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Resilienz, Achtsamkeit und Selbstfiirsorge

9.3.1 Eulen und Lerchen

Wann hast du das letzte Mal in deinem eigenen Rhythmus ge-
lebt? Viele »Eulens, die morgens gern lange schlafen und abends
lange wach bleiben, miissen ihre biologische Uhr verleugnen,
weil die Arbeit frith beginnt. Sie erscheinen dann schlecht ge-
launt und moéchten vor 10 Uhr lieber nicht einmal ans Telefon
gehen oder an einem Brainstorming teilnehmen. »Lerchen, die
frith aufstehen und friih zu Bett gehen, quélen sich durch abend-
liche Geschéftsessen oder Firmen-Events zu Zeiten, zu denen
sie normalerweise im Pyjama wiéren. Ob dann noch viel Ver-
handlungsgeschick oder Networking erwartet werden kann, ist
fraglich.

Studien zeigen, dass ein Leben gegen den eigenen Biorhyth-
mus sehr ungesund ist und sogar zu Diabetes und Herz-Kreis-
lauf-Problemen fiithren kann.%

Frither hief§ es »Morgenstund’ hat Gold im Mund«. Und wer
nicht frohlich pfeifend zustimmte, galt als faul. Entweder waren
damals alle Fithrungskrifte Lerchen oder etwas lief gewaltig
schief. Vielleicht passten sich die Menschen nurauf Kosten ihrer
Gesundheit den sozialen Konventionen an. Auch Selbststindige,
die spdt aktiv wurden, wurden oft schief angeschaut.

Zum Glick hat sich das inzwischen geédndert: Es gibt Gleit-
zeit. In einigen Unternehmen muss vor 10 Uhr niemand er-
scheinen. Doch ist das kreative Zeit-Chaos in Unternehmen die
Losung aller Schlafprobleme und anderer Herausforderungen?

Ganz so einfach ist es nicht. Aber Tatsache ist: Miide passie-
ren die meisten Fehler und Menschen sind im Halbschlaf selten
kreativ, freundlich oder problemldseorientiert. Daher schadet
strikter Zeitzwang oft mehr, als er niitzt. Auch das blofle Ab-
sitzen von Zeit, obwohl die Arbeit lingst erledigt ist, fordert
nur Frust. Moderne Unternehmen und Teamleitungen sollten
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daher flexible Arbeits- und Pausenzeiten fordern, anstatt auf ein
»Funktionieren nach Werkssirene« zu setzen.

Wenn jemand nur eine kurze Pause machen und dafiir gern
frither nach Hause mdchte, sollte das moglich sein. Wenn je-
mand ein tigliches Powernapping mitten in der Arbeitszeit
braucht, um danach wieder auf Hochtouren zu arbeiten — warum
nicht? Wo realisierbar, sollte man realistische Arbeitsziele fiir
den Tag oder die Woche setzen. Wer seine Aufgaben zufrieden-
stellend erledigt hat, konnte dann frither frei bekommen oder
zu Brainstorming-Runden fiir Innovation eingeladen werden.
Wenn jemand nachts zwischen 22 und 2 Uhr am produktivsten
ist, warum sollte man dieser Person nicht erlauben, diese Stun-
den im Homeoffice zu nutzen oder ihr den Werkstattschliissel
anvertrauen?

Natirlich gibt es Branchen, in denen Schichtarbeit, Stunden-
16hne und feste Offnungszeiten notwendig sind. In solchen Fil-
len kannst du ein lockeres Meeting zum Thema »Arbeitszeiten«
halten und dein Team fragen, wer unter frithem Aufstehen leidet
und wer gern den Nachmittag mit der Familie verbringen wiirde,
dafiir aber bereit ist, frith zu starten. Oft ldsst sich die Arbeit so
verteilen, dass Lerchen frither und Eulen spiter beginnen kon-
nen. Wenn du das gut managst, konntest du sogar lingere und
damit kundenfreundlichere Offnungszeiten erreichen.

Wenn ein flexibleres Arbeitszeitenmodell nicht moglich ist,
konntest du immerhin arrangieren, dass Morgenmuffel mor-
gens im Lager oder im Backoffice arbeiten, wo sie keinen Kun-
denkontakt haben miissen, wahrend die Morgenmenschen die
Kunden bedienen - und umgekehrt. Alternativ lassen sich meh-
rere Schichtmodelle einfithren. Zufriedene, ausgeschlafene Mit-
arbeitende sind freundlich und aufmerksam, was zu zufriedenen
Kunden und guten Bewertungen fiihrt.
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9.3.2 Suppenkasper und der Terminkalender

Beim Essen verhilt es sich dhnlich wie beim Schlafen. Anfangs
nehmen Babys nur Milch zu sich, und das alle zwei bis vier
Stunden, ohne Riicksicht auf den Zeitplan der Eltern. Sie essen
in ihrem eigenen Tempo. Ob die Eltern gerade eingeschlafen sind
oder es momentan sehr eilig haben, interessiert sie nicht. Und
genau das sichert ihr Wohlbefinden. Heute erleichtern Milch-
pumpen, sterile Flaschchen und Kiihlschrianke das Leben, sodass
das Stillen zeitweise delegiert werden kann.

In der Arbeitswelt ist das oft anders. Wann hast du das letzte
Mal eine Mittagspause gemacht, die lang genug war, damit du
dich wirklich erholt fithlten? Und wenn du das getan hast, wie oft
hast du dabei auf die Uhr geschaut, oder daran gedacht, was am
Nachmittag noch alles zu tun ist? Hast du dir iiberlegt, wie viel
linger du bleiben miissest, weil du dir diese Pause »gegonnt« hast?

Im Vergleich: Wie oft hast du im letzten Jahr dein Mittag-
essen am Arbeitsplatz gegessen und fiihltest dich danach immer
noch hungrig und konntest dich nicht richtig konzentrieren?
Und wie oft hast du in letzter Zeit Fast Food gegessen, weil die
Arbeit im Verzug war oder Termine anstanden? Wenn das oft
vorkommt, bist du nicht allein.

In Deutschland widmen Menschen dem Essen und Trinken
durchschnittlich 105 Minuten pro Tag. Damit liegen sie noch
im oberen Bereich der OECD-Linder.9® Diese Zeit umfasst alle
Mahlzeiten des Tages. Das heifit: Auf jede Rentnerin, die es sich
mit der Zeitung bequem macht und sich Zeit beim Friihstiicken
ldsst, kommt eine Managerin, die mit Kaffeebecher und Crois-
sant in der Hand ins Biiro hastet. In Frankreich verbringen die
Menschen téglich eine halbe Stunde mehr mit Essen.”

Das mag nicht viel klingen, aber stell dir nur eine zusétzliche
Viertelstunde Zuriicklehnen und Entspannen in der Mittagspau-
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se vor. Unsere Babys scheinen alle kleine Franzdsinnen zu sein,
die beim Aufwachsen irgendwann ihren Pass wechseln. Viele Be-
rufstitige tun dies nicht nur aufgrund ihrer Deadlines, sondern
auch, weil sie ihrer Frei- und Familienzeit Prioritit einrdumen
und méglichst frith nach Hause mochten. Das ist verstindlich
und begriilenswert, solange das Ganze nicht in Stress ausartet
und zu Gesundheitsschédden fiihrt.

Die Rolle der Fiithrungskrifte dhnelt in dieser Situation der von
Eltern, die sich um ihre Babys kiimmern. Wie Eltern sich um ihre
Babys kiitmmern, sollten sich Team Leads um das Wohlbefinden
ihrer Mitarbeitenden kitmmern und auf deren Bediirfnisse achten.
Wie Eltern auf die Signale ihrer Babys reagieren, sind bei Mana-
gern feine Antennen gefragt, was das Wohlbefinden des Teams an-
geht: Wer isst immer am Arbeitsplatz (Recht auf Privatsphére) und
warum (Gefahr: Uberarbeitung, Micromanagement)? Wer arbeitet
zu viel und aus welchem Grund? Wer fiihlt sich nicht gut, und wer
profitiert eventuell auf Kosten anderer? Ein gesundes und gut ge-
launtes Team ist schliefSlich am motiviertesten und effizientesten.

Wenn Babys mit »richtigem« Essen anfangen, ist alles neu
fiir sie: jede Textur, jeder Geschmack, jede Temperatur. Manches
akzeptieren sie sofort mit Begeisterung, anderes spucken sie wie-
der aus, und manches probieren sie zogerlich. Babys haben auch
unterschiedliche Essensvorlieben. Einige essen begeistert alles,
was man ihnen anbietet, wiahrend andere fast bei allem die Nase
riimpfen. Ihre Eltern kimpfen dann mit der »Flugzeugmethode«
oder anderen Tricks um jeden Loffel. Sie verzweifeln fast dabei,
ihr Kind mit nur drei akzeptierten Lebensmitteln grofizuziehen.
Diese wahlerischen Babys werden aber nicht ihr komplettes Le-
ben lang nur drei bis fiinf Lebensmittel essen.

Allmahlich - so langsam, dass es viele Eltern kaum bemer-
ken - erweitert sich ihr Geschmack. Spitestens im Schulalter
haben Kinder klare Favoriten. Sie sind zwar immer noch wih-
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lerisch, aber sie verhungern nicht und entwickeln keine Méngel.
Zwang zum Essen und Zwang, bestimmte gesunde Lebensmit-
tel zu essen, sind nicht hilfreich. Der Grund: So lernen Kinder
ndmlich, Gesundes mit »mag ich nicht« gleichzusetzen und es
abzulehnen.

Fihrungskrafte sollten an Neuerungen dahnlich herangehen
wie Eltern an das Essen ihrer Babys. Denn es gibt viele Parallelen:
Einige Mitarbeitende hungern nach Neuerungen und méchten
jede neue Software sofort ausprobieren und upgraden. Andere
mochten beim Gewohnten bleiben und fithlen sich von zu vielen
Neuerungen in kurzer Zeit tiberfordert. Hier ist Geduld gefragt.

Teamleitungen sollten bei der Einfithrung einer Neuerung - sei
es eine Software oder etwas anderes — zunéchst dariiber sprechen
und sie anbieten. Wer sie sofort annehmen moéchte, kann das tun.
Die anderen konnen sich erst einmal zuriickhalten und zuschauen.

Vielleicht werden einige Mitarbeitende Neuerungen anfangs
ignorieren, aber mit der Zeit sehen sie, was andere damit errei-
chen, und die Neugier wird siegen. Oft denken sie dann: »Es ist
gar nicht so schwierig und es hilft wirklich«. Wer aber mit der
Tiir ins Haus fillt und unvermittelt verkiindet: »Ab néchsten
Monat machen wir alle das und das, Befehl von oben«, wird un-
gefihr so viel Begeisterung wecken, wie Eltern, die ihren Kindern
erkldren: »Ab morgen gibt es nur noch Brokkoli«.

Veranderung braucht Zeit, Unterstiitzung, die Moglichkeit
zum Ausprobieren und Raum fiir Feedback - Faktoren, die auch
beim Thema Selbstmanagement entscheidend sind.

9.3.3 Achtsamkeit im Arbeitsalltag

Achtsamkeit starkt die Resilienz und hilft, Stress zu bewiltigen.
Sie bedeutet, im Moment présent zu sein und sich bewusst auf

143



DAS BABYPRINZIP

aktuelle Aufgaben und Gefiihle zu konzentrieren, ohne sie zu
bewerten. Diese Praxis verbessert das Wohlbefinden und die Fa-
higkeit, Herausforderungen gelassener und klarer zu begegnen.
Praktische Achtsamkeitsiibungen fiir den Arbeitsalltag:

« Atmen und Innehalten: Nimm dir regelmaflig kleine Mo-
mente, um tief durchzuatmen. Schliefle die Augen, kon-
zentriere dich auf deinen Atem und spiire, wie er ein- und
ausstromt. Diese Ubung erdet und beruhigt den Geist.

« Achtsames Zuhoren: Ube bei Meetings oder Gesprichen
Achtsambkeit, indem du dich voll auf das Zuhoren kon-
zentrieren, ohne iber deine Antwort nachzudenken. Dies
verbessert deine Kommunikationsfdhigkeiten und foérdert
eine tiefere Verbindung mit deinem Gegentiber.

o Mindful Check-In: Beginne den Arbeitstag oder ein Mee-
ting mit einem kurzen »Check-In«. Halte du und dein Team
eine Minute inne und achte auf deine momentane Ver-
fassung. Dies scharft den Fokus und lasst den Tag bewusst
starten.

o Achtsame Pausen: Nutze deine Pausen bewusst, statt sie
mit Social Media oder E-Mails zu fiillen. Gehe an die fri-
sche Luft, strecke dich oder mache eine kurze Meditations-
ibung. Diese Pausen erhalten deine Energie und Konzent-
ration tiber den Tag hinweg.

o Dankbarkeitsiibung: Beende den Tag, indem du dich an
drei Dinge erinnerst, fiir die du dankbar bist. Reflektiere
die positiven Aspekte deines Tages und richte deinen Geist
auf eine positive Note, bevor du Feierabend machst.
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9.4 Wachstumsschmerzen: Wie Unternehmen durch
Wachstum stark werden

In Unternehmen gibt es Phasen, in denen Wachstum wehtut -
wie im Leben eines Babys. Diese »Wachstumsschmerzen« sind
oft unvermeidbar, wenn Organisationen expandieren und sich
neuen Herausforderungen stellen. Wie Kinder, die nachts we-
gen ziehender Schmerzen in den Beinen nicht schlafen kénnen,
erleben Unternehmen und ihre Teams in Wachstumsphasen
Stress und Unsicherheit. Doch wie Babys, die durch das Wach-
sen starker und grofler werden, sind Wachstumsschmerzen fiir
Unternehmen ein Zeichen dafiir, dass sie sich weiterentwickeln.
Denn Wachstum signalisiert Erfolg und die Fahigkeit, in einer
wettbewerbsorientierten Welt zu bestehen.

Doch Wachsen ist nicht immer einfach. Wenn Unternehmen
die Zahl ihrer Beschiftigten erhohen oder in neue Markte ex-
pandieren, sorgt das zunéchst fiir Unsicherheit. Denn auf einmal
miissen Prozesse neu strukturiert, Kommunikationswege ange-
passt und zusitzliche Ressourcen bereitgestellt werden. Obwohl
unangenehm, sind voriibergehende Wachstumsschmerzen not-
wendig und oft ein Zeichen dafiir, dass sich das Unternehmen in
die richtige Richtung entwickelt.

Als Fihrungskraft solltest du Wachstumsphasen aktiv ma-
nagen, um Fluktuation zu vermeiden. Keine einfache Aufgabe.
Der Schliissel zum Erfolg: Leite dein Team durch diese heraus-
fordernden Zeiten, ohne dass die Schmerzen das Wachstum
ldhmen. Mit den richtigen Strategien lindern Unternehmen nicht
nur die Schmerzen, sondern gehen auch gestarkt und resilienter
aus Wachstumsphasen hervor.
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Erkenne Wachstumsschmerzen friithzeitig: Wie bei
Wachstumsschmerzen von Kindern solltest du die Sym-
ptome von Wachstumsschmerzen im Unternehmen friih-
zeitig erkennen, um die Schmerzen moglichst gering zu
halten. Identifiziere also Stresspunkte im Team, die sich
auf die Zufriedenheit auswirken. Das konnen tibermafiige
Arbeitslast, Kommunikationsbarrieren oder Konflikte sein,
die durch Verdnderungen ausgelost werden.

Kommuniziere transparent: Um Angste und Unsicher-
heiten innerhalb des Teams zu lindern, solltest du offen
und transparent kommunizieren. Mache deutlich, warum
das Unternehmen wichst und welche Verdanderungen dies
mit sich bringt. So vermeidest du Missverstandnisse und
schworst das Team auf das gemeinsame Ziel ein.

Setze Ressourcen gezielt ein: Kapital, Technologie oder
Fachkrafte: Wachstum erfordert zusatzliche Ressourcen.
Stelle als Fithrungskraft sicher, dass die notwendigen Mit-
tel rechtzeitig zur Verfugung stehen. Denn wenn zu we-
nige Ressourcen vorhanden sind, kann dies die Wachs-
tumsschmerzen verstirken — und das Unternehmen im
schlimmsten Fall in eine Krise stiirzen.

Fordere Flexibilitdt: Wachstum und Verdnderungen ge-
hen Hand in Hand. Und nicht alle Beschéftigten reagieren
positiv auf Verdnderungen. Fordere deshalb eine Kultur der
Flexibilitit und Anpassungsfihigkeit, die Mitarbeitende
ermutigt, sich neuen Herausforderungen zu stellen und
innovative Losungen zu finden.



