Achtsamkeit in der
Projektarbeit

Achtsamkeit auf individueller
und organisatorischer Ebene in
der Projektarbeit






1. Begriff Achtsamkeit

2. Herausforderungen im
Projektmanagement

3. Anknupfungspunkte von
Achtsamkeit im PM

4. Wie geht es weiter?
Immer wieder Ubungen



Was ist fur Sie Achtsamkeit?




Definition

von

Achtsamkeit -8

Achtsamkeit bedeutet

* mit allen Sinnen im
gegenwartigen Moment sein

e Bewusst in Verbindung mit sich
und anderen zu handeln

« Wahrnehmen, ohne zu
beurteilen

Achtsame Haltungen:

Nicht-Bewerten, Geduld, Anfanger-
Geist (Offenheit), Vertrauen, Nicht-
Greifen (nicht nach etwas streben),
Akzeptanz, Dankbarkeit, Loslassen




Y st Sty e

A P
s amaen el

Bewusstheit bedeutet Freiheit

Reaktion

B oy L e

Korper

Gedanken

Emotionen

/wischen Reiz und
Reaktion liegt ein Raum.
In diesem Raum liegt
unsere Macht zur Wahl
unserer Reaktion. In
unserer Reaktion liegen
unsere Entwicklung und
unsere Freiheit.

Viktor Frank
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Grundsétzliche positive Effekte von

regelmaRBiger Achtsamkeitspraxis
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Neurowissenschaftliche Studienergebnisse

e Stress-, Angstempfinden- und Depressionsreduktion

Steigerung von Resilienz und Kreativitat

Bessere Regulation von Emotionen und der Bewusstseinsintensitat

Bewusstere Entscheidungen,

Mehr Klarheit zu Motivation und Kommunikation

Neuroplastizitat (standige und lebenslange Veranderung und Anpassung des Gehirns)
* Beeinflussung der Erbanlage
* positive Effekte auf die Abnutzung der Telomere




Was hat das mit Projekten zu

tun?







Verantwortung

Jeder Projektmanager raumt dem Gemeinwohl sowie der Gesundheit und Sicherheit jedes
einzelnen Menschen hohe Prioritat ein. Er trachtet nach Verbesserung der Lebensverhaltnisse und

der Umweltqualitat. Weltoffenheit und Toleranz gegenuber anderen Kulturen bestimmen seine
Haltung.

Der Projektmanager richtet seine Handlungen und Entscheidungen zielorientiert auf den
Projekterfolg aus, den er flir seinen Auftraggeber sicherzustellen hat. Das Vertrauen seines
Auftraggebers und der anderen Projektbeteiligten achtet er als hohes Gut.

Durch seine Handlungen und Entscheidungen wird der Projektmanager dem Ansehen des
Berufsstandes gerecht. Da Projekterfolg auf Teamarbeit basiert, berlicksichtigt er die Interessen der
Teammitglieder, der uibrigen Projektbeteiligten und der Berufskollegen.



; Sachliche Merkmale Psychologische Merkmale

~ Starke Ressourcenknappheit (Zeit und Budget)

Erhohte Komplexitat und eine negative Dynamik
(operativer Rickstau und externe Druck)

Mangelnde (Zwischen-) Ergebnisse, Verstarkung
operativen Ruckstau

Schlechte Organisation und zu wenig aktive Fihrung
Strategische Uneinigkeit
spates Erkennen/Eingestehen einer Krisensituation

geringe Transparenz und passive
Kommunikationsmuster

Aktionismus an Nebenschauplatzen

Ein starker ,Tunnelblick" von Projektleitung und —
mitarbeitern

projektManagement aktuell, Ausgabe 5.2017

Sehr gering empfundener Handlungsspielraum

Reaktive Verhaltensmuster

Motivationsprobleme bei allen Beteiligten

Verlust des gemeinsamen Arbeitens an einem Ziel
Konkurrierende Interessen auf Projektebene
Egoismus, Selbstschutz und Schuldzuweisungen

Weitergabe und Verstarken von Druck in der Hierarchie
von oben nach unten

Starker Vertrauensverlust

starke Handlungslahmung der Verantwortlichen und
Projektbeteiligten Ritualisiertes Verhalten
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Strukturierung von Achtsamkelt |m PI\/I

D|e Vier Quadranten |m mtegralen Modell

“Individualitat

Bewusstseinsbereich Verhaltensbereich
Gedanken, Geflihle, Absichten, Werte, physischer Korper, Verhalten
Visionen etc. des Individuums etc. des Individuums

Innen-

< N AuBen
Orientierung Orientierung
Beziehungen, Kultur, gemeinsame Ziele, Strategien, Strukturen,
Bedeutungen etc.) Systeme etc.
Kulturbereich Systembereich
Kollektivitat

André Dechange (Mai 2016), Achtsamkeit im Projektmanagement - Darstellung und Kritische Wirdigung



Innen-
Orientierung

Strukturierung von Achtsamkelt |m PI\/I

D|e Vier Quadranten |m mtegralen Modell

“Individualitat

<
N

Achtsame Haltung
Meditative Praktiken (Meditation, Yoga
Reflexion eigener Personlichkeit
Selbstflrsorge als hohe Prioritat
Bewusste Wahrnehmungen

Achtsame offene Projektkultur,
Vertrauen, Wertschatzung, Riicksicht
(Feedback, Dialoge, etc.)

Moderne Fuhrungsstile und -
kompetenzen

Soziale Achtsamkeit

)

Achtsames Verhalten
Gesundheitsrelevantes Verhalten
(ausreichend Schlaf, Erndahrung,
Bewegung, Stressmanagement)
Achtsame Kommunikation

Achtsame Projektstruktur

(Spiel-) Regeln
Gesundheitsmanagement

Qualitat und Quantitat von Personal
Entscheidungsfindungsprozesse

Organisationale Achtsamkeit

V

Kollektivitat

Aulen
Orientierung
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- Starke Ressourcenknappheit (Zeit undh‘Budget)

Innen-
Orientierung

“Individualitat

Achtsame Haltung

Bewusst den objektiven
Bewegungsspielraum wahrnehm
annehmen (akzeptieren)

Im Sinne der Selbstflirsorge offenes und

en und |6sungsorientiertes Ansprechen
@m

empfundener

Achtsames Verhalten

V

Handlungs-
spielraum

Kultur der Transparenz und gewdlrdigten
Offenheit

Soziale Achtsamkeit

Bewusst an Bedarf angepasste
Ressourcenverfligbarkeit schaffen

Organisationale Achtsamkeit

Kollektivitat

Aulen
Orientierung
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Erhohte Komplexitat und eine negatlve Dynamlk ) |

Innen-

Orientierung N

(operatlver Rickstau und externe Druck)

-------

Ind|V|duaI|tat

Achtsame Haltung

Mit Gleichmut Dinge so sein lassen
kdnnen wie sie sind

Kreativitat und Innovation
Transparenter Umgang mit Komplexitat
und Unsicherheit, divergentes Denken

Soziale Achtsamkeit

R

|
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Verhaltens-
muster

Forderung Selbstmanagement,\\/

Achtsames Verhalten

Flir ausreichend Ausgleich und
Wohlbefinden sorgen

Offene und transparente
Kommunikationsstrukturen
Meetings mit Stille-Ritual beginnen

Organisationale Achtsamkeit

V

Kollektivitat

Aulen
Orientierung



,Um anzufangen, fange an.”

William Wordsworth

1. Weiter mit dem Thema auseinandersetzen und eigene Erfahrungen sammeln

2. Dabei etwas uUber die eigene Komfortzone hinaus gehen und selbst beobachten
wie man damit umgeht

3. Schauen, was ist schon da und das weiter ausbauen

4. Selbst kleine Impulse geben, was man selbst glaubt was sinnvoll ist und sich
dabei vertrauen

Authentisch sein
Selbst praktizieren und Vorbild sein




oge Ihre Achtsamkelt
- wachsen und gedelhen

% # und so |hr Leben und Ihre
B Arbeit an jedem Tag von
| Augenbllck 2u Augenbllck




Referent Thomas Bormuth

Projektmanager (IPMA Level B/ PMP)

Coach (DVCT zertifiziert)

Heilpraktiker (Psychotherapie)

MBSR Trainer (Mindfulness-based stress reduction)

Zentrum fiir Achtsamkeit und Mitgefiihl Heppenheim
thomas@bormuth.net

http://bormuth.net

BahnhofstraRe 9

64646 Heppenheim

+49 (1525) 3629141




Weitere Impulse und
Beispielsituationen flr eigene

Gedanken
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1.
2. Perspektivwechsel
3. gemeinsame Position

i
‘A‘?p »
PRG:EEKTE WERDEN
CEZS0R MENSCHEN
GEMACHT |

Finde und begegne den
menschlichen
Projektkunden

D .,

Erschaffe ein Bild des
» Projektes, das jeder
versteht und teilt

(=7
- W
projektManagement aktuell, Ausgabe 1.2019

&0

JEDES PROJEKT
STARTET H"].- EINEM
MISSVERSTANDNIS

maximale Vielfalt an Sichtweiseh und Infor

mationen auf den Tisch

D
ALLE MENSCHENIZX

DENKENETC
MMER

HNEL!

T
»
-
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Verwende die Methodik
des langsamen Denkens

vor

vor

vor

vor

Antworten
Bewerten
Standpunkt
Fremdkritik




-------

1. Klarung/Vorstellung des Vorschlags
oder der Spannung

2. Spontane Reaktionen der
Teilnehmenden sammeln

3. Verbessern oder Klaren des
Vorschlags

4. Sachliche Einwande sammeln
5. Integration der Einwande

Nach https://www.management-coaching.org/node/99?language=en
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"Aren't you glad we had this meeting
to resolve our conflict?"
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T Ry
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“Individualitat

Achtsame Haltung Achtsames Verhalten
Bewusstes Wahrnehmen von Starken und Angemessenes Wertschatzen und
Erreichtem

Anerkennen
Motivations-
Innen- B probleme bei AuRen
Orientierung | allen Orientierung
Beteiligten .y - ..
8 RegelmaRiges Uberprifen und

V

Gemeinsames ,Erinnern® und realistisches Einschitzen der Projektziele
transparente Diskussion der Projektziele in Feedback-Runden
Soziale Achtsamkeit Organisationale Achtsamkeit

Kollektivitat
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Schlechte Organisation und zu wenig aktive ~ §
Fihrung ”

“Individualitat

Achtsame Haltung Achtsames Verhalten

Wahrnehmen der eigenen Anteile Offenheit und Transparenz, Vermeidung

von Verurteilungen
Verlust des
Innen- B gemeinsamen AuRen

N
7

Orientierung | Arbeitens an Orientierung
. einem Ziel .
Produktive und offene Kultur Auswahl passender Projektmethode

mit integrierter Fehlerfreundlichkeit und RegelmaRiger Raum fir gemeinsames,
Fehlervermeidung ehrliches und wertschatzendes Feedback
Soziale Achtsamkeit Organisationale Achtsamkeit

Kollektivitat



Innen-
Orientierung

“Individualitat

Achtsame Haltung

Wahrnehmen der tatsachlichen eigenen

Achtsames Verhalten

Offenes Ansprechen der Bediirfnisse ohne

Bedurfnisse

"politische Spielchen"

Konkurrieren-
de Interessen

Projektebene

Respekt und Wertschatzung im Umgang
miteinander, Perspektivwechsel

Soziale Achtsamkeit

Effektives und transparentes
Stakeholdermanagement

Organisationale Achtsamkeit

V

Kollektivitat

Aulen
Orientierung
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Y st Sty e

Spites Erkennen/Eingestehen einer -

Krisensituation

-------

“Individualitat

Achtsame Haltung Achtsames Verhalten

? ?

Innen- P Selbstschutz AuRen
Orientierung | \U\“d&y Orientierung
zuweisungen

V

Soziale Achtsamkeit Organisationale Achtsamkeit

Kollektivitat
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Y st Sty e

Geringe Transparenz und passive -

- Kommunikationsmuster

-------

“Individualitat

Achtsame Haltung Achtsames Verhalten

? ?
Weitergabe und
Verstarken von
.Innfen— < Druck in der AuRen
Orientierung Hierarchie von Orientierung
oben nach unten

Soziale Achtsamkeit Organisationale Achtsamkeit

Kollektivitat

V




“Individualitat

Achtsame Haltung Achtsames Verhalten

? ?

Innen Aa:kh
Orientierun N Vertrauens- .Auflien
g Qm/ Orientierung

V

Soziale Achtsamkeit Organisationale Achtsamkeit

Kollektivitat
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“Ein starker ,,Tunnelbllck" von PrOJektIeltung und | |

—mitarbeitern

-------

“Individualitat

Achtsame Haltung Achtsames Verhalten

? ?
starke
Handlungslahmung
Innen- P der Verantwortlichen AuRen
Orientierung | und Projektbeteiligten Orientierung
Ritualisiertes
Verhalten

Soziale Achtsamkeit Organisationale Achtsamkeit

Kollektivitat

V




