buddhistischen Tibet und besitzt dort einen Buddha-gleichen Status. Seit der Besetzung Tibets durch China lebt er in Dharamsala im indischen Exil und lenkt seither von dort aus mit hohem Engagement die Aufmerksamkeit der Welt auf sein Heimatland. Sein Respekt vor der Einzigartigkeit jedes Lebewesens, seine Forderung nach Achtsamkeit und seine Betonung des Mitgefühls haben den XIV. Dalai Lama, der den Mönchsnamen Tenzin Gyatso trägt, zum wichtigsten Botschafter des Buddhismus werden lassen. Und es ist sicherlich seiner Person zu verdanken, dass sich immer mehr Menschen für den Buddhismus zu interessieren beginnen. Denn Weisheit, Güte, Ausgeglichenheit und Lebensfreude sind Eigenschaften, nach denen alle Menschen, egal ob im Osten oder Westen, streben.

				Wir werden uns auf den nächsten Seiten intensiver mit bestimmten Aspekten der buddhistischen Lehre beschäftigen, weniger aber mit der tibetischen Spielart des Buddhismus. Unser Augenmerk richtet sich auch nicht so sehr auf Geisterglaube, Seelenwanderung und Reinkarnation, sondern vor allem auf die psychologische Seite des Buddhismus und den daraus abgeleiteten praktischen Nutzen. Einen Teil dieser Gedanken kennt man auch aus anderen Religionen und aus der Philosophie, oder man spricht dabei vom gesunden Menschenverstand. Einige dieser Ideen hat auch die Wissenschaft »wiederentdeckt«. So widmet sich ein ganzer Zweig der Psychologie, die »Positive Psychologie«, ähnlichen Fragen wie die buddhistische Philosophie: Was ist Glück? Was macht mich glücklich? Wie gehe ich mit Leid um? Wie kann ich in meinem Leben mehr Achtsamkeit entwickeln und Gelassenheit finden?

				Muss ich Buddhist sein, um von diesem Buch zu profitieren?

				Darauf können wir eine ganz klare Antwort geben: Nein. Dieses Buch kann jeder lesen, egal welche Einstellung er zu Religion hat oder welcher Glaubensrichtung er angehört. Es geht uns nicht um die Vermittlung religiöser Inhalte, sondern um die Darstellung von Gedanken und Handlungsanweisungen, die das Zusammenleben von Menschen erleichtern können. Es geht uns nicht um Glauben, und schon gar nicht um den »richtigen« Glauben. Dementsprechend haben wir uns aus unterschiedlichsten Quellen bedient, bei Zen-Meistern, dem Dalai Lama, bei Buddha selbst. Bei Anhängern einer bestimmten buddhistischen Schule wird daher unser Buch vielleicht nicht auf große Gegenliebe stoßen, denn es entspricht nicht der »wahren Lehre«. Dafür entschuldigen wir uns vorab und auch dafür, dass wir die buddhistische Botschaft auf bestimmte Inhalte reduzieren, die für das Thema unseres Buches wichtig sind.

				Wir erwarten nicht, dass Sie die hier vorgestellten Ideen kritiklos übernehmen. Jeder kann die Anregungen in seinem Alltag einfach ausprobieren, um herauszufinden, ob sie ihm neue Erkenntnisse und eine neue Sicht auf Probleme eröffnen und wie sie ihm bei der Bewältigung seiner Probleme weiterhelfen können. Funktionieren die Anregungen, kann man mit ihnen weiterarbeiten. Funktionieren sie nicht, sollte man etwas anderes ausprobieren. Die Betonung liegt auf einem spielerischen Umgang, es geht nicht um blindes Vertrauen in eine religiöse Autorität. Buddha selbst forderte, dass man sich weigern sollte, etwas zu glauben, nur weil es von anderen Menschen, und seien diese noch so angesehene religiöse Autoritäten oder weltliche Experten, vorgetragen wird. Von dieser Forderung nahm er sich selbst nicht aus. Er erwartete nicht, dass seine Lehre widerspruchslos angenommen wurde. Sie sollte geprüft werden. Denn der eigene Verstand ist der beste Wegweiser. Buddhas letzte Worte machen das deutlich: »Seid Lampen für euch selber … sucht eure Zuflucht nicht außerhalb von euch selbst.«

				Diese Selbstbestimmtheit und die daraus resultierende Selbstverantwortung ist der entscheidende Ausgangspunkt, um ein glücklicherer Mensch und vielleicht auch ein erfolgreicherer Mensch zu werden. Der Buddhismus erwartet von uns, dass wir unser Leben in die eigene Hand nehmen, dass wir auf die entscheidenden Fragen unsere eigenen Antworten finden. Dafür gibt er uns nur Hilfestellungen und Leitlinien. Wenn wir diese als für uns richtig und passend empfinden, können wir sie auf unsere Probleme übertragen. Das erfordert nicht, dass man bestimmten Geboten folgt oder bestimmten Verboten gehorcht, sondern es verlangt von uns, dass wir mit unserem Verstand arbeiten. Nur wenn wir uns darauf konzentrieren, was wir sagen und tun, wenn wir verstehen, wie wir »funktionieren«, wenn wir lernen, durch Meditation den Geist zur Ruhe zu bringen, haben wir die Chance zu erleben, was es bedeutet, das große Glück der Erleuchtung zu finden. Doch bis dahin ist es ein langer Weg, und tatsächlich werden nur wenige das Ziel der Erleuchtung erreichen. Aber das ist auch nicht das Entscheidende. Allein der Wunsch, diesen Weg zu bestreiten, kann uns das Leben leichter machen. Vor der großen Erleuchtung warten noch viele andere Glücksmomente und längere Phasen der Zufriedenheit.

			

		

	
		
			
				

				Was lehrt der Buddhismus?

				»Überwinde dich selbst, und du wirst die Welt überwinden.«

				Buddha

				Die Wurzeln des Buddhismus reichen über 2500 Jahre zurück. Der Gründer der Religion, Siddharta Gautama, wurde etwa 560 v. Chr. nördlich von Benares in Indien geboren. Er starb 480 v. Chr. Man weiß sehr wenig über die tatsächliche Existenz von Siddharta Gautama: Die Lebensdaten Buddhas sind umstritten. Auch über den Wahrheitsgehalt der Legende, die sich um die Entstehung der Religion rankt, gibt es wenig Sicherheit. Dieser Legende nach wurde einem reichen Brahmanen noch vor der Geburt seines Sohnes vorausgesagt, sein Nachkomme werde entweder ein Weltbeherrscher oder ein Weltüberwinder. Gautamas Vater verwöhnte seinen Sohn mit allem weltlichen Luxus, und jedes Leid wurde von ihm ferngehalten. Doch keiner konnte Gautama daran hindern, dass er vom Palast seiner Eltern Ausflüge in die Umgebung unternahm. Dabei begegnete er dem Elend der Welt in Gestalt eines alten Menschen, eines Kranken und eines Toten. Bei seiner letzten Reise traf er dann auf einen Bettelmönch.

				Diese Begegnungen veränderten ihn: Nach all dem Leid, das er um sich herum sah, wollte er nicht weiter sorglos im Luxus leben wie zuvor. Mit 29 Jahren verließ Gautama seine Frau und seinen gerade geborenen Sohn und wurde heimatlos. Er beschloss, sein Leben vollständig der Wahrheitssuche zu widmen, denn von der Wahrheit erhoffte er sich das Heil allen menschlichen Elends. Als Heilsweg wählte er die Meditation. Nach sechs Jahren philosophischer Spekulation und extremer Askese entdeckte Gautama den »Mittleren Weg« der Erleuchtung und wurde so der »Buddha«, der Erleuchtete. Bis zum Alter von 80 Jahren war er Lehrer des »Dhamma«, der Wahrheit, und Leiter eines schnell wachsenden Mönchsordens (»Sangha«).

				Leben ist Leiden, oder warum der Buddhismus heute aktueller denn je ist

				Kann uns eine 2500 Jahre alte Glaubensrichtung in der heutigen Zeit eine Hilfestellung sein? Welche Bedeutung besitzen Erkenntnisse aus einer Welt, die aus Bauern, Kriegern, Priestern und Königen bestand, in einer Welt multinationaler Unternehmen und globaler Märkte, in der Computer und Mobiltelefone regieren? Ganz einfach gesagt: Die Lehren des Buddhismus sind in ihrem Kern allgemeingültig. Sie sind unabhängig von jedem Zeitgeist und jedem Trend, sie sind in jedem Gesellschafts- und Wirtschaftssystem gültig. Es sind ganz prinzipielle Erkenntnisse, die vom Fließbandarbeiter bis zum Vorstandschef jeden Menschen gleichermaßen betreffen. An den Gründen und Notwendigkeiten, an den Zwängen und Motiven, die mit unserem Verhältnis zur Arbeit zu tun haben, hat sich in der Form vieles, im Kern aber kaum etwas geändert.

				Warum arbeiten wir? Weil wir unsere Talente und Fähigkeiten sinnvoll einsetzen wollen, aber natürlich auch, weil wir unseren Lebensunterhalt sichern wollen, weil wir uns etwas Schönes leisten wollen, weil wir für das Alter oder die Kinder vorsorgen wollen. Arbeiten führt oft zu Zufriedenheit, weil man Erfolg hat, weil man Bestätigung von außen erhält oder weil man ganz in seinem Tun aufgeht. Oftmals bedeutet Arbeiten aber auch genau das Gegenteil: Wir stecken viel Energie und Anstrengung in unsere Arbeit und empfinden Wut und Ärger, wenn wir bestimmte Ziele nicht erreichen und unsere Leistung nicht gewürdigt wird. Wir kämpfen mit dem Neid oder der Missgunst anderer Menschen. Wir scheitern an bestimmten Aufgaben, wir fühlen uns ungerecht behandelt, übergangen oder gedemütigt. Wir empfinden Angst, weil wir merken, dass unser Arbeitsplatz gefährdet ist. Arbeit ist also möglicherweise mit einer Vielzahl negativer Gefühle verbunden, und nicht selten erlebt man Tage, an denen man sich unwohl oder niedergeschlagen fühlt oder sogar unglücklich und verzweifelt. Wie in vielen anderen Lebenslagen sind wir auch bei der Arbeit – so würde es die buddhistische Lehre umschreiben – mit der Grunderfahrung eines jeden Menschen konfrontiert: Leben bedeutet Leiden.

				Das Leid der Vergänglichkeit

				Erinnern wir uns: Buddha lebte in Sorglosigkeit, Wohlstand und Überfluss, bis er auf den alten Menschen, den Kranken und den Toten traf und ihm klar wurde, dass diese drei Gestalten Symbole für das Leid in jedem Leben sind: Wir werden alle alt, wir werden krank und wir sterben. Davon gibt es keine Ausnahme. Dieses Leiden umgibt uns zu jedem Zeitpunkt unserer Existenz. Wir können ihm auf Dauer nicht entgehen oder ausweichen. Zwar gibt es immer wieder überaus angenehme und schöne Phasen im Leben, doch sie erweisen sich als zeitlich begrenzt. Es ist aber nicht nur das Wissen um den körperlichen Verfall und die Endlichkeit unseres Lebens, das uns leiden lässt. Es gibt weitere Formen des Leidens, denen wir uns nicht entziehen können und die uns – je nach unserer Einsicht – mehr oder minder leiden lassen.

				✍ Stefan Rieß

				Arbeitslust statt Arbeitsleid

				Wenn ich heute zur Arbeit gehe, dann tue ich das gern. Doch das war nicht immer so. Nicht nur, weil ich leidvolle Erfahrungen im Beruf machen musste: vom Verlust eines Jobs über die monatelange Suche nach neuen Aufgaben, von der nicht erhaltenen Gehaltserhöhung bis zur ausgebliebenen Anerkennung – das ganze Spektrum an Frustrationen. Mehr noch: Lange Zeit empfand ich arbeiten als etwas von außen Aufgezwungenes, Fremdbestimmtes. Viel lieber hätte ich den Tag mit meiner Partnerin verbracht oder mich anderen Aktivitäten gewidmet. Arbeiten war eine lästige Pflicht, die erledigt werden musste, um Geld zu verdienen. Diese Einstellung hat den leidvollen Charakter der Arbeit für mich noch weiter verstärkt. Denn etwas zu tun, nur um etwas anderes zu erreichen, also den Lebensunterhalt zu sichern, macht doppelt unglücklich. Zum einen verbringt man einen Großteil seiner Zeit mit etwas, ohne wirklich mit dem Herzen dabei zu sein, zum anderen erzeugt dieses mangelnde Engagement auch ein Gefühl der Sinnlosigkeit.

				Zwar gibt es auch heute noch Tage, an denen ich morgens gern etwas länger mit meinen Kindern zusammen sein würde, aber sich von Geliebtem zu trennen, fällt mir inzwischen leichter. Ebenso Ungeliebtem zu begegnen: Während ich früher Konflikten bei der Arbeit eher aus dem Weg zu gehen versuchte, stelle ich mich heute den Problemen, die zwangsläufig durch unterschiedliche Sichtweisen und Meinungen verursacht werden. Trotzdem macht mir das Arbeiten heute Freude, und das, obwohl es mehr Zeit in Anspruch nimmt als früher. Warum? Zum einen, weil ich mich heute auf meine Arbeit bewusster einlasse, so wie ich versuche, jeden Tag und jeden Augenblick bewusst zu erleben. Zum anderen, weil ich daran glaube, dass ich es selbst in der Hand habe, ein Problem konstruktiv zu lösen. Vor allem aber, weil ich gelernt habe, dass meine eigene Einstellung und meine Bereitschaft, selbstverantwortlich zu handeln, die Fundamente von Erfolg und Zufriedenheit sind.

				Aber das kann doch gar nicht sein, werden Sie vielleicht einwenden. Was, bitte, soll einen zufrieden machen, wenn man morgens und abends auf dem Weg ins Büro im Stau steht, jeden Tag in nicht enden wollenden Meetings sitzt, immer wieder die gleichen Routine-Aufgaben erledigt und dann irgendwann der Arbeitsplatz wegrationalisiert wird? Nichts. Aber nur dann nichts, wenn Sie nicht lernen, die Zeit im Stau oder im Meeting als wertvolle Lebenszeit zu begreifen, und wenn Sie eine Krise wie eine Kündigung als das Ende Ihrer Träume und nicht als Chance zum Neuanfang begreifen.

				Das Leid des Leidens

				Das sogenannte Leid des Leidens, zu dem auch die oben beschriebene Vergänglichkeit zählt, ist die offensichtlichste Form des Leids: Wir werden von Krankheiten heimgesucht, Freunde oder Familienangehörige sterben, oder wir erleben aus irgendwelchen Gründen existenzielle Bedrohung, körperliche oder seelische Verletzungen, Schmerzen und unangenehme Gefühle. Leid dieser Art ist allgegenwärtig. Krieg, Armut, Hunger und katastrophale Lebensbedingungen bedrohen auch heute noch das Leben ganzer Völker. Und auch wenn in unserer westlichen Wohlstandsgesellschaft die materielle Versorgung gesichert ist, Zugang zu sauberem Wasser besteht, ausreichend Nahrung vorhanden ist und es eine funktionierende medizinische Versorgung gibt, kennen wir dennoch Leid in vielfältiger Ausprägung. Wir leiden, weil wir uns einsam und unverstanden fühlen, weil wir glauben, dass unser Leben keinen Sinn hat, weil uns Ängste und Sorgen quälen. Wir leiden, weil wir Opfer einer Straftat oder eines Unfalls werden. Wir leiden aber auch, weil die längst erwartete Beförderung ausbleibt oder das erstrebte Haus sich nicht finanzieren lässt. Wir leiden, weil wir unseren Lebensstandard nicht halten können oder weil wir nicht den Erfolg haben, den wir anpeilen. Leiden hat viele Gesichter. Buddha hat dieses Leiden einst in acht grundlegende Formen unterschieden – in vier konkrete Formen, die mit der physischen Veränderung des Menschen zu tun haben, und vier abstrakte Formen, die unsere Wünsche und Ängste beschreiben: das Leid der Geburt, des Alterns, der Krankheit und des Sterbens; das Leid, von Geliebtem getrennt zu sein, Ungeliebtem zu begegnen, Gewünschtes nicht zu erhalten und Erlangtes beschützen zu müssen.

				Das Leid der Veränderung

				Was heutzutage spürbar häufiger auftritt, ist die zweite Form des Leids, die Buddha benennt: das Leid der Veränderung. Das Leben ist in einem steten Fluss. Nichts bleibt auf Dauer unverändert. Vergleichen Sie die Welt heute mit der vor zehn Jahren, vor fünfzig Jahren, vor hundert Jahren oder vor tausend Jahren. Weltreiche entstehen und gehen wieder unter, laufend werden neue Erfindungen gemacht, die Moden ändern sich – was auf den ersten Blick stabil scheint, ist alles andere als das. In jedem Augenblick kann mein Leben, Ihr Leben oder das Leben aller eine neue Wendung nehmen. Nicht jeder von uns ist ein Spezialist im »Change Management«. Auch wenn wir manchmal die sich ständig ändernden Lebenslagen als interessant und abwechslungsreich betrachten, fürchten wir oft den Wechsel, weil wir nicht wissen, was er mit sich bringt, und weil er vielleicht einen angenehmen Zustand beeinträchtigt oder beendet. Viele Menschen empfinden Veränderungen überdies als anstrengend, weil sie einen zwingen, ständig dazuzulernen, flexibel zu bleiben, neue Ideen zu entwickeln und nach alternativen Lösungen zu suchen.

				Im Grunde sind die meisten Menschen Gewohnheitstiere, die danach streben, einen angenehmen Zustand zu erreichen und an diesem für immer festzuhalten. Wir wollen einen sicheren Hafen finden, der uns vor Ungewohntem und Fremdem schützt. Ein verständlicher Wunsch. Die Evolution hat den Menschen dahingehend geprägt, Angenehmes zu suchen und Unangenehmes zu meiden. Doch so verständlich dieser Wunsch auch ist, auf Dauer gesehen ist er leider unerfüllbar. Denn in dem Augenblick, in dem wir versuchen, eine angenehme Gegebenheit festzuhalten, müssen wir feststellen, dass wir das nicht können. Nichts währt ewig. Jede Situation und jeder Zustand geht irgendwann zu Ende, und am Schluss bleibt uns nichts. Diese Erkenntnis führt dazu, dass wir unglücklich oder traurig sind. Wir leiden. Buddhas Erklärungen über das Leid der Veränderung bedeuten nun aber nicht, dass wir nicht nach Lust und Freude streben sollen; es geht hier nicht um Verzicht oder Askese. Sie sind nur eine deutliche Warnung: Wenn wir uns von veränderlichen Dingen andauerndes Glück erhoffen, kann das für uns sehr leidvoll sein. Wer nicht leiden will, sollte sein Herz nicht an Vergängliches binden.

				Doch gerade im Berufsleben ist der dauernde Wandel vorprogrammiert: Neue Firmen werden gegründet, Unternehmen fusionieren oder gehen in die Insolvenz. Heute sind wir noch Marktführer, morgen hat uns die Konkurrenz überholt. Ist unsere Ausbildung heute noch für verschiedene Unternehmen interessant, sind in der Zukunft vielleicht ganz andere Fähigkeiten oder »skills« gefragt. Laufend werden neue Technologien eingeführt, Abteilungen umstrukturiert und Arbeitsabläufe reorganisiert, neue Mitarbeiter treten in die Firma ein, anderen wird gekündigt, sie gehen in Mutterschutz oder werden pensioniert. Erfolg im Beruf hängt heute mehr als früher von der Fähigkeit des Einzelnen ab, sich auf neue Situationen einzustellen und stets dazuzulernen. Da passt es gut, dass der Buddhismus sich mit dem Phänomen des permanenten Wandels intensiv beschäftigt hat und einen Weg aufzeigt, wie mit Achtsamkeit und Gelassenheit auch die schwierigsten Umbruchsituationen gemeistert werden können.

				✍ Claudia Dornieden

				Keine Sorgen um das Morgen

				Als ich meine Diplomarbeit schrieb, habe ich das noch mit einer IBM-Kugelkopfschreibmaschine und mit Tipp-Ex gemacht. Fotoapparate hatten noch richtige Filme, Mobiltelefone wogen mehrere Kilos und wurden nur von ganz reichen und wichtigen Menschen gekauft. Die Post hatte ein Monopol auf Faxgeräte, und für einen Telefonanschluss brauchte die Bürokratie mehrere Wochen. Gerade einmal 25 Jahre später sieht das ganz anders aus: Meine drei und sechs Jahre alten Söhne sind bestens vertraut mit i-Phones, Fernbedienungen und Computern, und sie bestaunen Telefone mit Wählscheiben und sperrige Schreibmaschinen als Relikte einer weit zurückliegenden Vergangenheit.

				Mir geht es genauso. Moderne Technik hat, dem dauernden Genörgel über permanente Erreichbarkeit und Verlust an Privatheit zum Trotz, zumindest mein Leben einfacher und komfortabler gemacht. E-Mails lassen sich billig und sekundenschnell über alle Landesgrenzen vermitteln. Selbst mit Freunden in Neuseeland, Peru oder Hongkong kann man zu jeder Tages- und Nachtzeit problemlos kommunizieren. Viele Informationen, die früher gar nicht oder nur schwer zu erhalten waren, lassen sich heute blitzschnell im Internet abrufen. Einfacher ist auch das Buchen von Reisen, das Bestellen von Konzertkarten und das Einkaufen schlechthin geworden.

				Problematischer wird es dann bei komplexeren Formen des soziodemografischen und ökonomischen Wandels: Oft fühle ich mich verunsichert, wenn ich Prognosen über die Überalterung der Gesellschaft, die finanzielle Situation von Krankenkassen, Rentenversicherungen oder gar Staaten lese. Die Bedrohung großer Unternehmen und ganzer Branchen durch den globalen Wettbewerb und die regelmäßig auftretenden Krisen in der Weltwirtschaft erfüllt wahrscheinlich die meisten von uns mit Sorge. Doch gerade hier gilt: Egal, wie sehr wir uns vor der Zukunft sorgen oder fürchten, unser Einfluss auf diese Prozesse geht gegen null. Hier hilft nur Gelassenheit und Ruhe und auch die Erkenntnis, dass wir jetzt leben und nicht morgen. Dies versuche ich mir immer wieder bewusst zu machen. Die Beschäftigung mit der Zukunft hat durchaus Sinn. Wenn wir planen, Ziele setzen und Vorsorge treffen, legen wir das Fundament für eine glückliche Zeit für uns und für das Leben unserer Kinder. Aber es ist wenig hilfreich, Angst vor Veränderungen zu haben, von denen wir gar nicht wissen, ob sie tatsächlich eintreten. Wir leben im Hier und Heute. Vergangenheit und Zukunft sind nicht wesentlich für unser jetziges Glück.

				Das Leid der Bedingtheit

				Die dritte Form des Leidens, die Buddha benennt, wird von den meisten Menschen kaum wahrgenommen, da sie viel zu sehr mit den beiden anderen genannten Formen beschäftigt sind. Dieses Leiden resultiert aus der Tatsache, dass unser Geist (unsere Wahrnehmung, unser Verstand oder wie wir unsere kognitiven und intellektuellen Fähigkeiten auch bezeichnen mögen) fast immer getäuscht wird, dass er keine wirklich klare Kenntnis über sich und die wahre Natur der Dinge hat. Ohne Zweifel hat die moderne Wissenschaft viele Informationen über Mikrokosmos und Makrokosmos zusammengetragen, trotzdem bleiben viele Fragen ungeklärt: Was ist Materie? Was ist Geist? Wir können mit unseren Sinnesorganen nicht unmittelbar und klar erkennen, wie die Welt und wir selbst beschaffen sind. In einer überaus komplizierten Welt nehmen wir mit unseren Sinnen nur einen minimalen Ausschnitt der Wirklichkeit wahr. Und obwohl unser Gehirn überaus vielschichtig und facettenreich ist, kann es nur einen Bruchteil der Informationen verarbeiten, die wir aufnehmen.

				Sie glauben das nicht? Denken Sie an optische Täuschungen, denken Sie daran, wie oft Ihr Gedächtnis Sie im Stich lässt. Denken Sie daran, wie schwer es ist, alle Auswirkungen einer Entscheidung in Erwägung zu ziehen. Selbst die offensichtlichen Erscheinungen nehmen wir nicht in der Gänze wahr. Die Kapazität unserer Sinne ist begrenzt; sie können nur eine bestimmte Menge an Informationen aufnehmen, und diese ist auf jeden Fall geringer als die Informationen, die die Welt bereithält. Unsere Unwissenheit und unsere Unfähigkeit, diese vom Verstand gesetzten Grenzen zu überwinden, haben zur Folge, dass wir nur sehr begrenzt Kontrolle über unser Leben haben. In vieler Hinsicht stochern wir alle im Nebel – das gilt für Einzelpersonen, Unternehmen, Staaten und die Menschheit im Allgemeinen. Egal, was wir tun, unsere Handlungen sind von einer Vielzahl unerwarteter und unbekannter äußerer Einflüsse abhängig.

				Und das bedeutet: Glück, das durch äußere Einflüsse bedingt ist, ist nur relatives Glück. So angenehm diese Zustände auch sein mögen, wir können nicht auf sie bauen. Denn da sie sich wieder auflösen werden, ist letztendlich nur auf dauerhafte Werte wirklich Verlass. Das nennen Buddhisten das Leid der Bedingtheit. Damit ist jedoch nicht gemeint, dass man bedingte Freuden auf jeden Fall meiden müsse. Es geht vielmehr um eine Veränderung der inneren Haltung gegenüber den vergänglichen Zuständen des relativen Glücks, indem man sich nicht an Äußerlichkeiten (Reichtum, Status, Ansehen, Ruhm … jeder kann hier die Begriffe einfügen, die ihm wichtig sind) bindet. Erfreuen Sie sich also ruhig an Ihrem schnellen Auto, Ihrer schönen Wohnung, am guten Essen, das Sie gerade genießen. Aber machen Sie Ihr persönliches Wohlergehen nicht davon abhängig. Wenn wir das tun, begehen wir nach der buddhistischen Lehre den Fehler der Anhaftung. Das heißt nun allerdings nicht, dass wir uns kasteien müssen oder Mönch werden sollen. Hier wird die buddhistische Lehre häufig missverstanden. Es ist nicht nötig, vom Extrem der Anhaftung in das andere Extrem der Entsagung zu wechseln. Wir können immer den Mittelweg wählen: das Leben genießen, ohne uns innerlich an das von äußeren Faktoren bedingte Glück zu binden.

				✍ Stefan Rieß

				Verschobene Wertmaßstäbe

				Viele Menschen glauben, dass sie nur das wert sind, was sie verdienen. Neben Krankheit und Tod gibt es für sie nichts Schlimmeres, als keine Aufgabe und die damit verbundenen Erfolgserlebnisse zu haben. Auch ich war früher sehr abhängig von beruflichen Erfolgen, und das aus unterschiedlichen Gründen. Schon von Jugend an plagte mich große Existenz- und Zukunftsangst. Immer wieder stellte ich mir die Frage: Auch wenn ich jetzt einen gut bezahlten Job habe, was wird morgen sein? Kann ich mir auch in Zukunft noch eine schöne Wohnung leisten? Meinen Kindern eine gute Ausbildung sichern? Mir ein neues Auto kaufen? Zudem war mein Selbstbewusstsein nicht so stark ausgeprägt, dass ich auf die Anerkennung anderer Menschen leicht verzichten konnte. Und welchen besseren Maßstab für Wertschätzung, so dachte ich, kann es geben, als wenn man auf der Karriereleiter aufrückt oder eine satte Gehaltserhöhung bekommt?

				Inzwischen sehe ich das wesentlich differenzierter. Mir ist klar geworden, dass mein persönlicher Wert nicht davon abhängt, ob ich eine gehobene Position einnehme, tausend Euro im Monat mehr verdiene oder zu wichtigen Kongressen eingeladen werde. Heute weiß ich, dass dauerhaftes Glück und echte Zufriedenheit nicht von solchen äußeren Faktoren abhängen. Warum nicht? Weil diese Faktoren wiederum von Umständen abhängen, die man nicht beeinflussen kann und die sich morgen wieder ändern können.

				In meinem Umfeld definieren sich zunehmend mehr Menschen über ihren Job als noch in früheren Jahren. Dabei zeigen nicht nur sogenannte Workaholics, die sich immer mehr Aufgaben aufbürden, regelrechtes Suchtverhalten, sondern auch viele ganz normale Arbeitnehmer: mehr Arbeit, mehr Einkommen, mehr Konsum, noch mehr Wünsche – und als Folge davon wiederum mehr Arbeit. Die Spirale dreht sich in einer Leistungs- und Konsumgesellschaft immer schneller. Ich werte das nicht: An Leistung und Konsum ist prinzipiell nichts auszusetzen. Wer Spaß daran findet, viel zu arbeiten, um sich vieles leisten zu können, soll das tun. Der Trugschluss liegt nur in der Annahme, dass die Erfüllung materieller Bedürfnisse andauernde Befriedigung bringt. In Wirklichkeit entstehen daraus neue Bedürfnisse: Schnell ist die Freude über die Gehaltserhöhung vorbei; der nächste Job könnte vielleicht doch besser sein als der, den man gerade angetreten hat; das nächste Mal könnte die Gratifikation oder die Anerkennung noch deutlicher ausfallen, das Auto noch schneller, die Wohnung noch größer sein. Wer sein persönliches Glück vom Erfolg im Beruf und vom Einkommen abhängig macht, nimmt ein großes Risiko auf sich: Geht es auf der Karriereleiter nach unten oder der Job geht ganz verloren, dann ist der Fall in ein schwarzes Loch vorprogrammiert. Dieses Risiko möchte ich nicht eingehen, deswegen versuche ich, Zufriedenheit auf einem anderen Weg zu erreichen.

				Warum leiden wir?

				Wir alle haben an irgendeinem Punkt in unserem Leben die eine oder andere Form des Leids (oder alle drei) erfahren. Doch worin liegt der eigentliche Grund für die verschiedenen Formen unseres Unglücks? Der Buddhist wird auf diese Frage antworten: Die Ursache allen Leidens ist unsere falsche Vorstellung von uns selbst und von der Welt. Vielleicht können Sie mit dieser Aussage erst einmal nichts anfangen. Schließlich sind wir Menschen doch intelligente Wesen. Wir konstruieren Computer, Raketen und Autos, komponieren Symphonien und schreiben Romane. Auf allen Gebieten von Wissenschaft und Technik machen wir Fortschritte. Daran, dass unsere Erfindungen funktionieren, lässt sich doch ablesen, dass wir die richtige Vorstellung von der Welt haben. Unser Wissen wächst unaufhaltsam. Nichts scheint sich unserer Wahrnehmung und unserer Intelligenz zu verschließen. Was genau begreifen wir denn nicht?

				In der Tat verstehen wir etwas ganz Grundlegendes falsch: Unser Bewusstsein sagt uns, dass jeder Mensch eine fest umrissene Einheit ist, die sich mit einer von ihm getrennten Außenwelt auseinandersetzen muss. Daran zweifeln nicht nur Buddhisten, sondern auch viele Wissenschaftler: Ihrer Meinung nach ist das ganze Universum eine Einheit; unser Geist gaukelt uns nur vor, dass wir vom Rest der Welt getrennt sind. Das bedeutet: Wir haben in unserer Sinnes- und Verstandesleistung einen blinden Fleck, weil wir nicht die wahre Natur unserer Existenz und der Welt als Ganzes erkennen können. Vielleicht hilft ein Bild, um dieses in der Tat schwierige Problem besser zu verstehen: Unser Wahrnehmungs- und Verstandesapparat arbeitet wie ein Auge – er nimmt alles in der Außenwelt wahr, ohne sich selbst sehen zu können. »Ich innen und alles andere außen« – so ist jede Erfahrung von einem grundlegenden Gefühl der Trennung begleitet. Wir empfinden uns als losgelöst von Dingen, aber auch von anderen Lebewesen. Dieses Gefühl der Getrenntheit erklärt vieles, was in unserer Welt nicht in Ordnung ist – von unserem unzureichenden Verständnis der Tiere und den daraus resultierenden Grausamkeiten gegenüber unseren Mitgeschöpfen (denken Sie nur an Tierversuche und die Massentierhaltung) bis hin zu Verbrechen, kriegerischen Auseinandersetzungen und Gewalttaten, die Menschen an Menschen verüben. Würden wir uns im Einklang und als Einheit mit der gesamten Schöpfung fühlen, so könnten wir keinem Menschen oder keinem Tier etwas Böses antun, weil wir uns damit selbst schädigen würden. Wir wären auch außerstande, die Erde auszubeuten, weil wir uns auch mit den folgenden Generationen verbunden fühlten.

				Die dualistische Weltsicht und ihre Folgen

				Nach unserer Auffassung besteht die Welt also aus einer Innenwelt (»Ich«) und einer Außenwelt (»Du«). Der erlebende Geist (das Bewusstsein) erfährt sich als »Ich« (Subjekt), das Erlebte wird zum »Du« oder etwas anderem (Objekt). Die Vorstellung eines Ichs und einer klar umrissenen Persönlichkeit ist die Grundlage all unserer Erfahrungen als Mensch und unserer gesamten Existenz. Die Vorstellung, dass wir ein Ich besitzen, liegt in der Evolution begründet und ist für die Überlebensfähigkeit jedes Einzelnen eine fundamentale Tatsache, die sein Denken und Handeln bestimmt: Wir können entscheiden, was unserem Ich guttut und was ihm schadet. Wenn wir uns dementsprechend verhalten, überleben wir und können unsere Gene weitergeben.

				Der Buddhismus teilt diese Anschauung nicht. Für den Buddhisten gibt es kein Ich. Sucht man danach, so lässt sich nichts festmachen, was man als Ich bezeichnen könnte. Unser Selbst ist weder beständig noch fest, so wie alles, was uns umgibt. Unser Geist ist in seiner wahren Natur offen wie der Raum, eine Art zeitloser Behälter, der alles erscheinen lässt, umfasst und miteinander verbindet. Buddhas Erklärungen decken sich übrigens mit den Erkenntnissen der modernen Physik, nach denen die Eigenschaften der Materie abhängig vom Beobachter sind, sowie mit den Ergebnissen der Hirnforschung, die bei der Suche nach einer zentralen Ich-Instanz bislang keine Ergebnisse vorweisen kann.

				Die Illusion, dass wir ein Ich besitzen und deshalb nicht sehen, dass wir mit allem verbunden sind, sondern unser Selbst um jeden Preis erhalten wollen, führt nach der buddhistischen Sichtweise dazu, dass unser Leben von zwei Prinzipien dominiert wird: Wir suchen Glück und versuchen, Leid aus dem Weg zu gehen. Wir tun Dinge, die uns Spaß machen, und versuchen, Schmerzen zu vermeiden. Wir streben Dinge an, von denen wir uns Nutzen oder Bereicherung versprechen, wir meiden Dinge, die uns schwach, krank oder unglücklich machen. Lama Ole Nydahl, einer der bekanntesten westlichen Lehrer des Buddhismus, zeigt, dass dieses Denken weitreichende Konsequenzen hat und unser Gefühlsleben und das anderer Menschen nachhaltig beeinflusst: »Die Empfindung von Dualität führt zur Entstehung von Anhaftung an Angenehmes und Widerwillen gegen Unangenehmes. Anhaftung, weil wir Angenehmes festhalten wollen, und Widerwillen, weil wir unangenehmen Erfahrungen ausweichen wollen. Aus diesen beiden grundlegenden Emotionen entstehen alle anderen Gefühle, die unser Leben bestimmen: Geiz, Neid, Zorn und Stolz. Diese ›Störgefühle‹ führen zu Schwierigkeiten für uns selbst und andere, weil wir sie auf den drei Ebenen von Körper, Rede und Geist ausagieren.« Das heißt: Unsere Gedanken, unsere Worte und unsere Taten haben Auswirkungen auf andere Menschen, genauso wie deren Gedanken, Worte und Taten Auswirkungen auf uns haben. Da aufgrund des Karmas, des Gesetzes von Ursache und Wirkung, uns unsere Worte und Taten immer wieder begegnen, wird ein endloser Kreislauf aus Aktion und Reaktion in Gang gesetzt. Mit oftmals sehr unerfreulichen Folgen.

				Das Leiden beenden

				Lässt sich dieser Kreislauf stoppen? Die gute Nachricht lautet: Ja! Denn Buddha führt uns nicht nur die Ursachen für unser Leiden vor Augen, sondern er zeigt auch auf, dass das Leiden beendet werden kann. Im Prinzip kann jeder von uns einen Zustand erreichen, in dem sich seine begrenzten Vorstellungen und Begriffswelten auflösen. Einen Zustand, in dem wir nicht mehr zwischen Ich und Du, Innen und Außen unterscheiden, nicht in Entweder-Oder-Kategorien denken, sondern uns mit allem verbunden fühlen und bewusst im Hier und Jetzt verweilen statt in der Vergangenheit oder der Zukunft. Doch was sich so leicht anhört, erweist sich in der praktischen Umsetzung für die meisten Menschen als sehr schwierig. Denn es bedeutet, dass wir unsere Gewohnheiten überprüfen und beginnen müssen, anders zu handeln. Wir müssen also unser Verhalten grundlegend ändern – doch wie?

				Die sechs befreienden Handlungen

				Nach Buddha gibt es sechs befreiende Handlungen, die unser Verhältnis zu anderen Menschen prinzipiell und dementsprechend auch unsere Einstellung zu unseren Kollegen und der Arbeit im Speziellen spürbar verbessern. Wir wollen die sechs befreienden Handlungen an dieser Stelle nur kurz vorstellen und werden sie später praxisnah genauer beschreiben:

				1. Großzügig sein: Großzügigkeit bedeutet nicht nur das Teilen von Geld, Besitz und anderen materiellen Gütern. Es bedeutet auch, freigiebig mit Ideen und tatkräftiger Hilfe zu sein. Unterstützen Sie die Menschen, mit denen Sie beruflich zu tun haben. Stellen Sie Ihre Fähigkeiten und Fertigkeiten in den Dienst Ihrer Mitarbeiter. Diese Großzügigkeit schafft Vertrauen, die das Zusammenarbeiten nachhaltig verbessert.

				2. Sich sinnvoll verhalten: Oft handeln wir aus schlechter Laune oder Rachsucht alles andere als konstruktiv. Dadurch vergrößert man aber die Probleme noch. Das Ziel sollte immer sein, Probleme zu reduzieren und Ursachen für Schwierigkeiten aus dem Weg zu räumen. Die Nützlichkeit unseres Tuns für andere sollte unser höchstes Ziel sein.

				3. Sich engagieren: Wir sollten vermeiden, dass sich Routine in die Erledigung unserer Aufgaben einschleicht. Gehen Sie immer mit Enthusiasmus ans Werk. Nur wer in seinem Tun aufgeht, aktiv statt reaktiv handelt, kann das Beste aus sich herausholen. Und nur wer über das »Normalprogramm« hinausgeht, trägt zu einer Verbesserung für alle bei.

				4. Geduld haben: Auch unter schwierigsten Bedingungen sollten Sie versuchen, gelassen zu bleiben. Selbst wenn der Stress besonders groß ist – wer mit sich und den anderen Geduld zeigt, kann enorm viel zum Abbau von Spannungen und Konflikten beitragen.

				5. Meditieren: Innere Freiheit zu schaffen, ist ein wesentlicher Teil der buddhistischen Lehre. Nur wer lernt, die verwirrende Vielfalt aller Phänomene zu durchschauen, und wem es gelingt, mithilfe der Konzentration die »Dinge so zu sehen, wie sie sind«, kann ein neues Bewusstsein erreichen.

				6. Weiser werden: Weisheit ist die Voraussetzung dafür, jedem Wesen gegenüber eine wohlwollende Einstellung zu entwickeln. Dafür müssen wir lernen, zu meditieren, richtig zu denken, zu sprechen und zu handeln. Wir müssen danach streben, möglichst viel Wissen anzuhäufen, und zwar auf allen Gebieten, seien sie weltlicher als auch spiritueller Natur.

			

		

	
		
			
				

				Schwierige Erleuchtung: Das komplizierte Verhältnis von Ökonomie und Buddhismus

				»Ganz gleich, wie beschwerlich das Gestern war, stets kannst du im Heute von Neuem beginnen.«

				Buddha

				Buddhismus und Wirtschaft – auf den ersten Blick ist kaum ein größerer Gegensatz vorstellbar. Hier eine spirituelle Welt, in der Achtsamkeit und Gelassenheit, Ruhe und Einsicht, Liebe und Mitgefühl wichtige Prinzipien sind. Auf der anderen Seite die materielle Welt, in der es um Leistung und Wettbewerb, Kosten und Preise, Gewinn und Verlust geht. Gibt es Berührungspunkte zwischen diesen beiden Welten? Kann eine spirituelle Lehre wirklich einen entscheidenden Beitrag für das moderne Wirtschaftsleben leisten? Bislang gab es nur wenig Austausch zwischen den beiden Bereichen; das jeweilige Menschenbild in Wirtschaft und Buddhismus scheint nicht miteinander in Einklang zu bringen zu sein. Die Grundannahme wirtschaftlichen Handelns stellt sich geradezu als das Gegenteil der buddhistischen Weltsicht dar, wie sie zuvor skizziert wurde.

				Das Leiden (an) der Globalität

				Die Wirtschaft besteht aus Individuen, die unabhängig voneinander ihre Interessen verfolgen. Diese These ist nicht nur die Basis unseres Wirtschaftssystems, sondern liegt auch ökonomischen Theorien und politischen Entscheidungen zugrunde. Der Würzburger Wirtschaftsprofessor Karl-Heinz Brodbeck hält diese Annahme für eine gefährliche Illusion. Der Vertreter einer buddhistischen Wirtschaftsethik hat in diversen Veröffentlichungen interessante Bemerkungen zum Verhältnis von Ökonomie und Buddhismus gemacht. Diese wollen wir Ihnen in diesem Kapitel kurz vorstellen. Für Prof. Brodbeck ist die Überzeugung, dass es unabhängig handelnde, autonome Wirtschaftssubjekte gibt, verantwortlich für unermessliches Leid auf der Welt, wie Hunger, Armut und Arbeitslosigkeit.

				Die Erste Edle Wahrheit, die Buddha nach seiner Erleuchtung verkündete, die Wahrheit vom Leiden, hat ihre Gültigkeit in der heutigen Zeit in keiner Weise eingebüßt. Sie hat lediglich neue Formen angenommen. Ein großer Teil des Leidens auf unserem Planeten lässt sich direkt dem Versagen der globalen Ökonomie zuschreiben. Ein besonders erschreckendes Beispiel im 21. Jahrhundert: Obwohl ausreichend Nahrungsmittel verfügbar wären, sterben jede Minute 70 Menschen an Hunger und seinen unmittelbaren Folgen. Knapp 830 Millionen Menschen sind chronisch und schwer unterernährt. Millionen von Menschen haben keinen Zugang zu sauberem Wasser, obwohl die notwendige Technologie bereitsteht und kostengünstig eingesetzt werden könnte. Zu den alltäglichen Leiden kommen die letztlich durch Hunger, knappe Ressourcen und soziales Elend bedingten Gewaltakte und Kriege. Die aktuellen Auseinandersetzungen in der arabischen Welt sind dafür ein gutes Beispiel. Doch nicht nur Menschen sind von diesen Mechanismen betroffen. Sie sind auch für das Leiden der Tiere verantwortlich, die in der Nahrungsmittelindustrie verarbeitet werden oder medizinischer oder anderer Forschung dienen. Von der Vernichtung ganzer Tierarten durch die Zerstörung von Lebensräumen ganz zu schweigen.

				Kann der Buddhismus dazu beitragen, diese »ganze Masse des Leidens« zu lindern? Für Karl-Heinz Brodbeck ist klar: »Die Vier Edlen Wahrheiten, die Grundlage der buddhistischen Lehre, erklären den Grund für das Leiden. Das Leiden ist bedingt, es ist nicht absolut oder unveränderbar. Letztlich ist das Leiden bedingt durch Unwissenheit. Diese grundlegende Täuschung zeigt sich heute in einer neuen Verkleidung. Jetzt, in diesem entarteten Zeitalter, haben wir den Höhepunkt der Illusion erreicht. Wie das Leiden immer mehr die Form eines Versagens der globalen Ökonomie annimmt, so hat auch die Ursache des Leidens, die Täuschung, eine globale Form angenommen. Wer den Höhepunkt der globalen Illusion und die Folgen dieser Illusion begreifen möchte, muss sich mit den Illusionen der Menschen über ihre Wirtschaft und deren Funktionsweise auseinandersetzen.«

				Egoismus und Verblendung

				Buddha sagte: »Den Dingen geht der Geist voran.« Nach Prof. Brodbeck geht der globalen Ökonomie ein verblendeter Geist voran. Denn obwohl wir sowohl untereinander als auch von anderen Lebewesen auf diesem Planeten vollständig abhängig sind, handeln viele von uns so, als wären sie, ihr Unternehmen oder der Staat, in dem sie leben, das Zentrum der Welt. Immer noch glauben die Menschen, sie selbst oder ihr größeres (wirtschaftliches, nationales) Ego seien der Mittelpunkt, um den sich die anderen drehen. Der ökonomisch vernünftig handelnde Mensch versucht für sich den größtmöglichen Gewinn oder Nutzen zu erreichen. Er kennt kein Mitgefühl und keine Rücksicht, er ist Einsicht oder moralischen Gefühlen nur zugänglich, wenn er durch entsprechende »Anreize« motiviert oder durch Sanktionen bestraft wird. Das Befolgen dieser selbstsüchtigen Lehre, so besagt es die Theorie, macht nicht nur den einzelnen Menschen glücklich – in der Summe wird das Wohl aller gesteigert, wenn sich alle in dieser Hinsicht verhalten.

				Ein Blick auf die alltägliche Praxis beweist das Gegenteil. Rationales Verhalten als Gewinn- und Nutzenmaximierer teilt die Welt in Sieger und Verlierer. Selbst betrügerisches Verhalten, das wie im Fall der letzten Wirtschaftskrise ganze Staaten in den Abgrund zieht, kann ökonomisch vernünftig sein. Der Blick auf den eigenen Nutzen verstellt den Blick auf das Gemeinwohl. Aus diesem Grund hat Buddha die Theorie von einem unabhängigen Ich des Menschen vielfach als »verrückte Idee« bezeichnet.

				Kann diese »Verrücktheit« geheilt werden? Ja. Dies gelingt aber nur, wenn wir die dem wirtschaftlichen und politischen Handeln zugrunde liegenden Denkmodelle genau analysieren und erkennen, wo die ökonomischen Konzepte der Wirtschaftswissenschaften und der Wirtschaftspolitik als auch die wirtschaftliche Praxis in den Unternehmen falsch liegen. Der Buddhismus nennt als Ursache des Leidens die Unwissenheit. Daher kann nur durch eine Veränderung des Geistes, also des Denkens, auch das durch die Weltwirtschaft immer erneut produzierte Leiden gemildert werden. Weisheit und Mitgefühl können die Auswirkungen des Leidens abschwächen und dazu beitragen, dass unsere Welt ein besserer Platz wird. Das Mitgefühl für das globale Elend muss sich mit der Weisheit verbinden, um die fehlgeleiteten Gedanken, die wirtschaftliches Handeln weltweit lenken, zu verändern.

				Physiker und Psychologen konnten mit den Erkenntnissen des Buddhismus bereits viele Übereinstimmungen verzeichnen und sich gegenseitig befruchten. Den Wirtschaftswissenschaften ist das bislang nicht möglich gewesen, eben weil sie auf einer Theorie beruhen, die im Buddhismus als Verblendung bezeichnet wird. Für Prof. Brodbeck ist klar: Nur einer der beiden Ansätze kann richtig sein, da sie sich gegenseitig ausschließen. Wenn die buddhistische Auffassung wahr ist, dann kann die ökonomische Erklärung der globalen Wirtschaft nicht richtig sein.

				Das Versagen der modernen Ökonomie

				Wie gut ist aber die ökonomische Erklärung der Welt? Die Tauglichkeit einer Theorie zeigt sich ja darin, dass sie in der Lage ist, bestimmte Entwicklungen vorauszusagen, damit die Handelnden in der Lage sind, Schaden zu verhindern. Doch gerade hier versagt die Theorie der Wirtschaftswissenschaften häufig: Keine der einschneidenden Krisen wie die Weltwirtschaftskrise von 1929, die diversen Börsencrashs und Bankenpleiten, die Zahlungsunfähigkeit von Staaten und die daraus resultierenden politischen und sozialen Spannungen wurden korrekt vorhergesagt. Was noch erschwerend hinzukommt: Viele Empfehlungen von Wirtschaftsexperten bewirkten und bewirken oft das Gegenteil dessen, was sie eigentlich sollen. Diese Theorien sind für Prognosen nur bedingt geeignet.

				Für Prof. Brodbeck ist das kein Zufall. »Man kann auf der Grundlage der Illusion eines dauerhaften Egos keine Wissenschaft aufbauen. Während die Naturwissenschaften in der Technik beweisen, dass ihre Grundannahmen richtig sind – sonst würden Raketen nicht fliegen und Handys nicht funktionieren –, erweisen sich die ökonomischen Erkenntnisse, die dem wirtschaftlichen Handeln zugrunde liegen, als fatale Täuschungen mit gravierenden Folgen: Wirtschaftskrisen, Elend, Hunger und dem Zusammenbruch sozialer Systeme. Der Versuch, die Welt reicher und friedlicher zu machen, indem man den Egoismus als Grundprinzip des menschlichen Handelns durch die Politik und internationale Organisationen sogar noch fordert und fördert, ist in globalen Wirtschaftskrisen, weltweitem Hunger, sozialer Deklassierung und einer zerstörten Umwelt auf ganzer Linie gescheitert.«

				Die modernen Übel im Wirtschaftsleben

				Um welche Illusion geht es im Wirtschaftsleben im Kern? Worin liegt die eigentliche Verblendung? Nach buddhistischer Auffassung ist das Ich im Grunde leer (siehe Seite 44). Und gerade weil das Ich keine Substanz hat, versuchen wir permanent, es zu füllen, indem wir Neues ergreifen, an Bewährtem und Vertrautem festhalten und Fremdes zurückweisen. Unwissenheit und Anhaftung, Gier und Hass treiben uns Menschen als wirtschaftlich handelnde Subjekte an, weil wir nicht erkennen, dass alle Dinge in einer gegenseitigen Abhängigkeit stehen. Der ökonomische Ausdruck unserer Unwissenheit zeigt sich in unserer Beziehung zum Geld und in der maßlos gestiegenen Bedeutung, die ein einfaches Tausch- und Zahlungsmittel inzwischen für uns bekommen hat. War das Geld ursprünglich einmal dafür da, um die Vernetzung der Menschen durch Tauschprozesse zu vereinfachen, ist es inzwischen zum Selbstzweck geworden, der um seinetwillen angehäuft werden muss. Jeder Wert muss sich im Geldwert ausdrücken lassen; alles, was nicht in barer Münze ausgedrückt werden kann, besitzt in der Umkehrung keinen wirklichen Wert. Oder: Alles hat einen Preis, und was keinen Preis hat, ist auch nicht von Wert für uns.

				Geld regiert die Welt: das Übel Gier

				Doch welche Folgen hat es, wenn jedes Ding und jede Tat und jeder Mensch in Geldeinheiten gemessen wird? Die Vernetzung der Menschen durch Tauschprozesse wird quasi umgedeutet. Das Geld ist aus einem Diener zum Herrn der Erde geworden. Gleichwohl besitzt das Geld keine Substanz. Solange noch Gold als Geld verwendet wurde, konnte man die Illusion hegen, dass hinter dem Geld ein materieller Wert steckt. Obwohl auch hier schon klar war, dass einem Edelmetall kein wahrer Wert innewohnt, sondern auch dafür ein Preis durch Angebot und Nachfrage gebildet wird. Diese Illusion ist nun endgültig geschwunden, aber an die Stelle ist eine weit mächtigere Illusion getreten: Heute ist Geld vollkommen immateriell, ein Stück Papier, eine Zahl auf dem Konto, auf dem Monitor des Computers. Millionen und Milliarden von Dollar oder Euro lassen sich per Knopfdruck in Sekundenschnelle rund um den Globus transferieren. Börsengewinne können gigantische Vermögen in kürzester Zeit anschwellen lassen, genauso wie ein Crash diese Besitztümer von einem Tag auf den anderen vernichten kann. Geld scheint mit der realen Welt der Güter und Menschen in keiner Verbindung mehr zu stehen. Trotzdem scheint es für die Mehrheit der Menschen überaus entscheidend zu sein, denn die meisten unserer Handlungen – und nicht nur die ökonomischen – orientieren sich an diesem inhaltslosen Zeichen.

				Wertsteigerung und Werterhaltung brauchen aber auch einen legalen Rahmen, der jedem Individuum die Möglichkeit gibt, seine Unabhängigkeit zu demonstrieren. Das geschieht in den kapitalistischen Marktwirtschaften durch das Eigentumsrecht. Geschützt durch den Staat, kann man an Dingen (aber auch an Tieren und Gedanken, wie bei Patenten oder Urheberrechten) ein Eigentumsrecht geltend machen. Dieses Eigentum wird wiederum in Geld gemessen. Die Tendenz des Egos, seine eigene Leere durch eine Ausweitung seines Territoriums zu verbergen, nimmt in der Wirtschaft die besondere Form des Strebens nach der Vermehrung von Geld an. Das Tragische an der weltweiten Geldgier ist, dass niemals eine Grenze erreicht wird. Kein Aktienkurs kann jemals hoch genug, kein Vermögen groß genug, kein Einkommen ausreichend sein – diese Gier ist der eigentliche Antriebsmotor unserer Volkswirtschaften, und sie öffnet einer Reihe problematischer Verhaltensweisen Tür und Tor.

				Gier als Antriebsmotor: die Übel Aggression und Hass

				Wird Geldgier zur wichtigsten, vielleicht sogar einzigen Motivation des Handelns, dann zwingt sie die Unternehmen und ihre Mitarbeiter, sich durch ein gnadenloses Gewinnstreben zu prostituieren und zu versklaven. Die Gesellschaft wird in der Folge in einen unaufhörlichen Neuerungsprozess gezogen, in dem Produkte sich ebenso rasch ändern wie die Standorte ihrer Herstellung – ohne Rücksicht auf die Beschäftigten, die ausgebeutete Natur und die umgebenden Sozialsysteme. Die Geldgier wird hierbei unter wohlklingenden Worthülsen versteckt: Man spricht von »Ergebnisverbesserung«, »Wachstum«, »Ertrag«, »positiver Entwicklung« usw. Wirtschaftswissenschaftler nennen das Verhalten, ohne Rücksicht auf andere Werte eine Geldsumme zu maximieren, sogar »Rationalverhalten«.

				Und so zieht Gier als Antriebsmotor von Handlungen zwei weitere Grundübel nach sich: Aggression und Hass. Diese beiden Übel lassen sich in der Wirtschaft ebenfalls schnell ausmachen. Sie entfalten sich im Wettbewerb, in der Konkurrenz. Von rein ökonomischen Mitteln (wie Preis- oder Kostensenkungen) bis hin zu direktem Betrug (wie in den Bilanzskandalen der jüngsten Vergangenheit) sowie Gewalt und Bestechung reicht hier das Instrumentarium. Korruption, Manipulation und physische Bedrohung sprechen für sich, doch auch massive Kosteneinsparungen, die sich hinter Floskeln wie »Lean management« oder »Anpassung an den globalen Wettbewerb« verbergen, stellen aggressives Verhalten gegenüber unzähligen Arbeitnehmern und deren Familien dar.

				Doch die durch den Wettbewerb angestachelte Aggression beschränkt sich häufig nicht auf ökonomische Auseinandersetzungen. Gerade wenn es um wichtige Rohstoffe oder Ressourcen geht, dreht sich die Aggressionsspirale noch viel weiter und entlädt sich in Hass: Wirtschaftliche Gründe sind eine der Hauptursachen für den Ausbruch von gewalttätigen Konflikten und Kriegen.

				Ego-Verblendung auf allen Ebenen

				»Wir haben den Höhepunkt der Illusion erreicht«, da ist sich nicht nur Karl-Heinz Brodbeck sicher. Die ökonomische Verblendung zeigt sich deutlich und unverschleiert. Und dank des globalen Leitmediums Fernsehen in jedem Haus und rund um die Uhr. Auf Nachrichtenkanälen wie CNN, N-TV und anderen Sendern erhalten wir Tag und Nacht Informationen zu den verschiedensten Geschehnissen aus aller Welt. Ein Laufband am unteren Bildschirmrand informiert uns über wechselnde tagesaktuelle Neuigkeiten. Doch eine Botschaft erscheint dauerhaft und unabhängig von jedem Ereignis, sei es Krieg, Tsunami oder zerstörte Atomkraftwerke: die aktuellen Aktien- und Devisenkurse. Selbst bei den Bildern der großen Terroranschläge der vergangenen Jahre wurde bei CNN die Einblendung der jeweils aktuellen Wertpapierkurse nicht gestoppt. Die von Buddha als Ego-Verblendung diagnostizierte Grundsituation des Menschen erscheint nicht nur als die globale Wirklichkeit der Wirtschaftsbosse, sondern durchdringt alle anderen Lebensbereiche und ordnet sie ihrer irrationalen Geldgier unter.

				Schnäppchenjagd mit fatalen Folgen

				Vielleicht wenden Sie an dieser Stelle ein, Sie hätten die beschriebenen Mechanismen doch längst durchschaut und würden sie auch vehement kritisieren. Aber was könnten Sie denn gegen »die da oben« schon machen? mSchließlich stecken Sie ja nicht in den Köpfen von Firmenmanagern oder Wirtschaftspolitikern und seien für deren Verblendung deshalb auch nicht verantwortlich. Dieser Einwand stimmt zwar, greift aber zu kurz. Denn ökonomisches Handeln wird nicht von unveränderbaren Naturgesetzen gesteuert. Wir alle sind ein bewusst handelndes Rädchen dieser großen Maschine. Wenn Sie im Supermarkt bei einem Sonderangebot von Rindfleisch zugreifen, um Ihre Haushaltskasse zu entlasten, wird Ihnen niemand böse Absicht unterstellen. Doch Ihr Kauf ist eingebettet in ein Netz gegenseitiger Abhängigkeiten und hat daher Folgen, die Ihnen vielleicht in dem Moment, wo Sie die Fleischportionen in den Einkaufswagen legen, nicht bewusst sind.

				Das Sonderangebot ist nur möglich aufgrund niedriger Produktionskosten. Hierzu setzen Supermärkte nicht selten Zulieferfirmen und Produzenten so stark unter Druck, dass die Preise immer weiter sinken. Dies pflanzt sich wie eine Welle fort, bis bei den schwächsten Gliedern der Kette Kürzungen der Löhne die Folge sind, die wiederum zu verschlechterten Lebensbedingungen führen. Das ist aber nur die eine Seite der Medaille. Zur Aufzucht des Rindes, das zu einem Spottpreis in Ihrer Pfanne landet, wird Futtergetreide benötigt, das ein Vielfaches jener Bodenfläche verbraucht, die bei einer vergleichbaren pflanzlichen Ernährung nötig wäre. Aus den Rindermägen entweichen jährlich Millionen Tonnen Methangas, die zum Treibhauseffekt und damit zur globalen Erwärmung beitragen. Durch die Nachfrage nach Rindfleisch werden die Bauern weltweit veranlasst, ihre Produktion auf die Rinderhaltung umzustellen. Die benötigten Flächen werden entweder durch das Abholzen von Regenwald gewonnen; dann tragen sie zur weiteren Verschlechterung des Weltklimas bei, und die so gewonnenen Böden sind nach wenigen Jahren ohnehin Brachland. Oder es werden andere Nutzflächen verwendet, also global dem alternativen Anbau pflanzlicher Produkte entzogen. Dadurch steigen weltweit relativ die Preise für Getreide und andere pflanzliche Nahrungsmittel und vermehren so den globalen Hunger. So hat unser kleiner Wochenendeinkauf globale Konsequenzen, die wir als fremde, ferne Ereignisse, nicht aber als unmittelbare Folgen unseres eigenen Handelns in den Nachrichten zur Kenntnis nehmen.

				Die gleiche Argumentation gilt auch in anderen Bereichen: Beim Kauf von Billigtextilien aus Produktionsländern der Dritten Welt vollzieht sich eine ähnliche Mechanik. Die geringen Preise für Hose, Rock und T-Shirt kommen nur deshalb zustande, weil sie in Indien, Bangladesch oder Peru zu Niedriglöhnen gefertigt werden. Wie niedrig diese Löhne sind, lässt sich daran ermessen, dass nur circa fünf Prozent des Verkaufspreises in den Produktionsstandorten verbleiben, den Rest verdienen Groß-, Zwischen- und Einzelhandel, deren Macht dazu führen kann, dass ganze Produktionsstandorte von einem Land in ein nächstes transferiert werden, weil die Produkte in Vietnam vielleicht noch günstiger hergestellt werden können als in Indien. Dasselbe gilt für Spielzeug, Elektronik und andere Produkte. Über die Produktionsbedingungen in vielen dieser Länder wissen wir als Konsumenten nur wenig. Hinter der hochglänzenden Ware verbergen sich 16-Stunden-Arbeitstage in Fabriken, die bei uns, was Sicherheit, Hygiene und Rechte der Arbeitnehmer betrifft, undenkbar wären. Und auch heute noch kommt es zu gravierenden Verstößen gegen die Menschenrechte, ist Kinderarbeit oder Quasi-Sklavenhaltung an der Tagesordnung. Sie sehen: Jede Kaufentscheidung, die wir treffen, hat eine Vielzahl von Konsequenzen, die wir nicht einschätzen können.

				Egoismus – im Großen wie im Kleinen

				Ein weiteres Beispiel soll verdeutlichen, dass jeder von uns Mitverantwortung dafür trägt, was »da draußen« geschieht: Die Bankenkrise von 2008 und die darauf folgende weltweite Wirtschaftskrise wurden in den Augen vieler Menschen durch das selbstsüchtige und unangemessene Verhalten von Investmentbankern und Börsenspielern verursacht. Ganz korrekt ist diese Sicht nicht, da im Grunde genommen wir alle an diesen Prozessen mitwirken: der Hausbauer, der versucht, mit wenig Eigenkapital und niedrigen Kreditzinsen seinen Traum von der eigenen Immobilie wahrzumachen; der Kleinanleger, der sich an der Börse jedes Jahr eine zweistellige Rendite erwartet; der Konsument, der (siehe oben) alle Güter zu niedrigsten Preisen erwerben will; der Politiker, der mithilfe von Steuererleichterungen seine Wiederwahl sichert – sie alle tragen genauso wie die oft gescholtenen Topmanager der Banken und Versicherungen zu negativen Entwicklungen wie einer Weltwirtschaftskrise bei.

				Wir müssen uns eingestehen: Die kurzsichtige Verfolgung egoistischer Ziele zeichnet jeden von uns aus. Und solange jeder seine Ziele erreichen kann, die materielle Versorgung gesichert ist, die Börsenkurse nach oben gehen und die Kredite abgezahlt werden können, ist für die meisten von uns die Welt in Ordnung. Sobald jedoch große Vermögenswerte vernichtet werden, Jobs verloren gehen und Häuser zwangsversteigert werden, wird der Ruf nach mehr Ethik in der Wirtschaft laut und deutlich vernehmbar. Plötzlich werden die vormals gefeierten Manager zu Sündenböcken, die die alleinige Schuld an der Misere tragen sollen. Wir werfen ihnen ihre Gier als Motiv für ihre verheerenden Fehlentscheidungen vor, vergessen darüber aber, dass auch wir selbst gierig bei der Jagd nach unseren Zielen sind.

				Buddha, was tun? – Eine buddhistische Wirtschaftsethik nicht nur für Manager

				Die Erkenntnis von der gegenseitigen Abhängigkeit aller Phänomene, wie sie auf den vorhergehenden Seiten an Beispielen dargelegt wurde, ist eine Grundvoraussetzung für richtiges und sinnvolles Handeln. Inmitten dieser gegenseitigen Abhängigkeit ein Ego-Territorium abgrenzen zu wollen, muss zwangsläufig Probleme nach sich ziehen. Es ist die Aufgabe einer buddhistischen Wirtschaftsethik, dies offenzulegen. Manager und Politiker müssen immer wieder darauf hingewiesen werden, dass und warum eine immer weitere Verwertung der Natur und der Gesellschaft durch Eigentumsrechte und Wettbewerbsprozesse verheerende Folgen nach sich ziehen kann.

				Der erste Schritt zu einer neuen Ethik ist die Erkenntnis der nur scheinbar mächtigen Geld-Illusion und die Bereitschaft von Menschen, das eigene Handeln mit Blick auf die gegenseitige Abhängigkeit einer kritischen Prüfung zu unterziehen. Praktische Lösungen zur Reform der Weltwirtschaft sind global nur durch die Zusammenarbeit in multilateralen Organisationen möglich, in denen alle unterschiedlichen Überzeugungen und Glaubenssysteme zu Wort kommen müssen. Jeder Beteiligte muss der Ethik des anderen Gehör und Aufmerksamkeit schenken. In gegenseitiger Toleranz und unter Nutzung des kreativen Potenzials aller spirituellen und philosophischen Traditionen kann es gelingen, das Leiden einer in Inseln des Egoismus zerrissenen Welt wenigstens zu mindern.

				Von Managern und Chefs, von Wirtschaftsvertretern und Politikern Werte wie Integrität und Respekt für andere zu fordern und nach geeigneten gesetzlichen Vorschriften und Normen zu suchen, ist nur eine Seite der Medaille. Viel wichtiger für jeden Einzelnen ist, was er selbst zu einer neuen ökonomischen Ethik beitragen kann. Wie können wir die richtige innere Einstellung entwickeln, die uns hilft, nicht mehr gierig, rücksichtslos und unbedacht zu sein? Wie können wir in unserem privaten und beruflichen Umfeld für diese Werte einstehen und sie vorbildhaft leben? Bei der Antwort auf diese Frage kann die buddhistische Lehre eine große Hilfe sein. Der Buddhismus betont Werte wie Mitgefühl, Friedfertigkeit, Achtsamkeit, Bewusstheit, Ganzheitlichkeit, Toleranz und Großzügigkeit, und er bietet eine Vielzahl von Techniken und Leitlinien an, um diese Eigenschaften und Fähigkeiten zu entwickeln.

				Eigenverantwortung übernehmen

				Der zentrale Ausgangspunkt der buddhistischen Ethik ist die Annahme, dass wir alle in der Lage sind, unser Leben zu gestalten. Unser Schicksal ist nicht von Gott gegeben und auch nicht vom Zufall bestimmt, sondern wir gestalten es selbst: Es ist das Ergebnis unserer Gedanken, Worte und Taten. Vorwürfe und Schuldzuweisungen haben hier nichts zu suchen. (Auch wenn es Ihnen vielleicht schwerfällt: Das gilt auch für Schuldzuweisungen an gierige Banker, verantwortungslose Manager und korrupte Politiker.) Der Buddhismus sagt: Nicht der andere ist schuld an einer bestimmten Situation, sondern immer wir selbst. Hier könnten Sie nun empört einwenden: Wieso ist es meine Schuld, wenn ich aufgrund der Wirtschaftskrise meinen Job verliere? Und ich bin doch nicht schuld daran, wenn Aktienspekulanten mein Geld aufs Spiel setzen! Das ist richtig, faktisch haben wir solche Geschehnisse nicht zu verantworten. Aber es liegt allein in unserer Hand, wie wir auf diese Geschehnisse reagieren, wie wir diese Veränderungen und Situationen bewerten, ob wir sie als Chance oder als Niederlage sehen, ob wir daraufhin unser eigenes Verhalten beibehalten oder verändern.

				Nach buddhistischer Sichtweise ist alles, was wir erleben, relativ: Dinge, Menschen, Situationen, Erlebnisse besitzen keine ihnen innewohnende unveränderbare Qualität. Auf die wirtschaftliche Situation bezogen, heißt das: Eine Wirtschaftskrise ist – genauso wie ein Wirtschafts-Boom – an sich weder schlecht noch gut, sie ist zu jeder Zeit beides. Das bedeutet, sie hat das Potenzial, alles Mögliche zu sein: zerstörerisch, beängstigend, befreiend, innovativ … Sie lässt sich also vollkommen unterschiedlich bewerten. Wie wir etwas bewerten, hängt von den Erfahrungen ab, die wir in der Vergangenheit gemacht haben, und welche Einstellungen und Verhaltensweisen wir daraus entwickelt haben.

				Im Grunde handeln wir immer aus bestimmten Gewohnheiten heraus. Diese Gewohnheiten sind aber nicht unbedingt nützlich, weil sie oftmals zu falschen Bewertungen und Taten verführen. Manchmal reagieren wir automatisch und entwickeln zerstörerische Gefühle wie Wut oder Hass, und das nur aus dem Grund, weil wir schon immer so gehandelt haben. Der Buddhismus ermutigt uns dazu, »negative« Ereignisse zu nutzen und sie zu überwinden. Dafür gibt es im Buddhismus ein perfektes Symbol: Die Lotusblüte hat ihre Wurzeln im schlammigen Morast und bringt an der Wasseroberfläche eine prachtvolle weiße Blüte zum Vorschein.

				Ein weiterer entscheidender Baustein der buddhistischen Philosophie ist die Kausalität. Eine positive Einstellung wird zu guten Gedanken, Worten und Taten führen, die wiederum durch Liebe, Mitgefühl und Respekt von anderen belohnt wird. Negative, zerstörerische Gefühle und Handlungen können nur schlechte Antworten nach sich ziehen. Werden diese beiden Aspekte, Kausalität und Relativität, nicht ausreichend beachtet, führt dies zu falschen Urteilen und Ansichten und damit zu falschen Handlungen. Das Ergebnis sind unvermeidliche leidvolle Erfahrungen. Dieses fehlende Wissen über die eigentlichen Grundbedingungen unseres Seins gilt im Buddhismus als eines der drei größten Hindernisse für die Erfahrung von Glück.

				✍ Stefan Rieß

				Das Prinzip Selbstverantwortung

				Früher habe ich oft mit anderen gehadert und ihnen die Schuld dafür gegeben, dass manches in meinem Leben nicht so glattlief: Hätten meine Eltern mich mehr unterstützt, die Lehrer mich weniger kritisiert, der Chef mich mehr motiviert, dann wäre alles anders gekommen. Hätten die Umstände gestimmt, wäre mein Weg ein ganz anderer gewesen. Die Erfahrung lehrte mich, dass man mit dieser Einstellung nie zum Ziel kommt. Es ist unmöglich, die äußeren Umstände zu ändern oder auf andere Menschen einzuwirken, dass sie sich anders verhalten, nur weil wir das wollen. Wir müssen immer bei uns selbst anfangen, dann ändern sich auch die Umstände.

				Ich war ein lausiger Schüler und ein nicht besonders motivierter Student, später oftmals kein allzu engagierter Mitarbeiter. Zwar träumte ich von einer verantwortungsvollen Position, war aber nicht bereit, mich dafür ausreichend zu engagieren. Und so blieben mir die gut bezahlten und einflussreichen Jobs, die ich eigentlich für mich angemessen fand, verwehrt. Dass der Grund dafür in meinem eigenen Verhalten lag, war ich lange nicht bereit zu akzeptieren. Für mein Versagen fand ich immer wieder genug Rechtfertigungen, die außerhalb meiner Person zu suchen waren. Von der Herkunft aus einer Arbeiterfamilie bis hin zum Gesellschaftssystem, das nicht für Chancengleichheit sorgte, reichte die Palette der Ausreden. Aus heutiger Warte betrachtet, muss ich über meine damalige Ignoranz lächeln: Den Job verloren – da wurde wohl mein Potenzial nicht richtig eingeschätzt! Vom Chef kritisiert – der Mensch ist wohl cholerisch und ungerecht!

				Wir alle neigen dazu, bei Schwierigkeiten die Schuld im Außen zu suchen. Das ist bequemer, weil es uns nicht zwingt, unser eigenes Verhalten infrage zu stellen. Damit kann man auch eine Zeit lang Erfolg haben. Geht es mit der Wirtschaft aufwärts, gibt es immer wieder die Gelegenheit, einen neuen Job anzutreten, bei dem man sich genauso verhält wie beim letzten. Irgendwann wird man allerdings mit dieser Einstellung an eine Grenze kommen. Und das kann dann sehr schmerzlich sein, weil es von diesem Punkt erst einmal nicht mehr weitergeht.

				Bei mir war dieser Punkt mit Ende dreißig erreicht. Nach einer längeren Phase der Demotivation kündigte ich meinen Job. Hinzu kam, dass auch meine Partnerschaft in die Brüche gegangen war. Ich war gezwungen, mich noch einmal neu zu erfinden. Auf einer langen Asien-Reise hatte ich ausreichend Zeit, über mein bisheriges Leben nachzudenken. Auf dieser Reise half mir die Begegnung mit fernöstlichen Gedanken, mehr Klarheit in mein bisher relativ unbewusstes Leben zu bringen. Ich fand Antworten auf Fragen, die für viele Lebenssituationen entscheidend sind: Wie gehe ich mit anderen Menschen um? Was motiviert mich? Warum habe ich mich in bestimmten Situationen immer gleich verhalten? Welche Alternativen hätte es gegeben? Was muss ich tun, damit ich dieselben Fehler nicht noch einmal mache? Wie finde ich Sinn in meinem Leben? Welche Konflikte begleiten mich schon seit meiner Kindheit? Wie sieht meine Konfliktlösungsstrategie aus? Jeden Tag notierte ich mir neue Fragen in mein Notizbuch, und am Ende der Reise hatte ich deutlich mehr Klarheit über mein Leben gewonnen als vorher.

				Meine erste und die vielleicht wichtigste Erkenntnis überhaupt bestand darin, mir einzugestehen, dass ich selber derjenige bin, der für bestimmte Situationen verantwortlich ist, nicht die Eltern, der Partner, der Chef oder sonst irgendjemand. Ab einem bestimmten Alter liegt es in unserer Hand, was wir aus uns und unserem Leben machen. Sicher haben die Gene und die Erziehung entscheidenden Einfluss auf unseren Charakter, unseren Körper und unseren Geist, aber das bedeutet nicht, dass unsere Persönlichkeit für immer festgelegt ist. Wir sind in der Lage, uns zu verändern. Wir können bestimmte Eigenschaften, die uns an uns selbst nicht gefallen, abschwächen und unsere Stärken weiter ausbauen. Wir sind bis zum Ende unseres Lebens lernfähig. Zu jedem Zeitpunkt unseres Lebens können wir neue Fähigkeiten und Fertigkeiten erwerben. Manchmal gelingt uns das ganz allein, manchmal brauchen wir vielleicht den Rat und die Hilfe anderer Menschen.

				Für mich war das Schlüsselerlebnis die Begegnung mit dem Buddhismus. Die Betonung der Eigenverantwortung ist ein maßgeblicher Bestandteil der buddhistischen Philosophie. Sie hilft, Wissen über unser Wesen und das Leben im Allgemeinen zu gewinnen, einfach dadurch, dass sie uns immer wieder auffordert, über Ursache und Wirkung unseres Tuns nachzudenken. Ich habe versucht, dies zu einem Leitprinzip meines Lebens zu machen: Betrachte, was du denkst und tust, beobachte, wie aus deinen Gedanken erst Worte, dann Handlungen werden. Hör zu, wie du etwas sagst. Fühle nach, welche Wirkungen diese Worte auf dich oder die Menschen haben, mit denen du jeden Tag zusammen bist, und welche Auswirkungen deine Handlungen haben. Erkenne, ob du für die anderen Gutes oder Schlechtes damit bewirkst. Überlege vorher, wie du den anderen nützen kannst.

				Die Strategie ändern

				Doch wie können wir mit unserer Gier und unserer Angst, unserem Zorn und unserem Kummer fertig werden? Der Buddhismus lehrt, mit diesen destruktiven Gedanken achtsam umzugehen, um sie so aufzulösen. Denn hinter diesen Gefühlsäußerungen verbergen sich reale Bedürfnisse nach einem glücklichen, erfüllten Leben. Die herkömmlichen Strategien, die uns zu mehr Status und materiellem Wohlstand verhelfen sollen, sind allerdings kaum dazu geeignet, genau dies zu erfahren. Im Gegenteil: Sie halten immer nur für eine kurze Weile. Der Hunger nach Anerkennung und Bestätigung ist nicht zu stillen, und wir lassen uns in den Sog des »immer mehr« ziehen oder haben große Angst, das Erreichte wieder zu verlieren. Auf dem Weg zu dauerhaftem Glück muss man eine andere Richtung einschlagen. Die Richtung, die der Buddhismus vorgibt, umfasst das richtige Verständnis unserer Lebenszusammenhänge (Lehre), die Innensicht (Achtsamkeitsübungen) sowie konkrete Handlungen, die von Großzügigkeit, Mitgefühl und Wertschätzung getragen sind.

				Die größte Schwierigkeit, wenn es darum geht, dem Leben eine andere Richtung zu geben, besteht darin, alte Gewohnheiten abzulegen. Das gelingt nur, wenn man einen sehr festen Entschluss gefasst hat und die nötige Disziplin zur Umsetzung aufbringt. Ist man beispielsweise gewohnt, schnelle Resultate zu erhalten, dann braucht es Mut und Entschlossenheit, sich von kurzfristigen Zielen zu lösen. Das gilt umso mehr für den Bereich der Wirtschaft. Statt auf rasche Erfolge und schnellen Profit zu schielen, gilt es längerfristig zu planen, um eine nachhaltige und wertorientierte Unternehmens- und Wirtschaftskultur zu gestalten. Erst dadurch, dass man sich um das Wohlergehen der anderen kümmert, schafft man die Grundlage für sein eigenes Wohl – das ist sozusagen die buddhistische Form des Egoismus. Anders ausgedrückt: Soziale Verantwortung und Nachhaltigkeit sind zentrale Bestandteile einer buddhistischen Wirtschaftsethik.

				Nun kann man sagen: Das klingt ja alles ganz schön, aber die Realität sieht nun mal anders aus: In der Wirtschaft zählt das schnelle Geschäft, der erwirtschaftete Gewinn, der unmittelbare Nutzen. Doch wer bestimmt das eigentlich? Der Buddhismus weist darauf hin, dass sich unsere Welt ständig in Veränderung befindet und nichts für immer festgelegt ist. Alles vergeht: Jedes Leben, jedes Geschäft, jedes Unternehmen, jede Krise. Aber auch jede Theorie, jede Überzeugung, jedes Glaubenssystem. Warum sollen buddhistische Werte wie Großzügigkeit, Güte, Geduld, Freude und Achtsamkeit nicht stärker in unserem Wirtschaftsleben auftauchen oder dieses gar prägen?

				Der Amerikaner Michael Roach ist sogar davon überzeugt, dass diese Werte die Grundlage für wirtschaftlichen Erfolg sind. Er schildert in seinem Buch »Die Weisheit des Diamanten« seine persönliche Erfolgsstory, in der er als Führungskraft und Personalverantwortlicher buddhistische Verhaltensprinzipien konsequent umsetzte und damit entscheidend zu einem außergewöhnlichen Wachstum des Unternehmens beitrug. Erfolg durch Weisheit, rechtes Tun und andere Eigenschaften, die im Buddhismus als förderlich angesehen werden, ist also möglich. Jeder von uns hat die Chance, Buddha auf diesem Weg zu folgen. Wir müssen nur anfangen. Bei uns selbst.

				✍ Stefan Rieß

				Achtsamkeit in der Kommunikation – Wertschätzung im Miteinander

				Als verantwortlicher Geschäftsführer eines Unternehmens liegt mir heute besonders an einer harmonischen Atmosphäre in meinem Betrieb. Ich achte darauf, dass meine Worte bei meinen Mitarbeitern richtig ankommen, und versuche, mich in ihre Situation hineinzuversetzen. In jedem Unternehmen gibt es eine Vielzahl von Beziehungen der unterschiedlichsten Art. Unterschiedliche Persönlichkeiten und Sichtweisen treffen aufeinander, es gibt inhaltliche, kommunikative und gefühlsmäßige Ebenen, die manchmal miteinander harmonieren und manchmal Konflikte erzeugen. Die zwischenmenschliche Kommunikation und Interaktion ist viel komplexer, als wir uns vorstellen können. Es ist nur schwer herauszufinden, welches unserer Worte genau den anderen verletzt hat, welche unserer Handlungen dieses oder jenes Gefühl ausgelöst hat. Hat unser Gegenüber wahrgenommen, was wir gesagt haben oder wie wir es gesagt haben? Hat ihn unser Gesichtsausdruck oder unsere Gestik in die Irre geführt oder abgelenkt? Wir sollten immer daran denken: Botschaften entstehen beim Empfänger. Wenn wir mehr Bewusstsein über richtige Kommunikation entwickeln wollen, müssen wir lernen, viel genauer hinzuschauen und achtsam mit anderen umzugehen.

				Aufmerksam Stimmungen und Veränderungen wahrzunehmen, kann schon im Vorfeld viele Probleme entschärfen. Indem ich ein offenes Ohr für meine Mitarbeiter habe und ihnen das Gefühl gebe, dass ich ansprechbar für ihre Probleme bin, sorge ich für ein Klima des Vertrauens, in dem es möglich ist, auch schwierige und anstrengende Situationen zu überstehen. Vertrauen kann ich natürlich nur vermitteln, wenn ich Respekt vor den Menschen habe, mit denen ich zusammenarbeite, und ihnen Wertschätzung entgegenbringe. Je mehr Aufmerksamkeit, Respekt und Wertschätzung ich zeige, desto mehr werden das auch meine Mitarbeiter tun. Ein klarer Beweis dafür, dass wir in der Lage sind, durch unsere Taten, Worte und Gedanken unsere Welt zu formen. Wir müssen uns in jedem Moment unseres Lebens bewusst darüber sein, dass wir permanent das säen, was wir später ernten werden.

			

		

	
		
			
				

				Buddhistische Prinzipien in der Berufspraxis

				»Du bist nicht auf der Erde, um unglücklich zu werden. Doch Glück ist allein der innere Friede. Lerne ihn finden. Du kannst es.«

				Buddha

				Jeder von uns hat den Wunsch zu begreifen, was die Welt im Innersten zusammenhält, wer wir sind und warum unser Leben gerade in den Bahnen verläuft, in denen es verläuft. Wir alle wollen wachsen und reifen. Wir wollen nicht Sklaven unserer Bedürfnisse, Wünsche und Ängste sein. Wir wollen aber auch nicht die Sklaven der Bedürfnisse, Wünsche und Ängste unserer Mitmenschen im Alltag oder unserer Vorgesetzten im Berufsleben sein. Doch allzu oft glauben wir, keine Chance zu haben, unsere Einstellungen, Meinungen und Gewohnheiten zu ändern. »So bin ich eben«, heißt es dann. »Ich reagiere immer so. Das ist mein Charakter. Ich kann nicht anders.«

				Bis zu einem gewissen Punkt mag das zutreffen. Andererseits ist unsere Persönlichkeit nicht ein für alle Mal festgelegt. Wir haben die Chance, uns zu verändern, wenn wir nur wollen. Wir haben es nämlich sehr wohl in der Hand, wie wir auf bestimmte Gefühlsregungen hin reagieren. Wir müssen auf ein grobes Wort nicht ebenso grob antworten. Wir müssen nicht in gleicher Manier zurückschlagen, wenn wir uns angegriffen fühlen. Wir müssen nicht sofort auf Rache sinnen, wenn uns jemand übel mitspielt. Es besteht immer auch die Möglichkeit, das Gegenteil zu tun.

				Vielleicht ist das für viele eine ernüchternde Erkenntnis: Am Anfang des Weges zu mehr Weisheit stehen keine spirituellen oder mystischen Erfahrungen, wir brauchen keine Klangschalen und Gebetsteppiche. Einzig und allein unser Verstand hilft uns weiter. Die nüchterne Einsicht in Ursache und Wirkung macht uns die Welt verständlich. Und sie erleichtert uns das Leben – auch kritische Situationen, die im Arbeitsalltag immer wieder auftreten werden. Sechs dieser Krisensituationen wollen wir jetzt genauer betrachten.

				Stress und Burn-out – dem Risiko der Überforderung entgehen

				Vor über 20 Jahren arbeitete ich als Redakteur eines großen deutschen Wochenmagazins. Ich hatte kurz zuvor mein Studium abgeschlossen und begann meine Karriere als Redakteur im Wirtschaftsressort. Die Arbeitsbedingungen in dem Medienunternehmen waren grundsätzlich anderer Art als in der Universität. Während ich früher Tage und Wochen Zeit für einen wissenschaftlichen Artikel hatte, ging es jetzt darum, möglichst schnell zu arbeiten. Aktualität war entscheidend: Oft fiel erst wenige Stunden vor Redaktionsschluss die Entscheidung, was veröffentlicht wurde. Schon in den Tagen vor Redaktionsschluss wurde bis spät in die Nacht gearbeitet, und das zum Teil umsonst: Aus aktuellen Gründen wurde am Donnerstag vieles von dem, was am Dienstag oder Mittwoch geschrieben wurde, wieder vom Produktionsplan gestrichen, fertig layoutete Geschichten landeten im Papierkorb.

				Manchmal geschah dies auch aus anderen Gründen: Jeder Text wanderte durch einen hierarchischen Flaschenhals: vom Ressortleiter zum Textchef, zum Stellvertreter und dann zum Chefredakteur. Dass manchmal ein Text bis zu fünf Mal komplett umgeschrieben wurde, war eine Selbstverständlichkeit. Genauso wie die Tatsache, dass die Arbeitszeit an den Produktionstagen von 9.30 Uhr morgens bis 1 Uhr nachts dauerte. Unternehmenskultur, Führungsprinzipien, Wertschätzung – solche weichen Faktoren spielten hier keine Rolle. Wer seine Leistung nicht pünktlich lieferte, wurde beschimpft oder kurzerhand hinausgeworfen. In dieser Zeit erlebte ich am eigenen Leib, welche Folgen permanenter Stress und psychischer Druck auf einen Menschen haben: Ich schlief schlecht, wachte nachts schweißgebadet auf, hatte Herzrhythmusstörungen, fühlte mich schon am Morgen erschöpft, vernachlässigte mein Privatleben, wurde immer gereizter. Nachdem ich miterlebte, wie zwei meiner Kollegen einen Herzinfarkt erlitten, zog ich schließlich die Notbremse und kündigte. Ich hatte Glück, denn ich hatte gerade ein Angebot eines anderen Verlags bekommen. Viele Menschen haben dieses Glück nicht. Sie müssen in einer für sie vollkommen unbefriedigenden Situation mit ihrem Job weitermachen.

				Immer am Limit – die Gefahr der Grenzüberschreitung

				Doch nicht nur Probleme am Arbeitsplatz bergen Risiken für unser Wohlbefinden und unsere Gesundheit. Wenn wir Freude an einer Aufgabe haben, sind wir motiviert und überaus leistungsbereit. Wir stecken uns Ziele und verfolgen diese mit großem Engagement. Bewältigen wir diese Aufgaben, steigert sich unsere Motivation weiter – schließlich ist kaum etwas motivierender als Erfolg. Eine Zeit lang geht das gut. Doch irgendwann wird eine Grenze erreicht, die wir nicht überschreiten können. Jeder von uns hat seine physischen und psychischen Grenzen, unsere körperliche und geistige Leistungskraft und unsere verfügbare Zeit sind nicht unerschöpflich. Wer diese Grenzen nicht respektiert, wird früher oder später in eine problematische Situation geraten. Dies gilt vor allem dann, wenn man sich körperlich dauerhaft überbeansprucht oder versucht, die Leistungsfähigkeit mit Alkohol, Zigaretten, Medikamenten oder anderen Drogen zu steigern.

				Ruhephasen gehören in unserem anstrengenden Arbeitsalltag dazu und sind für die Regeneration unerlässlich. Nur wenn wir regelmäßige Auszeiten nehmen und uns anderen Interessen und Menschen widmen, können wir unser Arbeitspotenzial erhalten, neue Energie finden und innovative Ideen entwickeln. Sicherlich gibt es Zeiten, die ein erhöhtes Engagement und Überstunden notwendig machen; diese müssen allerdings die Ausnahme und nicht die Regel sein. Kein Mensch kann dauernd Höchstleistungen erzielen. Schaffen wir es nicht, uns zu regenerieren, werden wir in Zukunft immer anfälliger für Krankheiten und psychische Verstimmungen, und am Ende sind wir nicht einmal mehr in der Lage, durchschnittliche Leistungen zu erbringen.

				Der durch permanentes Arbeiten an der Kapazitätsgrenze bewirkte Leistungsverlust wird heute als Burn-out bezeichnet und wurde 1974 zum ersten Mal durch den New Yorker Psychoanalytiker Dr. Herbert Freudenberger beschrieben. Burn-out bezeichnet einen Zustand, in dem das Leben geradezu aus den Fugen gerät, der normale Kreislauf aus Herausforderung, Bewältigung, Erfolg und neuer Motivation nachhaltig gestört ist. Die Anzahl der Menschen, die deutliche Burn-out-Symptome bei sich wahrnehmen, steigt seit einigen Jahren kontinuierlich. In Deutschland befindet sich laut einer aktuellen Umfrage des Marktforschungsinstituts EMNID derzeit jeder vierte Arbeitnehmer in einer beruflichen Situation, die einen Burn-out begünstigt. Wer sich in einer solchen Situation befindet, verliert jegliches Interesse an jedweder Aktivität. Das bezieht sich nicht nur auf die Arbeit, sondern auch auf das Familienleben, auf Freizeit und Hobbys. Diese Lähmung wird durch eine weitreichende seelische Erschöpfung verursacht. Oft steht am Ende dieses Leidensweges ein zeitweiliger oder permanenter Rückzug aus dem Berufsleben.

				Wie man einen Burn-out erkennt

				So weit muss es nicht kommen. So weit sollte es auch nicht kommen. Um uns gegen einen Burn-out am Arbeitsplatz zu wappnen, müssen wir zuallererst achtsamer und aufmerksamer mit uns selbst umgehen. Wir müssen auf die Signale unseres Körpers achten und diese richtig interpretieren. Wir müssen die kleinsten Anzeichen für eine mögliche Überforderung zu deuten wissen. Unser Körper ist ja eine Art Frühwarnsystem. Zwar kann die Entwicklung eines Burn-outs sehr schnell vonstattengehen, aber in der Regel vollzieht sie sich in kleinen Schritten, die für sich genommen nicht gravierend erscheinen. Daher ignorieren viele Betroffene die Vorboten des Burn-outs, weil sie die Hinweise gar nicht bemerken. Die eigene Gereiztheit wird ebenso verharmlost wie die körperlichen Symptome. Zudem werden die einzelnen Anzeichen, die einen Burn-out ankündigen, selten miteinander in Zusammenhang gebracht. Dabei befinden sich die verschiedenen Bereiche häufig in einer Wechselwirkung. Emotionale Stresssituationen wirken sich oft auf die körperliche Konstitution aus – im Gegenzug verringert eine körperliche Erschöpfung zumeist die psychische Belastbarkeit. Diese Verbindung ist ganz entscheidend für die Entwicklung eines Burn-out-Syndroms. Deshalb sollten Sie alle Störungen, seien sie emotionaler, physischer oder sozialer Natur, frühzeitig ernst nehmen.

				Mehren sich Situationen der Gereiztheit oder Erschöpfungszustände, dann fällt es zunehmend schwerer, sich auf Aufgaben zu konzentrieren oder auch umgekehrt im Privatleben »abzuschalten«. Spätestens jetzt ist es höchste Zeit, einem Burn-out gegenzusteuern. Die folgende Checkliste hilft Ihnen dabei, Ihr persönliches Burn-out-Risiko einzuschätzen. Je mehr Fragen Sie mit Ja beantworten, desto wahrscheinlicher ist es, dass Sie früher oder später einen Burn-out erleben.

				Checkliste Burn-out: Wie gefährdet sind Sie?

				
						Haben Sie das Gefühl, dass Gedanken an die Arbeit Ihre komplette Freizeit einnehmen?

						Verlieren Sie die Freude und Kreativität bei der Arbeit?

						Sind Sie gereizt und angespannt?

						Fühlen Sie sich nach einem Arbeitstag müde?

						Haben Sie Kopf- oder Rückenschmerzen?

						Leiden Sie unter Schlafstörungen oder Albträumen?

						Wachen Sie schon morgens erschöpft auf?

						Greifen Sie zu Medikamenten, um schlafen zu können?

						Fällt Ihnen auf, dass Ihr Herz im normalen Arbeitsalltag heftig klopft?

						Machen Sie freiwillig überdurchschnittlich viele Überstunden?

						Halten Sie sich für unentbehrlich?

						Fühlen Sie sich ständig gehetzt?

						Empfinden Sie Ihre eigenen Bedürfnisse als unwichtig?

						Haben Sie soziale Kontakte nur im Job?

						Fühlen Sie sich antriebslos?

						Sind Sie oft unkonzentriert?

						Erleben Sie oft zwischenmenschliche Extremsituationen in Ihrem Arbeitsalltag?

						Tragen Sie viel Verantwortung?

						Leiden Sie unter sehr hohen Leistungsanforderungen?

						Sind Sie durch Familie und Beruf doppelbelastet?

				

				Wer ist besonders von einem Burn-out gefährdet?

				Im modernen Arbeitsleben sind die individuellen Anforderungen für alle Menschen stark gestiegen. Aber nicht alle sind gleichermaßen betroffen. Unter Stress und Burn-out leiden in erster Linie besonders leistungsfähige und leistungswillige Menschen. Diese zeichnen sich dadurch aus, dass sie nicht nur hohe Ansprüche an sich selbst haben, sondern auch ein überdurchschnittliches Verantwortungsbewusstsein besitzen, das ihnen verbietet, Leistungen, die von ihnen erwartet werden, nicht perfekt abzugeben und Überforderung einzugestehen. Leistungswillige Mitarbeiter gibt es in vielen Branchen, doch in einigen Berufsgruppen kommen noch weitere Risikofaktoren dazu. So sind Lehrer, Pflegekräfte, Sozialarbeiter, Ärzte und Polizeibeamte überdurchschnittlich häufig von einem Burn-out betroffen.

				Das hat damit zu tun, dass die Tätigkeiten in diesen Berufen mit zwischenmenschlichen Extremsituationen verbunden sind. Der Umgang mit kranken und gebrechlichen Menschen, mit Kindern, Obdachlosen oder Verbrechern erfordert ein Höchstmaß an Einfühlungsvermögen und Engagement und ist oftmals dadurch gekennzeichnet, dass positives Feedback ausbleibt. Jeder von uns kennt Lehrer und Erzieher, die hoch motiviert in ihr Berufsleben starteten und nach Jahren des Frusts irgendwann resignieren. Das Gleiche gilt für Krankenschwestern, Pfleger und Ärzte, die in ihrem täglichen Kampf gegen schwere Erkrankungen und den Tod irgendwann ausbrennen.

				Ebenfalls stark gefährdet sind Menschen auf höheren Hierarchieebenen. Bei Managern und Führungskräften liegen gleich mehrere Faktoren vor, die einen Burn-out wahrscheinlicher machen: große Verantwortung, hoher Arbeitsaufwand und die permanente Forderung nach mehr Leistung. Nicht selten kommt noch die Belastung durch Aufgaben in der Familie dazu. Viele Menschen in leitenden Funktionen haben Kinder, die am Abend oder am Wochenende ihrerseits hohe Erwartungen an sie stellen. Interessanterweise ist Deutschland eines der Länder mit den meisten vorzeitig geschassten Führungskräften. Und der Druck nimmt weiter zu: Inzwischen gibt es Unternehmen, die ihren Führungskräften sogar Tagesvorgaben für die Erreichung ihrer Ziele machen. Eine Sechstagewoche mit bis zu 16 Arbeitsstunden täglich ist keine Seltenheit.

				Menschen, die das Risiko eines Burn-outs tragen, zeichnen sich also häufig durch eine Persönlichkeitsstruktur aus, die im Berufsleben im Allgemeinen sehr vorteilhaft ist. Sie sind ehrgeiziger und verantwortungsbewusster als der Durchschnitt und glänzen durch besondere Verlässlichkeit und Gewissenhaftigkeit. Diese Eigenschaften können aber unter Umständen schnell ins Negative umschlagen, vor allem dann, wenn auf anderen Gebieten der Persönlichkeit große Defizite vorhanden sind. Dann lassen Einsatzwille und Verantwortungsbewusstsein den betreffenden Menschen in eine Spirale der Überforderung geraten.

				Warum Unkenntnis und falsche Selbsteinschätzung in den Burn-out führen

				Dreht sich in Ihrem Leben alles nur um Ihren Job? Dann müssen Sie aufpassen! Eine gesunde Struktur des Lebens umfasst viel mehr als nur die Arbeit: eine funktionierende Familie, vertrauensvolle Freundschaften, Sport und intellektuelle Betätigung. Wir können uns nur wohlfühlen, wenn wir unsere unterschiedlichen Bedürfnisse ausleben. Es ist ein Irrtum zu glauben, dass der Mangel an Freunden und echter Zuwendung in einer Partnerschaft durch Erfolge im Beruf oder finanzielle Anreize kompensiert werden kann. Im Gegenteil: Je stärker Defizite im privaten Bereich über den Beruf kompensiert werden sollen, umso mehr nimmt die Zeit, die für die anderen Bereiche notwendig wäre, ab. Viele Menschen glauben, dass hohes Engagement für ihren Erfolg entscheidend ist. Das ist sicher auch richtig. Aber viele Menschen schießen dabei über das Ziel hinaus. Sie opfern sich sozusagen für eine Tätigkeit auf. Dieses Aufopfern kann von anderen gar nicht angemessen gewürdigt werden. Einsatz und Belohnung dieses Einsatzes müssen logischerweise in einem krassen Missverhältnis stehen. Dies führt am Ende unausweichlich zu Enttäuschung und persönlicher Verunsicherung. Das Gleiche gilt für Menschen, die sich in ihrem Beruf für unentbehrlich halten. Irgendwann müssen sie feststellen, dass auch sie ersetzbar sind. Die Veränderung der Anforderungen und der Strukturen der Arbeitswelt überholt jeden von uns früher oder später.

				All diesen Verhaltensweisen, die den Weg in den Burn-out ebnen, liegt unsere Unkenntnis und eine Fehleinschätzung der Realität zugrunde, die im ersten Kapitel dieses Buches thematisiert wurden. Indem wir unsere eigene Leistungsfähigkeit überschätzen, setzen wir uns selbst unter Druck, eine Leistung abzugeben, die wir vielleicht gar nicht erfüllen können. Diese Unfähigkeit, unseren eigenen Ansprüchen zu genügen und unsere Versprechen zu erfüllen, steigert die Angst zu versagen, vor sich selbst und vor anderen. Unterschätzen wir hingegen unsere Fähigkeiten, untergraben wir damit unsere Motivation, was zu Resignation und Selbstzweifeln führt. Selbst einfachste Tätigkeiten können wir dann kaum noch bewältigen, obwohl wir dazu eigentlich die notwendigen Fähigkeiten besitzen.

				Eine realistische Einschätzung der eigenen Person und der Bedeutung in der Welt ist für viele Menschen schwierig. Sie fühlen sich in vieler Hinsicht als nicht genügend oder unzulänglich, was sie immer wieder nach neuer Anerkennung suchen lässt. Doch die dauernde Suche nach Anerkennung aus mangelndem Selbstwertgefühl heraus ist überaus bedenklich. Auch wer jeden Tag von seinem Chef gelobt wird, kann so auf Dauer nicht zu einem besseren Selbstwertgefühl kommen. Ein besseres Selbstgefühl kann nur aus dem Inneren erwachsen.

				Welche Rolle spielt der Arbeitsplatz?

				Neben den genannten subjektiven Faktoren gibt es eine Reihe äußerer Umstände, die Stress und Burn-out am Arbeitsplatz fördern. Die meisten dieser Gründe haben mit den gestiegenen Anforderungen durch die Zunahme der Technisierung von Arbeitsabläufen zu tun. Die Steigerung der Effizienz ist eines der wichtigsten Ziele in unserem Wirtschaftssystem. Sie macht Unternehmen wettbewerbsfähig und Produkte und Dienstleistungen günstiger. Doch was heißt Effizienzsteigerung bei Menschen? Im Endeffekt läuft es darauf hinaus, dass eine immer größere Arbeitsmenge von immer weniger Mitarbeitern erledigt wird. Dies führt auch dazu, dass die Arbeit anspruchsvoller wird. Wurden früher selbst kleinste Aufgaben an einen einzelnen Mitarbeiter übertragen, ist heute jeder damit konfrontiert, ein komplexes Bündel unterschiedlichster Tätigkeiten bewältigen zu müssen. Vorbei sind auch die Zeiten, da Unternehmen noch Puffer in ihrem Personalbestand hatten, um Krankheitsfällen, Auszeiten durch Schwangerschaft und anderen Fehlzeiten Rechnung zu tragen. Die Konsequenzen liegen auf der Hand: Fällt heute ein Mitarbeiter aus, müssen die anderen verbliebenen Mitarbeiter dessen Arbeit miterledigen, was Überstunden und Wochenendarbeit heißen kann. Dies und der dazugehörige psychische Druck sind eine perfekte Voraussetzung für das Burn-out-Syndrom.

				In zahlreichen Unternehmen sind auch die Arbeitsbedingungen nicht optimal geregelt. Viel Zeit wird in überflüssigen Meetings oder in schwierigen Abstimmungsprozessen zwischen unterschiedlichen Abteilungen oder Hierarchieebenen verbraucht. Zeit, die dann später für die eigentliche Arbeit fehlt und an anderer Stelle wieder hereingeholt werden muss. Doch Burn-outs lassen sich nicht allein durch hohe Komplexität und Überforderung erklären. Das langsame Verlöschen der eigenen Leistungsfähigkeit kann auch durch das genaue Gegenteil bewirkt werden. Wer jahrelang die gleichen Tätigkeiten verrichtet und ohne neue Herausforderungen in seiner Arbeitsroutine verharrt, verliert mit der Zeit die positive Einstellung zum Job und ist nicht mehr in der Lage, frische Ideen zu entwickeln. Aus vielen Untersuchungen ist bekannt, dass immer wiederkehrende Arbeitsabläufe und starre Arbeitszeiten ein Gefühl wachsender Unzufriedenheit auslösen.

				Kaffeetassen-Meditation für zwischendurch

				Sie haben einen anstrengenden Tag. Vielleicht läuft er gut, vielleicht hat Sie einiges geärgert, oder Sie hatten eine Auseinandersetzung mit Kollegen oder Ihrem Vorgesetzten. Gönnen Sie sich eine ganz kurze Auszeit. Lenken Sie Ihre Achtsamkeit vom »Tun« auf das »Sein«. Holen Sie sich eine Tasse Kaffee (bzw. Tee oder heiße Schokolade) und ziehen Sie sich für einen Moment zurück. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit vollkommen auf Ihren Kaffee. Auf seinen Duft, seine Farbe, seine Wärme bei jedem Schluck. Wenn sich störende Gedanken einschleichen, etwa das anstehende Meeting oder die Einkaufsliste für den Feierabend, bringen Sie sich gedanklich immer wieder zu Ihrem Kaffee zurück und machen Sie sich für diesen Augenblick frei von allen anderen Kopfarbeiten. Es geht bei dieser Übung um das Erleben des Hier und Jetzt – in diesem Moment ist das das Riechen, Schmecken und Fühlen des Kaffees. Beenden Sie Ihre Meditation mit Dankbarkeit dafür, dass Sie ein wohlschmeckendes Getränk genießen durften.

				[image: Tasse.tif]

				Die drei Phasen des Burn-outs

				Phase eins

				Ein Burn-out beginnt in der Regel mit einem vermehrten Leistungseinsatz aus den bereits erläuterten inneren oder äußeren Gründen. Die Motivation scheint grenzenlos, die Arbeitszeit wird immer länger, die ständige Beschäftigung mit einem Thema fördert neue Ideen. Doch die Befriedigung, die aus diesem erhöhten Einsatz gezogen wird, nimmt nicht in gleichem Maß zu. Da Einsatz und Zufriedenheit nicht in gleichem Ausmaß steigen, fühlen wir uns immer unzufriedener und angespannter. Durch den Verzicht auf Freizeit, Hobbys und sportliche Betätigung und die zunehmende Vernachlässigung von Familie, Freunden und Freizeitaktivitäten fehlen uns notwendige Regenerationsphasen.

				Phase zwei

				Die Vernachlässigung berufsferner Interessen und die permanente körperliche und seelische Überforderung führen zu wachsender Erschöpfung. Erholung ist durch die andauernde Anspannung nicht mehr möglich. Schlafentzug, unregelmäßige Arbeitszeiten und der Verlust von Freizeit verstärken die negative Entwicklung. In diese Phase fällt häufig der steigende Konsum von Alkohol oder Drogen, in der Hoffnung, die Leistungsfähigkeit zu steigern oder zumindest zu erhalten. Daran gekoppelt ist eine verzerrte Wahrnehmung des eigenen Handelns, es findet ein Verdrängungsprozess statt. Kritik von außen trifft auf Unverständnis. Subjektiv empfundener Zeitmangel und die zunehmende Konfrontation mit dem Umfeld führen zum selbst gewählten Rückzug. Eine solche Rückzugshaltung belastet wiederum das soziale Leben und führt zu zunehmender Aggressivität oder Resignation.

				Trotzdem wird ein Leben nach dem Motto »Mehr Einsatz – mehr Leistung« weiterverfolgt. Körperliche Probleme wie permanente Schlafstörungen, Kopf- und Rückenschmerzen, Herz- und Kreislaufbeschwerden bis hin zu Erkrankungen des vegetativen Nervensystems sind die Folge. Der Leistungspegel sinkt, die Panik vor den Folgen wird größer. In diesem Stadium wird das Burn-out-Syndrom verstärkt nach außen sichtbar.

				Phase drei

				Am Ende steht der Burn-out, der körperliche und seelische Zusammenbruch, das absolute »Ausgebranntsein«. Der Betroffene fühlt sich von der Außenwelt wie abgeschnitten. Er ist völlig auf sein eigenes Unvermögen fixiert und empfindet eine zunehmende Sinnleere. Häufig kommt es zu schweren Depressionen bis hin zu Selbstmordgedanken. Durch den permanenten Raubbau an den eigenen Kräften können sich auch teilweise bleibende körperliche Schäden ergeben. Am Ende steht die tatsächliche Arbeitsunfähigkeit – das, was man mit seinem Einsatz eigentlich vermeiden wollte.

				Buddhistische Prinzipien als Schutz vor Überforderung

				Wie Sie gesehen haben, tragen eine Reihe von Faktoren dazu bei, dass man trotz bester Ausgangsvoraussetzungen in die Falle des Burn-outs gerät. An einigen Faktoren können wir nichts ändern: Es liegt nicht in unserer Hand, den internationalen Wettbewerbsdruck zu verringern, und wir haben auch wenig Möglichkeiten, die Entscheidungen von Politikern und Managern zu beeinflussen. Aber wenn wir diese Gegebenheiten auch nicht ändern können, so können wir doch darauf reagieren, indem wir es mit einer anderen Sichtweise versuchen.

				Andere Faktoren, die in unserer Person begründet liegen, wie zum Beispiel die rastlose Suche nach Anerkennung oder die Einstellung, unersetzlich zu sein, können wir dagegen sehr wohl verändern. Doch wie lassen sich alte Gewohnheiten und Verhaltensweisen über Bord werfen, vor allen Dingen dann, wenn sie uns im Grunde positiv erscheinen? Das kann in drei Schritten gelingen, die auf buddhistischen Prinzipien basieren und die wir Ihnen im Anschluss als ein Drei-Stufen-Programm vorstellen möchten. Kurz gesagt bedeutet es, dass wir lernen müssen, unsere Gedanken und Gefühle zu erkennen und auf sie zu achten; dass wir versuchen müssen, mehr Wissen über uns und unser Leben und unsere Umwelt zu gewinnen; und dass wir unser neu gewonnenes Wissen in konkrete Handlungen umsetzen müssen, die von buddhistischen Prinzipien wie Vernunft, Geduld und Weisheit geleitet werden.

				✍ Stefan Rieß

				Immer mal zwischendurch: Achtsamkeitsübungen

				Wenn ich in einem Meeting sitze und nicht gerade einen aktiven Part habe oder wenn ich am Flughafen auf einen Abflug warte (oder bei anderen Gelegenheiten, bei denen ich meine Aufmerksamkeit auf mich selbst lenken kann), mache ich verschiedene kleine Meditations- und Aufmerksamkeitsübungen. Ich konzentriere mich zum Beispiel auf meinen Körper. Sind meine Muskeln angespannt oder locker? Dazu gehe ich in wenigen Minuten vom Kopf bis zu den Zehenspitzen, spanne die einzelnen Muskeln an und lockere sie wieder. Das wiederhole ich drei- bis fünfmal: anspannen und lockern. Oder ich konzentriere mich kurz auf einen meiner Sinne: Was ich sehe, was ich höre, was ich spüre. Ich höre zum Beispiel ganz bewusst die Stimmen der anderen Menschen, achte auf die unterschiedlichen Geräusche, die von außen in den Raum dringen. Oder ich konzentriere mich auf ein bestimmtes Gefühl, das ich am Morgen hatte.

				Der Effekt dieser Meditations- oder Konzentrationsübungen ist ein doppelter: Zum einen schaffe ich mir einen inneren Raum der Ruhe. Sie werden schnell spüren, wie Stress und Hektik von Ihnen abfallen, wenn Sie dieses innere Rückzugsgebiet betreten. Zum anderen erfahre ich etwas Nützliches über mich oder über meine Umwelt. Versuchen Sie zum Beispiel sich bei einem Meeting einmal ganz intensiv in einen anderen Menschen hineinzuversetzen: Was sagt er? Was drückt sein Körper aus? Wie klingt seine Stimme? Welche Probleme könnte er haben? Was verbindet oder trennt uns?

				Wenn wir versuchen, uns, die anderen Menschen und die Welt, die wir teilen, aufmerksam wahrzunehmen, haben wir einen großen Schritt in Richtung Achtsamkeit getan. Mir fiel das am Anfang schwer, heute gelingt es schon besser. Es hilft mir, selbst in unangenehmen Situationen ruhig und gelassen zu bleiben. Häufig sind wir uns unseres Verhaltens nämlich gar nicht bewusst, sondern sagen oder tun etwas ganz automatisch. Dieses unbewusste und unaufmerksame Handeln ist eine Quelle vieler zwischenmenschlicher Probleme. Sagen Sie sich doch jeden Morgen den Spruch des buddhistischen Mönchs Thich Nhat Hanh: »Wenn du gehst, sei dir bewusst, dass du gehst. Wenn du sitzt, sei dir bewusst, dass du sitzt. Wenn du dich hinlegst, sei dir bewusst, dass du liegst. Egal in welcher Haltung sich dein Körper befindet, sei dir dieser Haltung bewusst.«

				Das Drei-Stufen-Programm gegen Stress und Burn-out

				Stufe 1: Das Prinzip Achtsamkeit

				Achtsamkeit bedeutet die Aufmerksamkeit gegenüber allem, was der gegenwärtige Moment beinhaltet: unsere Körperempfindungen, unsere Gefühle, unsere Gedanken, unsere sämtlichen Sinneswahrnehmungen. Diese Achtsamkeit spielt im Arbeitsleben eine große Rolle. Achten Sie das nächste Mal, wenn Sie sich am Arbeitsplatz nicht wohlfühlen, einmal genau auf Ihre Körperempfindungen: Sind Ihre Muskeln locker, oder fühlen Sie sich verspannt? Sitzen Sie gerade oder in schiefer Haltung vor dem Computer? Atmen Sie ruhig und tief oder hektisch und flach? Dank dieser Selbstbeobachtung wird Ihnen schnell bewusst werden, dass die Ursache, warum Sie sich gegenwärtig unwohl fühlen, nicht in einer schwierigen Aufgabe oder der Hektik im Büro oder dem anstrengenden Chef begründet liegt, sondern in Ihnen selbst. Unsere Gedanken und Gefühle haben einen entscheidenden Einfluss auf unser Wohlbefinden. Bei einer Auseinandersetzung mit einem Kollegen legen wir vielleicht nicht nur die Stirn in Falten, sondern wir spannen bestimmte Muskeln an, der Magen verkrampft sich, die Atmung geht hektischer – alles Anzeichen von Stress. Der Buddhismus lehrt, nicht den anderen die Schuld für etwas in die Schuhe zu schieben, sondern selbst die Verantwortung für eine Situation zu übernehmen. Daran, dass wir uns gestresst fühlen, ist also nicht unser Gegenüber schuld, sondern wir selbst sind für den Stress verantwortlich, den wir empfinden.

				Deshalb sollten wir auch gleich bei uns selbst anfangen, um Stress abzubauen. Oft hilft es in dieser Situation schon, wenn man die Muskeln ganz bewusst anspannt und dann wieder locker lässt. Oder kurz einen Moment aufsteht und tief durchatmet, bevor man sich wieder seiner Aufgabe widmet. Wir müssen wieder lernen, genau zu spüren, wie es uns wirklich geht: Und dazu ist es hilfreicher, sich hin und wieder auf seinen Herzschlag zu konzentrieren oder seine Träume zu analysieren, als unentwegt über die gleichen Probleme nachzudenken. Achtsamkeit sich selbst gegenüber bedeutet auch, sich ehrlich zu hinterfragen: Warum trinke ich eine Flasche Wein nach einem anstrengenden Arbeitstag? Warum fühle ich mich nie richtig ausgeschlafen? Wieso habe ich bereits am Morgen einen Kloß im Hals? Wann hatte ich das letzte Mal für meinen Partner Zeit? Warum fühle ich mich so, wie ich mich fühle? Und warum denke ich so, wie ich denke?

				Man kann zwar nicht einfach beschließen, achtsamer zu sein, und es wird eine Zeit lang dauern, bis man wieder eine Verbindung zu seinem Körper und seiner Psyche hergestellt hat. Aber Achtsamkeit lässt sich lernen. Und das Gute daran ist: Wir können in jeder Situation, in der wir uns befinden, Achtsamkeit üben.

				Stufe 2: Die Sichtweise ändern

				Jeder Mensch entwickelt über die Jahre ganz bestimmte Verhaltensweisen, an denen er festhält und die er nur sehr ungern ändert. Diese Gewohnheiten haben natürlich eine Reihe Vorteile: Sie geben uns Sicherheit, verschaffen uns ein Gefühl persönlicher Identität, und sie machen uns auch für die anderen berechenbar. Diese Gewohnheiten können uns aber auch zum Nachteil gereichen, wenn wir sie nicht immer wieder hinterfragen. Denn es besteht die Gefahr, dass wir uns ungewollt in die falsche Richtung entwickeln. Denken Sie an die persönlichen Faktoren eines Burn-outs: Die Suche nach Anerkennung kann dazu führen, dass man süchtig nach Lob wird, dass man sein Selbstbewusstsein von außen abhängig macht. Hohe Leistungsbereitschaft kann dazu führen, dass man seine Leistungsfähigkeit überschätzt.

				Niemand ist in seinem Job dagegen gefeit, einer Vielzahl von falschen Einschätzungen zu unterliegen: Wir halten uns für unentbehrlich, wir glauben, keine Alternativen zum einmal eingeschlagenen Berufsweg zu haben, wir fühlen uns abhängig von bestimmten Menschen … Aber stimmt das tatsächlich? Schätzen wir die Situation wirklich korrekt ein? Können wir nur in der Art und Weise denken und handeln, wie wir das schon immer getan haben? Es ist die Macht der Gewohnheit, die uns scheinbar dazu zwingt: Wenn Sie plötzlich eine neue Aufgabe übertragen bekommen, die überdurchschnittlichen Einsatz erfordert, werden Sie von vornherein Überstunden als unausweichlich einkalkulieren. Bei der nächsten Auseinandersetzung mit einem Mitarbeiter wird Ihre Argumentationslinie die gleiche wie beim letzten Mal sein. Am Morgen auf dem Weg zur Arbeit (wahrscheinlich die gleiche Route wie immer) sind Sie in Ihren Gedanken bereits beim vorhersehbaren Tagesablauf.

				Aber so müsste es nicht sein. Organisieren Sie Ihre neue Aufgabe einmal nach anderen Prinzipien. Kommunizieren Sie mit Ihren Mitarbeitern einmal in einem anderen Stil. Fahren Sie eine andere Route oder mit einem anderen Verkehrsmittel zur Arbeit, und malen Sie sich für den Arbeitstag eine andere Strategie als am Tag zuvor aus. Sich immer wieder neu zu entdecken, hilft, kreative Lösungen zu finden.

				Konfrontieren Sie sich auch damit, was passiert, wenn Sie bestimmte Gewohnheiten plötzlich aufgeben. Bislang haben Sie nie Nein gesagt, wenn Überstunden gefordert waren? Was könnte passieren, wenn Sie das nicht mehr tun? Vielleicht bleibt die Anerkennung aus. Leiden Sie wirklich darunter, oder stellen Sie fest, dass Sie ohne Lob genauso gut leben können? Sie verlieren Ihren Job? Könnten Sie einen neuen Arbeitsplatz finden, in dem Sie Ihre Fähigkeiten viel besser einbringen können? Spielen Sie ruhig in jeder Situation verschiedene Alternativen durch und versuchen Sie sich bewusst zu machen, wo Sie die Situation realistisch einschätzen oder wo Ihre Sicht der Dinge durch Wünsche und Hoffnungen, Ängste und Sorgen getrübt ist.

				Unsere Gedanken und Gefühle basieren auf Erfahrungen in der Vergangenheit, die längst nicht mehr unserer heutigen Situation angepasst sind. Manchmal verstellen sie den Blick auf die Realität, sie geben uns nur ein sehr eingeschränktes Bild unserer Möglichkeiten und reduzieren die Alternativen, die wir im Leben haben. Tatsächlich besitzen wir aber von diesen Alternativen gerade heutzutage viel mehr, als wir denken – wir können umsteigen, aufsteigen und aussteigen. Wir können uns neu erfinden. Dazu müssen wir aber auch lernen, uns Bewertungen möglichst zu enthalten. Was wir als gut oder schlecht empfinden, hängt nämlich ebenfalls stark von unseren alten Gewohnheiten und gespeicherten Gefühlen ab. Wenn man immer automatisch und reflexartig bestimmte Vorfälle, Situationen oder das Verhalten anderer als richtig oder falsch, gut oder böse bewertet, geht einem viel Handlungsspielraum verloren. Denn mit der Bewertung ist das Problem quasi erledigt – man erfährt dann nichts mehr über die Beweggründe einer Person oder die positiven Chancen, die sich durch eine negative Situation ergeben.

				Der Buddhismus lehrt uns, einen bestimmten Zustand so anzunehmen, wie er ist, und möglichst wertfrei und gefühlsneutral zu betrachten, wie er entstanden ist, wer daran mitwirkt, wie er bewältigt werden kann. Von dieser Warte aus können wir uns unterschiedliche Szenarien überlegen, die uns dann die Möglichkeit geben, bewusst zu handeln – und anders zu handeln als bisher. Sprechen Sie darüber auch mit anderen Menschen, holen Sie die Meinung Ihres Partners, Ihrer Kinder oder Ihrer Freunde ein. Hören Sie aufmerksam zu, was andere zu sagen haben. Sie werden überrascht sein, wie viele Facetten das Leben haben kann.

				Achtsam sein, eine neue Perspektive einnehmen, Wissen erwerben, nicht zu schnell Werturteile fällen – diese buddhistischen Prinzipien sind die Voraussetzung für die dritte Stufe des Programms gegen Stress und Burn-out: neue Verhaltensweisen zu praktizieren und gelassener zu werden.

				Stufe 3: Gelassenheit lernen, um ein neues Verhalten an den Tag zu legen

				An diesem Punkt, an dem Sie jetzt angelangt sind, also mit dem Rückhalt Ihres neuen Wissens über sich selbst und über Ihre Kollegen oder Mitarbeiter am Arbeitsplatz, geht es in erster Linie darum, etwas mehr zu riskieren. Wer aus Gewohnheit handelt, riskiert relativ wenig. Er weiß ja, welche Ergebnisse sein Tun bringt. Wenn Sie etwas Neues wagen, ist die Sachlage anders: Sie wissen vorher nicht, wie Sie sich selbst dabei fühlen werden, und Sie wissen auch nicht sicher, wie die anderen darauf reagieren. Dieses doppelte Risiko ist der Graben, den Sie überspringen müssen. Bleiben wir bei den Beispielen von oben: Sie suchen einen neuen Weg zur Arbeit. Es kann Ihnen passieren, dass Sie sich heillos verfahren und zu spät kommen. Oder Sie entdecken eine schönere Route und kommen auch noch staufrei ans Ziel.

				Sie organisieren sich und Ihre Tätigkeit neu. Vielleicht müssen Sie dabei feststellen, dass Sie mit Ihrer Arbeit nicht fertig werden, und bekommen dafür von Ihrem Chef einen Rüffel. Vielleicht gelingt es Ihnen aber auch, bisherige Störfaktoren auszuschalten, und Sie brauchen nur noch die Hälfte der Zeit für Ihre Aufgaben.

				Kleine Entspannungs-Meditation fürs Büro

				Kleben Sie einen kleinen Erinnerungspunkt auf einen Gegenstand oder ein Möbelstück, an dem Sie mehrmals am Tag vorbeikommen bzw. wo Sie während des Tages öfter hinschauen. Lenken Sie Ihren Blick auf diesen Punkt, sobald Sie sich angespannt fühlen oder wann immer Sie eine kleine Entspannungspause brauchen. Gehen Sie dabei in sich: Bin ich angespannt? Wo fühle ich die Anspannung? Tasten Sie in Gedanken jeden Muskel ab und fühlen Sie seinen Zustand. Indem Sie ihn gedanklich berühren, soll sich der Muskel dabei entspannen. So wird Ihr gesamter Körper für kurze Zeit völlig weich, flexibel und gelockert, und Sie finden wieder neue Kraft für die nächsten Arbeitsstunden.

				Diese Übung können Sie so oft wie Sie wollen wiederholen. Sie werden merken: Schon nach einiger Zeit können Sie den Erinnerungspunkt entfernen, das Lockern der Muskeln und Ihres Körpers klappt dann wie von selbst.
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				Wenn Sie wirklich etwas Gravierendes ändern wollen, müssen Sie neue Wege beschreiten. Dies können Sie aber nur, wenn Sie bereit sind, Risiken einzugehen und auch mit unangenehmen Konsequenzen fertig zu werden. Dafür müssen Sie auch lernen, bestimmte Eigenschaften zu entwickeln, die Ihnen dabei helfen können. Eine wichtige Eigenschaft, so lehrt uns der Buddhismus, ist Gelassenheit. Nehmen Sie die Dinge einfach so, wie sie sind. Nehmen Sie eine innere Auszeit, bevor Sie gefühlsmäßig reagieren. Denken Sie in Ruhe nach, bevor Sie etwas sagen oder handeln. Dies allein genügt schon, um den Stress zu minimieren. Ruhig, gelassen und vernünftig zu handeln, verhindert ein schnelles Ausbrennen. Im Buddhismus führt der Weg zu mehr Gelassenheit über die Meditation.

				Mobbing – Mit negativen Gefühlen anderer Menschen umgehen

				In den Zeitschriftenredaktionen, in denen ich lange gearbeitet habe, ist Mobbing an der Tagesordnung und gehört fast ein bisschen zum guten Ton. Sich über den Text eines anderen zu mokieren oder über seinen Kleidungsstil lustig zu machen, ist unter Kollegen weit verbreitet. Auch von oben nach unten kommt es immer wieder zu verbalen Attacken. Da wird dann schon einmal eine Mitarbeiterin als »Mutter aller Schnecken« verhöhnt oder einem Mitarbeiter angedroht, »dass er seinen Schreibtisch morgen auf der Straße wiederfindet«. Eine Branche, in der harte Konkurrenz um die Plätze an der Spitze und hohe Fluktuation herrschen, zeichnet sich nicht unbedingt durch Werte wie Kollegialität und Teamgeist aus. Hinzu kommt, dass das geschriebene Wort – mag es sich auch um ein noch so banales Thema handeln – möglichst scharfsinnig und scharfzüngig verpackt werden muss. Auf der Jagd nach der Geschichte, die mit dem Aufstieg lockt, ist manchem jedes Mittel recht.

				Auch ich habe mich rückblickend gesehen nicht immer gerade vorbildlich verhalten. Manchmal reichen schon ein paar Worte über die Leistungsbereitschaft und Textsicherheit des Chefredakteurs, um bald selber diese Stelle einzunehmen. Andererseits wurde ich auch selbst schon einmal gemobbt. Damals arbeitete ich als Berater in einer Werbeagentur. Immer wieder bekam ich zu hören, dass ich zu wenig präsent sei, oder man trug mir zu, dass sich andere Mitarbeiter fragten, inwieweit meine Leistung mit meiner Bezahlung in Einklang stünde. Diese Tuscheleien setzten sich quer durch das Unternehmen fort, bis ich irgendwann einmal vom Agentur-Chef damit konfrontiert wurde, dass das Vertrauen in meine Person nicht mehr gegeben sei, und was ich in dieser Hinsicht zu tun gedenke. Ich reagierte defensiv. Anstatt mich mit den Menschen, die diese Vorwürfe vorbrachten, auseinanderzusetzen, reduzierte ich meine Arbeitszeit und kündigte wenig später darauf. Interessanterweise wurde mir erst am Ende klar, dass es sich in meinem Fall um Mobbing handelte.

				Ein verbreitetes Phänomen mit hässlichem Gesicht

				Viele Arbeitnehmer werden gemobbt, ohne es zu merken. Die Grenzziehung zwischen normalen Auseinandersetzungen und Mobbing fällt schwer. Es ist auch nicht gerade einfach, eindeutig zwischen Opfer und Täter zu unterscheiden. Wer hat den Konflikt tatsächlich ausgelöst? Was ist unfaires oder unkorrektes Verhalten? Sicher ist: In jedem von uns steckt die »Fähigkeit« zu mobben. Doch was ist eigentlich genau unter Mobbing zu verstehen? Gibt es nicht immer Streit und Ärger, wenn Menschen miteinander arbeiten? Wo fängt Mobbing an? Wie sieht Mobbing genau aus? Welche Folgen hat das Mobbing?

				Das Wort »Mobbing« kommt vom englischen to mob und bedeutet, dass Menschen über etwas herfallen oder sich auf etwas stürzen. Im Deutschen verwenden wir den Begriff »der Mob« bereits seit langer Zeit: für eine Gruppe von Menschen mit unsozialem Benehmen und kriminellem Verhalten. Im Amerikanischen ist mob eine Bezeichnung für die Mafia. In unseren Breiten wird das Wort »Mobbing« heute im Zusammenhang mit systematischem und gezieltem unkollegialen Verhalten, Intrigen und Schikanen unter Kollegen benutzt.

				Das Wort mag neu sein, das Phänomen dagegen nicht. Viele Menschen kennen es bereits aus ihrer Schulzeit. In fast jeder Klasse werden ein oder zwei Schüler, die sogenannten Außenseiter, von den Klassenkameraden oder von Kindern aus höheren Klassen systematisch gehänselt und beleidigt, manchmal sogar mit Unterstützung oder stillschweigender Duldung der Lehrer. Inzwischen ist Mobbing längst nicht mehr auf den Schulalltag begrenzt, sondern im Berufsleben häufig an der Tagesordnung – mit erschreckenden Zahlen aus der Statistik. 11,3 Prozent der Beschäftigten in Deutschland sind an ihrem Arbeitsplatz bereits einmal gemobbt worden. Die Betroffenen kommen aus allen Berufsgruppen und Hierarchiestufen. Um 75 Prozent höher als bei Männern ist das Risiko der Frauen, zum Mobbing-Opfer zu werden. Beschäftigte bis zu einem Alter von 25 Jahren sind am stärksten betroffen, insbesondere Auszubildende. In 38,2 Prozent der Fälle sind die Vorgesetzten die Mobber. Der typische Mobber ist männlich, Chef, zwischen 35 und 54 Jahre alt und zählt zu den langfristig Beschäftigten. 98,7 Prozent der Beschäftigten, die zur Zielscheibe von Psychoterror werden, reagieren darauf mit Demotivation, Misstrauen, Stress, Schlafstörungen, sozialem Rückzug. 43,9 Prozent der Betroffenen erkranken als Folge des Mobbings, davon wiederum die Hälfte länger als sechs Wochen.

				Verschiedene Ausprägungen des Mobbings

				Mobbing kann sehr unterschiedlich sein. Es gibt offensichtliche und brutale Varianten, aber es gibt auch sehr feine, fast unmerkliche Ausprägungen. Das für jeden offensichtliche Mobbing findet man häufig in den niederen Hierarchieebenen: Sind einfache Mitarbeiter mit dem Verhalten eines Kollegen nicht zufrieden, kann das schnell in einer aggressiven Auseinandersetzung enden. Auch auf Baustellen oder in anderen unteren Berufsgruppen kommt es häufig vor, dass Mitarbeiter beschimpft oder angebrüllt und für jeden sichtbar ausgegrenzt werden. Da die Demütigung gewöhnlich vor allen anderen geschieht, sieht und hört jeder am Arbeitsplatz genau, was passiert. Für die Betroffenen hat das einen nicht zu unterschätzenden Vorteil. Die Situation ist eindeutig, das Opfer kann leicht nachweisen, dass es gemobbt wurde, und auch die Mobber stehen zu ihrem Verhalten und rechtfertigen ihre Tat eher, als dass sie sie verschleiern. Diese Tatsache erleichtert es Vorgesetzten, Kollegen oder dem Betriebsrat einzugreifen, sofern sie daran Interesse haben. Doch oftmals besteht dieses Interesse nicht, und sie nehmen mobbendes Verhalten stillschweigend in Kauf.

				Wesentlich subtiler geht es in den oberen Ebenen der Hierarchie zu. In Industrieunternehmen und Architekturbüros, in Universitäten und Behörden, in Redaktionen und Agenturen wird Mobbing oft getarnt, aber nicht minder bösartig betrieben. Dieses unterschwellige und fein differenzierte Streuen von Gerüchten, Ausgrenzen und verbal Attackieren macht es dem Angegriffenen ungleich schwerer, Hilfe zu finden. Er kann unter Umständen nicht einmal beweisen, dass er gemobbt wurde. Wie soll der Angestellte nachweisen, dass die Kritik an seiner Arbeit eigentlich auf ihn als Person zielt? Wie soll er belegen, dass ein neidischer Blick, ein hämisches Grinsen, eine spitze Bemerkung nicht zum gewöhnlichen Umgang gehören, sondern die kleinsten Bestandteile einer Rufmordkampagne sind?

				Warum wird gemobbt?

				Gemobbt wird aus den verschiedensten Gründen: Frustration, Langeweile, Druck, Missgunst, Besitzstandswahrung, Intoleranz, Angst um den Arbeitsplatz und vieles andere. Doch wer den Grund für Mobbing ausschließlich in der individuellen Bösartigkeit oder im schlechten Charakter von Einzelnen sieht, macht sich die Sache zu leicht. In der Regel stimmt in Betrieben, in denen gemobbt wird, etwas grundsätzlich nicht. So herrscht in solchen Unternehmen möglicherweise ein übertrieben harter Konkurrenzkampf, und kollegiales Verhalten geht in Anonymität oder Angst unter. Oder die Führungsverantwortlichen versäumen es, sich um die Belange und Probleme ihrer Angestellten zu kümmern. In diesem Fall sind Sie als Mitarbeiter oder Mitarbeiterin dann auch noch auf sich allein gestellt.

				Wie gehen Mobber vor?

				Das hässliche Gesicht des Mobbings kennt viele Tarnungen. Frauen und Männer gehen dabei unterschiedlich vor. Weibliche Mobber machen zum Beispiel gerne andere lächerlich, reden schlecht hinter dem Rücken von Kolleginnen oder Kollegen, üben permanente Kritik an deren Arbeit, verbreiten Gerüchte über sie oder machen diffuse Andeutungen, ohne aber je konkret zu werden. Männliche Mobber lassen bevorzugt andere Mitarbeiter auflaufen, ignorieren sie, sprechen nicht mehr mit ihnen, machen Druck oder drohen, lassen ihr Gegenüber nicht ausreden und unterbrechen es permanent.

				Der schwedische Forscher Heinz Leymann hat sich intensiv mit dem Mobbing-Problem befasst und insgesamt 45 verschiedene Mobbing-Handlungen unterschieden. Diese lassen sich in die fünf folgenden Kategorien einteilen:

				
						Angriffe auf die Möglichkeit, sich mitzuteilen, zum Beispiel durch ständige Kritik oder Beschimpfungen oder Lächerlichmachen.

						Angriffe auf die sozialen Beziehungen, etwa durch Nichtbeachtung, »Schneiden« oder Ignoranz.

						Angriffe auf das soziale Ansehen durch Klatsch und Tratsch, falsche Gerüchte und Beleidigungen.

						Angriffe auf die Qualität der Arbeit, zum Beispiel durch das Zurückhalten von Informationen oder dadurch, dass Aufgaben zugewiesen werden, die den Betreffenden überfordern.

						Angriffe auf die Gesundheit, worunter auch Gewaltandrohungen oder sexuelle Belästigungen zu zählen sind.

				

				Die Punkte 1 und 2 zehren an Ihrer Motivation, an Ihren Nerven und Ihren Kräften und können sich als Konsequenz negativ auf Ihre Karriere auswirken. Außerdem demonstrieren Sie Ihren Kollegen und Vorgesetzten dadurch, dass Sie das mit sich machen lassen, fehlendes Durchsetzungsvermögen und die Unfähigkeit, angemessene Grenzen zu setzen. Noch schlimmer sind die Punkte 3 und 4, denn wenn Sie auf dieser Ebene angegriffen werden, können Sie nicht direkt reagieren, sondern erfahren meist erst hinterher, dass Sie sabotiert wurden oder dass jemand über Sie Gerüchte in Umlauf gebracht hat. Mobbing-Aktionen aus der fünften Kategorie sind oft sogar Handlungen, die strafrechtlich verfolgt werden können und sollten.

				Doch vor dem Gang zum Vorgesetzten, zum Betriebsrat oder zur Polizei scheuen sich viele Mobbing-Opfer. Im Gegenteil suchen viele Betroffene die Schuld bei sich. Häufig ist Mobbern zudem schwer beizukommen, denn sie schlagen oftmals zu, ohne Spuren zu hinterlassen. Wenn der Angegriffene sich wehrt, ohne Fakten oder Beweise liefern zu können, wird er als »überempfindlich«, »unkollegial« oder »verrückt« hingestellt. Schnell sind dann die Rollen zwischen Opfer und Täter vertauscht.

				Die erschreckenden Folgen des Mobbings

				Durch Mobbing wird für viele Opfer eine gefährliche Spirale in Gang gesetzt: Zunächst kommt es zu Leistungsminderung, die Motivation lässt nach, und die Konzentrationsfähigkeit sinkt. Bald kann der Betroffene seine Arbeit nicht mehr in ausreichender Qualität erledigen, was zu neuem Druck und Ängsten führt. Oft kommt es im nächsten Schritt zu psychischen und physischen Erkrankungen, die im schlimmsten Fall zur Erwerbsunfähigkeit, ja sogar zum Selbstmord führen können. Dass regelmäßige feindselige Angriffe nicht allein negative Gefühle und starke Verunsicherung bei den Betroffenen auslösen, sondern sich nachhaltig auf ihr Arbeits- und Leistungsverhalten auswirken, bestätigen 98,7 Prozent der deutschen Mobbing-Opfer und nennen als häufigste Folgen Demotivation, starkes Misstrauen, Nervosität, sozialen Rückzug, Ohnmachtsgefühle, innere Kündigung, Leistungs- und Denkblockaden, Selbstzweifel, Angstzustände und Konzentrationsschwächen. Diese gravierenden Einbußen, was die Arbeitsqualität betrifft, ziehen häufig eine Versetzung oder gar Kündigung nach sich.

				Gibt es das typische Mobbing-Opfer?

				Mobbing-Opfer lassen sich nicht über einen Kamm scheren, aber sie teilen gewisse Gemeinsamkeiten. Oft werden Menschen gemobbt, die irgendwie »außerhalb der Norm« stehen, zum Beispiel weil sie ungewöhnlich aussehen, sich auffallend kleiden, »komisch« sprechen oder eine Behinderung haben. Offenbar hat eine ganze Reihe von Menschen das Bedürfnis, sich von jedem, der »anders« ist, abzugrenzen. An dieser Stelle muss aber auch darauf hingewiesen werden, dass nicht alle alltäglichen Spannungen am Arbeitsplatz in die Schublade Mobbing gehören. Es gibt aber deutliche Unterschiede: Normale Kritik bezieht sich auf das Verhalten, nicht auf die Person. Normale Späße lassen andere mitlachen und zerstören nicht das Ansehen einer Person. Und bei einem normalen Streit sind sich zwei Menschen ebenbürtig, keiner ist nur Täter und der andere nur Opfer.

				Wenn von der sogenannten Opfer-Mentalität beim Mobbing die Rede ist, bezieht sich das auf Menschen, die Schwierigkeiten haben, eigenverantwortlich zu handeln, sich gegenüber anderen durchzusetzen, klare Grenzen zu setzen und für sich selbst einzustehen – Wesenszüge, die diese Menschen unbewusst durch ihre Sprache und Körpersprache ausdrücken. Personen mit dieser Ausstrahlung sind die bevorzugten Opfer der Mobber. Checken Sie anhand der folgenden Liste, ob Sie in dieses Raster fallen.

				Checkliste Mobbing: Wie gefährdet sind Sie?

				
						Wenn Sie jemanden ansprechen wollen, kommt keine Reaktion.

						Kontaktversuche werden abgeblockt.

						Ihre Kolleginnen und Kollegen weigern sich, mit Ihnen zusammenzuarbeiten.

						Sie werden beschimpft.

						Es wird Kritik an Ihrer Arbeit geäußert.

						Ihre Kollegen reden in einem unfreundlichen Umgangston mit Ihnen.

						Ihre Entscheidungen werden infrage gestellt.

						Ihre Arbeitsergebnisse werden manipuliert, um Ihnen Schwierigkeiten zu bereiten.

						Entscheidungen werden ohne Sie getroffen.

						Ihnen werden absichtlich falsche Auskünfte erteilt.

						Sie werden bei Vorgesetzten angeschwärzt.

						Sie erhalten Aufgaben, die weit unter Ihrem eigentlichen Können liegen.

						Sie werden lächerlich gemacht.

						Es wird der Verdacht geäußert, dass Sie psychisch krank sind.

						Es sind Gerüchte über Sie im Umlauf.

						Hinter Ihrem Rücken wird schlecht über Sie gesprochen.

				

				Je mehr Fragen Sie mit Ja beantworten, desto größer ist die Wahrscheinlichkeit, dass Sie an Ihrem Arbeitsplatz gemobbt werden.

				Buddhistische Prinzipien, um dem Problem Mobbing zu begegnen

				Wie können Sie sich nun aber wehren, wenn Sie zu dem von Mobbing gefährdeten Personenkreis gehören? Wie können Sie mit den Mobbern fertig werden? Bevor Sie sich mit den Menschen, die Sie mobben, auseinandersetzen, müssen Sie lernen, sich mit dieser für Sie extrem unangenehmen Situation auseinanderzusetzen. Auch hier gilt wieder: Sie müssen bei sich selbst anfangen. Das mag auf den ersten Blick paradox klingen, schließlich sind Sie ja nicht daran schuld, dass Sie gemobbt werden. Das ist richtig – aber denken Sie an das buddhistische Prinzip der Selbstverantwortung (siehe Seite 69): Jeder gestaltet sein Schicksal selbst, und deshalb muss jeder sein Leben selbst in die Hand nehmen und bei Problemen nicht in der Schuldzuweisung auf »die Schuldigen« verharren.

				Wie jedes andere Problem betrifft Mobbing in erster Linie Sie und nicht den Mobber. Bei Ihnen entstehen negative Gefühle wie Selbstzweifel, Ohnmacht, Ängste, Misstrauen oder Wut. Deshalb müssen Sie sich fragen, wie Sie damit umgehen und wie Sie diese störenden Gefühle in den Griff bekommen. Mit Schuldzuweisungen allein ist bei Mobbing nichts erreicht, und wenn Sie einen Mobber loswerden, könnte bald wieder ein neuer Angriff auf Ihre Person folgen, wenn es Ihnen nicht gelingt, sich anders zu präsentieren. Dazu hilft Ihnen der buddhistische Weg.

				Die zwei Anti-Mobbing-Strategien

				Buddha sagte: »Wenn du ein Problem hast, versuche es zu lösen. Wenn du es nicht lösen kannst, mache kein Problem daraus.« Wir können ein Verhalten nur ändern, wenn wir verstehen, warum wir uns so verhalten. Das ist die erste Strategie, um ein Problem zu lösen, und sie gilt auch für das Problem Mobbing. Unserem Verhalten liegen immer Gefühle zugrunde. Wenn negative Gefühle, zum Beispiel durch die Erfahrung, gemobbt zu werden, zu übermächtig sind, um sich mit dem Verstand damit auseinanderzusetzen, müssen wir uns zuerst entspannen. Das ist die zweite Strategie. Um Entspannung zu erreichen, ist Meditieren der beste Weg.

				Verständnis entwickeln durch Verstehen

				Buddha sagte: »Groll mit uns herumzutragen, ist wie das Greifen nach einem glühenden Stück Kohle in der Absicht, es nach jemandem zu werfen. Man verbrennt nur sich selbst dabei.« Im Buddhismus werden negative Gefühle wie Wut oder Zorn als schlimmste Feinde unserer Persönlichkeit betrachtet. Es geht nicht darum, diese Gefühle zu verdrängen, aber wir sollten sie auch nicht unbeherrscht ausleben, weil dann schnell eine gefährliche Spirale aus Gewalt und Gegengewalt entstehen kann. Wir müssen diese Gefühle zunächst einmal einfach aushalten. Das gilt auch für andere Emotionen wie zum Beispiel Angst oder Trauer. Zu akzeptieren, dass diese Gefühle nicht unveränderbare Bestandteile unserer Persönlichkeit sind, sondern vergängliche Zustände, bringt uns auf dem Weg zu mehr Verständnis für uns selbst und für andere bereits einen entscheidenden Schritt weiter.

				Tatsächlich können wir von unseren Gefühlen genauso lernen, wie man von einem Feind lernen kann. Wenn wir unsere Sorgen und Ängste betrachten, erkennen wir unsere Forderungen, Wünsche und Begierden. Wir sind frustriert und niedergeschlagen, wenn sich unsere Wünsche nicht erfüllen oder unsere Erwartungen enttäuscht werden. Hier zeigt sich wieder – Sie erinnern sich – unsere Unwissenheit, die sich in der falschen Einschätzung der Realität ausdrückt, und auch unser Versuch, Leiden zu vermeiden. Gefühle sind eine direkte Reaktion auf Geschehnisse in unserer Umwelt. Unsere Gefühle wollen uns immer etwas mitteilen: Ärger zeigt an, dass jemand bei uns eine wichtige Grenze überschritten hat. Angst zeigt uns, dass Gefahr oder Schaden droht. Gefühle sind wichtig, sie sind starke und oft dauerhafte Empfindungen. Aber eines sind sie nicht: unveränderbar. Wir sind nicht Sklaven unserer Gefühle. Wir sind ihnen nicht bedingungslos ausgeliefert. Wir können sie analysieren und sie verändern. Unser Bewusstsein und unsere Vernunft können uns aus den unangenehmsten Gefühlszuständen wieder herausführen. Das gilt auch für die Gefühle, die mit Mobbing verbunden sind.

				Ein Beispiel: Sie wurden von Ihrem Chef vor versammelter Mannschaft gerügt. Sie fühlen sich nicht nur gedemütigt, Sie haben auch noch Angst, dass Ihnen gekündigt wird. Besonders wütend sind Sie außerdem über einen Kollegen, der in dieser Situation über Sie gelacht hat. Jetzt können Sie sich bewusst entscheiden, wie Sie mit diesen unangenehmen Gefühlen umgehen. Zuerst einmal können Sie sich ablenken: Beschäftigen Sie sich mit etwas, das Ihnen Spaß macht und Sie auf andere Gedanken bringt. Als Nächstes suchen Sie nach Alternativen: Wo können Sie sich in Ihrem Job Erfolgserlebnisse verschaffen? Gibt es vielleicht auch andere Jobs, die Sie reizen? Richten Sie schließlich Ihr Augenmerk auch auf das Positive dieser Situation: Statt sich über den Kollegen zu ärgern, der über Sie gelacht hat, freuen Sie sich über die beiden anderen Kollegen, die später das Gespräch mit Ihnen gesucht haben und das Verhalten Ihres Chefs unmöglich fanden.

				Alte und aktuelle Gefühle

				Nicht alle unsere Gefühle sind eine frische Reaktion auf aktuelle Geschehnisse. Die meisten unserer Gefühle stammen aus unserer Vergangenheit. Wer vom Vater immer wieder kritisiert oder gedemütigt wurde, wird auch als Erwachsener eventuell Angst vor Vorgesetzten haben. Häufig reagieren wir auf Situationen und Personen mit solchen alten Gefühlen. Machen Sie sich diesen Zusammenhang bewusst und geben Sie sich die Chance, anders zu reagieren. Je besser Sie »alte Geschichten« abgeschlossen und verarbeitet haben, umso besser können Sie sich auf Neues einlassen. Wenn Sie im neuen Job immer wieder an die negativen Erfahrungen mit Ihrem ehemaligen Chef zurückdenken, wird es Ihnen schwerfallen zu erkennen, dass Ihr jetziger Boss vielleicht ganz anders denkt und handelt. Schließen Sie mit Unabgeschlossenem ab. Lernen Sie aus Erfahrungen, aber lassen Sie die Vergangenheit hinter sich.
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				Sobald sich Ihre Erregung gelegt hat, überlegen Sie, warum Sie sich so gedemütigt fühlen: Hat die Kritik oder schlechte Laune Ihres Vorgesetzten wirklich etwas mit Ihrer Arbeitsleistung zu tun? Wenn ja, liegt es in Ihrer Hand, dies zu ändern. Wenn es aber keine objektiv nachvollziehbaren Gründe für sein rüdes Verhalten gibt, dann müssen Sie vielleicht lernen, Nein zu sagen oder Grenzen zu setzen, damit Ihre Person keine Angriffsfläche für Mobbing bietet. Möglicherweise hat die ganze unschöne Angelegenheit aber gar nichts mit Ihnen zu tun. Dann sollten Sie sich um Verständnis für die anderen bemühen: Worin könnte der Grund für das ungerechte oder cholerische Verhalten Ihres Chefs liegen? Unter welchem Druck steht er? Welche Probleme könnte der Kollege haben, der über Sie gelacht hat?

				Keine dieser Überlegungen verändert die Situation. Aber Sie werden merken, dass solche Gedanken die negative Bewertung des Vorkommnisses verändern. Wut, Niedergeschlagenheit oder Sorge machen anderen Gedanken Platz. Sie verstehen die Situation besser, entwickeln Handlungsmöglichkeiten und können wieder zuversichtlicher in die Zukunft blicken. Unsere Gefühle hängen eng mit unserem Denken zusammen. Versuchen Sie daher jeder Situation auch ihre positiven Seiten abzugewinnen. Stellen Sie sich immer wieder die Frage: Sehe ich das Problem als Gefahr oder als Chance? Oftmals hilft dabei auch, einen neutralen Beobachter mit einzubeziehen, der die Situation unvoreingenommen beurteilt. Wenn Ihnen als Folge von Mobbing gekündigt wird oder Sie selbst auf die Bremse treten und die Kündigung einreichen, kann das, was auf den ersten Blick ein großes Unglück bedeutet, in Wirklichkeit die Chance auf ein neues, erfülltes Arbeitsleben sein.

				Entspannen und loslassen durch Meditation

				Wenn wir von starken Emotionen überwältigt werden, funktioniert der Ansatz der Bewusstmachung und Neubewertung nur schwer. Doch auch dann haben Sie die Möglichkeit, aktiv einzugreifen: Statt sich weiterhin den quälenden Gefühlen hinzugeben, versuchen Sie innerlich »Stopp!« zu sagen und dann von einer neuen Perspektive auf die Situation zu schauen. Oder Sie versuchen mit Meditation Ihre negativen Gefühle in den Griff zu bekommen. Probieren Sie die beiden Techniken aus, auch wenn es am Anfang nicht hundertprozentig klappt. Machen Sie zum Beispiel eine Atemmeditation: Dabei versuchen Sie Ihren Atem zu beobachten. Erwarten Sie am Anfang nicht zu viel: dass die Gedanken abschweifen, ist normal.

				Sie werden bald feststellen: Je mehr Sie sich darin üben, Verständnis zu gewinnen und durch Meditation Entspannung zu erlangen, umso leichter wird es Ihnen auch gelingen, Konflikte mit anderen Menschen zu lösen.

				Atemmeditation

				Suchen Sie sich einen Ort, an dem Sie völlig ungestört sind und von nichts abgelenkt werden. Es ist egal, ob Sie sich auf einen Stuhl, einen Sessel oder auf ein Meditationskissen setzen, wichtig ist nur, dass Sie sich wohlfühlen. Deshalb sollte auch die Kleidung möglichst bequem sein und nirgends kneifen. Ihre Arme und Hände können in Ihrem Schoß liegen oder auf einer Lehne. Versuchen Sie sich während der Meditation möglichst nicht zu bewegen, denn über die körperliche Ruhe erreichen Sie auch Stille im Geiste.

				Setzen Sie sich still hin, schließen Sie die Augen so, dass nur noch ein kleiner Spalt geöffnet ist, und konzentrieren Sie sich auf Ihren Körper. Spüren Sie, wo Verspannungen sind. Lassen Sie alle Muskeln weich und entspannt werden. Dann beginnt die eigentliche Meditation.

				Atmen Sie bewusst aus. Lenken Sie die Aufmerksamkeit auf den Atem und zählen Sie jeden Atemzug. Konzentrieren Sie sich aber auf das Atmen, nicht auf das Zählen.

				Atmen Sie bewusst ein. Gehen Sie genauso vor wie beim Ausatmen.

				Achten Sie auf den Atemprozess. Welche Gefühle löst das Atmen bei Ihnen aus? Was spüren Sie, wenn die Bauchdecke sich hebt oder senkt? Bemerken Sie die Stille zwischen den Atemzügen?

				Beobachten Sie den Fluss des Atems. Spüren Sie, wie der Atem den Körper verlässt und wie er kurz darauf wieder an der Nasenspitze eintritt.

				Am Ende dieser Stufe richten Sie Ihre Konzentration wieder auf Ihren Körper, Sie öffnen die Augen, bleiben aber noch sitzen und fühlen nach, wie es Ihnen geht. Was hat sich im Vergleich zu Ihrer Verfassung vor der Meditation verändert? Hat sich etwas an Ihren Gefühlen verändert?

				Zu Beginn werden Sie es wahrscheinlich kaum länger als eine Minute schaffen, sich auf Ihren Atem zu konzentrieren. Machen Sie sich nichts daraus und lassen Sie sich nicht entmutigen. Mit der Zeit werden Sie Ihre Konzentration steigern können, der entspannende und klärende Effekt der Meditation wird größer werden.
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				Konflikte und Auseinandersetzungen – Probleme bei der Zusammenarbeit lösen

				In meinem Arbeitsleben habe ich schon eine Vielzahl von Konflikten erlebt. Häufig handelte es sich um Konflikte, die in der Zeitschriftenbranche bereits vorprogrammiert sind: Grafiker und Texter haben oftmals nicht die gleiche Meinung über die Gestaltung eines Artikels, Lektor und Autor sind sich nicht einig über die Qualität eines Textes. Verlagsleitung und Redaktion haben unterschiedliche Ansichten über die Einbindung von Werbung in redaktionellen Strecken. Aber das waren in der Regel leicht lösbare Fälle. Schwieriger wurde es, wenn hierarchische Fragen ins Spiel kamen. Und am schwierigsten, wenn unterschiedliche Persönlichkeiten aufeinandertrafen, die trotz der Notwendigkeit zusammenzuarbeiten einfach nicht »miteinander konnten«.

				Über mehrere Jahre habe ich mit einem Chefredakteur zusammengearbeitet, dessen Charakter und Fähigkeiten eine Reihe von gravierenden Defiziten aufwiesen und über dessen Launenhaftigkeit und cholerischen Aussetzer mit ihm auch nicht zu reden war. Solche zwischenmenschlichen Konflikte ziehen sich oftmals über Monate und Jahre hin, bis einer der Kontrahenten die Abteilung oder das Unternehmen verlässt. Ich hatte das Glück, dass es auch in meinem Fall so war: Jener Chefredakteur verließ das Unternehmen.

				Der Arbeitsplatz als Minenfeld

				Dass die Chemie nicht stimmt, merkt man gleich zu Beginn einer Zusammenarbeit. Aber oft hängt es nur von Kleinigkeiten, oberflächlichen Stimmungen oder Gefühlen ab, ob ein solcher Konflikt sich weiter verschärft. Mir geht es in dieser Hinsicht wie vielen Menschen: Habe ich gut geschlafen, bin entspannt und guter Laune, können mich die Anforderungen meines Jobs nicht aus dem Lot bringen, und es gelingt mir, für offene Fragen und Kritikpunkte schnell eine harmonische Lösung zu finden. Doch das ist eben nicht jeden Tag so. An manchen Tagen reicht schon eine Kleinigkeit, dass ich mich gestresst fühle. Ein Mitarbeiter, dem man schon zum wiederholten Mal das Gleiche erklärt, ein unzufriedener Kunde, der besänftigt werden muss, ein Fehler in der Controllingabteilung, der zu vermeiden gewesen wäre – schon kocht der Ärger hoch.

				Im ersten Moment ist man geneigt, den Frust einfach rauszulassen, dem Ärger sofort Ausdruck zu verleihen. Das kann dem Problem allerdings neue Nahrung geben, weil man schnell in eine Auseinandersetzung gerät, da man nicht die richtigen Worte findet und statt auf der Sachebene auf der Beziehungsebene kommuniziert. Oft hat man sich mit dem Konfliktpartner gar nicht richtig auseinandergesetzt, hat nicht wirklich zugehört, was er zu sagen hat. Missverständnisse sind eine der häufigsten Quellen für Auseinandersetzungen, die durchaus zu langwierigen Konflikten führen können, wenn die Parteien nicht in der Lage sind, sich darüber auszutauschen. Umgekehrt ist es genauso schädlich, Gefühle unausgesprochen zu lassen. Wird das negative Gefühl unterdrückt, wird es sich an anderer Stelle Platz machen.

				Worum dreht sich der Konflikt, und wer ist daran beteiligt?

				Am Anfang jeglicher Konfliktlösung steht die Analyse, worum es bei einem Konflikt eigentlich geht. Es gibt eine Vielzahl unterschiedlicher Konflikttypen sowie Arten der Unterscheidung, zum Beispiel nach der Zahl der Konfliktparteien. Dabei unterscheidet man prinzipiell zwischen drei Konfliktkonstellationen: dem Paar-Konflikt, dem Dreiecks-Konflikt und dem Gruppen-Konflikt. Beteiligt sind also zwei Personen, drei Personen oder eine größere Anzahl von Menschen. Wie viele Personen am Konflikt beteiligt sind, kann auch von der Dauer des Konflikts abhängen. Je länger ein Konflikt andauert, desto mehr Menschen kann er involvieren.

				Im Büroalltag ist ein Paarkonflikt oft der Beginn eines Dreiecks- oder auch eines Gruppenkonflikts. Zunächst wird eine befreundete Kollegin, vielleicht auch der Chef mit einbezogen, um die eigene Position zu stärken. Führt dies nicht zum gewünschten Erfolg, versuchen die Konfliktpartner in der Regel immer mehr Personen auf ihre Seite zu ziehen. Letztlich kann ein ursprünglicher Paar-Konflikt die ganze Abteilung oder sogar die gesamte Firma beeinträchtigen.

				Der Paar-Konflikt ist die Urform des Konflikts. Zwei gegensätzliche Positionen treffen aufeinander, und keiner der Kontrahenten stellt seine eigene Sichtweise infrage. Zumeist werden Paar-Konflikte durch unterschiedliche Persönlichkeitsstrukturen ausgelöst. Sie finden daher oft im Gefühlsbereich statt – auch wenn es sich um Konflikte im beruflichen Kontext handelt. Diese Konflikte können in den unterschiedlichsten Gefühlen wie Antipathie (»Ich kann sie einfach nicht leiden.«), Misstrauen (»Der zieht mich bestimmt wieder über den Tisch.«) oder Neid (»Der ist viel beliebter als ich.«) wurzeln. Oder sie beruhen auf unterschiedlichen Selbstbildern und Rollenzuweisungen (»Wir sind ein Team, und der arbeitet nur für sich alleine.«). Zudem hat jeder Mensch in der Vergangenheit ganz unterschiedliche Erfahrungen gemacht (»Aufgrund meiner langjährigen Praxis weiß ich, das wird nichts.«) und verschiedene Wertvorstellungen entwickelt (»Dessen Gerede von Loyalität interessiert mich nicht.«). Solche Unterschiede können in vielerlei Hinsicht etwas sehr Positives sein. Wenn wir lernen, jeden Menschen in seiner Besonderheit zu akzeptieren und andere Sichtweisen wertzuschätzen, kann Verschiedenheit eine Quelle des Erfolgs und der Zufriedenheit in einem Unternehmen sein. Aber das ist ein langwieriger Prozess.

				Auf welchen Ebenen spielen sich die Konflikte ab?

				Konfliktpotenzial bietet der Berufsalltag zur Genüge. Auf engem Raum prallen hier unterschiedliche Meinungen, Ansichten und Vorstellungen, was wann und auf welche Art und Weise getan wird, aufeinander. Das fängt bei Kleinigkeiten an: Weshalb spült der Kollege niemals die Kaffeetassen? Warum weigert sich mein Geschäftspartner, mir längere Zahlungsziele einzuräumen? Warum zieht mein Chef meine Kollegin vor? Von einer Meinungsverschiedenheit zum Konflikt ist es oft nur ein kleiner Schritt. Um die tatsächlichen Auslöser des Konflikts zu bestimmen, ist es wichtig, wieder einen Schritt zurückzugehen. Die genaue Betrachtung der Konfliktthemen kann zu Ursachen führen, die weit über das vordergründige Konfliktfeld hinausgehen. Denn Konflikte spielen sich auf verschiedenen Ebenen ab: der Sachebene, der Beziehungsebene und der Machtebene.

				Ein Konflikt auf der Sachebene ist offensichtlich: Der aktuelle Streitpunkt ist für jeden klar. Sachkonflikte beziehen sich auf konkrete Situationen und Fakten, sie können deshalb am einfachsten rational bewertet und diskutiert werden. Bei Sachkonflikten kann es um unterschiedliche Ziele und Perspektiven gehen: Während ein Geschäftspartner mehr Zeit im Unternehmen verbringen will, möchte der andere vielleicht weniger arbeiten und mehr Spielraum für die Familie haben. Auch über Strategien lässt sich vortrefflich streiten: Ein Geschäftspartner schlägt die Aufnahme von Fremdkapital vor, um eine Werbekampagne zu finanzieren. Der Partner jedoch lehnt das Risiko der Verschuldung ab. Unterschiedliche Werte und Rollen sind ebenfalls kritisch: Der eine Geschäftspartner ist vorwiegend mit schwierigen und uninteressanten Tätigkeiten betraut, während der andere für ein angenehmes und abwechslungsreiches Arbeitsgebiet zuständig ist. Bei Verteilungskonflikten geht es um Wertschätzung: Wem gebührt in einer gleichberechtigten Partnerschaft mehr Anteil am Gewinn? Dem repräsentativen Partner oder dem stillen Arbeiter im Hintergrund?

				Wenn Gefühle im Spiel sind

				Oft liegt die Konfliktursache aber nicht so eindeutig auf der Hand, sondern ist tief verborgen: auf der Beziehungsebene und/oder der Machtebene. Je stärker diese verschiedenen Ebenen ineinander verwoben sind, desto schwieriger wird die Klärung des Konflikts. Gefühlskonflikte können sich zunächst wie Sachkonflikte äußern, aber ihre Ursprünge wurzeln ganz woanders. Häufig sind verdrängte emotionale Dissonanzen der Auslöser des Konflikts. Steckt nicht doch unterschwellige Rivalität hinter dem erbitterten Streit über die Größe des Büros? Warum wird die Unordnung auf dem Schreibtisch des Kollegen als so störend empfunden? Konflikte auf der Beziehungsebene sind im beruflichen Alltag noch schwerer zu lösen als im Privatleben. Denn in vielen Unternehmen ist es ausgeschlossen, Beziehungsfragen und Gefühle zu thematisieren. Wird diese Ebene allerdings nicht untersucht, führt das dazu, dass die wahre Ursache des vordergründigen Sachkonflikts entweder gar nicht entdeckt oder bewusst außer Acht gelassen wird. Ein solches Ignorieren der Gefühlsebene beeinträchtigt die Konfliktlösung und kann sie gegebenenfalls sogar verhindern.

				Macht ist ein wichtiger Faktor am Arbeitsplatz. Jeder Mitarbeiter ist bestrebt, seine derzeitige Position in der Firma beizubehalten oder zu verbessern. In Machtkonflikten wird um hierarchische Positionen gerungen. Ebenso wie Konflikte auf der Gefühlsebene können sich auch Machtkonflikte bei oberflächlicher Betrachtung wie sachliche Auseinandersetzungen darstellen. Geht es darum, den Kontrahenten vor einer Beförderung zu diskreditieren? Ist das Ziel der Auseinandersetzung, den anderen zur Kündigung zu bewegen? Zumeist setzt sich in Machtkonflikten derjenige durch, der eine höhere Position in der Firmenhierarchie besitzt. Dies muss aber nicht zwangsläufig der fähigere Mitarbeiter sein. Die Basis für Machtkonflikte bilden Konkurrenzdenken (»Die Informationen behalte ich lieber für mich, sonst profitiert davon vielleicht ein anderer.«), Angst vor Abhängigkeit (»Die darf ich nicht zu viel loben, sonst will sie noch auf meinen Sessel.«), Angst vor Autoritätsverlust (»Als Chef muss ich das Sagen haben.«).

				Buddhistische Prinzipien, um Konflikte zu lösen

				Jeder Mensch verhält sich individuell – auch in Konfliktsituationen. Bei der Lösung von Konflikten werden aber nur wenige grundsätzlich verschiedene Strategien angewendet. Oft ist uns gar nicht klar, wie wir auf einen Konflikt reagieren. Eine erfolgreiche Konfliktlösung kann jedoch nur durch eine bewusste Vorgehensweise erreicht werden, bei der alle Probleme, die zum Konflikt geführt haben, einzeln analysiert und gelöst werden. Bei der richtigen Vorgehensweise sind die buddhistischen Prinzipien, die Sie in diesem Buch kennengelernt haben, äußerst hilfreich.

				Eine bewusste Strategie der Konfliktbewältigung am Arbeitsplatz erfordert das Engagement von allen am Konflikt beteiligten Parteien. Der erste Schritt besteht im frühzeitigen Erkennen und richtigen Einordnen des Konflikts. Auch hier geht es also wieder darum, dass wir unsere Unwissenheit überwinden müssen, wie der Buddhismus es fordert. Wir müssen genau verstehen, was den Konflikt verursacht hat und wo er verankert ist. Die Strategie muss dann dem Konfliktfeld angepasst werden. In die Strategie mit einbezogen werden sollte auch der Faktor Zeit. Denn je länger ein Konflikt währt, desto größere Kreise zieht er, und die tatsächlichen Ursachen werden durch verschiedenste Auswirkungen überlagert.

				Zwei ungeeignete Strategien, um Konflikte am Arbeitsplatz zu lösen

				Wer sich in einem Konflikt unterlegen fühlt, wendet häufig – unbewusst oder bewusst – die Vermeidungsstrategie an. Eine offene Auseinandersetzung wird vermieden, die eigene Meinung nicht vorgebracht. Oftmals verhindert die Vermeidungsstrategie sogar, dass ein Konflikt überhaupt als solcher wahrgenommen wird. Die Äußerung des eigenen Unbehagens findet dann nur im Verborgenen statt. Diese Strategie birgt selten Vorteile, denn die Person entzieht sich dem Konflikt – er wird nicht gelöst. Dies führt in jeder Variante zum Gefühl der Niederlage und dem Verlust der Souveränität. Typisch dafür sind unwilliges Nachgeben (»Ich habe zwar recht, aber das interessiert ja keinen.«) oder die innere Kündigung (»Vielleicht schätzt man meine Meinung woanders mehr.«).

				Das genaue Gegenteil ist die Pokerstrategie. Hier taktiert einer der Konfliktpartner, um den Sieg in der Auseinandersetzung davonzutragen. Es geht ausschließlich um die Durchsetzung von Macht, nicht um die Analyse des Konflikts und die Untersuchung der Beweggründe des Gegenübers. Stattdessen dient der Konflikt als Vehikel, um Hierarchien zu festigen oder zu verändern. Diese Strategie wird häufig von Personen in Machtpositionen angewandt.

				Schritt für Schritt auf dem Weg zur Konfliktlösung

				1. Schritt: Das Problem im Vorfeld analysieren

				Der beste Zeitpunkt, einen Konflikt zu lösen, ist natürlich, bevor es zur ernsthaften Auseinandersetzung gekommen ist. Dies erfordert jedoch ein sehr gutes Gespür für Unstimmigkeiten und Spannungen. Wenn die Situation bereits eskaliert ist, sollten sich die Kontrahenten schon vor dem Gespräch eingehende Gedanken über den Auslöser des Konflikts machen. Hier sind Ehrlichkeit und Selbstreflexion gefragt. Manchmal kann es hilfreich sein, den Konflikt zu objektivieren, also von außen zu betrachten und die eigene Wirkung auf das Umfeld zu hinterfragen.

				Ganz wichtig ist auch, dass eine weitere möglicherweise negative Trübung des Verhältnisses der Konfliktpartner verhindert wird. Dazu ist es hilfreich, sich positive Gemeinsamkeiten ins Gedächtnis zu rufen. In der Regel verbindet uns mehr mit Menschen, als uns trennt. Wenn wir uns an diese Übereinstimmungen erinnern, erleichtern wir uns die Kommunikation. Dies sollten wir bereits im Vorfeld schriftlich festhalten, damit es dann im Gespräch nicht verloren geht. Entscheidend ist allerdings das Gespräch selbst, das sachlich, ruhig und besonnen geführt werden muss, damit es Erfolg hat.

				2. Schritt: Die rechte Rede – das Konfliktgespräch führen

				Buddha war das Reden genauso wichtig wie das Handeln. Obwohl Reden nicht so unmittelbar wie Handeln ist, bewegt es möglicherweise dennoch stärker als die Tat. Notwendig für die rechte Rede ist es:

				
						die Wahrheit zu sagen,

						Harmonie und Vertrauen beim Reden zu erzeugen,

						einen milden Ton beim Sprechen zu wählen

						und schließlich vernünftig zu reden.

				

				Im Widerspruch zur rechten Rede stehen Lügen, Intrigieren, Verleumden und Hintergehen. Üble Nachrede und permanente Kritik tragen ebenfalls nicht zum Gelingen eines konstruktiven Gesprächs bei. Die rechte Rede lässt sich lernen, dazu müssen einige Punkte beachtet werden, wie die Checkliste unten zeigt.

				In einem Konfliktgespräch geht es nicht um Schuldzuweisungen. Gesucht werden Lösungsvorschläge – und zwar solche, die beide Konfliktparteien akzeptieren können. Jede Konfliktpartei sollte Lösungsmodelle ins Gespräch einbringen. Wichtig ist, dass die Vorschläge des anderen genauso sachlich geprüft werden wie die eigenen. In schwierigen Fällen sollte ein Vermittler herangezogen werden, der die Konfliktlösung wieder in den Mittelpunkt rückt. Nehmen Sie die folgende Checkliste für ein anstehendes Konfliktgespräch zu Hilfe.

				Checkliste: Damit das Konfliktgespräch konstruktiv verläuft

				
						Nehmen Sie sich genügend Zeit für das Gespräch.

						Das Gespräch sollte in einer angenehmen Umgebung und in Ruhe stattfinden.

						Versuchen Sie, die tiefer liegenden Ursachen des Konflikts zu analysieren.

						Lassen Sie Ihr Gegenüber ausreden, um seinen Standpunkt zu verstehen.

						Geben Sie Ihrem Gegenüber Gelegenheit, zu jedem Punkt Stellung zu nehmen.

						Hören Sie aktiv zu und zeigen Sie dadurch Verständnis.

						Passen Sie Ihre Körpersprache dem Tonfall des Gesprächs an.

						Bleiben Sie objektiv und beschreiben Sie Ihren Standpunkt ohne Emotionen.

						Sprechen Sie Ihre Meinung offen aus.

						Legen Sie Ihre Ziele und Interessen offen dar. So kann Ihr Gesprächspartner Sie besser einschätzen.

						Betonen Sie Gemeinsamkeiten, bevor Sie auf Trennendes zu sprechen kommen.

						Ist die Situation festgefahren, machen Sie einen Schritt auf Ihren Gesprächspartner zu.

						Bleiben Sie ruhig und sachlich, auch wenn Ihr Gesprächspartner Sie angreift.

						Reden Sie in »Ich-Botschaften«, um Ihren Gesprächspartner nicht zu verletzen.

						Vereinbaren Sie Lösungsmaßnahmen und geben Sie Rückmeldung.

				

				3. Schritt: Mit Gelassenheit zur richtigen Einstellung finden

				Die beste Technik eines Konfliktgesprächs nützt jedoch wenig, wenn es an der richtigen Einstellung hapert. Oft neigt man in einer Auseinandersetzung dazu, übereilt und emotional zu reagieren. Das kann aus unterschiedlichsten Gründen so sein: Manchmal setzt eine unbedachte Bemerkung eines anderen tief sitzende Ängste frei. Oder wir empfinden plötzlich Selbstzweifel, nur weil jemand nicht klag- und widerspruchslos das tut, was wir von ihm erwarten. Ein Angriff erinnert uns möglicherweise an Ohnmachtsgefühle aus der Vergangenheit. Rührt eine Auseinandersetzung an derart starke Gefühle, ist es meist schwierig, innerlich ruhig zu bleiben und nicht aufbrausend zu reagieren. Dabei ist gerade hier Gelassenheit das, was am dringendsten gefordert ist.

				Die Gabe der Gelassenheit ist leider sehr unterschiedlich verteilt. Manche Menschen kann von Natur aus kaum etwas aus der Ruhe bringen. Sie besitzen ein unaufgeregtes Temperament, das allerdings oft Gleichgültigkeit und Trägheit mit sich bringt. Agilen, ehrgeizigen und engagierten Leuten fällt Gelassenheit schwer. Sie lassen sich von Hindernissen auf ihrem Weg leicht aus dem seelischen Gleichgewicht werfen. Wäre es nicht schön, wenn man eine aktive Lebenshaltung mit innerer Ruhe verbinden könnte? Das kann man tatsächlich: Geduld und Abgeklärtheit lassen sich einüben, wenn wir lernen, innerlich Abstand zu finden.

				Bei Ärger verengt sich unser Blickfeld schnell, denn weil wir uns von der Situation vollkommen vereinnahmen lassen, erscheint uns das Problem riesig. Indem Sie innerlich einen Schritt zurücktreten und Distanz zum Problem gewinnen, nehmen Sie ihm seine Allmacht und Gewichtigkeit. Stellen Sie sich beispielsweise vor, Sie würden sich selbst als Zuschauer auf einer Theaterbühne beobachten. Würden Sie Ihren Streit mit dem Chef dann immer noch so ernst nehmen? Oder den Konflikt mit Ihrem Kollegen, in dem Sie gerade stecken? Wenn Sie im nächsten Jahr davon erzählen würden, könnten Sie sich überhaupt noch daran erinnern?

				Oder rücken Sie die Verhältnisse in ein neues Licht: Denken Sie an Menschen in Krisengebieten, die von Erdbeben, Sturmfluten oder Epidemien betroffen sind. Denken Sie an Krieg, Bürgerkriege und Hungersnöte. Denken Sie auch an mögliche Katastrophen in Ihrem Leben: Sie könnten einen geliebten Menschen verlieren, obdachlos werden oder die Diagnose einer unheilbaren Krankheit bekommen. Vergleichen Sie das jetzt mit Ihrem aktuellen Problem: Ihr Kollege erhält mehr Anerkennung als Sie, obwohl Sie mehr Einsatz leisten? Ihre Kollegin hält es nicht für nötig, die Teeküche in Ordnung zu halten? Ihr Chef würdigt Sie keines Blickes? Das mag alles äußerst ärgerlich sein, aber es hat keinen entscheidenden Einfluss auf Ihr Leben. Selbst einen Abstieg auf der Karriereleiter oder eine kurzfristige Arbeitslosigkeit können Sie unter diesem Blickwinkel sehen.

				Die Luft und den Ärger rauslassen

				Wenn sich in unserem Innern Unruhe und Ärger ausbreiten, beschleunigen sich automatisch Atem und Puls. Wir fangen an, schnell und flach zu atmen. Umgekehrt gilt: Wenn wir langsamer atmen, verlangsamt sich auch der Puls – zwischen Atem und Puls stellt sich immer wieder ein Verhältnis von etwa 1 zu 4 ein –, und die Anspannung lockert sich. Probieren Sie es einmal aus, Ihren Atem bewusst zu steuern. Der Trick dabei: Auf das Ausatmen achten. Tiefes Einatmen interpretiert Ihr Unterbewusstsein als Luftholen, um mit dem Ärger herauszuplatzen. Bei langsamem Ausatmen hingegen verliert der Ärger an Umfang, ähnlich einem aufgeblasenen Luftballon, der plötzlich geöffnet wird. Also: In der nächsten Stresssituation zwanzig Sekunden lang in einem Zug Luft ablassen.
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				Zu mehr Gelassenheit verhilft auch, wenn Sie das Problem, das Ihnen die Ruhe raubt, unter dem Aspekt betrachten, ob Sie etwas daran ändern können oder nicht. Den schwierigen Kollegen, der Ihnen auf die Nerven geht, werden Sie kaum in einen liebenswerten Zeitgenossen verwandeln können. An dem Stau, in dem Sie stecken, können Sie auch nichts ändern. Genauso wenig haben Sie es in der Hand, eine wirtschaftliche Krise oder Rezession abzuwenden. Über etwas, das Sie nicht beeinflussen können, sollten Sie sich nicht ärgern. Aber auf manche Situationen können Sie sich zumindest einstellen. Nehmen Sie zum Beispiel auf die Autofahrt ein spannendes Buch oder ein Diktiergerät oder einen Laptop mit, damit Sie die Zeit sinnvoll nützen können, wenn das nächste Mal der Verkehr zusammenbricht.

				Konzentrieren Sie sich auf Dinge, die Sie für sich ändern können: Lernen Sie dazu und bauen Sie Ihre Fähigkeiten aus, dann werden Sie auch in der Krise ein gefragter Mitarbeiter sein. Verschwenden Sie jedoch keine Zeit mit dem Versuch, die anderen oder die Welt an sich zu verändern. Wenn Ihnen das gelingt, werden Sie schnell spüren, dass Sie viel gelassener werden. Ärger und Ohnmachtsgefühle gehören dann schnell der Vergangenheit an, und mit dieser Einstellung werden Sie in Zukunft in weniger Auseinandersetzungen geraten, die zu Konflikten führen könnten.

				Kündigung und verpasste Chancen – lernen loszulassen

				Früher habe ich alle drei bis vier Jahre den Arbeitsplatz gewechselt. In der Regel gingen die Kündigungen von mir aus. Nur einmal verlor ich meinen Job, weil ein Objekt, das ich geleitet hatte, vom Verlag eingestellt wurde. Warum verlässt man ein Unternehmen, wenn es einem doch eigentlich gut geht, man routiniert seine Aufgaben erledigt, ein gutes Verhältnis zu Kollegen und Vorgesetzten hat und auch die finanziellen Rahmenbedingungen stimmen? Für mich war die Antwort einfach: Nach einer bestimmten Zeit hatte ich alles gelernt und erlebt, was es in diesem Job zu lernen und zu erleben gab. Es gab keine Fortentwicklung, keine Veränderung und auch keine Verbesserung. »If life gets boring, risk it!«, riet mir in meinen Anfangsjahren einmal ein Personalberater. Nur wer sich immer wieder verändert, hat die Gelegenheit, sich weiterzuentwickeln.

				✍ Stefan Rieß

				Lernen loszulassen

				Ich habe meine beruflichen Wechsel nie bereut. Natürlich war da immer auch die Angst, was wird kommen. Aber ich habe mich von diesen Ängsten nicht leiten lassen. Die Chance, sich neu zu erfinden, gibt einem die Gelegenheit, seine Stärken zu erleben. Es hat mich auch nie geschmerzt, dass ein von mir entwickeltes Magazin eingestellt wurde. Auch wenn ich damals mit viel Engagement und Leidenschaft bei der Sache war – nach einer kurzen Orientierungsphase folgten drei Projekte, die noch interessanter waren. Eines davon gab mir schließlich die Möglichkeit, mich fester an einen Verlag zu binden, den ich von Beginn an im Auge hatte.

				Bei solchen Entscheidungen lohnt es sich, auf seine eigene Intuition zu achten und weniger auf die Stimme der Warner, die den Status quo beibehalten wollen. Ich würde heute sagen, dass meine beruflichen Veränderungen unbedingt notwendig waren. Hätte ich mich nicht auf Neues eingelassen, hätte ich auf viele wertvolle Erfahrungen verzichten müssen und viele interessante Menschen nicht kennengelernt. In dieser Zeit habe ich zudem gelernt, dass es keinen Sinn macht, sich an irgendetwas zu klammern, weder an eine bestimmte Position, an eine lieb gewordene Gewohnheit, ein bekanntes Umfeld oder bestimmte Menschen. Wir müssen lernen loszulassen, um nicht zu erstarren und die Möglichkeiten des Lebens auszuschöpfen. Wer das übt, kann auch von einer unfreiwilligen Kündigung nicht überrascht werden.

				Heute ist es für viele Arbeitende ein Muss, sich immer wieder geänderten Bedingungen anzupassen. Eine Kündigung und ein Neuanfang in einem anderen Unternehmen oder einer anderen Branche oder beispielsweise der Entschluss, sich selbstständig zu machen, ist immer beides: Chance und Risiko. Denn auch wenn man sich diverse Vorteile von einer neuen Tätigkeit verspricht, weiß man vorher nicht genau, was einen im neuen Umfeld erwartet. Deshalb setzen solche Veränderungen immer auch Ängste frei.

				Die Kündigung: Wenn sich plötzlich alles ändert

				In die Situation, den Job zu verlieren, kann heutzutage jeder Arbeitnehmer geraten. Gerade Krisenzeiten und Phasen tiefgreifender ökonomischer Veränderung lassen die Fluktuation in den Unternehmen stark ansteigen. Vom Gefühl der Unverzichtbarkeit bis hin zum plötzlichen Outplacement ist ein kürzerer Weg, als viele von uns denken. Eine Kündigung hat weitreichende Folgen, die über den Verlust des Arbeitsplatzes hinausgehen. Wahrscheinlich ändert sich Ihre finanzielle Situation, Sie verlieren viele Menschen, mit denen sie sich intensiv auseinandergesetzt haben, Ihr normaler Tagesablauf wird auf den Kopf gestellt. Sie müssen sich mit Aufgaben beschäftigen, die Sie vielleicht lange nicht mehr oder noch nie gemacht haben – einen Lebenslauf schreiben und zum Arbeitsamt gehen beispielsweise.

				Ob unerwartet oder nicht, eine unfreiwillige Kündigung wird psychische Konsequenzen haben. Die wenigsten Menschen werden eine Kündigung sofort als Chance oder als Befreiung sehen, im Gegenteil: Viele fallen erst einmal in ein schwarzes Loch, zweifeln an ihren Fähigkeiten, können mit der vielen freien Zeit nichts anfangen, machen sich Sorgen, ob sie jemals wieder einen Job finden. In vielen Fällen ähnelt das den Begleitumständen, die eintreten, wenn man seinen Lebenspartner oder seine Lebenspartnerin verliert. Deshalb ähneln auch die Strategien, wie man mit einer Kündigung am besten umgeht, einer solchen Trennungssituation.

				Nach der Kündigung: Bilanz und Bestandsaufnahme

				Arbeit ist eben nicht nur Arbeit. Wir identifizieren uns mit unserer beruflichen Aufgabe und häufig auch mit dem Unternehmen, für das wir tätig sind. Wir fühlen uns den Menschen, mit denen wir zusammenarbeiten, emotional verbunden. Wenn wir unseren Job verlieren, plagen uns also nicht nur Existenz- oder Zukunftsängste, sondern uns schmerzt auch der Verlust der gewohnten Lebensumstände und des sozialen Umfelds. Es geht uns so, wie es der Buddhismus beschreibt: Veränderungen verursachen Leiden.

				In dieser Phase ist es wichtig, das Gefühl der Trauer zuzulassen. Erst wenn Sie sich Ihre Gefühle eingestehen, können Sie sich anschließend daranmachen herauszufinden, warum genau Sie traurig sind. Abschied nehmen gelingt dann am besten, wenn man eine Bilanz der zu Ende gegangenen Zeit zieht – mit allen Hoch- und Tiefphasen. Natürlich gab es schöne Momente und erfolgreiche Wegstrecken, an die Sie sich gerne erinnern. Aber es wird Ihnen sicherlich auch einiges einfallen, das Ihnen überhaupt nicht behagt hat.

				Ziehen Sie Bilanz: Welche Fachkenntnisse konnten Sie in Ihrem bisherigen Job besonders vertiefen? Was hat Ihnen an Möglichkeiten gefehlt? Wodurch hat sich Ihr spezielles Aufgabengebiet ausgezeichnet? Welche Ihrer Fähigkeiten konnten Sie nicht ausleben? Was haben Sie in Ihrem alten Unternehmen gelernt? Was haben Sie dort besonders vermisst? Was waren Ihre größten Erfolge, was Ihre schlimmsten Niederlagen? Welche Menschen haben Ihnen geholfen, welche haben Ihnen geschadet? Woran lag es, dass Ihnen gekündigt wurde? Alle diese Fragen helfen Ihnen, Klarheit über Ihre Situation zu finden und Abstand dazu zu gewinnen. Vielleicht brauchen Sie in dieser Phase der Bestandsaufnahme Unterstützung durch andere. Suchen Sie sich Menschen, die in einer ähnlichen Situation waren wie Sie und die das Problem konstruktiv bewältigt haben. Wie sind diese Menschen mit ihrer Situation umgegangen?

				Die Kunst des Loslassens – mit buddhistischen Prinzipien einen beruflichen Neuanfang wagen

				Gefühle der Unsicherheit und Angst als Reaktion auf einen Verlust oder eine Situation, die sich in der Schwebe befindet, wie es eine Kündigung oder das Angehen einer neuen beruflichen Aufgabe bedeutet, sind ganz normale menschliche Reaktionen. Selbst wenn man mit der Gegenwart unzufrieden ist, ist es oft einfacher, in einem ungeliebten, aber bekannten Zustand zu verharren, als sich etwas Neuem, Unberechenbarem zu stellen. Das gilt besonders dann, wenn man viel Zeit und Energie in eine Idee, ein Projekt oder eine Position gesteckt hat. Stehen wir dann vor der Entscheidung aufzugeben oder weiterzumachen, werden wir uns eher fürs Weitermachen entscheiden, obwohl wir tief in unserem Inneren ahnen, dass das nicht sinnvoll ist. Aber haben wir nicht von Kindheit an gelernt, dass Beharrlichkeit sich auszahlt und Aufgeben nie zum Erfolg führt, sondern ein Zeichen von Schwäche ist? Keiner von uns will schließlich als Versager dastehen.

				Doch an etwas festzuhalten, was einem nicht guttut, lähmt innerlich und äußerlich und kann im Ernstfall seelisch und körperlich krank machen. Es hindert uns daran, uns weiterzuentwickeln, dazuzulernen und unser Potenzial voll auszuschöpfen. Leben bedeutet, sich zu verändern – und das bedeutet, dass man sich immer wieder von Menschen und Orten, von Gedanken und Wünschen verabschieden muss. Wer an Dingen festhält, die eigentlich schon längst verloren sind, beraubt sich seiner Lebenskraft.

				Hier ist es aber wichtig zu differenzieren: Loslassen im buddhistischen Sinne heißt nicht Aufgeben. Es ist vielmehr die gesunde Einsicht, dass man sein Möglichstes getan hat und ein Verharren in der Situation mehr schadet als nützt. Loslassen, so wie es der Buddhismus versteht, bedeutet, nach geleisteter Trauerarbeit den Blick nach vorne zu richten in eine positive Zukunft. Dafür müssen Sie zunächst akzeptieren, dass Dinge einfach geschehen, auch wenn Sie sie nicht gutheißen. Mit dieser Einsicht wird auch Ihr Verständnis dafür wachsen, dass wir Dinge oder Ereignisse nicht erzwingen können, die sich unserer Kontrolle entziehen.

				Auf zu neuen Ufern

				Wie jede Krise im Leben hat auch ein Einschnitt oder Wendepunkt im Arbeitsleben zwei Seiten: Er kann uns in großes Leid stürzen, wenn wir uns der Veränderung vehement mit allen Gefühlen widersetzen. Er kann aber auch der Startschuss zu einem beruflichen Neuanfang sein und die Chance, das eigene Leben mit all den Wünschen und Zielen wieder bewusster wahrzunehmen und zu gestalten.

				Es liegt an Ihnen, wie Sie mit dieser Veränderung umgehen. Sie haben die Wahl: Wenn Sie eine Kündigung als Endpunkt betrachten, werden Sie sich wütend, ängstlich, depressiv fühlen. Sie werden mit Ablehnung reagieren, sich unter Druck gesetzt fühlen, Stress empfinden. Wenn Sie eine berufliche Veränderung dagegen als Startposition begreifen, werden Sie sich damit nicht nur arrangieren können, sondern sie sogar willkommen heißen. Im ersten Fall werden Sie sich erstarrt, passiv, nutzlos fühlen. Im anderen Fall werden Sie sich plötzlich wieder wach, lebendig und gefordert fühlen.

				Der Buddhismus sagt: Alles im Leben hat einen Sinn. Und dort, wo eine Tür zugeht, öffnet sich eine andere. Möglicherweise sind Sie heute davon überzeugt, dass der Job, den Sie jetzt verloren oder nicht bekommen haben, Ihre große Chance oder die Erfüllung all Ihrer Träume im Leben gewesen wäre. Aber seien Sie sicher: Es war gewiss nicht die einzige Chance. Das Leben bietet viel mehr Möglichkeiten, als wir glauben. In absehbarer Zeit ergeben sich neue Möglichkeiten, die dann vielleicht viel passender für Sie sind. Öffnen Sie sich diesen Möglichkeiten, indem Sie Ihre Enttäuschung und Ihre Frustration loslassen, Ihre Wahrnehmung für sich selbst und die Außenwelt schärfen und dadurch frei für Neues werden.

				Anderer Job, andere Qualitäten

				Halten Sie sich auch vor Augen, dass jeder Arbeitsplatzwechsel nicht nur die Möglichkeit für eine berufliche Weiterentwicklung bedeutet, sondern auch die Weiterentwicklung Ihrer Persönlichkeit fördert. Eine ins Stocken geratene Karriere kann neuen Antrieb erhalten genauso wie eine in Gewohnheiten festgefahrene Persönlichkeit. Mit jedem Wechsel Ihres Arbeitsplatzes lernen Sie dazu, Sie erwerben neue Kenntnisse, knüpfen neue Kontakte und bekommen neues Selbstbewusstsein. Auf der anderen Seite bringen Sie aus Ihren vorherigen Tätigkeitsfeldern Know-how und Erfahrungen mit, die am zukünftigen Arbeitsplatz anderen Menschen von großem Nutzen sein können. Dies bereichert auch Ihr Leben wieder. Der Dalai Lama sagt: »Teile dein Wissen mit anderen. Das ist eine gute Möglichkeit, Unsterblichkeit zu erlangen.«

				✍ Claudia Dornieden

				Neue Chance – neues Glück

				Mein Werdegang ist bunt. Ich bin studierte Romanistin und habe anfangs im Theater gearbeitet. Doch es passte mir nicht, meine gelernte Sprache, das Französisch, so zu vernachlässigen. Also ging ich nach Straßburg und arbeitete dort beim Fernsehen. Allerdings bekam ich nur einen Zeitvertrag, und als dieser abgelaufen war, verschlug es mich nach München, wo ich mich in den damals aufsteigenden Online-Bereich eingearbeitet habe. In meinem Arbeitsleben ging es lange Zeit sehr unruhig zu, denn ich hatte den Drang, immer wieder Neues zu erfahren, neue Aufgabenbereiche zu bewältigen, neue Städte zu erobern, neue Menschen kennenzulernen. In die meisten Jobs bin ich einfach reingerutscht. Von 30 Bewerbungen, die ich schrieb, bekam ich eine Zusage, die meist nicht meiner ersten Wahl entsprach. Trotzdem habe ich die Stelle angenommen, ohne mich zu fragen, ob die anstehende Aufgabe mich wirklich erfüllen würde. Ich wollte Geld verdienen und hatte Angst, nach einer kurzen Pause plötzlich den Anschluss zu verlieren. Aber im Grunde genommen habe ich stets in Bereichen gearbeitet, die mit meinen wirklichen Fähigkeiten wenig zu tun hatten. Zwar habe ich meine Jobs stets gewissenhaft erledigt, aber mit Freude oder Lust hatte das Arbeiten wenig zu tun.

				Unmittelbar nach dem Studium war das sicher kein schlechter Weg, um mich selbst, das Leben und die Welt besser zu erforschen. Doch irgendwann kam der Zeitpunkt, an dem ich mehr und mehr das Interesse an meiner Tätigkeit verlor und mich kaum noch motivieren konnte, morgens aufzustehen. Als mein Arbeitgeber den Internetbereich auslagern wollte und mein Job auf der Kippe stand, war ich zunächst schockiert. Mein Chef bot mir daraufhin eine andere Tätigkeit in seinem Unternehmen an, und ich war erleichtert. Doch eines Abends fragte mich mein Mann: Willst du wirklich vom Regen in die Traufe kommen? Was ist dir denn wirklich wichtig? Wo siehst du dich in fünf Jahren? Da habe ich mir zum ersten Mal die Zeit genommen, über das nachzudenken, was ich tagtäglich tue und darüber, was ich in Zukunft tun wollte. Und mir wurde klar: Ich möchte mich auf mein stärkstes Talent, das Schreiben, konzentrieren. Ich will eine Familie gründen, und ich möchte trotzdem weiterarbeiten können. Ab diesem Punkt stand für mich fest, dass ich kündige und mich selbstständig mache. Als freie Journalistin bin ich seitdem mein eigener Herr über Zeit und Aufträge und konnte nach der Geburt meines Sohnes meinen Job weiter ausüben. Zum ersten Mal in meinem Arbeitsleben habe ich gemerkt, dass ich zufrieden bin mit dem, was ich mache. Die anfangs gefürchtete Kündigung war meine Chance für ein erfülltes und glücklicheres Arbeitsleben.

				Seien Sie sich auch darüber bewusst, dass eine Kündigung in den Augen von Personalchefs kein Makel ist und Sie nicht für neue Aufgaben disqualifiziert. In der heutigen Zeit ist der Verlust des Arbeitsplatzes ein völlig normaler Vorgang, ohne den eine flexible Anpassung der Unternehmen an neue Rahmenbedingungen und Technologien undenkbar wäre. Für betroffene Arbeitnehmer bedeutet das: Erwerbsbiografien, die sich von der Lehre bis zur Rente bei einem einzigen Arbeitgeber abspielen, werden immer seltener und sterben in absehbarer Zukunft wahrscheinlich ganz aus. Sagen Sie sich daher jeden Tag: Nichts ist beständiger als die Veränderung.

			

		

	
		
			
				

				Vom Routine-Job zur erfüllten Tätigkeit

				»Es gibt nur eine Zeit, in der es wesentlich ist aufzuwachen. Diese Zeit ist jetzt.«

				Buddha

				Als ich Mitte dreißig war und in einem sehr anstrengenden Job arbeitete, verbrachte ich den Großteil meiner verfügbaren Zeit mit meiner Arbeit. Eine halbe Stunde Anfahrt, neun bis zehn Stunden Nettoarbeitszeit, eine Stunde Mittagspause mit den Kollegen, oft am Abend noch ein Geschäftsessen. Die Tätigkeit selbst hatte damals keine große Bedeutung für mich: zu viel Routine, zu wenig Inhalt, aber gut bezahlt. Der Job war in erster Linie Mittel zum Zweck: arbeiten, um die Miete zu zahlen, den Kühlschrank zu füllen und im Urlaub in fremde Länder zu reisen. Irgendwann wurde mir klar, dass an dieser Einstellung etwas nicht stimmte. Meine Unzufriedenheit wuchs, denn obwohl ich mich für den Job nicht sonderlich interessierte, beschäftigte ich mich mehr damit, als ich wollte. Schließlich konnte ich ja meine wahre Persönlichkeit nicht morgens um 8.30 Uhr ausschalten und nach 19 Uhr wieder einschalten.

				Abgrenzung kostet manchmal mehr Energie als Engagement. Und so dämmerte es mir allmählich, wie viel Lebenszeit ich vergeude, indem ich etwas tue, nur um etwas anderes zu erreichen. Ich habe nur ein Leben, ich kann mir nicht leisten, so verschwenderisch mit meiner Zeit umzugehen. Nachdem mir das klar geworden war, taten sich zwei Möglichkeiten auf: kündigen oder den langweiligen Routinejob von einer anderen Warte betrachten und mit neuer Energie ans Werk gehen. Ich entschied mich für Letzteres. Und ich lernte ziemlich schnell, dass es gelingt, auch den langweiligsten Konferenzen und gewöhnlichsten Beschäftigungen neue Bedeutung abzugewinnen.

				Leben und Arbeiten im Hier und Jetzt

				Es ist sinnlos, auf einen neuen Job in der Zukunft zu warten, der spannender, abwechslungsreicher und interessanter ist als der, den Sie gerade ausüben. Wir leben heute, nicht morgen. Was morgen kommt, wissen wir nicht. Aber wir haben die Chance, die Gegenwart interessant, abwechslungsreich und spannend zu gestalten. Change it, love it or leave it – etwas verändern, wertschätzen oder damit aufhören: Das sind im Prinzip die drei Optionen, die wir in jeder Situation haben, auch bei dem, was wir tagtäglich in unserem Beruf leisten müssen.

				✍ Claudia Dornieden

				Was zählt, ist die richtige Einstellung

				Schon zu Studienzeiten war Journalistin mein Traumberuf. Ich sah mich umringt von Persönlichkeiten aus Politik und Wirtschaft, auf Modenschauen in der ersten Reihe und als Gast glamouröser Veranstaltungen. Dass das Schreiben allerdings die meiste Zeit am Schreibtisch stattfindet wie viele andere Jobs auch, habe ich damals gedanklich ein wenig unter den Teppich gekehrt. Inzwischen hat sich mein Traum erfüllt, ich gehöre zur schreibenden Zunft – allerdings ist meine Arbeit für ein Wissenschaftsmagazin alles andere als glamourös. Meist verbringe ich die Zeit mit Recherchen im Internet oder in der Uni-Bibliothek. Und oft muss ich mich mit Themen beschäftigen, die mich eigentlich gar nicht interessieren, zum Beispiel mit dem Aufbau einer Zapfsäule oder dem Verhalten von Einsiedlerkrebsen. Hinzu kommt, dass ich als Mutter von zwei Kindern zeitlich sehr eingeschränkt bin. Das Schreiben und somit meine Kreativität muss auf Knopfdruck funktionieren. Inzwischen hat sich bei mir zwar eine Arbeitsroutine eingestellt, doch wie bei allen Gewohnheiten, die stets gleich ablaufen, kommt einem dabei schnell die Lust und Freude abhanden.

				Als meine Unzufriedenheit wuchs, fragte ich mich, ob ich nicht den Wechsel zu einem Lifestyle-Magazin versuchen sollte. Doch dann passierte Folgendes: Mein ältester Sohn, inzwischen ein Schulkind, sah eines meiner Wissenschaftsmagazine auf dem Sofa liegen und blätterte interessiert darin herum. Als ich ihm erklärte, dass ein Großteil der Berichte aus meiner Feder stammt, meinte er stolz: »Mensch Mama, du weißt aber viel. Das ist wirklich eine spannende Arbeit, die du da machst, das will ich später auch mal machen.« Da wurde mir schlagartig klar, dass es nicht der Job ist, den ich ändern muss, sondern meine Einstellung dazu. Damit meine Arbeit mich erfüllt, braucht es keine spannenden Inhalte oder trendige Themen. Einzig und allein die Tatsache zählt, dass ich das akzeptiere und lieben lerne, was ich gerade zu tun habe. Diese Weisheit rufe ich mir immer ins Gedächtnis, wenn es wieder einmal um den Aufbau von Zapfsäulen geht …

				»Laufe nicht der Vergangenheit nach und verliere dich nicht in der Zukunft. Die Vergangenheit ist nicht mehr, und die Zukunft ist noch nicht gekommen. Das Leben ist hier und jetzt.« Dieses Buddha-Zitat sollten Sie sich immer wieder vor Augen halten, denn ein entscheidender Schritt zu mehr Zufriedenheit (auch im Job) ist es, eine Situation vorbehaltlos zu akzeptieren und keine Zeit mit Überlegungen zu verschwenden, wie viel besser unser Leben in der Vergangenheit war oder vielleicht in Zukunft sein könnte. Tagträume von einem anderen Leben, von einem besseren Job sind ebenso wenig hilfreich wie die permanente Beschäftigung mit Fehlern oder Unterlassungen in der Vergangenheit. Wir alle kennen das Gedankenkarussell: Hätte ich doch damals dieses Angebot nicht ausgeschlagen. Wäre ich nur engagierter gewesen, dann wäre ich heute schon längst aufgestiegen. Warum habe ich bloß die Weiterbildung nicht abgeschlossen? Aber es ist, wie es ist: Die Vergangenheit ist unwiderruflich vorbei, und Sie können Geschehenes nicht mehr ändern. Wenn Sie in die Vergangenheit zurückblenden sollten, dann, um aus dem Vergangenen zu lernen und sich über das, was Sie erlebt haben, zu freuen. Dingen nachzutrauern, die unabänderlich sind, ist verschwendete Energie. Schließen Sie deshalb mit dem Gestern ab und nehmen Sie all das Positive daraus mit in das Heute.

				Engagement statt (innere) Kündigung

				Die meisten Menschen neigen dazu, mit der Situation, in der sie sich gerade befinden, zu hadern. Das Gras auf der anderen Seite des Zaunes scheint immer grüner zu sein, das Leben der Nachbarn sorgenfreier, die Laufbahn des Kollegen erfolgreicher. Gerade wenn das Thema Arbeit ins Spiel kommt – und damit eng verbunden auch Konkurrenzdenken –, ist der andere Job (oder der Job, den der andere hat) immer der interessantere oder bessere. In Wirklichkeit hat jeder Job seine guten und seine schlechten Seiten, es kommt nur darauf an, was Sie daraus machen. Ob Sie in New York an der Börse spekulieren, als Hausmann Ihre Kinder betreuen, in einem fensterlosen Raum am Computer arbeiten oder zum Mond fliegen – es liegt in Ihrer Hand, was Sie aus Ihrer Tätigkeit machen. Die Einstellung, die Sie zu Ihrer Arbeit entwickeln, hilft Ihnen, das Maximum aus Ihrer Tätigkeit zu ziehen.

				Die Wertschätzung dessen, was gerade ist, gilt im Buddhismus als ein entscheidender Faktor für Glück und Zufriedenheit. Der Buddhismus sagt aber auch, dass das einzige Beständige die Veränderung ist. Auf Ihren Job bezogen heißt das: Sie müssen sich nicht ein für alle Mal für eine bestimmte Funktion entscheiden oder sich auf immer auf ein bestimmtes Berufsfeld festlegen. Doch wenn sich eine Situation momentan nicht ändern lässt, dann sollten Sie sie so akzeptieren, wie sie ist. Das macht es uns am leichtesten, von falschen Gedanken, Wünschen oder Begierden frei zu werden und Sinn zu finden in dem, was wir tun. Das wiederum gibt uns Freiraum, sinnvoll zu handeln.

				Vergessen Sie nie, dass Sie beim Arbeiten unglaublich viel lernen können – über andere Menschen, über die Beziehung von Maschinen und Menschen, über Strukturen, Hierarchien und vieles mehr. Wenn Sie sich mit Engagement in Ihre Aufgaben stürzen und aufmerksam für Ihr Arbeitsumfeld bleiben, stellt sich Sinn von alleine ein. Falls Sie Ihrem Beruf nur »auf Sparflamme« nachgehen oder gar mit dem Gedanken spielen, nur noch Teilzeit zu arbeiten oder ganz zu arbeiten aufzuhören, sollten Sie sich das sehr genau überlegen. Beantworten Sie sich ehrlich folgende Fragen: Wie lebe ich jetzt? Wie erfüllt ist meine Zeit? Wie verbringe ich meine freie Zeit? Wie weit lasse ich mich überhaupt auf Herausforderungen im Leben ein? Bin ich bereit und fähig, auch ohne äußeren Druck meine Kräfte rückhaltlos einzusetzen und auszuschöpfen? Ergreife ich die Initiative und übernehme Verantwortung? Weiche ich vor irgendetwas aus? Wenn ja, wovor? Wie rede ich mich heraus? Könnte ich nicht auch in einem »unvollkommenen« Arbeitsumfeld einen wertvollen Beitrag leisten?

				Egal ob in der Arbeit oder in anderen Bereichen des Lebens: Wo immer wir uns nur halb oder nur zum Schein einbringen, müssen wir einen hohen Preis zahlen. Man hört es an der Stimme, sieht es der Mimik und Körpersprache an, wie lebendig ein Mensch ist – oder wie unzufrieden. Wenn man genauer hinsieht, lässt sich wahrscheinlich feststellen, dass die Unzufriedenheit nicht von außen kommt, sondern aus der eigenen Zurückhaltung, aus mangelndem Engagement erwächst. Wer so lebt, wird mehr oder weniger unbemerkt zum Zuschauer seines eigenen Lebens.

				Wir sind, was wir tun und wie wir es tun

				Auf die Frage, was sie eigentlich unter sinnvoller Arbeit und Selbstverwirklichung am Arbeitsplatz verstehen, wissen viele Menschen keine Antwort. Die wenigsten beschäftigen sich wirklich mit den Auswirkungen ihrer Arbeit auf das eigene Leben oder inwieweit ihr Tun ethisch, moralisch und ökologisch korrekt ist. Häufig scheint es im Beruf weniger um Sinn, denn um finanzielle Sicherheit und damit verbunden um Spaß und Bequemlichkeit zu gehen. Auch im Berufsleben sind unsere Aktivitäten und Gedanken in der Regel auf die kurzfristige Suche nach Lust und Vermeidung von Leid ausgerichtet, wie es der Buddhismus beschreibt (siehe Seite 45). Dabei bietet jede berufliche Tätigkeit, jeder noch so kleine Job die Möglichkeit, Sinnvolles zu tun – für einen selbst oder für andere Menschen. Das Problem liegt also weniger darin, dass man tatsächlich den falschen Beruf gewählt hat, die falsche Arbeit macht, sondern dass man glaubt, am falschen Platz zu sein – und die Arbeit deshalb auch auf die falsche Art und Weise tut. Wenn es uns gelingt, unsere Kräfte mit den Anforderungen der jeweiligen Aufgabe in Einklang zu bringen, tun wir zum einen uns und in der Folge dann auch den anderen einen großen Gefallen. Unsere Arbeit wird immer mehr zum Spiel. Sie geht leichter von der Hand, sie bereitet uns Freude und bringt gute Ergebnisse hervor. Um das zu erleben, ist es nur erforderlich, dass wir uns selbst und unsere Tätigkeit ernst nehmen und uns voll und ganz engagieren. Wie intensiv wir unsere Arbeit betreiben, ist der entscheidende Faktor dafür, welche Erfahrungen wir machen werden und welchen Nutzen unser Beitrag für uns selbst und unser Umfeld hat.

				Raus aus der Routine

				Routine ist übrigens kein Widerspruch zu sinnvollem Tun. Natürlich gibt es einen wesentlichen Unterschied zwischen den Arbeitsabläufen eines Fließbandarbeiters und eines Universitätsprofessors. Aber oftmals ist die Wiederholung der Abläufe in beiden Fällen sehr ähnlich. Kontinuierlich wiederkehrende Abläufe geben uns Sicherheit und Verlässlichkeit. Andererseits können uns berufliche Gewohnheiten auch träge machen, uns lähmen und betäuben. Wenn Routinehandlungen zu Selbstläufern werden, verlieren wir schnell die Lust am Job und das Interesse, Neues auszuprobieren, neue Kontakte zu schließen und uns weiterzuentwickeln. Mit Ausreden wie »Ich bin zu müde, ich habe keine Kraft, mir ist langweilig …« entschuldigen wir unsere Trägheit.

				Der Dalai Lama hat es so ausgedrückt: Die Trägheit des Geistes lässt zwar auch den Körper ermüden, doch sie blockiert vor allem die Antriebskraft, die wir brauchen, um Erkenntnisprozesse einzuleiten und Gedanken in Handlungen umzuwandeln. Im Job wirkt sich Trägheit nicht anders aus: Gefangen in seinen Routinen, wird der Träge immer unglücklicher, je weniger er schafft. Die Schnelllebigkeit und Aktivität um ihn herum führt ihm immer wieder vor Augen, wie wenig er selber bewerkstelligt. Sein Selbstwert sinkt, je phlegmatischer er wird.

				Neugier, Motivation und lebensfrohe Energie sind die Antagonisten zur Trägheit, sie helfen uns dabei, nicht in Routine zu verfallen. Dazu müssen wir uns wieder auf die Achtsamkeit berufen. Ziehen Sie deshalb die Notbremse, bevor Sie aus Gewohnheit nur noch den bequemen Weg gehen, und schauen Sie sich die lähmenden Routinen in Ihrem Arbeitsumfeld einmal genauer an:

				
						Tauchen regelmäßig Routinen in Ihrem Arbeitsalltag auf?

						Was fühlen Sie, wenn Sie sich diese Gewohnheiten vergegenwärtigen?

						Empfinden Sie sie als angenehm oder störend?

						Gibt es darunter Routinen, die Ihnen die Energie rauben?

						Wann fühlen Sie sich träge und mit welchen Ausreden entschuldigen Sie sich?

						Lassen Sie sich manchmal von unbedeutenden Kleinigkeiten ablenken, statt die wirklich wichtigen Aufgaben in Angriff zu nehmen?

						Welche Gewohnheiten würden Sie gerne ablegen?

				

				Wenn wir die immer wiederkehrenden Abläufe mit dem präzisen Instrument der Achtsamkeit erforschen, erkennen wir bald die lähmenden Energieräuber und können uns daranmachen, Änderungen zu vollziehen. Beginnen Sie mit kleinen Schritten. Das kann beispielsweise so aussehen, dass Sie sich zu Beginn des Arbeitstages eine Prioritätenliste erstellen, statt erst einmal wie gewohnt die E-Mails zu lesen. Machen Sie Ihre Kaffeepause einmal zu ungewohnten Zeiten, wenn sich dies mit Ihrem Arbeitsablauf vereinbaren lässt. Nehmen Sie sich zwischendurch Zeit für die Kaffeetassen-Meditation (siehe Seite 95). Setzen Sie sich stets neue Ziele und erledigen Sie Aufgaben, die Sie schon lange vor sich herschieben oder an die Sie sich bislang nicht herangetraut haben. Wählen Sie dabei die Anforderungen so, dass Sie diese auch bewältigen können. Wenn Sie geschafft haben, was Sie sich vorgenommen haben, steigert die Freude über ihren schrittweisen Erfolg auch Ihr Selbstvertrauen wieder. Sie merken: Ich bewege etwas, ich kann Dinge verändern. Durch die achtsame Betrachtung finden wir zu unserer stets vorhandenen und doch oft vergessenen Selbstverantwortlichkeit zurück.

				Work-Life-Balance – ein Gleichgewicht zwischen Job und Privatleben finden

				Kaum eine Aufgabe ist schwieriger, als Privatleben und Arbeit in Einklang zu bringen. Oft habe ich das Gefühl, gerade nicht dort zu sein, wo ich am meisten gebraucht werde. Mein Leben kommt mir manchmal kompliziert vor, und es fehlt eigentlich immer an Zeit. Elternabend im Kindergarten, Hausaufgaben machen mit dem älteren Sohn, ab und zu meine Mutter treffen, nachdem mein Vater verstorben ist, Unterlagen für das nächste Meeting vorbereiten, mit Kunden oder Lieferanten essen gehen, eine Geschäftsreise machen – das alles lässt sich mit einem straffen Zeitmanagement regeln, aber oftmals lässt es mich gehörig unter Druck geraten: Ausgerechnet wenn ich in Hamburg oder Paris bin, wird ein Kind krank; gerade am Tag vor der Präsentation beim Vorstand findet ein Elternabend statt.

				Diese Ereignisse und Termine sind alle wichtig. So ist es nicht immer leicht zu entscheiden, welches Bedürfnis das dringendere ist. Sind berufliche Interessen wichtiger als die meiner Kinder? Wo bleibt der Abend für das Gespräch mit meiner Frau? Und wie viel Zeit habe ich eigentlich für private Aktivitäten wie Schreiben, Lesen und Sport? Wie viel mir neben meiner Arbeit meine Freizeitaktivitäten, meine privaten Interessen und meine persönlichen Ziele bedeuten, habe ich besonders dann gemerkt, als ich phasenweise mein Leben ohne Arbeit verbracht habe. Es ist wichtig, sich seinen Hobbys zu widmen und seine anderen Talente zu pflegen, da sie sonst verkümmern.

				Ich habe inzwischen gelernt, dass gutes Zeitmanagement und Selbstorganisation viele dieser Probleme lösen können, allerdings nicht alle. Es wird immer wieder Zeiten geben, an denen ich mich aufteilen müsste, um allen gerecht zu werden. Das ist der Punkt, an dem Entscheidungen getroffen werden müssen. Diese Entscheidungen müssen dann auch vertreten werden. Wenn ich mich dann nach klarem Abwägen für etwas und gegen etwas anderes entschieden habe, dann brauche ich auch kein schlechtes Gewissen zu haben.

				Der schwierige Spagat zwischen Privatem und Beruflichem

				Warum ist es so kompliziert, Berufs- und Privatleben miteinander zu versöhnen? Das Hauptproblem besteht darin, dass es relativ einfach ist, sich privaten Anforderungen zu entziehen, aber ungleich schwieriger, berufliche Herausforderungen hintanzustellen. Das Pendel schlägt meistens in Richtung Job aus. Dies kann schnell zu einem Ungleichgewicht führen, bei dem Kinder, Partner, Freunde und persönliche Aktivitäten auf der Strecke bleiben.

				Work-Life-Balance steht für ein ausgewogenes Verhältnis von Beruf und Privatleben. Ziel ist es, die persönlichen Bedürfnisse mit den Anforderungen der Arbeitswelt in ein Gleichgewicht zu bringen. Für die richtige Balance im Leben ist es überaus bedeutsam, die verschiedenen Interessen und Bedürfnisse im Ganzen im Auge zu behalten: Nur wenn wir unser Arbeitsleben auf eine gute Weise führen, ist das Überleben unserer Familie gesichert; nur wenn wir die Bedürfnisse unseres Partners und unserer Kinder erfüllen, erfahren wir Glück und Zufriedenheit; nur wenn wir hin und wieder etwas für uns selbst tun, können wir uns regenerieren. Das berufliche Engagement und der Erfolg im Job geben uns ein gutes Gefühl für unsere Partnerschaft. Das Glück, das wir in der Familie erfahren, motiviert uns zum Arbeiten. Ein ausgeglichener Mix sorgt also für eine wechselseitige Bereicherung und verleiht neue Energie. Die verschiedenen Bereiche stabilisieren sich gegenseitig, und dank dieser Harmonie können wir uns weiterentwickeln. Das persönliche Engagement auf nur jeweils einen Bereich zu konzentrieren, hieße, die eigene Lebensqualität einzuschränken. Kurzfristig ist eine Vernachlässigung in dem einen oder anderen Bereich gewiss ohne größere Folgen zu verschmerzen, aber bei einem dauerhaften Ungleichgewicht sind die Konsequenzen in der Regel ernsthafterer Natur.

				✍ Claudia Dornieden

				Alles hat seine Zeit

				Als ich nur ein Kind hatte, war meine Work-Life-Balance als arbeitende Mutter absolut ausgeglichen. Vormittags saß ich am Schreibtisch, während mein Sohn bei der Tagesmutter war, am Nachmittag hatte ich Zeit, um mit meinem Kind zu spielen, zum Einkaufen zu gehen und Freunde zu treffen. Und an den Wochenenden konnten mein Mann und ich Zeit zu zweit genießen, während sich meine Schwiegereltern oder der Babysitter um unseren Sohn kümmerten. Ich verdiente mein eigenes Geld, bekam Anerkennung im Job und hatte dazu noch genügend Zeit für die Partnerschaft und meine eigenen Interessen.

				Das wurde alles anders mit der Geburt unseres zweiten Kindes. Plötzlich fielen wir in ein Rollenmuster zurück, das wir eigentlich nicht leben wollten: Mein Mann wurde zum Hauptversorger der Familie, und ich hütete die Kinder. Mein Arbeits- und Freizeitrhythmus geriet vollkommen aus dem Gleichgewicht, und es entstand ein Gefälle, um das mich mancher Topmanager beneidet hätte: wenig Job, viel arbeitsfreie Zeit. Wobei das natürlich mit zwei Kindern relativ zu sehen ist, denn ein Nachmittag mit Kindern kann manchmal anstrengender sein als ein Tag im Büro. Mit dem Unterschied: Im Büro wird meine Arbeit honoriert. Anfangs war ich mit meiner neuen Situation überhaupt nicht zufrieden. Schließlich mag ich meinen Job, und mit Kindern zu Hause fühlt man sich manchmal ziemlich einsam und von der Arbeitswelt abgeschnitten.

				Doch recht schnell machte ich mir bewusst: Das ist jetzt so. Das ist meine Zeit mit den Kindern. Und es kommt auch wieder eine Zeit zum Arbeiten. Ich bin dankbar dafür, dass mein Mann genug Geld verdient, dass ich diese wertvolle Zeit mit meinen Söhnen verbringen darf. Trotzdem habe ich den Kontakt zu meinem Job stets aufrechterhalten und mich nicht ins Muttersein eingeigelt. Denn ich weiß: Zu meiner Zufriedenheit gehört beides – ein erfülltes Arbeitsleben und meine Kinder. Aber alles zu seiner Zeit.

				Der Faktor Zeit – den Alltag aufräumen

				Bis zu 80 Prozent unserer bewussten Zeit verbringen wir mit Arbeit. Dabei sind es nicht nur chaotische Vorgesetzte, schwierige Kollegen und anstrengende Kunden, die uns mitunter viel Zeit, Überstunden und Nerven kosten. Entscheidend ist, wie wir uns selbst organisieren und mit unserer Zeit umgehen: Effizientes Arbeiten ist nur möglich, wenn man seinen Tag gut strukturiert und »aufgeräumt« ist: Schauen Sie sich Ihren Tag an: Was davon hat tatsächlich Relevanz? Was stört und ist eigentlich überflüssig? Was fördert die innere »Aufgeräumtheit«? Gibt es zwischendurch genug Pausen zum Durchatmen, Zeiten für Stille und um zu Klarheit zu gelangen? Müssen Sie sich zum Beispiel schon morgens von Radiogeplapper beschallen lassen? Ist es tatsächlich nötig, dass Sie sich Arbeit mit nach Hause nehmen? Müssen Sie abends wirklich noch schnell im Internet surfen oder die letzten Mails checken? Setzen Sie Prioritäten. Das gelingt am besten, wenn Sie anhand der Checkliste zur Work-Life-Balance auf der nächsten Seite das Verhältnis Ihres Arbeitseinsatzes und der Ergebnisse, die dabei herausspringen, analysieren:

				Checkliste Work-Life-Balance

				
						Wie gut nutzen Sie eigentlich Ihre Zeit?

						Wie effektiv arbeiten Sie?

						Wie gut ist Ihr Zeitmanagement?

						Welche Tätigkeiten kosten Sie am meisten Zeit?

						Wo liegen Ihre Prioritäten?

						Wie strukturieren Sie Ihre Arbeit?

						Wie gut können Sie sich konzentrieren?

						Wie gut ist Ihre Fähigkeit zum Teamwork?

						Wie gut ist Ihr Ablagesystem?

						Können Sie gut delegieren?

						Können Sie Nein sagen?

						Wie diszipliniert sind Sie?

						Wie gut kommunizieren Sie mit Ihren Kollegen oder Mitarbeitern?

						Wie entscheidungsstark sind Sie?

						Lassen Sie sich leicht ablenken?

						Können Sie gut zuhören?

				

				Wenn Ihnen klar geworden ist, bei welchen Punkten es Verbesserungsbedarf gibt, dann sollten Sie sich ohne Umschweife daranmachen, sich und Ihre Zeit besser zu organisieren.

				
						Das Wichtigste für ein gutes Zeitmanagement: Setzen Sie Prioritäten. Teilen Sie die anstehenden Aufgaben in Kategorien von 1 = sehr wichtig, sehr eilig, bis hin zu 4 = nicht wichtig, nicht eilig, ein. Machen Sie sich einen Zeitplan, den Sie so erstellen sollten, dass die Zeit, in der es erfahrungsgemäß am ruhigsten ist, für die Aufgaben der Kategorie 1 zur Verfügung steht, und erledigen Sie Ihre Aufgaben der Kategorie 2 und 3 so rechtzeitig, dass sie gar nicht erst zu den dringlichsten Aufgaben werden.

						Wenn Sie bestimmte Tätigkeiten zusammenfassen, gleichzeitig verrichten oder sie anders organisieren, haben Sie oft schon Zeit gewonnen. Vielleicht können Sie manche privaten Erledigungen an Ihre Familie oder Freunde abtreten und sich an anderer Stelle dafür revanchieren. Möglicherweise haben Sie auch mehr Zeit für viele Dinge eingeplant, als dafür wirklich notwendig ist.

						Erbitten Sie sich für wichtige Angelegenheiten Ruhe, damit Sie nicht dauernd aus der Konzentration gerissen werden. Ständiges Telefonklingeln und Zwischenfragen der Kollegen sind zwei Faktoren, die effizientes, rasches Arbeiten oft unmöglich machen. Lehnen Sie Anfragen von Kollegen (»Könnten Sie das eben mal …«) freundlich ab, wenn es nicht passt, und bieten Sie ihnen Ihre Hilfe zu einem anderen Zeitpunkt an – was Sie dann auch tun sollten.

						Haben Sie einen Job, in dem Sie viel Zeit für das Knüpfen und Pflegen von Kontakten aufbringen müssen, können Sie dies so gestalten, dass es nicht nur ein lästiges Muss ist. Organisieren Sie zum Beispiel ein Rahmenprogramm, das nicht nur Ihrem Geschäftsfreund, sondern auch Ihnen Spaß macht, und wählen Sie ein Lokal für ein Geschäftsessen aus, in das Sie immer schon einmal gehen wollten. Da Sie nicht nur über Geschäftliches reden werden, erfahren Sie vielleicht, dass Ihr Geschäftspartner ein ausgefallenes Hobby hat, in Ländern war, die Sie interessieren, oder sonst einen spannenden Gesprächsstoff zu bieten hat. So können Sie die Pflicht mit dem Angenehmen verbinden und haben auch noch Pluspunkte bei Ihrem Gegenüber gesammelt.

				

				Arbeit neu organisieren: Win-win-Situation mit Bonuseffekt

				Viele Firmen sehen den Faktor Work-Life-Balance mit viel Wohlwollen: Ein gut organisierter Mitarbeiter erledigt seine Arbeit effektiver. Stimmt auch der Anteil der Arbeit am übrigen Leben, wird er darüber hinaus zufriedener am Arbeitsplatz und einsatzbereiter sein. Ein sich über seine Grenzen belastender Mitarbeiter, der zwar in bester Absicht handelt, wird seinem Unternehmen mangels Kreativität und Leistungsfähigkeit nicht dauerhaft zur Verfügung stehen können und ist daher mit einem hohen Ausfallrisiko behaftet. Wenn es Ihnen gelingt, Ihren Arbeitseinsatz besser zu strukturieren, können Sie die frei gewordene Zeit zu einem zusammenhängenden Block bündeln, den Sie nur für sich nutzen. Verabreden Sie sich mit sich selbst, mit Ihrer Familie und mit Freunden, halten Sie diese Verabredung unbedingt ein und seien Sie zu dieser Zeit ganz bei der Sache. Spürt Ihre Familie – auch wenn die Zeit nur für ein ausgedehntes Frühstück reicht –, dass es dann nur um sie geht und Sie ganz auf ihre Belange eingehen, werden Ihr Partner und Ihre Kinder für Ihren beruflichen Zeitaufwand sicher mehr Verständnis aufbringen. Außerdem motiviert Sie eine konkrete Verabredung, bis dahin effizient zu arbeiten. Machen Sie verbindliche Termine für Kino, Theater, Sport oder zum Essen aus. Und bitte keine Ausreden : Räumen Sie Ihren privaten Interessen die gleiche Wichtigkeit wie beruflichen Belangen ein.

				Ein wesentlicher Punkt einer befriedigenden Work-Life-Balance ist der gesundheitliche Aspekt. Nur wenn Sie körperlich fit bleiben, sind Sie auf Dauer dem Berufsstress gewachsen. Treiben Sie Sport, ernähren Sie sich gesund und achten Sie – gerade bei einem stressigen Job – auf die Alarmsignale Ihres Körpers. Das betrifft übrigens nicht nur ältere Menschen. Auch junge Leute sind immer häufiger anfällig für ernste Erkrankungen, die auf Stress zurückzuführen sind. Überwinden Sie Ihren inneren Schweinehund und raffen Sie sich zu sportlichen Aktivitäten auf. Auch hier gelten keine Ausreden: Wissenschaftlich ist längst bewiesen, dass jeder seine Vitalität durch regelmäßige Bewegung mobilisieren und damit dem gesamten Wohlbefinden auf die Sprünge helfen kann. Sie müssen ja nicht gleich Hochleistungssport betreiben, aber die Binsenweisheit »Sich regen, bringt Segen« hat weiterhin Gültigkeit.

				Ohne die Bereitschaft Ihrer Vorgesetzten läuft nichts, wenn Sie Ihre Arbeit neu organisieren und für eine bessere Vereinbarkeit mit Ihrem Familienleben sorgen möchten. Hier müssen Sie mit Widerständen rechnen, die sich aber überwinden lassen. Nicht alle Unternehmen stehen neuen Arbeitsmodellen positiv gegenüber, bei vielen anderen hilft oft ein Gespräch über geänderte Arbeitszeitbedürfnisse. Bitten Sie Ihren Chef, wenn Sie mehr Freizeit wollen, um eine Änderung Ihres Arbeitsvertrags bezüglich Ihrer Arbeitszeit. Besprechen Sie mit Ihrer Familie und Ihren Kollegen eine allgemein akzeptable Lösung und präsentieren Sie sie Ihrem Chef mit der Zusage, dass Sie ihm trotz kürzerer Arbeitszeit nach wie vor mit derselben Motivation zur Verfügung stehen werden.

				Warum weniger oft mehr ist – Arbeitszeitmodelle, die sich lohnen

				Was in den Augen mancher Chefs zunächst nur wie ein organisatorischer und finanzieller Mehraufwand aussehen mag, ist in Wirklichkeit eine lohnende Investition in die Zukunft: Arbeitszeitmodelle, die die veränderten Lebens- und Arbeitsgewohnheiten des modernen Menschen berücksichtigen. Das Teilzeit- und das Gleitzeit-Modell werden seit Jahren in vielen Unternehmen erfolgreich praktiziert. Bei der sich ständig verbessernden elektronischen Datenübermittlung wird auch Telearbeit von zu Hause immer beliebter. Das Prinzip von Arbeitszeit-Konten basiert darauf, dass vorgearbeitete Überstunden und Minusstunden auf einem Konto gesammelt werden. Die Mitarbeiter können sich dann für die Dauer dieser angesammelten Zeit freistellen lassen. Beim Job-Sharing teilen sich zwei Mitarbeiter einen Arbeitsplatz. Dieses Job-Sharing funktioniert übrigens auch auf saisonaler Basis. Das sogenannte »Sabbatical« oder »Sabbatjahr« ist eine bis zu zwölf Monate dauernde Auszeit, in der ein Mitarbeiter seinem Arbeitsplatz ganz fernbleibt. Dieser zeitweise Ausstieg aus dem Job kann über ein Arbeitszeitkonto abgerechnet oder bei Vertragsabschluss schon mit einer geringeren Vergütung abgegolten werden.

				Ein Wort an alle Chefs: Gehen Sie als leuchtendes Beispiel voran

				Als Führungskraft tragen Sie eine besondere Verantwortung. Gehen Sie auch bezüglich Ihrer eigenen Work-Life-Balance mit gutem Beispiel voran. Erstens wird es Ihnen persönlich guttun, zweitens werden Sie sehen, dass Ihr Unternehmen auch eine Zeit lang ohne Sie auskommt. Und drittens werden Sie bereits selbst gemerkt haben, dass Sie Ihrer Verantwortung am besten in flexiblen Arbeitszeitmodellen gerecht werden, da Arbeit heutzutage immer mehr auf Projektbasis basiert und dadurch Arbeitszeiten langfristig kaum mehr traditionell regelbar sind. Durch den hohen Leistungsdruck sind Sie auf gelegentliche Ruhezeiten angewiesen, wenn Sie nicht ebenfalls, wie viele Ihrer Kollegen in den Führungsetagen, an einem Burn-out-Syndrom erkranken wollen. Und für Ihre Mitarbeiter gilt: Wenn sie durch eine veränderte Arbeitsorganisation die Möglichkeit haben, sich zu entlasten, erleben sie weniger Stress und durch ein stabileres Privatleben mehr Arbeitszufriedenheit und Motivation. Das kommt ohne Frage wiederum Ihnen zugute.

				Besonders wichtig für die Work-Life-Balance sind gesundheitsfördernde Maßnahmen in Ihrem Unternehmen. Das kann von der Einrichtung firmeninterner Fitnessstudios bis hin zum Einsatz von mobiler Massage am Arbeitsplatz reichen. Eine geeignete Maßnahme ist auch die Umstrukturierung von Arbeitsplätzen nach gesundheitsbewussten Aspekten – sowohl für körperliche als auch für geistige Tätigkeiten.

				Besonders geschätzt von den Mitarbeitern wird auch die Möglichkeit einer firmeneigenen Kinderbetreuung. Das funktioniert über Betriebskindergärten oder durch Unterstützung von Elterninitiativen. Dadurch wird vielen Angestellten die Organisation ihres Familienlebens entscheidend erleichtert, was die langfristige Bindung von qualifizierten Kräften an das Unternehmen deutlich verbessert.

			

		

	
		
			
				

				Nachwort

				Wer im Leben erfolgreich sein will, muss bereit sein, sich selbst kennenzulernen. Man muss seine Stärken und Schwächen erforschen und beharrlich an sich arbeiten. Wir müssen unsere Grenzen hinterfragen und über uns selbst hinauswachsen. In der heutigen Arbeitswelt, in der ständiges Lernen, Kommunikation und Zusammenarbeit immer wichtiger werden, sind andere Qualifikationen gefragt als früher. Es geht nicht mehr ausschließlich um Durchsetzungsfähigkeit und rücksichtslosen Egoismus, gefordert sind gleichermaßen soziale Kompetenz und Kreativität. Mit Offenheit, Wachheit, Energie, Begeisterungsfähigkeit, Tatkraft, Lebensfreude und emotionaler Sensibilität kommen wir heute in unseren komplexen Arbeitsprozessen weiter. Sinn und Zweck ist nicht, Arbeit und Beruf zur Hauptsache zu machen und sich mit den erreichten Erfolgen und Positionen, mit Gewinn und Streben zu identifizieren und sich nur auf die materiellen Aspekte des Lebens zu konzentrieren. Doch diese materielle Seite unseres Lebens ist genauso wichtig wie die ideelle oder spirituelle Seite. Ohne ein funktionierendes Wirtschaftssystem gibt es keine materielle Versorgung, die wir Menschen brauchen, und somit kein Überleben. Wir alle leben von diesen wirtschaftlichen Energien. Entscheidend dabei ist jedoch, dass sie mit Augenmaß gelebt und in die richtige Richtung gelenkt werden.

				Wir haben es in diesem Buch versucht, verständlich zu machen: Ob diese Energien zu unserem Nutzen oder zu unserem Schaden eingesetzt werden, liegt nicht an der Schuld verantwortungsloser Manager und unfähiger Politiker oder in anderen äußeren Aspekten begründet, sondern in uns selbst. Es ist unser eigenes Verlangen nach Gewinn, Lob, Ansehen und Freude und unsere Furcht vor Verlust, Kritik, Missachtung und Leid, die uns bestechlich machen. Es sind unsere eigenen Bestrebungen, die hier wirken – und die wir auch genau hier, in der Arbeitswelt, verändern können. Wenn wir das in anderen Bereichen wie unserem Privatleben ebenso tun, finden wir auch die Kraft, dies im Beruf zu tun.

				In den vergangenen Kapiteln haben Sie einige Ansätze kennengelernt, die Ihr Verhältnis zur Arbeit oder die Behandlung von beruflichen Problemen verändern können. Sicherlich werden Sie mit Achtsamkeit und Gelassenheit, Einsicht und Meditation nicht alle Ihre Probleme lösen und auch nicht zu jedem Zeitpunkt Wirkung erzielen. Wenn Sie allerdings versuchen, die vorgeschlagenen Prinzipien und Methoden immer wieder anzuwenden, werden Sie feststellen, dass viele angeblich ausweglose Situationen leichter beherrschbar werden. Sie werden auf jeden Fall entspannter und zufriedener in Ihrem Arbeitsumfeld werden, was wiederum Ihr Verhältnis zu Ihrem Partner und Ihrer Familie verbessert. Sie haben die Möglichkeit, einen positiven Kreislauf zu etablieren, und das ohne großen Aufwand. Im Zentrum des Ganzen steht eigentlich nur eine erhöhte Aufmerksamkeit für Ihre Person und die Welt, in der Sie sich bewegen. Sich frei zu machen von gewohnten Reaktionen, festgefahrenen Einstellungen und vermeintlich unveränderlichen Gefühlszuständen braucht Zeit. Neue Sichtweisen entstehen nicht über Nacht, auch wenn Sie schon eine Woche lang meditiert haben. Diese Zeit müssen Sie sich nehmen. Nur mit Geduld lassen sich Konflikte am Arbeitsplatz lösen und Kündigungen verarbeiten, Sinn in der beruflichen Aufgabe finden und das Arbeits- und Privatleben in Balance bringen.

				Und nur mit Geduld beginnt man zu verstehen, dass Risiko und Chance lediglich zwei Seiten einer Medaille sind. Nichts ist so, wie es ist, sondern so, wie Sie es bewerten. Und das betrifft in erster Linie auch Ihre Fähigkeiten und Defizite. Ihre Stärken sind gleichzeitig auch Ihre Schwächen. Und Ihre Schwächen sind auch Ihre Stärken. Sie halten sich für charismatisch, durchsetzungsstark und gut organisiert? Aber vielleicht empfindet man Sie als manipulierend, aggressiv und starr. Ihr Chef kritisiert Ihre fehlende Kreativität und Entscheidungsschwäche? Doch vielleicht analysieren Sie nur sehr gründlich und fällen daraufhin sehr genaue Entscheidungen. Positive und negative Eigenschaften wohnen keiner Sache und keinem Menschen inne. Es sind die Bewertungen, die wir oder andere vollziehen, die einen bestimmten Vorgang, eine bestimmte Person in einem bestimmten Licht erscheinen lassen. Wenn Sie sich diese Tatsache immer wieder bewusst machen, dann sind Sie für viele Herausforderungen gerüstet. Wenn es Ihnen gelingt, Situationen anders als bisher – ganz neu – zu deuten, werden Sie zukünftig weder Ihre Stärken überschätzen, noch sich jemals hilflos und ohnmächtig fühlen.

			

		

	
		
			
				

				Register

				Achtsamkeit

				-übungen.

				Aggression

				Anerkennung

				Angst

				Existenz-

				vor Veränderung

				Zukunfts-

				Anhaftung

				Antidepressiva

				Arbeitslosigkeit

				Arbeitszeitmodelle

				Armut

				Atemmeditation

				Aufgeräumtheit, innere

				Auseinandersetzungen

				Außenwelt

				Bewusstsein

				Beziehungsebene

				Billigtextilien

				Brodbeck, Karl-Heinz

				Buddha

				Burn-out

				Checkliste.

				drei Phasen des

				Dauerstress

				Du

				Dualität

				Egoismus

				Ego-Verblendung

				Ehrlichkeit

				Eigenverantwortung

				Engagement

				Entspannungs-Meditation fürs Büro

				Existenzangst

				Fehlzeiten

				Freudenberger, Herbert

				Gautama, Siddharta

				Geduld

				Geiz

				Gelassenheit

				Geld

				Getrenntheit, Gefühl der

				Gewohnheiten

				Gier

				Glück

				Großzügigkeit

				Hass

				Hunger

				Ich

				Illusion

				Innenwelt

				Kaffeetassen-Meditation

				Kausalität

				Komplexität

				Konflikt

				-gespräch

				-gespräch, Checkliste

				-lösung

				Paar-

				Korruption

				Krankheiten

				Krankschreibungen

				Krieg

				Kündigung

				Leid der Bedingtheit

				Leid der Geburt

				Leid der Krankheit

				Leid der Veränderung

				Leid der Vergänglichkeit

				Leid des Alterns

				Leid des Leidens

				Leid des Sterbens

				Leiden (an) der Globalität

				Leiden

				Leymann, Heinz

				Liebe

				Lob

				Loslassen

				Machtebene

				Manipulation

				Meditation

				Atem-

				Entspannungsmeditation fürs Büro

				Kaffeetassen-

				Missgunst

				Mitgefühl

				Mobbing

				Checkliste

				Folgen des

				Motivation

				Neid

				Niedriglöhne

				Nydahl, Lama Ole

				Ökonomie

				Versagen der modernen

				Paar-Konflikt

				Psychopharmaka

				Resignation

				Respekt

				Roach, Michael

				Routine

				Ruhephasen

				Schmerzvermeidung

				Schnäppchenjagd

				Selbstmord

				Selbstorganisation

				Selbstreflexion

				Selbstverantwortung

				Selbstverwirklichung

				Selbstzweifel

				Sonderangebote

				Sorgen

				Sport

				Stolz

				Störgefühle

				Stress

				Dauer-

				Tiere

				Tod

				Trauer

				Überforderung

				Unwissenheit

				Verblendung

				Verdienst

				Verhalten, sinnvolles

				Verstand

				Verständnis

				Wahrnehmung

				Weisheit

				Wertschätzung

				Wettbewerb

				Workaholic

				Work-Life-Balance

				Checkliste

				Wut

				Zeit

				-druck, hoher

				-management

				Zorn

				Zufriedenheit

				Zukunftsangst

			

		

	OEBPS/cover.jpg
GOLDMANN





OEBPS/images/Tasse_fmt1.png







OEBPS/images/Tasse_fmt2.png





OEBPS/images/GOLDMANN_Seite3_28mm_1C_fmt.png








OEBPS/images/Tasse_fmt3.png







OEBPS/images/Tasse_fmt.png






OEBPS/images/Tasse_fmt4.png








