
MELANIE WOHNERT 

MINDFULNESS IN DER IT  
I m  E r n s t ? 

H a b e n  w i r  n i c h t  a n d e r e  P r o b l e m e ? 



W a c h  u n d  p r ä s e n t  

  

i n  d i e s e n  K o n f e r e n z t a g  

  

e i n s t e i g e n  



WER IST MELANIE WOHNERT ? 

Zert. Trainerin für 
Mindfulness in 

Organisationen (MIO) 
Trainerin für Mindful 

Self-Compassion (MSC) 
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MEGATREND MINDFULNESS 

MATTHIAS HORX 
ZUKUNFTSINSTITUT 

άMINDFULNESS IST DER NAHEZU ZWINGEND  
NOTWENDIGE GEGENTREND ZUR DIGITALIS IERUNG.   
WIR KOMMEN NICHT UMHIN,  UNS ZU ENT-w9L½9bΦά 
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MEGATREND MINDFULNESS 
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Quelle: American Mindfulness Research Association, www.goAMRA.org  

MEGATREND MINDFULNESS 
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W A S  I S T  Ü B E R H A U P T  

ă M I N D F U L N E S S ò ? 



M I N D F U L N E S S 
 

 

D i e  b e w u s s t e ,   

w o h l w o l l e n d e  

A u s r i c h t u n g   

m e i n e r  A u f m e r k s a m k e i t  
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M I N D F U L N E S S 



M I N D F U L N E S S 



M I N D F U L N E S S 



M I N D F U L N E S S 



bewusste Ausrichtung meiner  
Aufmerksamkeit 

wohlwollende 

M I N D F U L N E S S 



M I N D F U L N E S S 



M I N D F U L N E S S 



M I N D F U L N E S S 



bewusste Ausrichtung meiner  
Aufmerksamkeit 

wohlwollende 

M I N D F U L N E S S 
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Aufmerksamkeitsspanne 
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3. Was ist wirklich zu tun  

Meditiere! 
 
Das muss nicht (nur) auf dem Kissen sitzend sein. 
Meditation ist jede Übung, in der ich bewusst im Hier und Jetzt verweile.  
Auch 2 min zwischendurch auf dem Bürostuhl wirken oft schon Wunder. 
Gehe bewusst (und damit automatisch langsam). 
Verliere Dich nicht den ganzen Tag in Gesprächen und Gedanken. Auszeit beim Mittagessen? 
IƛƴǘŜǊŦǊŀƎŜ 5ŜƛƴŜ {ǇǊŀŎƘŜΦ αLŎƘ ƳǳǎǎάΚ ²ƛǊƪƭƛŎƘΚ ²ŜǊ ǎŀƎǘ ŘŀǎΚ ²ŀǎ ǿŜƴƴ ƛŎƘΨǎ ƴƛŎƘǘ ǘǳŜΚ 
Entscheide ich mich dafür? Aus welchem Grund? 
Fahre bewusst Auto. 
Fahre bewusst mit Öffentlichen Verkehrsmitteln. Sehe Dein Umfeld, sehe die Menschen.  
 
Wichtig: Regelmäßigkeit!  Geistestraining ist Training! Ą Parallele zum Sport 
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Neuroplastizität  



Trainieren von Ablenkung 



Mindset 

bewusste Ausrichtung meiner  
Aufmerksamkeit 

wohlwollende 

+     regelmäßiges Training 

M I N D F U L N E S S 

 



W A R U M  I S T   

D A S  W I C H T I G ? 
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1 .  M U L T I T A S K I N G 

 



M U L T I T A S K I N G 

1 2 3 4 5 6 7 8 9  10 11 12  

A B C D E F G H I J K L 
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M U L T I T A S K I N G 

 1 2 . . .          1 2  

A B . . .          L   



M U L T I T A S K I N G 

1 2 3 4 5 6 7 8 9  10 11 12  

A B C D E F G H I J K L 
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M U L T I T A S K I N G 

 1 2 3 . . .         1 2  

A B C . . .         L   



Multitasking ist ineffektiv!  
 
Ą 20-40% mehr Zeit 
Ą 40% mehr Stressempfinden 
Ą schwächt die Konzentration 
Ą Steigende Fehleranfälligkeit 
Ą Reduzierter IQ um 10 Punkte 
Ą verschlechtert mittelfristig die Gedächtnis-Qualität 
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R i s i k e n  v o n  M u l t i t a s k i n g  
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2 .  W O H L B E F I N D E N 

 



ă W A N D E R I N G  M I N D ,  U N H A P P Y  M I N D ò 

Studie von Killingsworth  & Gilbert, 2010, Harvard University  
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3 .  A U T O P I L O T   

S T A T T 

B E W U S S T E R 

E N T S C H E I D U N G E N 
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A U T O P I L O T 

9 5 %  A U T O P I L O T 
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4 .  D E F A U L T  M O D E 
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D E F A U L T  M O D E  N E T W O R K 

Source: John Graner, Neuroimaging Department, National Intrepid Center of Excellence, Walter Reed 
National Military Medical Center, 8901 Wisconsin Avenue, Bethesda, MD 20889, USA. 
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=25872800 

αWhat ifΦΦΦά 

Worst Case Scenarios 

αWhat do I still have to ŘƻΚά 
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W A R U M  I N T E R E S S I E R T   

D A S  U N T E R N E H M E N ?   



N E U R O W I S S E N S C H A F T L I C H E  S T U D I E N 



STUDIENLAGE ZU MINDFULNESS 
ς Grobes Cluster ing der  Ef fekte ς  



Beispiel SAP-Studie: 187 Teilnehmer im SAP -Mindfulness -
Kurs 
Messungen davor, 4 Wochen sowie 6 Monate danach  
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MINDFULNESS IN UNTERNEHMEN 
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I S T  D A S  N I C H T  A U C H  

G E F Ä H R L I C H ?   
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S C H A T T E N S E I T E N 



S C H A T T E N S E I T E N 

Fokus & Effizienz Ą noch schneller im Hamsterrad? 
 
Emotionsregulation Ą Ommm... Immer ruhig und brav? 
 
Sozialkompetenz Ą Steigende Erwartungshaltung  
όα5ŀǎ ǿŀǊ ŀōŜǊ ƴƛŎƘǘ ōŜǎƻƴŘŜǊǎ ŀŎƘǘǎŀƳάύ 
 
Bewusstheit Ą Anstrengend! Selbstoptimierung? 
 



M I N D F U L N E S S  M I S S V E R S T A N D E N ! 



M I N D F U L N E S S  H E I S S T  N I C H T . . . 

Á effizienter ς sondern effektiver 

Á für andere schneller im Hamsterrad ς sondern  wohlwollend 
auch die eigenen Körpersignale und Bedürfnisse wahr- und 
ernstnehmend 

Á immer nett, ruhig und entspannt ς sondern bewusst und 
entschlossen für das eintreten, was mir wichtig ist. 

Á perfekt, erleuchtet oder heilig ς sondern einfach Mensch 
sein, ehrlich und authentisch 

Á den nun trainierten Fokus auf die Schwächen anderer legen 
ς sondern die Verbundenheit im Mensch-Sein erkennen 

Á nicht irgendwohin gelangen ς sondern mit dem sein, was 
JETZT und HIER ist.  



Grafik von Bettina Ruggeri mit 

T R O T Z D E M  

I S T  

T R Ä U M E N  

E R L A U B T   

J  



MINDFULNESS IN DER IT  
J a ,  i m  E r n s t ! 

W e g e n  d e r  a n d e r e n  P r o b l e m e . 



WIR SIND DIE IT 

N E U E S  S E L B S T- B E W U S S T S E I N 



Wir leben seit Anbeginn der  

Menschheit erstmals  

in einer Zeit, in der 

wir mittels  

aktueller 

Technologie  

alle großen Probleme unserer Zeit lösen könnten. 

N E U E S  S E L B S T V E R S T Ä N D N I S 



Z E I G T  E U R E  F A R B E N . . . 



Wenn Du glaubst,  

dass Du zu klein bist,  

um etwas zu bewirken, 

Řŀƴƴ ǾŜǊǎǳŎƘΨ Ƴŀƭ  

mit einer Mücke im  

Zimmer zu schlafen. 

 
(Der 14. Dalai Lama) 

 


