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Mindfulness bel Bosch

Wie Achtsamkeit
ankommt

Preview

» Aus Salzgitter in die Welt: Wel-
che Verbreitung das Mindfulness-
training von Bosch intern und
extern hat

» Kraft in Corona-Zeiten: Inwie-
fern Mindfulness die Psyche sta-
bilisiert und in Krisen hilft

» Mindfulness goes WOL: Wie
,Working Out Loud" weitergedacht
die Achtsamkeitspraxis pusht

» Self Leadership/Deep Work/
Mindful Collaboration: Drei Lern-
pfade fir eine gesunde Haltung

» Meditations-App und Work-
book: Wie Lernende Step by Step
zu Mindfulness finden

» Buddy Learning: Wie das
Lernen in Gruppen Mindfulness
erlebbar macht

uten Morgen® ... ,Guten Morgen“ ... ,Guten
G Morgen“ ... ,Kannst du meinen Desktop
N sehen?“ ... ,Ich hore noch nichts ... konnt
ihr mich horen?<“... ,Mutet euch doch mal alle, ich
hore einen Hall!“ So oder dhnlich beginnt der —
Arbeitstag seit Mitte Mérz 2020 auch jetzt -
noch - bzw. wieder - fiir viele Men-
schen in vielen Unternehmen auf
der ganzen Welt. Von Homeoffice
zu Homeoffice, mit mehr oder
weniger gut funktionierender
Technik, mit mehr oder weni-
ger Ruhe im Hintergrund, mit
mehr oder weniger gefiihlter
Belastung.
Das Besondere fiir etliche Mit-
arbeitende der Robert Bosch
GmbH: Einmal pro Woche
wird nach der Begri-
Bung eine zehnmintitige
Meditation gestartet —
jede und jeder aus der
zusammengekomme-
nen Runde schliefst
vor dem Bildschirm
die Augen und kon-
zentriert sich auf das
Atmen. Denn das ge-
meinsame Meditieren ist
Programm bei Bosch. Ge-
nauer: Seit Mitte 2019 ist es
Bestandteil eines neuen Trainings-
programms. In seiner Konzeptionspha-
se hiefd das Training ,MindFriends“—
eine heute nur noch informelle und rein
intern genutzte Bezeichung, die aber in
einem Wort beschreibt, worum es geht:
sich das Thema Mindfulness zum Freund
und Begleiter im Arbeitsalltag machen, auf
freundliche Weise etwas flr den eigenen Geist
tun und gemeinsam mit ,,Buddies®, also gleichgesinnten
Kolleginnen und Kollegen, AchtsamkKkeit trainieren.
Im Herbst 2020 befindet sich das Programm im
dritten Durchgang und wurde bereits von 400 Teil-
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Achtsamkeit starkt die Gesundheit und fordert das
Arbeitsklima. Innovative Firmen wissen das und
haben daher Mindfulness-Praktiken in ihr BGM-Port-
folio aufgenommen. Das Problem: Nicht alle Mit- :
arbeitende lassen sich von Meditation & Co. errei- | i R
chen. Die Robert Bosch GmbH hat nun eine L6sung ' |
gefunden, Achtsamkeit in die Breite zu tragen:
Mindfulness goes Working Out Loud.

Meditieren mit Maskott-
chen: Bei Bosch haben Kol-
legen fur Kollegen ein Mind=ss
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Mindfulness plus
Working Out Loud
heil3t: Mindfulness

groRer machen und
in die Breite tragen.
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nehmenden aus 55 Standorten von Bosch
absolviert. Dariiber hinaus nahmen ca.
200 Personen aus anderen Unternehmen,
darunter Grofien aus der Autoindustrie,
der Logistik sowie der Versicherungsbran-
che, teil, denn das Programm steht allen
interessierten Firmen offen. Der Zulauf
ist ungebrochen, was angesichts des ar-
beitskulturellen Zeitsprungs, in dem wir
uns gerade befinden, kaum wundert. Die
Corona-Pandemie hat uns Wissensarbeiter
scharenweise ins Homeoffice und somit in
eine neue Arbeitsform gebeamt und sorgt
fiir Verdnderungen, Turbulenzen und Un-
sicherheiten. Wir héren und lesen iiber die
Krise, iiber 6konomische Probleme. Unsere
Hirne saugen alles hungrig auf, weil sie von
der Evolution dafiir konstruiert wurden,
sich negative Nachrichten besser zu mer-
ken als positive. Rolf Dobelli formulierte
in seinem Buch ,,Die Kunst des digitalen
Lebens“: ,Nachrichten sind gesundheits-
schédlich. Ich will die Kontrolle iiber mein
Hirn zurtick!“

Mindfulness brauchen wir gerade jetzt

Mit anderen Worten: Was wir in der gegen-
wartigen Ausnahmesituation mehr brauchen
denn je, ist Mindfulness. Achtsamkeit. Die
Fahigkeit, Autopilothandlungen und -gedan-
ken zu stoppen und erst einmal aufmerksam
wahrzunehmen, was gerade in unserer
Umgebung und mit uns passiert. Die Fahig-
keit, nicht in Stress und Hektik zu verfallen,
sondern sortiert und mit klarem Kopf die
gegebenen Aufgaben anzugehen, ohne uns
von Angsten und Sorgen, die Corona her-
vorruft, erdriicken zu lassen. Die Fahigkeit,
uns zu zentrieren und zu fokussieren. Die
Féahigkeit, Emotionen zu regulieren. All das
—und noch vieles mehr - trainieren Achtsam-
keitsmethoden. Jeder Achtsamkeitsprozess
beginnt mit einem Innehalten, also mit einer
notwendigen Distanzierung — und schon das
hat positive Wirkung.

Dass Mindfulness die psychische Gesund-
heit starkt und zu gesunder Fithrung bei-
tréagt, hat sich unter BGM-Verantwortlichen
und im HR-Management allerorten und
aller Branchen wohl mehr oder weniger
herumgesprochen. Zu Mindful Leadership
und Achtsamkeit gibt es Blicher und Kon-
gresse, und nicht wenige Unternehmen - so
auch die Robert Bosch GmbH - geben ihren
Mitarbeitenden schon seit Langem die Gele-
genheit, zu meditieren. Bei Bosch ist Mind-
fulness in vielen Fiihrungstrainings fester
Bestandteil, und fiir deren Absolventinnen
und Absolventen ist Meditieren so selbst-
verstdndlich wie Joggen. Dennoch: In der

Breite sind die Methoden der Achtsamkeit
bislang noch nicht so angekommen, wie sie
es verdient hdtten und es sinnvoll wére. Das
Problem: Zu viele Menschen, ob bei Bosch
oder extern, halten das Konzept vielleicht
fir ,irgendwie zu esoterisch“ oder sehen
darin nicht mehr als einfach nur ein Nice-
to-have. Oder: Sie wollen zwar korperlich
wie psychisch etwas fiir sich tun - doch fehlt
ihnen der Rahmen, um loszulegen.

Viele wollen etwas fiir sich tun — und
scheitern am ,Wie"

Genau an diesem Punkt — einem Handlungs-
konzept, verbunden mit der Méglichkeit,
Mindfulness in die Breite zu tragen — setzt
das Mindfulnesstraining von Bosch an.
Dahinter verbirgt sich eine Mafinahme, die
uiber zehn Wochen lauft, einen einfachen
Einstieg ins Thema ermaoglicht und auf
Selbstlernen in kleinen Gruppen setzt. Zen-
trale Elemente sind ein analoges Workbook
und eine Meditations-App. Flankierende
Mafinahmen sind ein Kick-off-Meeting, ein
Boxenstopp-Treffen und eine Abschluss-
veranstaltung. Trainiert wird in drei The-
menfeldern: Self Leadership (Achtsame
Selbstfithrung), Deep Work (Fokussiertes
Arbeiten) und Mindful Collaboration (Acht-
sames Miteinander), fiir die es je einen
eigenen Programmpfad gibt, wobei zu Be-
ginn die individuelle Entscheidung fallt:
Welchem Trail will ich tiber die Wochen
hinweg folgen? (Vgl. Kasten ,Mindfulness by
Buddy Learning*). Optisch begleitet wird das
Mindfulnesstraining durch ein Maskottchen:
Brian, the Brain. Das Smiley-Hirn mit Armen
und Beinen illustriert Seiten im Workbook,
verziert Moderationskarten und sorgt als
Aufsteller in den Rdumen von Bosch fiir
gute Laune und die Erinnerung ans Thema.

Was fast spielerisch daherkommt, hat
mehr in sich, als der erste Blick vermuten
lasst. Denn die Macherinnen und Macher
des Programms — ein kleines Team von
Mindfulness-Passionistas aus dem Kom-
petenzzentrum Leadership des Bosch-Ge-
schaftsbereichs Automotive Electronics
— haben bei der Konzeptionierung ihres
Mindfulnesstrainings Inspirationen bei
einem grofien Vorbild der selbstorgani-
sierten Lernkonzepte gefunden: Working
Out Loud. Die Lern- und Arbeitsmethodik
des US-Amerikaners John Stepper, bekannt
auch unter dem Kiirzel WOL, ist bei Bosch
bereits seit 2015 in Anwendung und hat
derzeit 6.000 aktive Fans. So lag es fast auf
der Hand: Auf einem Hackathon zur Frage,
wie sich Mindfulness noch mehr unter die
Menschen bringen lasst, kam es zur ziin-
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Das Bosch-Training in One View

Mindfulness by Buddy Learning

Die Gedanken der Achtsamkeit jedem und jeder Einzelnen nahebringen — und zwar so, dass die Mindfulness-Me-
thoden sofort angewendet werden konnen: Dazu braucht es ein Trainingsprogramm mit klaren Aufgaben. Entwi-
ckelt hat die Robert Bosch GmbH daher ein gruppenorientiertes Selbstlernprogramm mit Step-by-Step-Leitfaden.

Die drei Themenstrange

Mdchte ich achtsamer mit mir selber
sein? Achtsamer arbeiten? Achtsamer
im Umgang mit anderen werden? Mind-
fulness kann in verschiedenen Kontex-
ten zur Anwendung kommen — weswe-
gen das Trainingsprogramm von Bosch
drei Themenstrange hat. Jeder Trail hat
eigens zugeschnittene Aufgaben. Jeder
und jede Teilnehmende entscheidet
sich zu Beginn fir einen der drei Trails:

Self Leadership

Ziele: Durch eine gréRere emotionale
Klarheit mehr Gelassenheit und Freude
bei der Arbeit und im Leben verspiren
sowie einen leichteren Umgang mit
Veranderungen finden. Zudem: Selbst-
wirksamkeit steigern und wahrgenom-
menen Stress verringern.

Deep Work

Ziele: Die Konzentrations- und Erinne-
rungsfahigkeit erhdhen, Fokussierung
verbessern, Ablenkungen reduzieren
und die eigene Leistung steigern.

Mindful Collaboration

Ziele: Verstandnisvolle Beziehungen
aufbauen und Zusammenarbeit verbes-
sern. Mit emotionaler Intelligenz selbst-
sicher, klar, authentisch und mitfiihlend
kommunizieren.

Der Rahmen

Setting

Uber einen Zeitraum von zehn Wochen
trifft sich einmal pro Woche eine feste
Buddy Group von vier Teilnehmenden
aus verschiedenen Unternehmens-
bereichen fir eine Stunde virtuell oder
analog an einem ungestérten Ort, um
gemeinsam zu meditieren, Aufgaben
zu bearbeiten und sich auszutauschen.
Das Meditieren wird per Medita-
tions-App unterstitzt, fir die Aufgaben-
bearbeitung dient ein Workbook, das
genau festlegt, was wann wie bearbei-
tet wird.

Quelle: www.managerseminare.de, Petra Martin/Bosch.

Workbook und Meditations-App

» Das Workbook gibt die Struktur und
das Programm der Sitzungen vor.
Neben 1. Ubungen und Methoden zu
jedem Trail enthalt es 2. Reflexionsauf-
gaben, 3. praktische Informationen mit
Zitaten, Geschichten und Bildern zu
den zu bearbeitenden Themen sowie
4. wissenschaftliche Hintergriinde zur
Wirksamkeit von Mindfulness.

» Die Meditations-App ,Mindance” ent-
halt speziell auf das Bosch-Mindfulness-
training zugeschnittene Meditations-
Ubungen sowie darliber hinausgehende
Mindfulness-Ubungen und -Kurse.

Moderation

Eine Person der Vierer-Gruppe
Ubernimmt die Rolle des/der Bud-
dy-Group-Moderierenden. Er/sie ist fiir
die Terminplanung verantwortlich und
flhrt bei den gemeinsamen Treffen
durch das Workbook.

Verschwiegenheit

Die Themen sind zum Teil sehr per-
sonlich. Darum gilt: Was in der Buddy
Group besprochen wird, bleibt in der
Buddy Group.

Bonding

Motivation und ein Bindungsgefiihl wer-
den erzeugt durch einen Kick-off, einen
Boxenstopp und eine Abschlussveran-
staltung fiir samtliche Teilnehmende
eines 10-Wochen-Durchgangs. Die
Identifikation mit dem Programm un-
terstitzt das Maskottchen Brian — ein
Smiley-Hirn mit Armen und Filen.

Die Arbeitsagenda

Der Aufbau des wdchentlichen Buddy
Group Learnings folgt dem immer glei-
chen Schema:

Check-in mit Austausch

Zu Beginn des Treffens erfolgt ein ge-
meinsamer Austausch mittels vorgege-
bener und zum jeweiligen Wochenthe-
ma passender Check-in-Fragen.

Gemeinsame Meditation

Mithilfe der Meditations-App wird au-
dio-gefiihrt eine gemeinsame Medita-
tion gestartet.

Aufgabenbearbeitung

Anhand des Workbooks folgt das ge-
meinsame Aneignen allgemeiner Inhal-
te zum jeweiligen Wochenthema, z.B.
zum Thema ,Gewohnheiten und Rou-
tinen" oder zum Thema ,Emotionen”.
Danach werden konkrete Inhalte zum
jeweiligen Thema in Stillarbeit im indivi-
duell gewahlten Trail vertieft. Wenn alle
Buddies ihren Trail bearbeitet haben,
sprechen sie in der Vierergruppe Uber
ihr neues Wissen und ihre Erfahrungen
hierzu.

Check-out mit Auftrag

AbschlieBend gibt es kleine Auftrage
und/oder Inspirationen, die entweder
gemeinsam bearbeitet werden oder
denen jede und jeder fir sich bis zum
nachsten Treffen nachgeht.

Lizenzen

Das Programm steht nicht nur
Bosch-Mitarbeitenden, sondern allen
interessierten Unternehmen gegen eine
Lizenzgebihr offen.
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Self Learning mit Tools: Das
Workbook zum Training gibt den
Buddy Groups den roten Faden
durch ihr Programm. Die App
steuert zusétzliche Ubungen bei.
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o Mehr zum Thema

» managerSeminare-Dossier. Achtsamkeit.
www.managerseminare.de/Dossiers/234853

Wie tragt Mindfulness dazu bei, Stress zu bewaltigen und einem Burn-out
vorzubeugen? Sieben Artikel geben Einblick in Wirkweise und Methoden

der Achtsamkeitspraxis.

» Sylvia Lipkowski: Kopfe vernetzen — Working Out Loud bei Bosch.
www.managerseminare.de/MS238AR07

Als erster deutscher Konzern hat die Bosch-Gruppe das Peer-Coa-
ching-Programm Working Out Loud (WOL) eingefiihrt. Wie Arbeiten und
Lernen per WOL aussieht und was es bei Bosch bewirkt hat.

» Esther und Johannes Narbeshuber: Mindful Leader.

O.W. Barth 2019, 18 Euro.

Aufgehangt an der Fiihrungskraft ,Sam" — ausgepowert, aber always on —
werden mit vielen Ubungen und Tipps Wege gezeigt, iiber die Methode der
Achtsamkeit zu Gelassenheit und einer guten Selbstfihrung zu finden.

» Studie zu Mindfulness und kollektiver Intelligenz.

on.bcg.com/3nuFPdo

Achtsamkeit starkt im Team die kollektive Intelligenz — das hat die Boston
Consulting Group mit dem Netzwerk Awaris in einer Anfang 2020 verdf-
fentlichten Studie nachgewiesen. Untersucht wurden 31 Teams in einem
Autokonzern und einer politischen Organisation. Ein Einblick in Ergebnisse

und Messtechnik.

Niederschwellige
Ubungen und kleine
Schritte erleichtern
das Lernen und den
Transfer in die Praxis.
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denden Idee: ,Man miisste Mindfulness
mit WOL verbinden!*

Ins Tun kommen per Working Out Loud

WOL und Mindfulness?! Allein das ,,Loud*
im Titel erzeugt zunachst andere Assozi-
ationen ... Doch der Erfolg von WOL liegt
ja nicht im ,Loud“ im Sinne von ,,Getdse*,
sondern in der Architektur des Konzepts:
in der Offenheit, Individualitdt, Vernetzung,
Freiwilligkeit, mit der Menschen aufeinan-
der zugehen, mit der sie gemeinsam lernen
und ihr Wissen teilen. Die dies erzeugenden
WOL-Bausteine, die Stepper entwickelte,
wurden daher von dem Personenkreis, der
das Bosch-Mindfulnesstraining konzipiert
hat, noch einmal herausgearbeitet und als
Inspiration fiir das neue Training bertick-
sichtigt. Im Einzelnen handelt es sich um:

Circles: Es gibt kleine Peer-Gruppen,
in denen sich vier bis fiinf Mitstreitende
treffen, um sich in einem Schutzraum aus-
zutauschen. Die Ziele von WOL sind das
gemeinsame Wachstum, die Vernetzung,
und der Umgang mit digitalen Medien,
und genau um diese Themen geht esin den

Circles. Fiir das Mindfulnesstraining von
Bosch gaben die Circles eine Inspirations-
quelle fiir die Bildung von Buddy Groups,
in denen vier Buddies gemeinsam lernen.
Zusammengesetzt werden die Gruppen von
zentraler Stelle nach einem Zufallsprinzip.
Die Buddies arbeiten im normalen Bosch-Ar-
beitsalltag nicht zusammen; sie haben un-
terschiedliche Funktionen inne und kom-
men aus unterschiedlichen Bereichen. Sie
sind jedoch am selben Standort angesiedelt,
damit sie sich so oft es geht—und so, wie es
aktuell unter Corona-Bedingungen moglich
ist—neben dem virtuellen Austausch auch
analog zum gemeinsamen Lernen zusam-
mensetzen konnen. Mit dem Ziel und Thema
natiirlich: ihre Mindfulness zu stdrken und
dabei gemeinsam zu wachsen.

Lernreise von iiber acht Wochen Dauer:
Reisen weckt Aufbruchsstimmung und ist
eine gute Analogie fiir Horizonterweite-
rung und Verdnderung. WOL-Begriinder
John Stepper hat festgestellt: Erst ab acht
Wochen kontinuierlichen Ubens verédndert
sich etwas dauerhaft. Beim Mindfulnesstrai-
ning von Bosch lernen die Buddies so tiber
zehn Wochen miteinander, erarbeiten sich
Mindfulness-Fragen, tiben Methoden und
ihre Anwendung im Alltag.

Mindfulness by Leitfaden: Step by
Step zu Achtsamkeit

Circle Guide: Den Grundstein fiir notwen-
dige Verhaltensdnderungen legt WOL durch
Klar definierte Arbeitspléne fiir die gemein-
samen Sitzungen - die sogenannten Circle
Guides. Fir das Mindfulnesstraining von
Bosch wurde ein 150 Seiten dickes Work-
book erarbeitet, das fiir jede Sitzung einen
Leitfaden fiir die Durchfiihrung und die
Inhalte an die Hand gibt. Jede Woche steht
ein eigenes Achtsamkeitsthema an — von
achtsamer Kommunikation tiber Empathie
und Kreativitdt/Denkraumerweiterung bis
zum Présentsein. Zu jedem Thema gibt es
Hintergrundinformationen, wissenschaft-
liche Fakten, praktische Fragen, Selbsttests,
Tipps und Ubungen. Es ist ein Fahrplan und
praktisches Kompendium, gemacht von
Kolleginnen und Kollegen fiir Kolleginnen
und Kollegen.

Aktives Tun: WOL bringt die Lernenden
durch niederschwellige, einfache Ubun-
gen ins Tun. Bosch hat dies zum Anlass
genommen, zu Uberlegen: Wie legen wir
die Schwelle zum anspruchsvollen Thema
Mindfulness so niedrig, dass unsere Mitar-
beitende sie miihelos tiberschreiten kon-
nen? Es war die zentrale Frage des gesamten
Programms - und beantwortet wurde sie
vor allem mit dem Konzeptionieren von
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Ubungen und Aufgaben, die neugierig ma-
chen und leicht umzusetzen sind.

Zum Beispiel zum Thema ,Emotio-
nen“: Erarbeitet euch mithilfe der Informa-
tionen aus dem Workbook die Unterschiede
zwischen Gefiihlen und Emotionen. Macht
dann einen kleinen Selbsttest, erst fiir euch
und dann gemeinsam: Wo sitzen Freude,
Stolz, Wut, Traurigkeit in unserem Korper?

Und zur Vertiefung im Themenfeld und
Trainingstrail ,, Self Leadership/Selbstfiih-
rung“: Versuche deine Aufmerksamkeit in
den ndchsten Wochen auf das Positive zu
lenken. Folgende Fragen konnen dabei helfen:
Was ist dir heute gut gelungen? Was hat dich
zufrieden gemacht? Was hat dir ein Gliicks-
gefiihl geschenkt? Wofiir bist du dankbar?

Zum Thema und Trail ,Deep Work/Fokus-
siertes Arbeiten“: Was sind deine personli-
chen emotionalen Storfaktoren, die dir immer
mal wieder die Konzentration rauben? Ist
es z.B. der Neid auf die Kollegin, der immer
wieder hochkommt? Oder ist es z.B. die
Angst, dass das Projekt nicht bis zur Deadline
fertig wird? Versuche diesen Gefiihlen mit
achtsamer Haltung zu begegnen — das heifst,
akzeptiere, dass du gerade Neid oder Angst
verspiirst. Deine Perspektive auf die Situation
kannst du z.B. dndern, indem du die Gefiihle
»labelst* ihnen also ein Etikett gibst: ,,Ah, in
meinem Bauch brennt gerade ein Feuer —ich
hinge ein Schild mit WUT dran.“

Sowie zum Themenfeld und Trail ,,Mind-
ful Collaboration/Achtsames Miteinander*:
Erklart wird das SCARF-Modell der finf
Dimensionen, die uns Menschen wich-
tig sind: Status (Anerkennung), Certainty
(Sicherheit), Autonomy (Autonomie), Re-
latedness (Zugehorigkeit), Fairness (Ge-
rechtigkeit). Aufgaben sind z.B.: Uberlege
fiir Dich: Welche Dimensionen triggern Dich
besonders leicht? Was fiihlst Du, wenn diese
Dimensionen bei Dir angsprochen werden?
Wo fiihlst Du es im Korper? Denke an Dein
letztes, kritisches Gesprdch und reflektiere:
Wodurch habe ich bei meinem Gegeniiber
negative Gefiihle ausgelost, bzw. welche der
fiinf Dimensionen wurde (wahrscheinlich)
getriggert?

Reflektieren, Feedback, Wissensaus-
tausch: In den WOL-Circles wird es zur
Selbstverstdndlichkeit, im Austausch mit
Kolleginnen und Kollegen informell zu
lernen und sich selbstverantwortlich wei-
terzuentwickeln. Gemeinsam bauen die
Mitarbeitenden nach und nach auf, was
John Stepper ein ,,Growth Mindset“ nennt:
die Bereitschaft, bei der Arbeit offen und
neugierig zu bleiben und gewohnheitsméafig
Lernchancen zu suchen und zu nutzen, die
vor allem in demjenigen Wissen gefunden
werden, iiber das andere verfiigen.

managerSeminare | Heft 273 | Dezember 2020

Dass Wissensaustausch, Feedback und
Selbstorganisation der Katalysator fiir Ent-
wicklung und Lernen sind, weifs Bosch —
unabhéngig von WOL - schon lange, und
entsprechend gibt es im Konzern etliche
Trainingsprogramme, die auf diesen Ele-
menten fuffen. Im Mindfulnesstraining
lernen die Kollegen, diesen Fundus fremden
Wissens zu nutzen, indem sie durch die
Fragen des Workbooks zum Austausch an-
geregt werden. Oft gelingt es den Gruppen
sehr schnell, eine gute Vertrauens- und Sym-
pathiebasis herzustellen. Absolventinnen
und Absolventen des Programms berichten
von einer vertraulichen und persoénlichen
Atmosphére in den wochentlichen Sitzun-
gen, die dazu gefiihrt habe, sich zu 6ffnen.
Die Teilnehmenden erfahren zudem: Jeder
ehrliche Austausch in einer Sitzung ist eine
weitere Einzahlung auf Tiefe und Vertrauen,
sodass die Arbeit im Team von Woche zu
Woche intensiver wird.

Die Macht der Metaphern:
Ein Wohnwagen fiir die Lernreise

Der konkrete Ablauf des Programms: Ge-
startet wird in einem virtuellen Kick-off: Die
rund 200 internen und externen Teilneh-
menden des jeweiligen Durchgangs verfol-
gen vor ihren Bildschirmen, wie die beiden
Projektleiter, die ihnen in den kommenden
zehn Wochen als Ansprechpartner zur
Verfiigung stehen werden, sich gegenseitig
Fragen zum Programm stellen und beant-
worten, Info-Filme abspielen und Ex-Teil-
nehmende zu Wort kommen lassen. Dabei
befinden sich die Informationsgeber immer
in einem ansprechenden Setting, z.B. in
einem Retro-Wohnwagen wie beim
Kick-off fiir Durchlauf Nummer
zwei: Zwischen witzigen Gar-
dinen, braunen Polstern und
Resopal weckten die beiden
Moderatoren Lust, einzustei-
gen und abzureisen in die
Learning Journey.

Die eigentliche Arbeit
findet dann in den Buddy
Groups statt, die selbstor-
ganisiert festlegen, wann
und wo sie in den ndchsten
Wochen zusammen lernen
mochten. Manche Gruppen tref-
fen sich im Besprechungsraum
uber Mittag, andere lduten ihren
Feierabend damit ein und vertiefen
nach der Stunde noch bei einem Snack
ihren Austausch. Wieder andere haben
die Arbeitsstunde gleich auf 90 Minuten
verldngert. Und in der aktuellen Zeit laufen
die Treffen eben héaufig virtuell. So wie

trend

Bereits im Austau-
schen Uber Mind-
fulness wird Mind-
fulness erfahren.
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Download des Artikels und Tutorials:
QR-Code scannen oder
www.managerseminare.de/MS273AR36

Tutorial e
Mindfulness trainieren @

Wer achtsam durch den Alltag geht, lebt gesiinder. Mit Achtsamkeitspraktiken lassen sich eigene Emotionen regulieren, gleichzeitig
sorgen Fiihrungskrafte per Mindful Leadership fiir eine gesunde Arbeitsatmosphare im Team. Das Unternehmen Bosch trainiert
Mindfulness in drei Feldern und nennt Hacks auf dem Weg zu mehr Achtsamkeit.

1. Self-Leadership — Achtsame Selbstfiihrung

» Setze dir morgens eine Intention fir den Tag. Worauf mdchtest
du deinen Fokus richten?

» Kultiviere Freude und Dankbarkeit. Mache dir abends drei
Dinge bewusst, fur die du dankbar bist bzw. die dich mit Freude
erfillt haben.

» Suche dir einen Gegenstand, der dich taglich an deinen Auto-
piloten erinnert und der dich in die Achtsamkeit zurlickbringt.
» Sei mitfiihlend mit dir selbst. Bewerte dich nicht!

» Nimm dir im Laufe des Tages einen Moment Zeit
und frage dich: Wie geht es mir gerade? Spire ich
meinen Kdrper?

» Plane Muf3e-Zeiten in deine Woche ein. Das Gehirn
liebt das ,Nichts-Tun".

» Nutze Wartezeiten, um bewusst zu atmen und die

Umgebung wahrzunehmen. P

» Nimm dir Zeit, ins Grline zu gehen: Bereits finf Minuten
in der Natur haben einen positiven Einfluss auf unsere
Stimmung und unser Selbstwertgefihl.

2. Deep Work — Achtsames Arbeiten

» Vermeide Multitasking; versuche, Aufgaben nach-
einander abzuarbeiten.

» Kommen dir Gedanken oder Ideen, notiere
diese und kehre dann zu deiner Aufgabe zuriick.
Habe Zettel und Stift oder E-Dokument immer
griffbereit.

» Schalte Benachrichtigungen (Pop-ups) auf
deinen elektronischen Geraten aus.

» Lege dein Smartphone aulerhalb deines
Sichtfeldes ab.

» Hier eine Twitter-Meldung, da der Nachrich-
tenstream ... — Lass dich nicht von deiner Neugier
oder gewohnheitsmaRig dazu verleiten, bei der Arbeit

dem sonstigen Tagesgeschehen nachzugehen. Arbeite, falls
mdglich, im Offline-Modus.

» Lenke deine Kolleginnen und Kollegen nicht ab.

» Plane kleine Pausen ein: Erholung findet nicht nur in der Mit-

tagspause statt.

» Schaffe dir Ubergangsrituale, um eine Aufgabe abzuschlieRen

und eine neue zu beginnen.

» Kenne deine produktiven Tageszeiten und nutze diese wirklich.

» Setze dir jeden Tag ein Highlight — z.B. die Erstellung eines
Konzepts —, welches deine erhdhte Konzentration

bendtigt, und bearbeite dieses Highlight in einer
festgelegten Konzentrationsphase.

3. Mindful Collaboration — Achtsames
Miteinander
» Bereite dich mental auf jedes Meeting
vor. Werde dir deiner Intention bewusst:
Was mochtest du erreichen?
» Schaffe dir ausreichend Ubergangs-
zeiten von einem in das nachste Mee-
ting — nicht nur fir den Raumwechsel,
sondern auch fir die Umstellung im Kopf.
» Gestalte den Einstieg von Besprechun-
gen und Meetings bewusst — z.B. mit
einer Minute Stille.
» Sprich weniger, hdre mehr zu. Ver-
suche, wertfrei zu sein.

» Lenke in Gesprachen mit Kol-
leginnen und Kollegen oder Fa-
milienmitgliedern den Fokus auf
das Positive.

» Machin langeren Gesprachen
oder Workshops immer wieder
kleine Pausen. Oft reichen bereits
finf Minuten fir neue Ideen und
einen Energieschub.
» Vermeide in (virtuellen) Meetings Multitasking. Schreibe nicht
nebenher Mails, sondern schenke deinen Gesprachspartnern
volle Aufmerksamkeit.
» Kommuniziere deine Entscheidungen klar.

Quelle: www.managerseminare.de, Sarah Steffens, Giulia Spohn: Workbook Mindfulnesstraining/Bosch 2019; Grafik: Stefanie Diers; © www.trainerkoffer.de
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fast das gesamte Businessleben von jetzt
auf gleich auf Homeoffices umgeschaltet
worden ist, was erstaunlich gut klappte,
so klappt auch das Mindfulnesstraining
von Bosch von Homeoffice zu Homeoffice.
Ob virtuell oder analog - zu Beginn eines
jeden Buddy-Group-Treffens wird mit einer
zehnminiitigen Meditation der Aufmerk-
samkeitsfokus fiir die néchste Stunde ge-
setzt. Die App Mindance vom gleichnamigen
Startup enthaélt zahlreiche Meditationen,
die auf das von Bosch konzipierte Training
speziell zugeschnitten wurden. Die App
fithrt auditiv durch die Meditationen, sodass
das Meditieren Schritt fiir Schritt vollzogen
werden kann. Nach der Zehn-Minuten-Me-
ditation folgt anhand des Workbooks ein
kurzer inhaltlicher Impuls zum jeweiligen
Wochenthema, den eine Person aus der
Gruppe vorliest oder den alle still erar-
beiten. Danach geht es in die individuelle
Arbeitsphase in dem ausgewdhlten Trail.
Hier beleuchtet jeder Buddy anhand von
Reflexionsfragen das Wochenthema fir
sich personlich und zugeschnitten auf den
jeweils gewdhlten Trail. Beispielsweise
werden personliche Muster, Ausweich-
verhalten, Vorlieben und innere Hiirden
betrachtet. Und Schrittchen um Schrittchen
angeleitet, leuchten die Teilnehmenden in
bestimmte Facetten ihrer Personlichkeit
und ihrer Gewohnheiten — immer mit der
Fragestellung, ob das, wie es ist, auch das
ist, was man will. Weiche ich z.B. bei un-
angenehmen Themen gerne aus? Lasse ich
mich leicht ablenken? Welche Tipps will ich
beherzigen, um mein Verhalten zu &ndern?
Den Abschluss eines jeden Bud-
dy-Group-Treffens bildet ein gemeinsamer
Austausch zu den zuvor individuell im
eigenen Trail erarbeiteten Erkenntnissen.
Und meistens steht noch das gemeinsame
Bearbeiten einer an alle gerichteten Check-
out-Frage zum Thema auf dem Plan. (Vgl.
Kasten ,Mindfulness by Buddy Learning®).

Die Learning Journey fiihrt zu mentaler
Starke

Unser Resiimee nach den bislang erfolg-
ten zweieinhalb Durchgédngen: Das Pro-
gramm weckt breites Interesse. Durch
Mund-zu-Mund-Propaganda finden tiber
alle Funktionen wie Bereiche hinweg Teil-
nehmende ins Training. Und ihre Riickmel-
dungen bestétigen: Die inhaltlichen Ziele
werden erreicht. ,,Ich fithle mich robuster,
heifst es zum Beispiel aus dem Absolventen-
kreis. ,,Wenn eine schwierige Situation auf
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Die Autorin: Petra Martin ist
bei der Robert Bosch GmbH
verantwortlich fiir die Fiihrungs-
krafteentwicklung im Geschafts-

bereich Automotive Electronics.
Unter ihrer Leitung wurde 2019
das hier beschriebene Mindful-
nesstraining entwickelt. Kontakt:
de linkedin.com/in/petramartinQ1

mich zukommt, habe ich jetzt das Gefiihl,
dass ich entscheide, in welche Richtung
es geht.“ — ,Mir fahrt jetzt nicht mehr der
Autopilot voraus, sondern ich halte inne
und nehme mich und andere bewusster
wabhr. Das gibt mir Kraft.“ Und: ,Wenn ich
morgens meditiert habe, bin ich den Tag
uiber viel mehr bei mir und abends nicht so
erschopft.“ Gertrud Prinzing, Vorstdndin der
Bosch Betriebskrankenkasse, sieht es genau
s0. Auch sie hat an dem Mindfulnesstraining,
das intern oft liebevoll mit ,MindFriends* be-
zeichnet wird, teilgenommen. Ihr Restimee:
L2Mindfulness stirkt das Wohlbefinden und
ist forderlich fiir die Gesundheit. Die Energie,
die bei MindFriends in den Buddy Groups
erzeugt wird, ist unglaublich.“

Wir Mindfulness-Begeisterte denken
schon an den néchsten Step. Die Corona-Kri-
se lasst uns splren, in welcher Unsicher-
heit wir leben. Wir Menschen fiihlen: Die
Zukunft wird noch dynamischer, als wir
vor der Pandemie vielleicht angenommen
haben. Wie eine Organisation auf ein un-
erwartetes Ereignis reagiert — mehr oder
weniger erschiittert oder beherzt —, wird
in Zukunft den Unterschied ausmachen.
Ob sie gesund aufgestellt bleibt oder strau-
chelt, wird dabei auch davon abhingen,
wie Teams miteinander umgehen. Denn
Teams werden gebraucht, um komplexe
Probleme zu 16sen, sie sind darin besser
als eine Einzelperson. Wie sehr auch in
diesem Kontext Achtsamkeit wirkt, hat eine
aktuelle Studie der Boston Consulting Group
gemeinsam mit dem Achtsamkeitsnetzwerk
Awaris zu Tage gebracht, bei der 31 Teams
vor und nach einem Achtsamkeitstraining
untersucht wurden. Es konnte nachgewie-
sen werden: Mindfulness und Meditation
fordern die kollektive Intelligenz. All das hat
Bosch ein weiteres Mal aktiv werden lassen:
Konzipiert wird gerade ein Selbstlern-Trai-
ningsprogramm mit einem Angebot fiir die
Teamachtsamkeit.

Petra Martin
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