Gemeinsam Stark: Wie Achtsamkeit Flihrungskrafte und Teams
dabei unterstiitzt, ihre Ziele zu erreichen

bluefrog

#achtsamkeitamarbeitsplatz #leistungsfahigkeit #resilienz #bewusstatmen #stressabau sales & leadership enthusiasts

X




Achtsames Verhalten als Schliissel zur
Schaffung eines positiven Arbeitsumfelds

Achtsame Flhrungskrafte konnen ein unter-
stlitzendes und inspirierendes Arbeitsumfeld
schaffen, in dem Mitarbeitende ihr volles Potenzial
entfalten konnen. Durch ihre Prasenz, Empathie und
Authentizitat konnen sie Vertrauen aufbauen und
eine Kultur der Offenheit und Zusammenarbeit
fordern.
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Achtsamkeit zur Forderung von Team-
zusammenarbeit und Kommunikation

Achtsamkeit fordert eine Atmosphare des
gegenseitigen Respekts und Verstandnisses im
Team. Indem Fuhrungskrafte achtsam zuhoren,
ihre eigenen Emotionen regulieren und Konflikte
konstruktiv angehen, konnen sie ein Umfeld
schaffen, in dem sich Mitarbeitende gehoért und
unterstitzt fihlen. Dies tragt dazu bei, die
Teamzusammenarbeit und die Effektivitat der
Kommunikation zu verbessern.

bluefrog

sales & leadership enthusiasts

E 2



Einige Achtsamkeitspraktiken, die in der
Teamzusammenarbeit besonders hilfreich
sein konnen, sind:

1. Achtsames Zuhoéren:

Indem Teammitglieder achtsam zuhéren, ohne sofort
zu reagieren oder zu urteilen, kdnnen sie ihre
Kommunikationsfahigkeiten verbessern und eine
tiefere Verbindung zueinander aufbauen.

Ein Beispiel: Ein Teammitglied praktiziert achtsames
Zuhoren, indem es sich vollstandig auf das Gesagte
eines Kollegen/ einer Kollegin konzentriert, ohne
wahrenddessen abzuschweifen oder bereits eine
Antwort zu planen.
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2. Achtsame Kommunikation:

Durch achtsame Kommunikation kénnen Team-
mitglieder klar und respektvoll miteinander
kommunizieren, Konflikte konstruktiv I6sen und ein
unterstitzendes Arbeitsumfeld schaffen.

Ein Beispiel: Ein Team flhrt regelmafig achtsame
Kommunikationstibungen durch, bei denen sie
lernen, ihre Gedanken und Gefiihle klar und
wertschatzend auszudriicken, ohne andere zu
verletzen oder zu kritisieren.
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3. Achtsames Feedback:

Durch achtsames Feedback kénnen Teammitglieder
konstruktive Riickmeldungen geben und erhalten, um
ihre Leistung zu verbessern und ihre Beziehungen zu
starken.

Ein Beispiel: Ein Teammitglied Gibt achtsames
Feedback, indem es sich Zeit nimmt, um konkrete
Beispiele und Beobachtungen zu teilen, anstatt
voreilige Schlussfolgerungen zu ziehen oder
personliche Angriffe zu machen
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4. Achtsame Konfliktlosung:

Indem Teammitglieder achtsam Konflikte angehen,
kénnen sie die Ursachen von Missverstandnissen
oder Spannungen erkennen und gemeinsam nach
Losungen suchen, die die Bedurfnisse aller
berlicksichtigen.

Ein Beispiel: Ein Team praktiziert achtsame
Konfliktl6sungsiibungen, bei denen sie sich
zusammensetzen, um ihre Standpunkte zu teilen und
gemeinsam nach Win-Win-Losungen zu suchen,
anstatt sich gegenseitig zu bekampfen.
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Tipps fur Fihrungskrafte, um
Achtsamkeit in lhre Flihrungspraxis zu

integrieren:

e Beginnen Sie mit sich selbst: Nehmen Sie
sich regelmaflig Zeit fiir Achtsamkeits-
praktiken wie Meditation oder bewusstes
Atmen, um lhre eigene Achtsamkeit zu
starken.

e Fordern Sie Achtsamkeit im Team:
Integrieren Sie achtsame Praktiken wie
kurze Achtsamkeitspausen, Gehmeditation
oder Reflexionstibungen in Teammeetings
oder Workshops, um die Achtsamkeit lhrer
Mitarbeiter zu fordern.

e Modellieren Sie achtsames Verhalten: Seien
Sie ein Vorbild flir achtsames Verhalten,
indem Sie prasent, einfihlsam und geduldig
sind. lhre Mitarbeitenden werden lhre
Achtsamkeit spiegeln und dazu beitragen,
eine positive und produktive Arbeitskultur

zu schaffen. bl )
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“Achtsame Fuhrungskrafte sind die

=
Architekten/innen einer positiven
Arbeitskultur, in der jeder Mitarbeitende
sein / ihr volles Potenzial entfalten kann.”

Das Thema interessiert Sie?

Dann folgen Sie uns auf @bluefroggmbh !
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