Nein, diesmal ist das keine Einleitung zu einem Corona
Statement:

25 Jahreist es her, dass ARGO von 4 Partnern gegriindet
wurde - dieselben 4 Griinder steuern im Jubildumsjahr
2021 nach wie vor die Geschicke der ARGO.

Und trotzdem:

Ab 1.Mai sind wir in neuen Raumen in der

Dresdner Strale 43/DG zu finden: Offene, flexible
Arbeitspldtze, ruhige Coachingbereiche und viel Platz
fir intensiven Austausch indoor und auf der
Dachterrasse geben Ideen und Gedankenfliigen
Raum und Basis.

Insider erkennen das Neue im Logo und Newsletterde-
sign, ein Bick auf die Webpage und in

unsere Arbeitsmaterialien beweist: Hier ist kein Stein
auf dem anderen geblieben!

Machen Sie sich ein Bild: www.argo.at

Der Corona Verweis sei erlaubt: Wir haben alle den Wert
von personlichem Austausch am Mangel an Méglichkei-
ten dazu erfahren. Unser neues Office ist
ganz bewusst als Platz fiir Austausch gedacht:
Fir die ARGOnauten selbst und fiir alle, die - auf gut
wienerisch - einen Sprung vorbeischauen:
Seit Mai melden wir uns regelmalig mit dem

Stimmung, Thema, Austausch -
und der passende Rahmen dazu

Klar - wir feiern unser 25 jahriges Bestehen!
Eine lange Zeit, eine gute Zeit.

Wo waren Sie vor 25 Jahren?
Was hat sich verandert?
Was ist geblieben?

Was soll sich verandern?

Feiern Sie im Mai mit uns bei einem Glas Champagner! In kleiner Runde mit
Jhrem"” ARGOnauten nach Ihren Wiinschen oder am letzten Freitag des Monats, 28. Mai, 16.00,
beidem monatlichen Get Together aller ARGOnauten.
Tests stehen bei Bedarf zur Verfiigung - und 190m? Dachterrasse
bieten reichlich Abstand und Luft! Anmeldung office@argo.at oder 01369 77 00;
ARGO Performance & Development, Dresdner StraRe 43/DG, 1200 Wien, www.argo.at
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Barbara Thoma
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Die Coronakrise hdlt Europa weiter in
Atem und die Verzégerungen rund um die
Impfung machen unsere Hoffnungen auf
eine Rickkehr zur Normalitat bis zum
Sommer zunichte. Die Nerven liegenblank,
Arzte berichten von chronisch erhéhter
Angespanntheit und Verunsicherung
durch alle Altersgruppen.
Fuhrungskréfte missen
in dieser Zeit ihren Mit-
arbeitern weiter als Quelle
der Stabilitdt und des
Verstdndnisses dienen.

Wie konnen wir also
Gelassenheit entwickeln,
so dass wir die Quelle der
Stabilitat fir unser Umfeld
sein konnen? Wie konnen
wir die Widerstandsfahig-
keit entwickeln, die es uns
ermoglicht, uns von Rick-
schlagen und Enttauschungen
zu erholen und in Zeiten an-
haltenden Stresses immer wieder zu einer
gelassenen Haltung zuriickzufinden?

atthew Strauss,

Self-Awareness

Self Awareness, nur holprig mit Selbst- oder
Eigenwahrnehmung zu tbersetzen, ist die den
anderen Kompetenzen zugrundeliegende Kern-
kompetenz der emotionalen Intelligenz.

lhr Vermdgen, unsere Lebensqualitdat und
Leistungsfahigkeit zu verbessern, wird trotzdem
oft Ubersehen. Die meisten Fihrungskrafte,
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mit denen ich zusammenarbeite, begreifen
Self Awareness im Sinn Sokrates *,Erkenne dich
selbst” - also dem intellektuellen Erkennen ei-
gener Stdrken und Schwachen. Natdrlich spielt
die feine Selbsteinschatzung eine Rolle bei der
Selbstwahrnehmung, sie ist jedoch nicht die
Essenz der Self Awareness.

Die Selbstwahrnehmung, die fiir Gelassenheit
und Resilienz entscheidend ist, ist die
Fahigkeit, eigene Emotionen in jedem Moment
ihres Entstehens zu erkennen, ohne in diese
Emotionen und die mentalen Geschichten,
die sie anstoRen, verwickelt zu werden.
Selbstwahrnehmung ist die Fahigkeit,
drei miteinander verbundene Prozesse
zu realisieren: unsere Emotionen, unsere
physiologischen Empfindungen und unsere
Gedanken.

Wie funktioniert das jetzt? Stellen Sie sich vor,
ich sitze in einer Teambesprechung und einer
meiner Kollegen sagt etwas Herablassendes zu
mir. Was wird emotional passieren? Arger wird
aufkommen, wahrscheinlich ein bisschen pein-
liche Berihrtheit und Beschamung, was den
Arger weiter anfachen wird - und das alles
noch bevor ich mich mit der Situation kognitiv
auseinandersetzen kann. Gleichzeitig wird
mein Kérper sich verspannen, meine Augen
werden sich zusammenziehen und auf die
Quelle meines Zorns fokussieren. Mein Herz-
schlag steigt, ebenso wie mein Blutdruck.
Welche Gedanken werden mir Uber diesen
speziellen Kollegen in den Sinn kommen?
Negative Emotion, die in Ihnen entsteht - ohne
auf die Geschichte dahinter einzugehen, warum
Sie das Recht haben, diese Emotion zu fiihlen.
Nun, das koénnen Sie sich wahrscheinlich
vorstellen.

Aber stellen Sie sich Folgendes vor: Viele
Stunden spéter, zu Hause mit meiner Frau und



Kindern beim Kochen des Abendessens, kommt mir
wdhrend ich Kartoffel schneide diese Situation in den
Sinn. Was wird passieren mit diesem Szenario im Kopf?
Ich werde die Flut von Emotionen und physiologischen
Reaktionen noch einmal erleben. Aber jetzt wird es nur
durch meine Gedanken erzeugt, ohne duRere Reize.

Self Awareness fiihrt zu Self Management

Wie hilft Self Awareness hier? Selbstwahrnehmung ist
die Fahigkeit, Emotion als Emotion zu beobachten -
einfach als Energie im Kérper - ohne sich in die Geschichte
um die Emotion herum zu verwickeln. Es ist die Fahigkeit,
Gedanken einfach als Gedanken zu erkennen, anstatt sie
als ,Wahrheit” zu sehen, die befolgt werden muss.
Sounglaublich das klingt, so wirkungsvoll ist das: Sobald
wir z.B. Wut mit diesem einfachen, reinen Bewusstsein
wahrnehmen konnen, verlieren die Wut
und die Gedanken, die sie erzeugen,
ihre Wirkungskraft Gber uns. Der Zorn
beginnt sich aufzulésen, wie Nebel in
der Sonne. Das funktioniert fiir jede
Emotion.
Das ist keine Theorie, versuchen Sie es selbst: Richten
Sie lhre Aufmerksamkeit auf die nachste negative
Emotion, die in Ihnen entsteht - ohne auf die Geschichte
dahinter einzugehen, warum Sie das Recht haben, diese
Emotion zu fiihlen. Nehmen Sie nur die Emotion wahr,
fihlen Sie sie im Kérper als Energie - und beobachten
Sie, was mit dieser Emotion passiert!

Wir missen nichts tun. Wir missen die Emotionen
nicht  kontrollieren, genau genommen wdre es
kontraproduktiv, sie zu ,kontrollieren” - denn Kontrolle
bedeutet oft Unterdriickung oder Verdrdngung mit
negativen Folgen fir die kdrperliche und geistige
Gesundheit. Das Selbst - Bewusstsein erledigt die
Arbeit fir uns.

Loslassen

Ein Schritt ist dann noch zu tun: Loslassen. Auch
Loslassen ist keine Kontrolle. Es ist kein Tun. Es ist eher

ein Nicht-Tun: Es bedeutet nicht an den Emotionen und
den Geschichten in unserem Kopf hangen zu bleiben.
Es bedeutet nicht immer wieder an der Geschichte und
den Gedanken in unseren Képfen herumzukauen und sie
nicht immer wieder im Kreis zu drehen.

Self Awareness ermdglicht es uns, Emotionen anzu-
nehmen, ohne uns in sie verwickeln zu lassen. Das gibt
uns den Abstand, um loslassen zu kénnen, und mit dem
Abnehmen der Emotion unsere Aufmerksamkeit neu
fokussieren zu konnen.

ass Christoph Vrzal uns als Partner an Bord der
Seine internationale Erfahrung im Bereich Industrie
uns und unsere Projekte ideal erganzen.

ord!

Je mehr Sie das iben, desto besser werden Sie
darin. Und je besser Sie werden, desto mehr
Gelassenheit und Belastbarkeit entwickeln Sie.

Vielleicht denken Sie jetzt: ,Hort sich gut an, aber
konnen wir das iben? Wie entwickeln wir die
Fahigkeit, loszulassen?”

ChristianRumpler
Partner

Was macht diese Zeit mit uns?
Bei allem Respekt fir all jene, die
durch die Auswirkungen der Pandemie
massive Einschrdnkungen sowie
existenzielle Bedrohung und
personliche Betroffenheit erleben,
denken wir, dass wir uns diese Frage
in anderer Weise stellen miissen.
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Warten Sie bis zum nachsten Artikel ARGO news Nr. 28

oder wenden Sie sich an Matthew Strauss
flr weitere Tipps:

Ich wiinsche |hnen und uns allen Gelassenheit und
Stabilitat, um unsere Mitarbeiter (und uns selbst)
in dieser schwierigen Zeit unterstiitzen zu konnen.
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