Immer wieder berichten Manager in mei-
nen Seminaren liber die positive Wirkung
von Ritualen auf ihr Leben.

Unter Ritualen verstehen wir bestimmte
Verhaltensweisen, die regelméBig ausge-
fiihrt werden und mit denen eine besondere
Bedeutung verbunden wird.

Dieser Artikel zur Praxisumsetzung baut
auf den Uberlegungen im ersten Artikel
dieser Reihe mit dem Titel , Rituale fiir
Manager (I)“ auf.

Im dem hier vorliegenden zweiten Teil
finden Sie konkrete Beispiele fiir Rituale,
die Fiihrungskréfte mit Erfolg in der Praxis
einsetzen.

Damit mochte ich Thnen Ideen und Impulse
geben, Thre eigenen Rituale zu entwickeln,
die Ihrer Individualitit und Ihren personli-
chen Rahmenbedingungen angepasst sind.

Den Tag richtig beginnen

Der Tagesbeginn ist eine wichtige Gele-
genheit, um die Gesamtstimmung, die der
Tag haben wird, zu gestalten.

Stehe ich zu spit auf und esse hastig mein
Friihstiick, um dann in die Arbeit zu rasen,
komme ich schon mit dem sprichwortli-
chen ,,Tempo 180 an.

Es wird dann schwierig den Menschen und
Situationen, mit denen ich zu tun habe,
angemessen zu begegnen, ihnen gerecht zu
werden.

Ein paar Beispiele fiir wohltuende Rituale
zum Beginn des Arbeitstages:
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Nehmen Sie sich bei der Korper-
pflege, z.B. beim Duschen, Zeit
sich vorzustellen, was Sie alles Po-
sitives am heutigen Tag bewirken
konnen. Machen Sie sich klar, was
fiir eine einmalige, niemals wieder-
kehrende Gelegenheit dieser Tag
ist, um das Richtige zu tun.
Machen Sie sich klar, dass dieser
Tag ein fantastisches Geschenk ist
und beschlieBen Sie ihn nach be-
sten Kriften zu leben. Uberlegen
Sie, wie sie heute, Ihrem individu-
ellen Lebenspfad folgend, Ihren
einzigartigen Beitrag leisten wer-
den.

Stehen Sie eine Viertelstunde frii-
her auf und genieBen Sie die Fri-
sche der Morgenstunde. Seien Sie
achtsam auf ihre Umgebung, neh-
men Sie alles bewusst war. Machen
Sie sich klar, dass das Leben an
sich, einfach nur die Tatsache hier
und jetzt zu leben, mehr wert ist,
als alle To-Dos's die Sie heute noch
erledigen oder nicht erledigen wer-
den.

Nehmen Sie sich bewusst Zeit in
der Friih, um sich auf den Tag ein-
zustimmen, Thren Tagesplan in Ru-
he durchzugehen (den Sie zum
Abschluss des Vortages bereits
vorbereitet haben) und Vorberei-
tungen fiir die Schwerpunktaufga-
ben des neuen Tages zu treffen.
Planen Sie aktiv Gelegenheiten ein,
um dem Tag Positives abzugewin-
nen, wie z.B. freudige Gelegenhei-
ten und Belohnungen, oder wie Sie
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an diesem Tag wichtigen Zielen
niher kommen werden. Planen Sie,
wie Sie an diesem Tag einen kon-
kreten und freudvollen Ausgleich
zu Threr beruflichen Tétigkeit fin-
den werden.

* Manche Menschen nutzen die Ruhe
des Morgens um zu meditieren, zu
beten oder in der Bibel zu lesen.
Andere wiederum machen Sport,
weil die physische Aktivitét sie flir
den Tag gut starkt und vorbereitet.

* Manche Menschen machen einen
kurzen Spaziergang in einem Park,
atmen die frische Luft und genie-
Ben die Natur. Dabei sieht man
immer wieder Menschen die den
Tag aktiv mit Tai-Chi- und Chi-
Gong-Ubungen beginnen.

Pausen-Rituale

Gerade in unseren heute immer weniger
strukturierten Arbeitsumgebungen fillt es
vielen Menschen schwer richtige Pausen
zu machen. Die Arbeitspausen werden z.B.
genutzt um schnell ein paar private
Erledigungen zu machen oder statt einer
Mittagspause wird neben der Arbeit ein
Sandwich hinein gestopft.

Dabei bieten kurze oder lidngere Pausen
ausgezeichnete Gelegenheiten um geisti-
gen und emotionalen Abstand zur Arbeit
zu gewinnen und dann gestdrkt und kon-
zentriert wieder zu ihr zuriick zu kehren.

Die Bedeutung von Pausen ist in der
Arbeits- und Lernforschung allgemein an-
erkannt. Der menschliche Korper braucht
normalerweise nach ca. 90 bis 120
Minuten Arbeit eine ca. 20-miniitige Pau-
se um sich zu erholen.

Werden nicht regelmifBige und individuell
abgestimmte Pausen gemacht, reagiert der
Korper mit der Ausschiittung bestimmter
Botenstoffe, die es ermoglichen ohne
Pause weiterzuarbeiten. Doch das bleibt
nicht ohne Folgen. Der allgemeine
Stresspegel in Threm Korper ist dann zu
hoch und das fiihrt mittelfristig zu
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Gesundheitsproblemen, wie z.B. Kopf-
schmerzen, Nervositit und Magen- bzw.
Verdauungsproblemen.

Auch kiirzere Pausen oder Unterbrechun-
gen konnen bewusst zur Entspannung
genutzt werden.

Schon ein paar Sekunden und ein kurzes
Ein- und Ausatmen konnen helfen einen
Arbeitsabschnitt abzuschliefen und sich
auf einen neuen einzustellen.

Kurze Unterbrechungen konnen hilfreich
sein, um eine Blockade zu liberwinden und
auf neue Gedanken zu kommen.

Ich kann den Weg von einem Bespre-
chungszimmer zum anderen "effizient"
also moglichst schnell zuriicklegen oder
diesen Weg bewusst nutzen, um mich zu
verlangsamen. Ich kann fiir ein paar
Sekunden voll im Hier und Jetzt sein,
einfach nur gehen und mich dabei spiiren.
Ich werde entspannter ankommen und
bereit sein, mich auf die neue Situation und
die neuen Menschen einzustellen.

Gestalten Sie Thre Pausen bewusst.

Uberlegen Sie, ob sie mit dem Verlauf
Ihres Arbeitstages zufrieden sind. Falls
nicht, liberlegen Sie, was sie dndern kon-
nen, wie Sie sich bewusst Zeiten fiir
Pausen setzen konnen.

Dabei ist es individuell sehr unterschied-
lich, wie Menschen sinnvolle Pausen
gestalten:

* Figentlich ist es so, dass wir gar
nichts tun miissen, damit sich unser
Korper erholt. Wir miissen ihm ein-
fach nur die Gelegenheit zur Erho-
lung geben. Wenn wir eine Pause
machen, wird der Korper von selbst
beginnen tiefer zu atmen und sich
zu entspannen. Ich brauche mir da-
zu nur einen Platz, z.B. auf einer
Parkbank zu suchen, an dem ich
ungestort bin, eine entspannte Kor-
perhaltung einnehmen und meine
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Gedanken frei mache, statt sie vom
Tagesgeschehen einnehmen zu las-
sen.

* Fiir viele Menschen ist es wichtig,
in der Pause fiir sich allein zu sein.
Fiir andere ist in der Pause die Be-
gegnung mit anderen Menschen
wichtig. Entscheidend ist es, in sich
hinein zu horchen und zu spiiren
was einem gut tut, was einem Erho-
lung schenkt.

* Manche Menschen machen in den
Pausen Entspannungsiibungen, wie
z.B. Yoga oder Autogenes Training
oder sie beten.

* Fiir manche Menschen ist es wich-
tig das Essen bewusst langsam zu
geniefen und die Mahlzeiten nicht
mit Kollegen zu verbringen, weil
sonst wiederum nur iiber die Arbeit
gesprochen wird und keine Distanz
gewonnen werden kann.

* Falls Ruhe fiir Sie wichtig ist, kann
eine nahe gelegene Kirche ein ge-
eigneter Ort fiir eine kurze, ent-
spannende Pause sein.

* Fiir viele ist auch Bewegung hilf-
reich. Ein kurzer Spaziergang um
den Héuserblock oder in einem
Park baut Stresshormone ab und
befreit die Gedanken.

Entscheidend fiir Pausen ist es, den Mut zu
haben, dem Gruppendruck der einem
schadet (z.B. immer gemeinsam Mittages-
sen zu gehen) zu widerstehen.

Letztendlich tragen Sie die Verantwortung
dafiir, dass Sie Thre Leistungen erbringen.

Daher miissen Sie auch Verantwortung fiir
Ihre optimale Leistungsumgebung iiber-
nehmen und die Pausen planen und
umsetzen, die lhre Leistungserbringung
fordern.

Mittags-Ritual

Im Film ,,Wall Street” von Oliver Stone
antwortet Michael Douglas in der Rolle
des aggressiven Borsenspekulanten
Gordon Gekko auf die Frage ,,Lunch? mit
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Uberzeugung ,,Lunch is for whimps.“,
Mittagessen ist fiir Angsthasen.

Ich sehe es eher umgekehrt. Nicht zu
Mittag zu essen kann was flir Angsthasen
sein. Es kann ndmlich mit der Angst und
Unruhe zu tun haben, nicht genug getan zu
haben, immer rastlos weiter zu miissen. Es
kann mit der Angst zu tun haben, soziale
Normen die vom Gruppendruck vorgege-
ben werden, nicht zu erfiillen. Es kann mit
der Angst zu tun haben, dass wihrend ich
nicht da bin, hinter meinem Riicken etwas
Wichtiges passiert.

Gemeinsame Mahlzeiten sind mehr als das
schnelle Vollfiillen des Magens. Gemein-
same Mahlzeiten sind Gelegenheiten fiir
Gesprache und flir Beziehungsaufbau zu
Kollegen und Kunden.

Gemeinsame Mabhlzeiten sind Gelegenhei-
ten fir Begegnungen, Erholung und
gemeinsame Qualititszeit.

Das gemeinsame Mahl ist auch eine
Gelegenheit sich kurz daran zu erinnern,
dass es nicht selbstverstindlich ist, dass
wir immer genug zu essen haben und dafiir
dankbar zu sein, dass wir so gut versorgt
sind. Vor 50 Jahren war das auch in
Europa fiir groe Teile der Bevdlkerung
noch keine Selbstverstdandlichkeit.

Es ist auch schon kurz daran zu denken,
wie viele Menschen daran mitarbeiten,
dass unser Essen auf den Tisch kommt.

In manchen Kulturen wird das gemeinsame
Mabhl als Gelegenheit zur Konvivialitdt und
Gastfreundschaft verstanden und gehorig
zelebriert.

Spétestens wenn man mit Franzosen
geschéftlich zu tun hat, wird man lernen,
das Mittagessen wichtig zu nehmen.

Achtsamkeits-Ritual

Dieses Ritual konne Sie an verschiedenen
Stellen in Thren Tagesplan integrieren. Es
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eignet sich besonders zur Konzentration
bevor Sie eine neue Aktivitit beginnen.

Sie benétigen dafiir nicht mehr als 5
Minuten. Zum Beispiel auf dem Weg zur
Arbeit oder zuriick, im Zug oder auf dem
Parkplatz bevor sie aus dem Auto ausstei-
gen.

Nattiirlich konnen Sie das Ritual auch
Zuhause oder im Biiro machen, iiberall wo
Sie ein paar Minuten ungestort sind.

Bei diesem Ritual geht es um die Konzen-
tration auf den Atem und auf das achtsame
Wahrnehmen von Korperempfindungen,
Gedanken und Gefiihlen.

1. Setzen Sie sich bequem und auf-
recht hin.

2. Lassen Sie die Aullenwelt los und
richten Sie Thre Aufmerksamkeit
auf Thren Korper, nach innen.
Nehmen Sie wahr, was in Threm
Korper gegenwértig zu spiiren ist.
Achten Sie dabei zum Beispiel auf
die Beriihrung Thres Korpers mit
der Sitzflache, die Beriihrung Ihrer
Kleider mit dem Korper, Thre Kor-
perhaltung und auf Empfindungen
wie Wirme oder Kilte auf Threr
Haut, Anspannung oder Entspan-
nung.

3. Nehmen Sie Thren Atem bewusst
wahr. Spiiren Sie den Luftstrom in
der Nase und die Bewegung von
Brust und Bauch.

4. Nehmen Sie die Gedanken, Bilder,
Gefiithle und Impulse die auftau-
chen mit einer offenen und neugie-
rigen Haltung wahr, aber beurteilen
und analysieren Sie diese nicht.
Nehmen Sie die Position eines
nicht wertenden neutralen inneren
Beobachters ein.

5. Wenn Sie von lhren Gedanken und
Gefiihlen so eingenommen werden,
dass Sie von der Achtsamkeits-
Ubung abgelenkt sind, kehren Sie
zur bewussten Wahrnehmung des
Atems zuriick und konzentrieren
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sich damit wieder auf den neutralen
inneren Beobachter.

Bei regelmiBiger Anwendung starkt dieses
Ritual die Selbstwahrnehmung sowie die
Konzentrationsfiahigkeit und reduziert
Stress.

Arbeitsabschluss

Viele Fiihrungskrifte finden es hilfreich,
dic Arbeit bewusst abzuschlieBen und
dadurch die Freizeit fiir Familie, Freunde
und Erholung klar beginnen zulassen.

Ein paar Beispiele fiir wohltuende Rituale
zum Abschluss des Arbeitstages:

* Machen Sie anhand Ihres Tages-
planes und Threr Aufgabenliste ei-
nen bewussten Riickblick auf den
Tag. Was ist gelungen? Was ist
nicht gelungen? Lernen Sie aus
beidem. Handhaben Sie Nichterle-
digtes (streichen, reduzieren, ratio-
nalisieren,  delegieren,  termi-
nisieren). Loben Sie sich fiir Er-
reichtes. Erstellen Sie den Tages-
plan fiir den nichsten Tag. Schlie-
Ben Sie den Tag bewusst ab und
machen sich frei fiir Neues.

* Nehmen Sie sich bevor sie das
Biiro verlassen noch 2-3 Minuten
um ruhig zu atmen und durch Thr
Ausatmen alles was in der Arbeit
war loszulassen.

* Manche niitzen den Heimweg vom
Biiro, um die Arbeit innerlich hin-
ter sich zu lassen. Sie stellen sich
darauf ein, wie sie ihre Freizeit be-
wusst gestalten mochten. Sie re-
flektieren mit welcher Haltung und
Aufmerksamkeit sie auf die Men-
schen und Situationen die nun auf
sie zukommen, zugehen mochten.

* Eine Seminarteilnehmerin berichte-
te, dass ithr Weg von und zur Arbeit
wegen der ewigen Staus auf der
Autobahn fiir sie immer stressig
war. Dann ist ihr eines Tages klar
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geworden, dass diese Zeit alleine
im Wagen ein wunderbares Ge-
schenk ist. Eine Gelegenheit Ab-
stand von der Arbeit zu gewinnen,
die Musik zu horen dir ihr gefillt,
den eigenen Gedanken nachzuge-
hen. Seitdem freut sie sich auf die
taglichen Fahrten.

* Manche Menschen gehen bewusst
zu Full von der Arbeit Nachhause,
obwohl sie auch den Wagen neh-
men konnten. Im Gehen lassen sie
alle Gedanken, Konflikte und Sor-
gen, die mit der Arbeit zusammen
héngen, hinter sich. Natiirlich wére
es schneller mit dem Wagen zu fah-
ren. Aber hier haben wir wieder ein
typisches Beispiel des Unterschieds
zwischen Effizienz und Effektivi-
tat. Es ist vielleicht effizienter die
halbe Stunde einzusparen indem
man mit dem Wagen fahrt. Objek-
tiv gemessen bleibt jetzt mehr Zeit
fiir die Freizeit. Das sagt aber noch
nichts iiber die subjektive Qualitét
und Wirksamkeit (Effektivitit) der
Zeit aus, die ich nach einem ent-
spannenden Spaziergang anschlie-
Bend z.B. mit Familie oder
Freunden verbringe.

* Manche Menschen nutzen die Zeit
auf der Heimfahrt mit 6ffentlichen
Verkehrsmitteln um ein Buch zu le-
sen, Musik oder ein Hérbuch zu ho-
ren. Eine gute Gelegenheit um in
eine andere Welt einzutauchen, sich
innerlich zu erfrischen und dem
neuen Tagesabschnitt gestirkt zu
beginnen.

* Andere Menschen waschen sich die
Hénde oder duschen sich und zie-
hen sich um sobald sie zu Hause
angekommen sind, um den Beginn
des neuen Tagesabschnitts zu mar-
kieren.

* Fiir viele ist auch sportliche Betéti-
gung, wie z.B. Laufen ein guter
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Weg um sich von den Gedanken
und Konflikten der Arbeit zu 16sen.

e Stolpern Sie nicht einfach in den
Privatbereich, in Thre Wohnung
oder Thr Haus hinein. Nehmen Sie
sich ein paar Sekunden Zeit, um
bewusst dem Ubergang ins Private
zu machen. Spiiren Sie die Atmo-
sphire des neuen Raumes den sie
betreten und tiberlegen Sie welchen
positiven Beitrag Sie heute hier
machen mochten, wie Sie den
Menschen, denen sie heute noch
begegnen, etwas Gutes tun werden.

* Wenn Sie Ihr Biiro Zuhause haben,
kann es hilfreich sein, dieses klar
physisch vom Privatbereich abzu-
grenzen. Wenn Sie die Arbeit abge-
schlossen haben, schlieen sie auch
die Tire zu ihrem Home-Office
und lassen die Arbeit bewusst zu-
riick. Lassen Sie auch alle elektro-
nischen Gerite, wie z.B. Mobil-
telefone zuriick, sonst wird die Ab-
grenzung kaum gelingen.

Wenn ich die Arbeit nicht richtig abge-
schlossen habe, sondern mich die Sorgen
und Konflikte der Arbeit noch immer
beschiftigen, kann ich mich nicht frei und
offen auf andere Menschen einlassen.
Konflikte sind somit vorprogrammiert.

Wie effektiv, also wirksam, die Zeit, die
ich mit andern Menschen verbringe fiir die
Stiarkung unserer Beziehung ist, hingt ganz
entscheidend davon ab, ob ich mich zu
100% auf sie ecinlassen kann und ihnen
meine volle Aufmerksamkeit schenke.

Die industrielle Revolution hat uns
gnadenlos auf Effizienz getrimmt. Wenn
wir aber als Fithrungskrifte in der Arbeit
und privat wirklich etwas bewirken wollen,
dann geht das nur mit und durch andere
Menschen.

Durch  Beziehungsorientierung,  Acht-
samkeit und Aufmerksamkeit entstehen
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beim Gegeniiber Respekt, Uberzeugung
und Gefolgschaft (,,Followership®) und
damit kann Fiihrung (,,Leadership®) echte
Wirksamkeit entfalten.

Tagesabschluss

Dieses Ritual ist besonders flir den
Tagesabschluss, am besten als letzte
Handlung bevor Sie zu Bett gehen,
geeignet.

Es unterstiitzt Sie dabei, bereits Geleistetes
aktiv wahrzunehmen, dadurch den Tag
positiv abzuschlieBen und neue Kraft zu
schopfen.

Es ist erstaunlich, wie schnell die Dinge,
die wir bereits geleistet haben, die Heraus-
forderungen, die wir bereits positiv
bewiltigt haben, verblassen und in unserer
Erinnerung ,,nach hinten* riicken.

Dabei konnen wir gerade in schwierigen
Augenblicken Kraft daraus ziehen, wenn
wir uns bewusst machen, was wir bereits
bewiltigt und erreicht haben.

Wenn Sie téglich kurz innehalten und
schriftlich in einem Erfolgstagebuch ganz
bewusst  Gelungenes und  Positives
festhalten, werden Sie daraus Kraft zichen.

Nicht nur, weil Sie bewusst den Tag
rekapitulieren und sich an ermutigende
Situationen erinnern. Sondern auch, weil
Sie spdter in Threm Tagebuch nachlesen
konnen, was Sie in Threm Leben bereits
alles geleistet haben, was gelungen ist.

Mogliche Inhaltspunkte fiir Thr Erfolgsta-
gebuch:
1. Was waren die 2 bis 3 wichtigsten
Begebenheiten dieses Tages?
2. Welche Erfolge hatte ich heute?
Was ist gelungen? Dabei definieren
Sie Erfolge auch aus Ihrer subjekti-
ven Perspektive. Wo haben Sie z.B.
in ihrer Selbstfithrung Fortschritte
gemacht?
3. Was habe ich an diesem Tag ge-
lernt? Was habe ich an diesem Tag
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Neues kennen gelernt, welche Ein-
sichten hatte ich?

4. Wofir bin ich heute dankbar? Was
war heute positiv, woflir kann ich
meinen Mitmenschen, der Natur,
der Welt, dem Universum, der
Schopferkraft danken? Dabei ist es
sinnvoll, sich nicht nur auf die
"grofen" Dinge zu konzentrieren,
sondern sich auch anzugewdhnen
sich an den "kleinen" Dingen zu er-
freuen. Wenn ich mir bewusst ma-
che, welches Wunder meine
Existenz an sich ist, wenn ich mich
iiber den Himmel, iiber die Sonne,
iiber die Sterne, iiber Gras und
Baume, iiber die Tiere und die
Menschen freuen kann, dann kann
ich daraus eine starke Kraft schop-
fen.

Jahresbeginn

Wenn ein Jahr endet und ein neues Jahr
beginnt, ist das fiir viele Menschen eine
Gelegenheit zum Innehalten, zum Riick-
blick auf das vergangene Jahr und zur
Vorschau auf das neue Jahr.

Man kann dazu den Silvesterabend ver-
wenden oder falls dieser mit den meist
iiblichen feucht-frohlichen Feiern ver-
bracht wird, eignet sich die Ruhe des 1.
Jannertags flir einen bewussten Jahresbe-
ginn.

Dabei konnen Sie sich folgende Fragen
stellen:

Riickblick

* Was fiir eine Bedeutung hat dieses
Jahr fiir mein Leben gehabt?

* Was habe ich aus diesem Jahr fiir
mein Leben gelernt?

* Wie habe ich mich in diesem Jahr
weiterentwickelt?

*  Welche Herausforderungen wurden
positiv bewiltigt, was ist gelungen?

* Welche Ziele habe ich in meinen
wichtigsten Lebensbereichen (ins-
bes. Beruf, Familie, Freundschaf-
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ten, Gemeinschaft, Selbstentwick-
lung) erreicht?

* Wo stehe ich im Augenblick in
meinem Leben? Bin ich gliicklich
mit dem, was ich tue? Fiihle ich
mich wohl mit dem Verlauf meines
Lebens? Bin ich mit meinem Leben
auf dem Kurs den ich mir vorge-
stellt habe, oder bin ich vom Kurs
abgekommen?

*  Welche alten oder neuen Heraus-
forderungen sind ungelost?

¢  Warum sind diese Herausforderun-
gen ungeldst, und was kann ich im
neuen Jahr tun um einer Losung
nidher zu kommen?

*  Wofiir bin ich dankbar? Was hat
mich im letzten Jahr besonders er-
mutigt?

* Das vergangene Jahr bewusst ab-
schlieflen und hinter sich lassen.

e Manche Menschen geben dem
Jahresabschluss auch eine spirituel-
le Dimension, z.B. durch ein Gebet,
in dem Sie fiir das vergangene Jahr
danken.

Ausblick

¢ Wie mochte ich mich im kommen-
den Jahr weiterentwickeln?

* Welchen Beitrag werde ich im
kommenden Jahr leisten? Wie wer-
de ich anderen Menschen (Familie,
Freunde, Mitarbeiter, Kunden) et-
was Gutes tun, ihnen Wert schaf-
fen?

*  Welche Ziele mochte ich in meinen
wichtigsten Lebensbereichen (ins-
bes. Beruf, Familie, Freundschaf-
ten, Gemeinschaft, Selbst-
entwicklung) anstreben und wie?

*  Was kann ich tun, um mein Leben
auf dem Kurs zu halten oder auf
den Kurs zu bringen, der mir vor-
schwebt, der mir wichtig erscheint,
der meinem inneren Kompass ent-
spricht?

* Welche Beziehungen zu Menschen
und welche Aktivititen konnen zu
diesem Kurs beitragen?
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*  Welche Beziehungen zu Menschen
und Aktivititen sind fiir diesen
Kurs hinderlich?

*  Welche Dinge kann ich hinter mir
lassen um meine Zeit und Energie
auf das Wesentliche zu konzentrie-
ren? Verantwortung fiir sein Leben
zu iibernehmen bedeutet auch be-
wusst zu entscheiden mit wem und
was ich meine Zeit verbringe und
vor allem mit wem und was nicht.

* Welche Herausforderungen mdchte
ich bewiltigen? Was oder wer kann
mir dabei helfen?

* Unter welches Motto kann ich das
kommende Jahr stellen? Welches
Wort oder welcher Satz fassen am
besten zusammen, was mir in die-
sem kommenden Jahr wirklich
wichtig ist?

Manche Menschen geben dem Jahresbe-
ginn auch eine spirituelle Dimension, in
dem Sie das neue Jahr bewusst mit
positiver Energie erdffnen. Ich heifle das
neue Jahr willkommen und segne alles was
mir in diesem neuen Jahr begegnen wird,
um ihm Anteil an goéttlicher Kraft und
Gnade zuzusprechen. Ziel des Segens ist
die Forderung von Gliick und Gedeihen
und die Zusicherung von Schutz und
Bewahrung.

Auch fiir dieses Ritual eignet sich das
Erfolgstagebuch. Schriftlichkeit ist ein
wichtiger Weg um die Wirksamkeit dieses
Rituals zu erhdhen.

Wichtig ist, diese Fragen nicht einfach wie
eine simple Aufgabe abzuarbeiten, sondern
sich Zeit fiir Achtsamkeit und Reflexion zu
nehmen, wirklich in sich hinein zu spiiren
und auf die eigene innere Stimme, dem
inneren Kompass zu horen.

Dabei kann es sich als hilfreich erweisen,
dieses Ritual in einer besonderen Umge-
bung, z.B. von der aus man einen schonen
Ausblick in die Natur hat, zu machen.
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Manche Menschen verbinden dieses 1.
Janner Ritual mit einem Spaziergang in der
Natur oder dem Verweilen an einem Ort
der Andacht und Stille. Man kann aber
auch zuhause eine Atmosphidre schaffen,
die Achtsamkeit und Reflexion fordert,
indem man zum Beispiel in einem ruhigen
Raum eine Kerze anziindet.

Dieses Ritual kann einen Raum schaffen,
in dem Achtsamkeit und ein bewusster
Jahresbeginn moglich ist.

Wir machen einen Schritt zuriick, schauen
auf unser Leben und gewinnen Klarheit
und Kraft, um das neue Jahr mit Zuversicht
und Gestaltungswillen anzugehen.

Sie werden sich jetzt vielleicht fragen, wie
bei soviel Ritualen iiberhaupt noch Zeit
zum Arbeiten bleibt.

Dazu gibt es folgendes zu sagen:

* Erstens, leben wir in einer Ergeb-
nis- und nicht in einer Leistungsge-
sellschaft. Was zihlt ist also nicht
wie viele Stunden Sie hineingebag-
gert haben, sondern was sie gebac-
ken bekommen haben. Es zéhlt das
Ergebnis. Ich kenne Menschen mit
erstaunlich hoher Produktivitit, die
in wenigen Arbeitsstunden Beein-
druckendes leisten, weil sie genau
wissen was sie tun und warum sie
es tun.

* Zweitens, werden in der Fiihrung
Ergebnisse schwerpunktmdfig mit
und durch andere Menschen erzielt.
Als Fiihrungskraft besteht Thre
Kernaufgabe darin, gemeinsam mit
anderen Menschen Ziele zu errei-
chen und nicht selber rund um die
Uhr bis zum Burn-Out zu arbeiten.
Im Gegenteil, Sie miissen Thre Lei-
stungs-, Spannkraft und Aufmerk-
samkeit laufend aufrechterhalten
um die schwierige zwischen-
menschliche Aufgabe der Men-
schenflihrung zu meistern und die
kritischen Entscheidungen zu tref-
fen, die nicht delegiert werden
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konnen. Weniger ist hier mehr, weil
Sie durch hohere Konzentration,
Aufmerksamkeit und Achtsamkeit
einfach bessere und nachhaltigere
Ergebnisse bei der Menschenfiih-
rung erzielen und auch weniger
Entscheidungsfehler machen.

* Dirittens, liegt nach meiner Beob-
achtung ein wesentlicher Grund fiir
das rast- und ruhelos Rackern in
vielen Unternehmen schlichtweg in
mangelnden bzw. unklaren Strate-
gien und mangelnder Zielausrich-
tung. Wer einen Plan hat und ein
klares Ziel vor Augen sieht, kann
eben zielstrebig und effektiv vor-
gehen und muss nicht auf 1000
Hochzeiten tanzen, um mangelnde
Klarheit durch ziellose Hyperakti-
vitit auszugleichen.

Ich wiinsche Thnen viel Freude bei der
Umsetzung!

Dr. Michael Hirt, Experte fiir Strategi-
sches Management und Selbstfiihrung
verhilft  Fithrungskriften wund deren
Unternehmen zu nachhaltigem Erfolg
durch innere Klarheit und konsequente
Umsetzung. Der energievolle Osterrei-
cher Dbegeistert durch Authentizitt,
Klarheit und Umsetzungsorientierung.

Er verbindet dabei souverdn die neuesten
Ergebnisse der Wissenschaft mit den
profunden Erkenntnissen der Weisheits-
literatur.

Vor der Griindung von HIRT&FRIENDS
im Jahr 2001 war Michael Hirt Projektlei-
ter bei der weltweit filhrenden Strategie-
beratung Boston Consulting Group

www.hirtandfriends.at



(BCG) und der Osterreichischen Indu-
strieholding AG (OIAG).

Als leidenschaftlicher Berater, Trainer,
Vortragender, Coach, Hochschullehrer,
Managementpraktiker und Autor mit
Studium u.a. in Wien, Fontainebleau
(INSEAD MBA) und Montreal (McGill
LL.M.) begleitet er seit liber 15 Jahren
Spitzen-Fiihrungskréfte im In- und Aus-
land, mit Konzentration auf die erfolg-
reiche Verbindung von Leistung und
Menschlichkeit.

TEL: +43-(0)-2773 20176
E-MAIL: m@hirtandfriends.at
WEBSITE: www.hirtandfriends.at

Weitere Artikel von Michael Hirt unter
www.hirtandfriends.at:

Den Schweinehund besiegen -
Personliche Verhaltensinderung in der
Praxis

Ohne Ziel stimmt jede Richtung -
Der Strategiecheck fiir Ihr Unterneh-
men

Sie konnen Michael Hirt’s zukiinftige
Artikel und Podcasts (kostenlos) erhalten,
wenn Sie eine E-Mail mit dem Stichwort
LHArtikel“  an  office@hirtandfriends.at
schicken.

Alle miénnlichen Bezeichnungen in diesem Artikel wie z.B.
,.Unternehmer" beziehen sich generell auf beide Geschlechter.

Viele der in diesem Artikel genannten Konzepte, Herangehens-
weisen und Rituale greifen auf jahrtausendealte Traditionen aus
verschiedenen Kulturen zuriick. Dieser Artikel verdankt aber
auch sein Entstethen den Gedanken, Vorschligen und
Ubungspraktiken zahlreicher Seminarteilnehmer und fithrender
Autoren im Bereich Selbstfiihrung, wie z.B. Anselm Griin, Kurt
Tepperwein und Stephen Covey.
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