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Meditation fiir Manager: Ruhe und Innensicht statt Marathon und Kampf gegen den Schweinehund

SITZEN STATT LAUFEN:

TrendUpdate

Text: Anja Kirig

MEDITATION IST DAS NEUE JOGGEN

Wie Fuhrungskrafte Atem statt Geld zdhlen und Achtsamkeit gesellschaftsfahig wird. CEOs nutzen
die ,neue Wunderwaffe* ebenso wie Gefangnisinsassen und Mediziner. Meditation wird zum Leader-

ship-Tool des 21. Jahrhunderts.

Ein ehemaliger Panzerbataillon-Kom-
mandant und fiihrender Kopf des
Konzerns Esselte richtet im Verwal-
tungsgebdude ein Zendo ein. Ein tdto-
wierter IT-Manager legt Cheeseburger
und Whiskey zur Seite, um bei Google
Meditationskurse zu besuchen. Griin-
der sozialer Netzwerke sprechen plotz-
lich von buddhistischen Verbindungs-
ideen statt der digitalen Konnektivitat.
Sie stoBen auf Skepsis bei den Mitar-
beitern und Kollegen, bewegen sich
nahe am Rausschmiss, (iberzeugen
aber mit Erfolg und Zahlen.

Der mittlerweile pensionierte Esselte-Ma-
nager Thomas Heine hatte bis zu seinem
Ausscheiden die besten Ergebnisse —
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ohne Anstrengung und ibermaBige Ener-
gie, wie er im Interview mit der Stuttgar-
ter Zeitung erwdhnt. Google-Ingenieur
Bill Duane macht die durch die Medita-
tion gelernte Fokussierung fiir seinen
Karrieresprung verantwortlich: Hatte er
wdhrend der Burger-und-Bourbon-Zeit
ein Team von 30 Mitarbeitern, leitete er
danach 150. Heute profitieren alle Goog-
ler von ihm, seit er selbst Meditations-
kurse anbietet. Ohne Herz fiir Hippies,
Esoteriker und andere Dogmatiker.

TAGLICHE DOSIS GEISTESTRAINING
Die neuen Meditierenden zeigen, dass
Achtsamkeitstraining keine transzen-
dente, nach AUM klingende religiose

Angelegenheit fiir eine in Lotosposition

sitzende elitdre Gruppe ist, welche das

,Nichtdenken“ beherrscht.

Ganz im Gegenteil, es geht um:

> mehr Kreativitat

> emotionale Intelligenz

> Konzentration

> und um eine allgemeine Bereicherung
auf personlicher wie unternehmeri-
scher Ebene

Meditation ist laut Andy Puddicombe
Geistestraining. Der ehemalige bud-
dhistische Monch, von der New York
Times als Jamie Oliver der Meditation
gefeiert, beschreibt es in seinem Buch
,Mach mal Platz im Kopf“ so: ,,Nichts
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Abgedrehtes, nichts Durchgeknalltes,
sondern einfach nur leicht fassbare Me-
thoden, die es Menschen ermdglichen
sollen, mehr Headspace zu erfahren.
(...) Ich bin mir sicher, es wird eine Zeit
kommen, in der es genauso selbstver-
standlich sein wird, sich jeden Tag zehn
Minuten hinzusetzen, um Headspace
zu erfahren, wie spazieren zu gehen.
Vor zehn oder flinfzehn Jahren konnte
man das Wort Yoga nicht aussprechen,
ohne Menschen zum Schmunzeln zu
bringen, aber wenn man jetzt in ein
Sportstudio geht, um Yoga zu machen,
ist das so normal, wie an einem Aero-
bic-Kurs teilzunehmen.*

Beide Vergleiche passen, sowohl die Ja-
mie-Oliver-Parallele wie auch das Yoga-
Beispiel. Andy Puddicombe hat vor drei
Jahren die Organisation Headspace ins
Leben gerufen und transportiert damit
derzeit von London aus seine Idee in
die Welt, dass jeder taglich zehn Minu-
ten meditieren sollte. Eine Dependance
hat Headspace bereits in L.A. eroffnet.
Und nicht erst seit seinem TED-Talk im
November 2012, den bereits weit mehr
als eine Million sahen, verkaufen sich
seine Biicher wie geschnitten Brot. Der
Brite ldasst Meditation fiir jedermann
moglich werden — so wie Jamie Oliver
das Kochen simplifizierte und damit al-
len zugdnglich machte.

MEDITATION BEFREIT SICH VOM
PEINLICHEN IMAGE

Reduktion und Sadkularisierung der Me-
ditation sind es, welche ihren derzeiti-
gen Erfolg ausmachen, vergleichbar mit
dem Erfolg des Yoga. Es ist nicht langer

verfdnglich, einen Sonnengrufl zu ken-
nen. Selbst Konzerne wie Daimler-Benz
bieten Business-Yoga an. Dass irgend-
wann auch in solch traditionellen Bran-
chen wie der Automobilindustrie Medi-
tationskurse angeboten werden, liegt
nahe. Speziell wenn man einen Blick
Richtung USA wirft. Die dortigen CEOs
treffen sich seit Neuestem nicht mehr
auf TED-, sondern auf Wisdom-2.0-Kon-
ferenzen, um dort Uber Achtsamkeit,
Weisheit und Mitgefiihl zu lernen. Luke
Nosek, Mitgriinder von PayPal, bringt
es auf den Punkt: ,Uberall, wo man
sich auf der Wisdom-2.0-Konferenz
umschaut, ist es ein: ,0h mein Gott, Du
bist auch hier?*“

Die Presse reagierte zu Beginn noch ein
wenig ironisch, etwa wenn die Finan-
cial Times titelte: ,Nirvana, the Silicon
Valley Way“. Doch der Erfolg lasst die
serisen Medien einen neuen Ton an-
schlagen. 2009 begann die Konferenz
mit 325 Teilnehmern, 2013 waren es
bereits tber 1.800. Zu den Speakern
gehoren Unternehmensgriinder von Fa-
cebook, Twitter oder eBay, ebenso wie
Lehrmeister unterschiedlichster Schu-
len, Neurowissenschaftler oder Spiele-
entwickler. Aber nicht nur die ja prinzi-
piell eher weltoffenen Kalifornier wollen
Wisdom 2.0. Ein erster Event unter dem
Aspekt ,,Wisdom in Business® ist fiir
September 2013 in New York angesetzt.

Ob Westen oder Osten — die Suche nach
Wahrheit, Sinn, Bestimmung beginnt
wieder stdrker das neue Denken unse-
rer Gesellschaft zu pragen. Schlagworte
wie Achtsamkeit, Verletzlichkeit, Be-

wusstheit, Gelassenheit, Dankbarkeit,
Mitgefiihl verlassen die Eso-Ecke und
stoBen auf breite soziale Akzeptanz.
Megatrends wie Konnektivitat, Indivi-
dualisierung, New Work sind mafigeb-
lich an dieser Entwicklung beteiligt. Die
Abhangigkeit von technischen Gerdten
gilt es hinsichtlich eines sinnvollen,
produktiven Einsatzes auszuhandeln.
Es ist die Suche des Einzelnen nach
Wurzeln, Miteinander und Authentizi-
tat, aber auch der starke Kontrast zur
Vielfalt an Lebensstilen, zwischen de-
nen gewdhlt werden kann. Und nicht
zuletzt eine neue Arbeitskultur, welche
die herkdmmliche Trennung zwischen
Beruf und Freizeit aus den Angeln hebt -
all das lasst den Wunsch nach Ruhe und
Fokussierung wachsen.

WERKZEUG FUR FUHRUNGSKRAFTE
IM 21. JAHRHUNDERT

Wahrend in den letzten Jahren auf die
Sehnsucht nach Kontrast zum Work-
Life-Balance-Stress vor allem mit ei-
nem Running-Boom reagiert wurde,
zeichnet sich jetzt ab, dass Stillsein,
Stillstehen, Stillsitzen zum neuen Lau-
fen wird. Im Wunsch, das Stresslevel
nicht noch weiter zu erh6hen, tauschen
Manager den Marathon gegen das Me-
ditationskissen. Auf diesem sitzend
oder kniend geht es nicht um Bestzei-
ten und Performance, sondern um An-
fangergeist an jedem neuen Tag. Hier
missen keine Wettkdmpfe gewonnen
werden, es geht nicht ums Messen mit
den Arbeitskollegen oder um einen Fir-
menlauf. Es geht um das individuelle
Finden von Klarheit, Orientierung PP

DIE BREITE MEHRHEIT AKZEPTIERT OMMM

Meditation und Business, passt das zusammen?

(Angaben in Prozent)

3,1

Das sind zwei verschiedene Welten,
die nicht zusammengehéren.

83,7

Gerade weil die Prinzipien der Meditation
zum Business so gegensatzlich sind, kann die
Methode fiir Unternehmen wertvoll werden.

1,2

Es gibt noch zu wenige Anwendungsfille,
um diese Frage zu beantworten.

98 Befragte, November 2012; Quelle: www.managerseminare.de
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IN DER RUHE LIEGT DIE KRAFT UND DIE KLARHEIT UND DIE STRESSRESISTENZ
Was trauen Sie der Meditation konkret zu? Was ldsst sich mit den Techniken besonders gut erreichen? (Angaben in Prozent)

Die besondere Starke von Meditation liegt darin, dass sie einen
ruhiger, gelassener und damit auch stressresistenter macht

Durch Meditation kommt man zu innerer Klarheit

und trifft somit bessere Entscheidungen

Man kann schneller abschalten und entspannen

Durch die innere Einkehr kann man neue Seiten

in sich selbst entdecken und dadurch Kreativitat freisetzen

Meditation steigert die Konzentration und
senkt damit die Fehlerfrequenz

Meditation fordert die Entwicklung der eigenen Charakterstarken 24,5

Nichts von alldem 2,0

70,4

674

43,9

42,9

98 Befragte, November 2012; Quelle: www.managerseminare.de

und dem personlichen Weg. Denn ein
starker Wille alleine reicht heute nicht
mehr aus, um Unternehmen und Mit-
arbeiter zu fuihren. Zwei der renom-
miertesten Wirtschaftshochschulen,
die Harvard Business School sowie
INSEAD, folgern aufgrund ihrer For-
schungsergebnisse, dass zwei der ef-
fektivsten Mittel zur Unternehmensfiih-
rung im 21. Jahrhundert Meditation und
Intuition sind. Corporate Meditation
wird zum neuen Schlagwort.

Das hat auch Hinnerk Polenski erkannt.
Der in Kiel beheimatete Zen-Meister
praktiziert seit iber drei Jahrzenten, ist
ordinierter Monch und hat gemeinsam
mit seinem Lehrer Reiko Mukai die Dais-
hin-Zen-Linie gegriindet. Die Zen-Schule
richtet sich insbesondere an Europaéer,
und einer der drei Schwerpunkte ist Zen
fuir Fiihrungskrafte. Polenski selbst war
lange Jahre Unternehmensberater, be-
vor er sich ganz dem Coaching von Fiih-
rungskraften zuwandte. Heute geben
er und sein Team wochentlich rund ein
Seminar. Zu den Referenzen von Zen-
Leadership zahlen Banken, Beratungs-
gesellschaften, Versicherungen, zu den
Kunden viele Multiplikatoren wie Kiinst-
ler, Journalisten oder Arzte.

MEDITATION ERREICHT DIE
SCHULMEDIZIN

Arzte sind ein wichtiges Stichwort, denn
nicht zuletzt hat Meditation einen Ge-
sundheitseffekt. In den letzten 40 Jah-
ren gab es Hunderte von Studien und
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Forschungen an renommierten uni-
versitdren Einrichtungen wie dem MIT
oder der Harvard Medical School, die
ganz klar den gesundheitlichen Nutzen
des Meditierens belegten. Hirn- und
Neurowissenschaftler haben den Ein-
fluss der Seele auf den Kérper nachge-
wiesen, das Meditieren zu einer schul-
medizinischen Angelegenheit gemacht
und damit dem Metier soziale Akzep-
tanz gegeben.

Im Mai 2013 titelte dann auch Der Spie-
gel: ,Der heilende Geist. Medizin: Ge-
sund durch Meditation und Entspan-
nung®. Die achtseitige Titelgeschichte
entmystifiziert die Meditation vom
esoterischen, religiosen und sogar
philosophischen Aspekt und gibt ihr
damit eine Legitimation in unserer von
Verstand und Aufkldarung geprdgten
westlichen Kultur.

Was in anderen, weniger wissenschafts-
gldubigen Kulturen langst angewandt
wird, bekommt nun durch der Deut-
schen liebstes Wochenmagazin den
Unbedenklichkeitsschein. Die Verhei-
Bungen der Meditation fiir unsere Ge-
sundheitsgesellschaft klingen schon
fast zu schon, um wahr zu sein: Die neu-
en Volkskrankheiten wie Depressionen
oder Riickenschmerzen, andere gdngige
Stressphdanomene wie Bluthochdruck,
alles lasst sich mit Achtsamkeitstrai-
ning behandeln. Schlechte Nachrich-
ten fur die Pharmaindustrie, fuir den
zweiten Gesundheitsmarkt ergibt sich
jedoch eine riesige Chance: Rund 4 Mil-

lionen Menschen gelten in Deutschland
als depressionserkrankt — Tendenz stei-
gend. Der Konsum von Antidepressiva
hat sich in Deutschland laut OECD zwi-
schen 2000 und 2010 mehr als verdop-
pelt. Kamen 2000 20,7 Tagesdosen auf
1.000 Personen, waren es zehn Jahre
spater bereits 47. Noch drastischere Er-
gebnisse gibt es bei verschriebenen An-
tihypertonika: Belief sich im Jahr 2000
der Verbrauch von Arzneimitteln zur Be-
handlung von Bluthochdruck deutsch-
landweit auf rund 6,4 Milliarden de-
finierten Tagesdosen, waren es zehn
Jahre spater 13,7 Milliarden. Und auch
Schmerzpatienten nehmen stetig zu.
Neben Kopfschmerzen stehen Riicken-
schmerzen an zweiter Stelle bei den

Paradoxie der Ruhe: Meditation hilft,
durch Innehalten besser zu entscheiden

Bild: © iStockphoto.com/Leks_LapUiifl
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Symptomen, gegen die Schmerzmittel
genommen werden. Wahrend Frauen
vor allem wegen depressiver Episoden
eine Arbeitsunfdahigkeitsbescheinigung
ausgestellt bekommen, sind es bei
Ménnern Riickenschmerzen.

DIE NEUE WUNDERWAFFE
Meditation als Antwort auf Unterneh-
mensfithrungskonzepte in Zeiten, in de-
nen Wirtschaftswachstum neu gedacht
werden muss, und Meditation zur Be-
handlung von Krankheiten sind nur zwei
Aspekte, welche zeigen, wie Geistestrai-
ning von einer elitaren ,,Erleuchtungs®-
Ebene plétzlich fir jeden Vorteile und
Nutzen bringen kann.

Noch plastischer ist das Beispiel der
,Dhamma Brothers“. Was in Indien
seit Mitte der 7oer-Jahre praktiziert
wird, wurde in einem Hochsicherheits-
gefdngnis in Alabama Anfang des 21.
Jahrhunderts ausprobiert: Vipassana-
Meditation.

In dem Uberfiillten Gefdangnis wurden
Mérder und andere Schwerverbrecher
verwahrt, selten mit der Chance, jemals
wieder in Freiheit leben zu konnen.
Gewalt war an der Tagesordnung. 100
Tage Schweigen und Meditation in der
Vipassana-Tradition brachten Ande-
rung. Achtsamkeit und emotionale In-
telligenz wurden erhoht, die physische
wie psychische Gesundheit verbessert,
Aggressionen und Gewaltbereitschaft
gingen signifikant zuriick, und nicht
zuletzt konnten Sonderverwahrung und
Einzelhaft aufgrund von Regelwidrigkei-
ten seitens der Insassen um 20 Prozent
reduziert werden.

Nicht nur die Teilnehmer des Retreats
profitierten, es hatte Einfluss auf die
anderen Inhaftierten wie auch auf das
Wachpersonal. Das Projekt wurde in
dem Bundesstaat im christlich-funda-
mentalistischen Bible Belt vier Jahre
verboten, bis es 2006 wieder in der
Donaldson Correction Facility installiert
wurde und durch den Dokumentarfilm
,The Dhamma Brothers“ weltweit Be-
achtung fand. Dass Zen und Gefdngnis
nicht nur ein Hirngespinst aus Holly-
wood ist, belegen Studien, zahlreiche
Biicher und nicht zuletzt die wachsende
Anzahl an Anbietern.

PROGNOSE DES ZUKUNFTSINSTITUTS
Meditation verandert Mérkte. Ein ande-
res Denken wird in die Wirtschaftsord-
nung implementiert, das zu anderem
Handeln fiihren kann: achtsamer, be-

Gefangnis in Alabama: 100 Tage Schweigen

sonnener, empathischer, ausgegliche-
ner, mehr auf Miteinander denn Gegen-
einander gerichtet. Zusatzlich entsteht
ein neuer Markt, der partiell andere
tberfliissig werden ldsst. Der neue
Markt basiert primdr auf Dienstleis-
tungen und dem Verkauf immaterieller
Werte, weniger auf Konsumartikeln und
materiellen Giitern. Potenzial ist da, be-
reits 2008 hatten laut Institut fiir Frei-
zeitwirtschaft 29 Prozent der Befragten
Erfahrung mit Meditation, jeder vierte
gab an, es gerne mal ausprobieren zu
wollen. Die Zahlen wiirden heute we-
sentlich hoher ausfallen, inshesondere
wenn Yoga, Tai-Chi, Mindfulness-Based
Stress Reduction und andere stressre-
duzierende Praktiken mit beriicksichtigt
werden. Unsere 24/7-Gesellschaft, in
der Multitasking selbst in der Freizeit
mit First und Second Screen prdsent
ist, hungert nach Angeboten, die Ruhe,
Entschleunigung, Authentizitat bieten.
Und da der Erfolg von und der Zugang
zur Meditation keine Unterschiede
zwischen Bildungsgrad, Herkunft, Ge-
schlecht oder Alter macht, kann die
Technik tiber das Dasein als Nischen-
produkt definitiv hinauswachsen. B
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