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Die Geschichte von der Ameise

Eine passende Fabel?

Die kleine Ameise kommt tiglich piinkt-
lich zur Arbeit und legt sofort los. Sie ist
sehr produktiv, motiviert und zufrieden
mit ihrer Arbeit.

Der Chef, der Léwe war iiberrascht zu
sehen, dass die Ameise vollig selbstindig
und eigenverantwortlich arbeitete und er
dachte, wenn die Ameise ohne Aufsicht
schon gut arbeitete, dann wiirde sie unter
Aufsicht noch viel produktiver werden! So
stellte er die Schabe ein, die fundierte Fiih-
rungserfahrungen hatte und bekannt dafir
war, exzellente Berichte zu schreiben. Die
Schabe beschloss, zunichst, eine geregelte
Zeiterfassung einzufiihren... dann brauchte
sie noch eine Sekretirin, um die vielen Be-
richte zu schreiben ... und stellte die Spin-
ne ein, die alle Daten verwaltete und alle
Telefongespriche und E-Mails iiberwachte.

Der Chef war hoch erfreut iiber die Be-
richte der Schabe und bat sie, Grafiken zu
erstellen iiber die Produktionsdaten, Ana-
lysen und Entwicklungen, mit denen er bei
den Vorstandssitzungen glinzen konnte.
Datfiir benétigte die Schabe einen neuen
PC und einen Farb-Laserdrucker und ...

. stellte die Fliege als Leiter der IT-Ab-
teilung ein. Die Ameise, die immer sehr
produktiv und motiviert war, begann, die
immer grofler werdende Biirokratie zu has-
sen und die vielen Besprechungen, die fast
ihre gesamte Arbeitszeit in Anspruch nah-
men und fir die Belange in der Abteilung
tberfliissig waren.

Der Chef kam zu dem Entschluss, einen
Abteilungsleiter zu benennen fiir die Abtei-
lung, in der die Ameise arbeitete.Die neue

Position erhielt die Zikade, die zwar von
der Arbeit in der Abteilung keine Ahnung
hatte, jedoch beim Lowen «ein Stein im
Brett» hatte. Zuerst bestellte sie sich einen
neuen Teppich und einen ergonomischen
Biirostuhl fiir ihr Biiro. Zusirtzlich brauch-
te sie noch ein Notebook und einen persén-
lichen Assistenten, den sie aus ihrer frithe-
ren Position mitbrachte, und der ihr half,
cine Strategie fiir eine Optimierung zur
Arbeits- und Budgetkontrolle zu erstellen.
Diese Strategie brauchte die Schabe unbe-
dingt fiir den nichsten Geschiftsbericht!

Die Abteilung, in der die Ameise arbei-
tet ist heute ein trostloser Ort, an dem
niemand mehr lacht und jeder frustriert
ist ...Deshalb iiberzeugte die Zikade den
Chef, dass es absolut notwendig sei, eine
Untersuchung iiber die schlechte Arbeit-
satmosphire in der Abteilung zu erstel-
len. Nach einer Kosten-Nutzen-Analyse
der Abteilung, in der die Ameise arbeite-
te, erkannte der Lowe sehr schnell, dass
die Produktivitit extrem nachgelassen hat-
te, und beauftragte den iiberregional aner-
kannten Unternehmensberater «Eule», den
Fall zu analysieren und Verbesserungsvor-
schlidge zu machen.

Nach 3 Monaten legte die Eule ihren mehr-
biandigen Bericht vor und stellte abschlie-
fend fest:

«Die Abteilung ist iiberbesetzt ...»

Rate mal, wer entlassen wurde?

Natiirlich die Ameise, weil sie «nicht moti-
viert war und auch sonst ein negatives Ver-
halten» zeigte. >

direkt Marz 2012



Kurs PH
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ENGAGIERT UND GESUND BLEIBEN

IM LEHRERBERUF

Ein Kursangebot der PH Freiburg

von Gabriela von Arx

Er war erstaunt Uber das Gehorte. Er hatte die MBSR*-Lehrerin
angerufen, um mehr Uber die Methode zu erfahren. Trotz kon-
kreter Antworten konnte er sich nicht vorstellen, wie genau Ro-
sinen essen, auf einem Kissen sitzen oder den Kérper scannen
helfen kdnnte, besser mit Stress umzugehen. Héatte nicht sein
Arzt ihm diesen Kurs dringend empfohlen, wiirde er nicht teilneh-
men. Das Herzrasen, die Schlafprobleme und die daraus resul-
tierende Erschépfung und die Angste, am Schlimmsten vor Ge-
spréachen, liessen sich nicht mehrignorieren. Der Arzt stellte die
Symptome in Zusammenhang mit Stress. Nie hatte er gedacht,
dass es soweit kommen konnte.

Der Lehrerberuf ist objektiv schwierig, das Profil hat sich in den
letzten Jahren komplett verandert. Team- und Managementfahig-
keiten sind gefragt, schwierige Gesprache mit anspruchsvollen
Eltern fiihren ist selbstverstandlich, die Schulhauskultur pflegen
mit verschiedenen ausserschulischen Aktivitaten gehort dazu,
und dass Lehrpersonen ausgezeichnete Paddagogen sein miissen,
stellt niemand in Frage. Daneben verschlechtert sich ihr gesell-
schaftlicher Status. Rollenkonflikte, Selbst-Wert-Zweifel, Uber-
forderungsgefiihle sind weit verbreitet im Lehrerberuf und wis-
senschaftlich bewiesen. Die Statistik sagt, dass ein Drittel aller
Lehrpersonen von Burnout bedroht ist.

Menschen mit Belastungen im Alltag - einer weiten Definition von
Stress - profitieren schnell und nachhaltig von achtsamkeitsba-
sierten Trainings. Diese gewinnen zunehmend an Bedeutung in
der Pravention und Therapie von Menschen, die unter Stress und
seinen Folgekrankheiten leiden. Mehr Lebensqualitdt und eine
verbesserte Selbstwahrnehmung sind nur zwei Effekte achtsam-
keitsbasierter Trainings, die durch wissenschaftliche Studien be-
legt werden. Ein gut erforschtes und weit verbreitetes Programm
ist der MBSR* 8-Wochen-Kurs.

Achtsamkeit bedeutet, auf eine bestimmte Weise aufmerksam zu
sein. Sie macht uns die Tatsache bewusst, dass unser Leben aus
einer Folge von Augenblicken besteht. ... «tAchtsamkeit ist eine
einfache und zugleich hochwirksame Methode, uns wieder in den
Fluss des Lebens zu integrieren, uns wieder mit unserer Weisheit
und Vitalitat in Berlihrung zu bringen.» (Jon Kabat-Zinn, 1998)

Meditation, Bodyscan oder eine Rosine auf eine bestimmte Art
und Weise essen sind Ubungen der Achtsamkeit und Bestandteil
eines klassischen MBSR Trainings. Wer bereit ist, sich auf den
Prozess einzulassen, lernt gegeniiber Stress eine andere Hal-
tung einzunehmen.

Achtsamkeit ermdglicht die Rolle des neutralen Beobachters ein-
zunehmen und die Agitationen als das zu erkennen, was sie tat-
sachlich sind: Gefilihle, Gedanken, Impulse, denen wir nicht aus-
geliefert sind, von denen wir nicht Uberwaltigt werden. Es geht
darum, sich mit den Erfahrungen nicht zu identifizieren und auch
nicht darauf zu reagieren. Man kann sie betrachten wie Wolken
am Himmel und sie dann ebenso weiter ziehen lassen.

Der oben erwéhnte Lehrer (ibt auch nach dem Kurs regelmaéssig
weiter, weil er die positiven Auswirkungen in seinem Alltag deut-
lich spirt. Er begegnet seinen Mitmenschen gelassener, das Ge-
dankenkreisen in der Nacht kann er unterbrechen, er plant sei-
nen Tagesablauf bewusster - und sogar die Kinder lassen sich
gern auf die kleinen Achtsamkeitsiibungen ein, die er mit ihnen
wahrend der Lektionen macht. Offensichtlich spiiren auch sie,
dass Innehalten gut tut. °

*MBSR Mindfulness-Based Stress Reduction
Stressreduktion durch Achtsamkeit

Eine Einfiihrung ins MBSR findet am 4./5. Mai 2012 an der
HEP FR/PH FR in Freiburg statt.

Wer mehr dariiber lesen will, ist herzlich eingeladen:
https://appls.fr.ch/hepfr/Kurs de.aspx?id=11227
www.machtbewusstsein.ch / www.mbsr-verband.ch

direkt Méarz 2012



