ACHTSAMKEIT ALS TEIL DER
BETRIEBLICHEN
GESUNDHEITSFORDERUNG
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Wéhrend der Arbeitszeit gilt in aller Regel unsere Konzentration der zu bewéltigenden
Aufgabe. Allerdings zeigen viele Studien, dass wir dies besser kénnen, wenn wir nicht
nur auf die Arbeit achten, sondern auch auf uns selbst. Nur wer achtsam mit sich selbst
umgeht, kann langfristig in der Arbeitswelt die Anforderungen auf einem hohen Qualitéts-
niveau erfiillen. Der urspriinglich aus der Psychotherapie stammende Ansatz der Achtsam-
keit und Selbstfiirsorge (MBSR Mindfulness based stress reduction) hat schnell und mit
Erfolg Eingang in die Gesundheitsférderung am Arbeitsplatz gefunden.

Achtsamkeit bedeutet, dass wir unsere Wahrnehmung auf uns selbst fokussieren, kérper-
lich und geistig im Hier und Jetzt sind. Wir sollen eher wahrnehmen, als alles bestédndig

(positiv oder negativ) zu bewerten.

Seit 2007 bietet der Internetkonzern Google seinen Mitarbei-
ter*innen am Arbeitsplatz Achtsamkeitsprogramme an. Diese
waren so erfolgreich, dass Google ein eigenes Institut dafiir
griindete (Search inside yourself Institute: https://siyli.org). Die
Ergebnisse der Verbindung von Neurowissenschaften und Acht-
samkeitstraining zeigen u. a. verbessertes Stressmanagement
und eine optimierte emotionale Intelligenz.

Einen (iberzeugenden Beleg fiir die Wirksamkeit von Achtsam-
keitsprogrammen am Arbeitsplatz erbrachte eine ausftihrliche

Zusammenfassung der seridsen wissenschaftlichen Untersuchun-

gen (Vonderlin et al. 2021). Insgesamt 56 einzelne Studien mit
mehr als 2600 Teilnehmer*innen zeigten im Vergleich zu den
Kontrollgruppen eine deutliche Reduzierung von negativem
Stress, Burn-out und kdrperlichen Beschwerden und eine
gleichzeitige Verbesserung des Wohlbefindens und der
Arbeitszufriedenheit.

EFFEKTE DES
ACHTSAMKEITSTRAININGS
BEIM VERSICHERUNGSKONZERN
AETNA:

* 36 % Reduzierung des Stressniveaus

* 62 Minuten Produktionssteigerung pro Woche

e 7 % niedrigere Gesundheitskosten

© 3000 US-Dollar jahrliche Einsparung durch
Produktivitatssteigerung

¢ 13.000 Mitarbeiter haben bisher am Training
teilgenommen

Wolever et al. 2012
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LEBENSQUALITAT
ARBEITSZUFRIEDENHEIT
PRODUKTIVITAT
STERSSRESILIENZ
KREATIVITAT

Programme zur Achtsamkeit nutzen Ubungen und Elemente aus
der Meditation, Yoga und Tai-Chi. AuRer der Meditation haben
alle diese Methoden einen hohen Bewegungsbezug. Nahezu

alle Formen der kérperlichen Aktivitat sind sehr gut geeignet,
Achtsamkeit zu férdern. Ein sehr einfacher und wirkungsvoller
Zugang ist die Verbindung von kdrperlicher Aktivitat und deren
Wahrnehmung. Da korperliche Aktivitat schon allein einen hohen
Gesundheitswert hat, ist die Verbindung mit dem Achtsamkeits-
ansatz besonders wertvoll. Achtsamkeitsprogramme sind lang-
fristig immer mehrdimensional:

FEHLZEITEN
KORPERLICHE PROBLEME
BURN-OUT-RISIKO
STRESSWAHRNEHMUNG
KREATIVITAT

e Kérperebene: Anspannung versus Entspannung,
bewusstes Bewegen

¢ Kognitive Ebene: Aufmerksamkeitssteuerung,
Fokussierung, bewusste Sinnesempfindung

© Sozial-emotionale Ebene: Wahrnehmung von Gefiihlen,
emotionales Gleichgewicht, Empathie in der sozialen
Interaktion
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Elemente der Achtsamkeitsprogramme

ELEMENTE DER
ACHTSAMKEITS-
PROGRAMME

Achtsamkeit ist relativ leicht und schnell zu erlernen. Durch ihre
Vielfalt sind Elemente der Achtsamkeitsprogramme direkt am
Arbeitsplatz einzusetzen. Wir erreichen dadurch auch risikoex-
ponierte Mitarbeiter*innen. Die Mitarbeiter*innen sollten im
weiteren Verlauf auch dazu motiviert werden, den Ansatz der
Achtsamkeit langfristig als eine grundséatzliche Einstellung zu
adaptieren. Achtsamkeit ist kein esoterischer Ansatz, sondern
wurde entwickelt, um genau die Probleme zu adressieren, die
wir in der Arbeitswelt leider viel zu oft finden. Achtsamkeit sollte

e Durch Informationsvermittiung und einfache
Achtsamkeitsiibungen zu mehr Achtsamkeit und
damit zu mehr Lebensqualitdt zu motivieren.

¢ Durch kérperliche Aktivitat eine verbesserte
Achtsamkeit im Sinne der psychophysischen
Gesundheit zu erreichen.

e Durch ein Achtsamkeitstraining die Motivation
fr mehr korperliche Aktivitat zu erhdhen.

deshalb auch ein integraler Bestandteil der betrieblichen Gesund-

heitsférderung sein. : .
Denke immer daran, dass es nur eine

wichtige Zeit gibt: heute, hier und jetzt!

Leo Tolstoi
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