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Im Ernst?
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MINDFULNESS IN DER IT

Haben wir nicht andere Probleme?

MELANIE WOHNERT



Wach und prasent

In diesen Konferenztag

einsteigen




Zert Trainerin flr
Mindfulnessin

Organisationen (MIO)
Trainerin furMindful

SelfCompassthMSC)
WER IST MELANIE WOHNE @ mindscool

mind is cool
a school for the mind







MEGATREND MINDFULNESS
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MEGATRENDMINDFULNESS
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MEGATRENDMINDFULNESS
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Quelle: American Mindfulness Research Association, www.goAMRA.org 76
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MINDFULNESS

Die bewusste,

wohlwollende

Ausrichtung
meiner Aufmerksamkeit
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bewusste

MINDFULNESS
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wohlwollende Ausrichtungmneiner
Aufmerksamkeit




MINDFULNESS




MINDFULNESS




MINDFULNESS




bewusste

MINDFULNESS

4

I \7

wohlwollende Ausrichtungmneiner
Aufmerksamkeit




KURZER
SELBSTVERSUCH
(2 min)
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THINKY

MINDFUL LEADERSHIP INSTITUT Think-Y.de .




Aufmerksamkeitsspanne

Mensch 2000 Mensch 2013 Goldfisch

Quelle: Microsoft, 2015









MINDFULNESS
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bewusste wohlwollende Ausrichtungmeiner
Aufmerksamkeit
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Mindset + regelmaldiges Training




WARUM IST
DAS WICHTIG?




1. MULTITASKING




MULTITASKING
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MULTITASKING
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Risiken von Multitasking

Multitasking ist ineffektiv!

A 20-40% mehr Zeit

A 40% mehr Stressempfinden

A schwacht die Konzentration

A Steigende Fehleranfalligkeit

A Reduzierter IQ um 10 Punkte

A verschlechtert mittelfristig die Gedachtridualitat




2. WOHLBEFINDEN




a WA NDEWRI NG M1 N D, UNHAPP
Studie von Killingsworth & GQbert, 2010, Harvard University
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MIND FULLZ OK  MINDFULS

WWWAGLE-LIVING.COM




3. AUTOPILOT
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BEWUSSTER
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4. DEFAULT MODE




DEFAULT MODE NETWORK

Source.JohnGraner Neuroimaging Department, Nationalrepic® :
National Military Medical Center, 8901 Wisconsin Avenue, Bethesda, MD 20889, USA.
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=25872800




WARUM INTERESSIERT
DAS UNTERNEHMEN?



NEUROWISSENSCHAFTLICHE STUDIE

Meditation verbessert Verbesserung der Aufmerksamkeit und
die Lernfahigkeit und Emotionsregulation der Verarbeitung von Sinneseindriicken
durch Zunahme an grauer Substanz im linken Hippocampus, durch Zunahme an grauer Substanz in bestimmten Cortex-Regionen

nach 8-wochigem Meditationskurs {taglich ca. 30min)
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Regilonen in 8ddern iinks

Unker Hippocampus

;

(1) Insula

[2) Brodmann-Areale (BA)9 /10
(3) Somatosensorischer Cortex
(4) Auditiver Cortex
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Alter Aber

Abnahme im Stresserleben

durch Abnahme grauer Substanz in der Amygdala

Wahrnehmung von Stress nahm
far MBSR-Teilnehmern nach 8
Wochen Achtsamkeitstraining
ab. Dies korrelerte mit einer
Abnahme der Dichte an graver
Substanz in der Amygdala

Bessere Emotionskontrolle
in Stresssituationen

durch gestarkte Verbindung zwischen Amygdala und PFC durch deutlich weniger altersbedingten Rixckgang der grauen Hirnsubstanz

Meditation halt das Hirn jung

Ruckgang der graven
Hirnsubstanz im Alter

bei Kontroligruppe (1. Zeile)
versus
Langzeit-Meditierenden

(2. Zeile)

Starkung des Mitgefiihls

durch hohere Aktivierung der Insula beim Zusammentreffen mit leidenden Menschen




STUDIENLAGE ZU MINDFULNESS
¢ Grobes Clustering der Effekte

Einfihlungs-Vermdgen & Sozial-Kompetenz
A

/@rasen \ e Kreativitat &
@ ~ Innovations-
\ / féhigkei’r

ViTall’raT & Resilienz

Fokus &
Effizienz




MINDFULNESS IN UNTERNEHMEN

Beispiel SAP-Studie: 187 Teilnehmer im SAP -Mindfulness -
Kurs

Messungen davor, 4 Wochen sowie 6 Monate danach
15,0%
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IST DAS NICHT AUCH
GEFAHRLICH?
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SCHATTENSEITEN

Fokus & Effizien&d noch schneller im Hamsterrad?
Emotionsregulatio®® Ommm.. Immer ruhig und brav?

Sozialkompeten® Steigende Erwartungshaltung
a5l a 6FNI oSN yAOK:O 0S4a?2

BewusstheithA Anstrengend! Selbstoptimierung?




MINDFULNESS MISSVERSTANDEN




MINDFULNESS HEISST NICHT...

A effizienterc sondern effektiver

A fir andere schneller im Hamsterrgagondern wohlwollend
auch die eigenen Korpersignale und Bedurfnisse wakd
ernsthehmend

A immer nett, ruhig und entspanmg sondern bewusst und
entschlossen flr das eintreten, was mir wichtig ist.

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

A den nun trainierten Fokus auf die Schwachen anderer leg
¢ sondern die Verbundenheit im Mens8ein erkennen

A nicht irgendwohin gelangegsondern mit dem sein, was
JETZT und HIER ist.
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TEAMWORK

brainstorm
I |

resources

MINDFULNESS IN DER IT

Ja, im Ernst!
Wegen der anderen Probleme.
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NEUES SELBSITBEWUSSTSEIN
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NEUES SELBSTVERSTANDNIS

Wir leben seit Anbeginn ,..d

Menschheit erstmals -
INn einer Zeit, in de
wir mittels ”(

aktuells | |

Technolk

" alle groken P sen kénnten.




ZEIGT EURE FARBEN...
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Wenn Du glaubst,

dass Du zu klein bist,

um etwas zu bewirken,

RIYY @OSNARIdZOKWY Y f

mit einer Mucke im

Zimmer zu schlafen.

(Der 14. Dalai Lama)




