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WAS HABEN WIR HEUTE VOR?

1

Was ist Achtsamkeit?

Übungen: Achtsamkeitsmeditation

Wirksamkeit von Achtsamkeitsprogrammen im Betrieb

Voraussetzung für die Etablierung von Achtsamkeit

Einsatzmöglichkeiten in Kitas 
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WAS IST ACHTSAMKEIT?
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ACHTSAMKEITS-BINGO

Achtsamkeits-Bingo_interaktiv (2).pdf

Iga (2024) Achtsamkeits-bingo. URL: 

file:///C:/Users/abf168/Downloads/Achtsa

mkeits-Bingo_interaktiv%20(2).pdf
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file:///C:/Users/abf168/Downloads/Achtsamkeits-Bingo_interaktiv%20(2).pdf
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UMFRAGE ÜBER ZOOM

▪ Haben Sie Erfahrungen mit achtsamkeitsbasierten Übungen (z. B. Atemübungen, Gehmeditation, Mindful eating o. ä.)?

▪ Haben Sie schon einmal eine Achtsamkeits-APP genutzt (z. B. 7mind oder Headspace)

▪ Haben Sie schon einmal an einem Achtsamkeits- oder Meditationsseminar teilgenommen?

▪ Wird in Ihrer Kita die Einführung von achtsamkeitsbasierten Interventionen diskutiert bzw. schon durchgeführt?

4
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WAS IST ACHTSAMKEIT?

▪ Dem Begriff Achtsamkeit liegt keine einheitliche 

Definition zugrunde

▪ Achtsamkeit ist ein Element vieler überlieferter 

Konzepte der traditionellen Heilkunde sowie 

verschiedenster Meditations- und 

Körperpraktiken

▪ Die meistzitierte Definition von Achtsamkeit 

umfasst

„(…) die absichtsvolle Aufmerksamkeitslenkung 

auf den gegenwärtigen Moment 

ohne zu bewerten“ (Kabat-Zinn, 2011)

▪ Das bekannteste und am besten erforschte 

Programm ist das MBSR-Programm von Jon 

Kabat-Zinn zur „Mindful based stress reduction“

5
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MIND-BODY-VERFAHREN

legen das Verständnis von gegenseitiger Beeinflussung 

von Körper und Geist/Psyche zugrunde

6

Achtsamkeitsbasierte 
Programme

Fokus auf Erlernen und 
Verbessern von 

Achtsamkeit im Alltag

Beispiele:

MBSR

Meditation

Achtsamkeitsinformierte 
Programme

Fokus auf Förderung von 
Entspannung, 

Kommunikation, 
Akzeptanz

Beispiele:

Yoga

Atementspannung
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Einüben der 
Sitzmeditation 
(Zazen) 

METHODEN VON ACHTSAMKEITS-TRAININGS (MBSR)

Achtsames Ausführen von 

alltäglichen Verrichtungen, z. B. 

„Mindful eating“

Einübung achtsamer 
Körperwahrnehmung (Body-
Scan)

Den eigenen Körper achtsam 
wahrnehmen - der Body Scan zum 
Download | Die Techniker (tk.de)

Ausführen von 
Yoga-Übungen 
(Asana)

https://www.tk.de/techniker/magazin/life-
balance/themenspecials-life-balance/yoga-
online-videoanleitungen-2075370

Achtsames Ausführen 
langsamer Bewegungen
Gehmeditation (Kinhin)

https://meditation.ecoach.tk.de/de/info/antist
ress/meditation-und-
achtsamkeit/achtsamkeit-entdecken

https://meditation.ecoach.tk.de/de/info/antist
ress/meditation-und-
achtsamkeit/achtsamkeit-entdecken

Achtsames Einüben von Atemübungen
(Breathing-Space)

https://www.tk.de/techniker/magazin/life-
balance/themenspecials-life-balance/achtsamkeit-meditation-
themenspecial/atementspannung-zum-download-2007126

https://www.tk.de/techniker/magazin/ernae
hrung/essen-und-wissen/intuitives-essen-
was-sagt-ihr-bauchgefuehl-2115018

https://www.tk.de/techniker/magazin/life-balance/aktiv-entspannen/body-scan-download-2007110
https://www.tk.de/techniker/magazin/life-balance/aktiv-entspannen/body-scan-download-2007110
https://www.tk.de/techniker/magazin/life-balance/aktiv-entspannen/body-scan-download-2007110
https://www.tk.de/techniker/magazin/life-balance/themenspecials-life-balance/yoga-online-videoanleitungen-2075370
https://www.tk.de/techniker/magazin/life-balance/themenspecials-life-balance/yoga-online-videoanleitungen-2075370
https://www.tk.de/techniker/magazin/life-balance/themenspecials-life-balance/yoga-online-videoanleitungen-2075370
https://meditation.ecoach.tk.de/de/info/antistress/meditation-und-achtsamkeit/achtsamkeit-entdecken
https://meditation.ecoach.tk.de/de/info/antistress/meditation-und-achtsamkeit/achtsamkeit-entdecken
https://meditation.ecoach.tk.de/de/info/antistress/meditation-und-achtsamkeit/achtsamkeit-entdecken
https://meditation.ecoach.tk.de/de/info/antistress/meditation-und-achtsamkeit/achtsamkeit-entdecken
https://meditation.ecoach.tk.de/de/info/antistress/meditation-und-achtsamkeit/achtsamkeit-entdecken
https://meditation.ecoach.tk.de/de/info/antistress/meditation-und-achtsamkeit/achtsamkeit-entdecken
https://www.tk.de/techniker/magazin/life-balance/themenspecials-life-balance/achtsamkeit-meditation-themenspecial/atementspannung-zum-download-2007126
https://www.tk.de/techniker/magazin/life-balance/themenspecials-life-balance/achtsamkeit-meditation-themenspecial/atementspannung-zum-download-2007126
https://www.tk.de/techniker/magazin/life-balance/themenspecials-life-balance/achtsamkeit-meditation-themenspecial/atementspannung-zum-download-2007126
https://www.tk.de/techniker/magazin/ernaehrung/essen-und-wissen/intuitives-essen-was-sagt-ihr-bauchgefuehl-2115018
https://www.tk.de/techniker/magazin/ernaehrung/essen-und-wissen/intuitives-essen-was-sagt-ihr-bauchgefuehl-2115018
https://www.tk.de/techniker/magazin/ernaehrung/essen-und-wissen/intuitives-essen-was-sagt-ihr-bauchgefuehl-2115018
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ÜBUNG

ACHTSAMKEITSMEDITATION
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5-FINGER-ATMUNG

https://www.tk.de/techniker/magazin/life-

balance/themenspecials-life-balance/stress-

entspann-dich/stress-

entspannungstechniken/5-finger-atmung-

2124120

9

https://www.tk.de/techniker/magazin/life-balance/themenspecials-life-balance/stress-entspann-dich/stress-entspannungstechniken/5-finger-atmung-2124120
https://www.tk.de/techniker/magazin/life-balance/themenspecials-life-balance/stress-entspann-dich/stress-entspannungstechniken/5-finger-atmung-2124120
https://www.tk.de/techniker/magazin/life-balance/themenspecials-life-balance/stress-entspann-dich/stress-entspannungstechniken/5-finger-atmung-2124120
https://www.tk.de/techniker/magazin/life-balance/themenspecials-life-balance/stress-entspann-dich/stress-entspannungstechniken/5-finger-atmung-2124120
https://www.tk.de/techniker/magazin/life-balance/themenspecials-life-balance/stress-entspann-dich/stress-entspannungstechniken/5-finger-atmung-2124120
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ACHTSAMKEIT

IM ARBEITSKONTEXT
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WOZU BZW. MIT WELCHER INTENSION 

WERDEN ACHTSAMKEITSPROGRAMME 

IN BETRIEBEN ETABLIERT?

11

Gesundheitsförderung

Organisations- und 

Kulturwandel

Steigerung der 

Leistungsfähigkeit

Verbesserung des 

Images

Rekrutierung von 

(jungen) Fachkräften

…?
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WIE WERDEN ACHTSAMKEITSPROGRAMME 

IM BETRIEB ETABLIERT?

12

Achtsamkeits-

Trainings, z. B. 

MBSR- oder 

Meditationskurs

Raum bzw. 

„Insel“ der Stille Informelle 

Übungen im 

Arbeitsalltag, z. B. 

bewusstes Atmen,  

Gehmeditation, 

„Stille Minute“, 

„Mindful eating“, 

Digitales Fasten

…

Achtsamkeits-

Apps, z. B. 

7mind bzw. 

Headspace

Achtsamkeits-

Coaches, z. B. 

für 

Führungskräfte 

zum „achtsamen 

Führen“
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ACHTSAMKEITSBASIERTE INTERVENTIONEN 

SIND GUT ERFORSCHT

13

Methode 1: systematische Literaturrecherche
Auswertung von 106 englisch- und deutschsprachigen Studien
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UNTERSUCHTE (OBJEKTIVE UND SUBJEKTIVE) PARAMETER

14

Physische und 
physiologische 
Parameter der 

Gesundheit  

Blut-
druck

Herzrate
, HRV

Kortisol Schmerz

Subjekte 
physische 

Gesundheitr 

Erholung 

Ent-
span-
nung

Schlaf

Psychische 
Parameter 

der 
Gesundheit  

Angst

De-
pression

Stress

Subjekte 
psychische 
Gesundheit 

Selbst-
referenz  

Resilienz

Selbst-
wirksam-

keit

Selbst-
mitge-
fühll

Arbeits-
bezogene

Parameter

Absen-
tismus

Produk-
tivität

Burnout

Arbeits-
engage-

ment 

Wohl-
befinden 

Lebens-
zufrie-
denheit

Arbeits-
zufrie-
denheit

Empathie  

Ver-
zeihen

Mit-
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WIRKSAMKEIT DER PROGRAMME

Zusammenfassung:

▪ Fast alle Programme haben positive Effekte für 

die Verbesserung von Parametern der 

psychischen Gesundheit, vor allem auf das  

Stresserleben

▪ Vor allem bewegungsorientierte Programme,  

(modifizierte) MBSR- und 

Achtsamkeitsprogramme bzw. multimodale 

Programme haben mittlere bis starke Effekte auf 

Parameter der physischen und psychischen 

Gesundheit, die Selbstreferenz, das 

Wohlbefinden und arbeitsplatzbezogene 

Faktoren

15
Quelle: Michaelsen M.M. et al. (2021) iga-report 45. Wirksamkeit von Achtsamkeit im Arbeitskontext. S. 61 URL: 
file:///C:/Users/abf168/Downloads/iga.Report_45_Achtsamkeitstechniken%20(1).pdf

Evidence Gap Map
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WEITERE ERGEBNISSE

16

Persönliche 

Formate
Digitale Formate

Gruppenbasierte 

Formate

Individuelle

Formate

Längere 

Interventionen

Kurzprogramme

(bis 5 

Kurseinheiten)
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VORAUSSETZUNGEN FÜR DIE 

ERFOLGREICHE ETABLIERUNG 

VON ACHTSAMKEITSPROGRAMMEN 

IM BETRIEB
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VORAUSSETZUNGEN FÜR DAS GELINGEN VON 

ACHTSAMKEITSBASIERTEN INTERVENTIONEN IM BETRIEB

18

Methode 2: Expert*innen-Interview (N=16)

▪ Semistrukturiertes Interview mit Interviewleitfaden

▪ Auswertung mittels Inhaltsanalyse nach Kuckartz (2014)

▪ Zusammenfassung der Ergebnisse in Bezug auf:
▪ Organisationsstruktur
▪ Organisationskultur
▪ Programmstruktur
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VORAUSSETZUNGEN: 1. ORGANISATIONSSTRUKTUR

19

Definierte Orte 

• „Raum der Stille“

• „Insel“

• Erinnerungen (z. 
B. Poster)

Kontinuität

• Regelmäßiges 
Angebot

• Möglichkeiten zur 
Durchführung von 
informellen 
Übungen

• Technische 
Unterstützung

Interne 
Botschafter*innen

• Multiplikator*innen

• Vorbilder

Führungskräfte

• Unterstützung, 
Befürwortung

• Motivation

Q
u

el
le

: 
M

ic
h

ae
ls

en
 M

.M
. e

t 
al

. (
2

0
2

1
) 

ig
a-

re
p

o
rt

 4
5

. W
ir

ks
am

ke
it

 v
o

n
 A

ch
ts

am
ke

it
 im

 A
rb

ei
ts

ko
n

te
xt

. 
S.

 6
1

 U
R

L:
 

fi
le

:/
//

C
:/

U
se

rs
/a

b
f1

6
8

/D
o

w
n

lo
ad

s/
ig

a.
R

ep
o

rt
_4

5
_A

ch
ts

am
ke

it
st

ec
h

n
ik

e
n

%
2

0
(1

).
p

d
f



HAGE – Digitaler Fachtag 29.10.2024

Prof. Dr. Anne Flothow, HAW Hamburg

VORAUSSETZUNGEN: 2. ORGANISATIONSKULTUR

20

Einbettung 

• Passende 
Organisationswerte

Transparenz

• Intention des 
Managements 

Management

• Authentizität („walk 
your talk“)

• Arbeitsbedingungen
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VORAUSSETZUNGEN: 3. PROGAMMSTRUKTUR

21

Kosten 

• Kostenfrei für MA

• Ggf. 
Kostenbeteiligung der 
MA

• Ggf. 
Kostenbeteiligung der 
GKV

Arbeitszeit

• Integration von 
achtsamkeitsbasierten 
Maßnahmen während 
der Arbeitszeit

• Seminare/Trainings 
während der 
Arbeitszeit

Freiwilligkeit

• Freiwillige Teilnahme

Inklusivität

• Nicht-religiös

• Säkular

• Nicht-dogmatisch

Sicherheit

• „Datenschutz“

• Container der 
emotionalen 
Sicherheit“ / 
Geborgenheit
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WELCHE FRAGEN HABEN SIE?
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BREAKOUT-SESSION
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1. Wie die Studien 

gezeigt haben, haben 

achtsamkeitsbasierte 

Interventionen viele 

positive Auswirkungen. 

Welche wären Ihnen in 

Ihren Einrichtungen 

besonders wichtig? 
2. Achtsamkeit kann durch 

formale Trainings und 

informelle Übungen in den  

Arbeitsalltag integriert 

werden.  Welche 

Interventionen wären für Ihre 

Einrichtungen geeignet?

3. Welche fördernden 

Bedingungen zur 

Etablierung von 

Achtsamkeit müssten in 

Ihren Einrichtungen 

geschaffen werden?
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ICH WÜNSCHE IHNEN EIN GUTES GELINGEN 

FÜR IHRE VORHABEN!
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