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Beim Training Achtsamkeit am Arbeitsplatz (TAA) lernen die 
Teilnehmer nicht nur die Grundlagen der populären Medita-
tionstechnik kennen, sondern auch, wie sie die Übungen in 
ihren Arbeitsalltag integrieren können. Was das Konzept aus-
macht und wie Trainer es selbst anwenden können, erklären 
Cornelia Löhmer und Rüdiger Standhardt.

„Mit unseren Handys und elektroni-
schen Organizern sind wir inzwischen 
in der Lage, mit allem und jedem in 
Kontakt zu treten. In diesem Prozess 
laufen wir jedoch Gefahr, niemals 
in Kontakt mit uns selbst zu sein.“ 
So beschreibt der weltweit bekannte 
Achtsamkeitsforscher Jon Kabat-Zinn 
ein zentrales Dilemma der moder-

nen Arbeits- und Lebens-
welt: Die Anforderungen 
und die Geschwindigkeit 
nehmen ständig zu, gleich-
zeitg verlieren immer mehr 
Menschen die Fähigkeit, in 
ihrem durch Hektik und 
Arbeitsdruck geprägten All-
tag mit wachem Geist zu 

Trainingsansatz Achtsamkeit am Arbeitsplatz

Vom Ich zum Wir
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agieren. Stattdessen funktionieren sie 
mehr oder weniger unbewusst, mit 
der Folge, dass sie ihre physischen und 
seelischen Bedürfnisse übergehen. 
Geschieht dies langfristig, entwickeln 
Menschen die bekannten Stresssymp-
tome.

Um den Herausforderungen des All-
tags gewachsen zu sein und Stress-
erkrankungen vorzubeugen, braucht 
es wirksame Gegenpole: Innehalten, 
Stille und Entschleunigung. In der 
Praxis hat sich dafür das Konzept der 
Achtsamkeit bewährt, das seit einigen 
Jahren immer populärer wird (siehe 
Kasten rechts).

Achtsamkeit lernen

Auf der Basis unserer eigenen Er-
fahrungen mit Achtsamkeit sowie 
unserer langjährigen Trainings- und 
Coachingerfahrung haben wir das 
Training Achtsamkeit am Arbeitsplatz 
(TAA) entwickelt. Dabei handelt es 
sich um ein systematisches Programm 
zur Stress- und Burnout-Prophylaxe. 
Wichtigstes Ziel des Trainings ist es, 
Mitarbeitern und Führungskräften 
eine bestimmte Grundhaltung der 
Achtsamkeit zu vermitteln und sie da-
durch in einen tieferen Kontakt mit 
sich selbst zu bringen. 

Wer Achtsamkeit übt, lernt, im All-
tag bewusster mit sich selbst und an-
deren umzugehen und Aufgaben mit 
mehr Klarheit, Ruhe und Effektivität 
auszuführen. Im besten Fall erwächst 
daraus eine höhere Arbeitszufrieden-
heit und mehr Lebensenergie. 

Von der PE zur OE

Das Konzept setzt auf der individu-
ellen Ebene an. Das heißt: Zunächst 
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werden Mitarbeiter in ei-
nem Gruppentraining mit 
dem Konzept und seiner An-
wendung vertraut gemacht. 
Letztlich soll Achtsamkeit 
jedoch nicht bei der Per-
sönlichkeitsentwicklung 
stehen bleiben. Vielmehr 
sollen über die Entwicklung 
des Einzelnen Veränderun-
gen in der gesamten Unter-
nehmenskultur angestoßen 
werden. Das Ziel ist: die Be-
wegung vom Ich zum Wir. 

Dafür gibt es allerdings 
kein Patentrezept: Schließ-
lich beruht Achtsamkeit 
auf einer subjektiven Er-
fahrung, die sich weder 
verordnen noch erzwin-
gen lässt. Das Training ist 
jedoch so konzipiert, dass 
Mitarbeiter die Grundla-
gen des Konzepts gut er-
fassen und in ihren Alltag 
integrieren können. Denn 
die wichtigste Grundlage 
des Konzepts der Achtsam-
keit ist die kontinuierliche 
Übung. 

Inhaltlich besteht TAA aus 
drei Säulen: Die Teilnehmer 
erlernen sieben verschiede-
ne Achtsamkeitsübungen, 
die sie später eigenständig 
anwenden sollen. Dane-
ben erfahren sie, wie sie 
die Übungen in ihren Ar-
beitsalltag integrieren kön-
nen. Durch Anregungen 
während des Trainings und 
Fragen, die sie schriftlich zu 
Hause beantworten, erhal-
ten die Teilnehmer Gelegen-
heit zur Selbstreflexion.

Ohne Esoterik, mit Werten

Das Achtsamkeitstraining ist welt-
anschaulich neutral und wird dem-
entsprechend ohne religiöse Bezüge 
vermittelt. Allerdings bedeutet „welt-
anschaulich neutral“ nicht „ethisch 
neutral“: Denn bei der Vermittlung 
von dem, was Achtsamkeit ausmacht, 
geht es immer auch um Wertefragen: 
Wonach strebt man? Was ist das Ziel 
des eigenen Handelns? Was macht 
ein gutes Leben aus? 

Um nachhaltige Veränderungen zu 
erzielen, braucht es daher auch die 
Bereitschaft, sich auf die Struktur 
des Trainings einzulassen. Konkret 
bedeutet dies die Teilnahme an den 
Gruppensitzungen. Kernstück des 
Achtsamkeitstrainings ist jedoch die 
innere Verpflichtung jedes Einzelnen, 
sich täglich mindestens fünfzehn Mi-
nuten Zeit zu nehmen und die Praxis 
der Achtsamkeit einzuüben. 

Dann machen Mitarbeiter vielleicht 
die Erfahrung, dass eine Besprechung 
viel entspannter und zielführender 
ist, wenn das Meeting mit einer Time-
out-Übung beginnt. Oder Führungs-
kräfte fühlen sich nach einem Acht-
samkeitstraining für die Qualität der 
Kommunikation in stärkerem Maße 
mitverantwortlich und nehmen sich 
zum Beispiel am Ende einer Bespre-
chung Zeit, um sich mit den Mitarbei-
tern in Ruhe darüber auszutauschen, 
wie achtsam und effektiv sie in der 
vergangenen Besprechung miteinan-
der kommuniziert haben. 

Standardisierter Ablauf

Zeitlich erstreckt sich das Training 
über zehn Wochen: Nach einer Infor-
mationsveranstaltung zu Beginn, in 

Was ist Achtsamkeit?

definition

Aus psychologischer Sicht ist Acht-

samkeit eine angeborene Fähigkeit 

des Menschen. Im Zustand der Acht-

samkeit ist der Geist ausschließlich 

auf den gegenwärtigen Moment ge-

richtet, den er ohne Wertung akzep-

tiert. Obwohl dies banal klingt, ist es 

für die meisten Menschen nicht ein-

fach, wahrzunehmen, ohne dabei zu 

bewerten oder andere Gedanken zu 

haben.

Übung

Achtsamkeit kann mithilfe von kör-

perorientierten Bewusstseinsübun-

gen systematisch trainiert werden. 

Bewährt hat sich hierfür die Achtsam-

keitsmeditation. 

Anwendung

Wer eine achtsame Haltung ein-

nimmt, ist in einer Situation präsent, 

ohne abschweifenden Gedanken 

nachzugehen. Bei der Arbeit kann 

dies etwa bedeuten, sich nur auf die 

Sache zu konzentrieren, die man im 

Moment tut, und dadurch letztlich 

geistige Energie zu sparen. Die Gegen-

wartszentrierung kann zudem dabei 

helfen, spontane Impulse zu erken-

nen und zu kontrollieren und so die 

eigenen Reaktionsmöglichkeiten im 

Umgang mit sich selbst und anderen 

zu erweitern.

Wirkung

Das bewusste Üben von Achtsamkeit 

soll zu mehr Ruhe und Wohlbefinden 

führen, das Stressniveau senken und 

die Konzentration und geistige Kraft 

steigern. 
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der die Teilnehmer erfahren, was in 
dem Training auf sie zukommt, fol-
gen zehn Treffen (à 45 Minuten) im 
Abstand von einer Woche in einer fes-
ten Gruppe sowie eine anschließende 
einstündige Reflexionsveranstaltung. 
Die Dauer der wöchentlichen Treffen 
kann zwischen 30 und 90 Minuten 
variieren. Der Ablauf der einzelnen 
Treffen ist stets gleich: Die Teilneh-
mer lernen eine fünfzehnminütige 
Timeout-Übung kennen (z.B. achtsame 
Entspannung oder achtsame Atembe-
obachtung im Sitzen). Dabei sind sie 
eingeladen, ihre Erfahrungen bei der 
Achtsamkeitsübung zu teilen. 

Nach einem kurzen kognitiven Im-
puls praktizieren sie zum Abschluss ge-
meinsam die Timeout-Übung des acht-
samen Innehaltens (siehe Kasten links). 
Dies ist eine Übung, die sich gut für den 
beruflichen Alltag eignet, da sie durch 
den geringen Zeitaufwand von circa 
drei Minuten sehr gut in den Tagesab-
lauf integriert werden kann. Zudem er-
halten die Teilnehmer schriftliche Hin-
weise mit den Übungsaufgaben für die 
nächste Woche.

Achtsamkeit trainieren

Trainer können das Konzept Acht-
samkeit am Arbeitsplatz (TAA) in einem 
Jahrestraining erlernen und danach 
selbst in Unternehmen anwenden. In 
den sieben Seminarbausteinen mit ins-
gesamt zehn Seminartagen werden die 
theoretischen und praktischen Inhalte 
des Trainings vermittelt. Die Teilneh-
mer etablieren die Übungspraktiken 

Inspiration

Die Autoren: Dr. Cornelia Löhmer und Rüdiger Standhardt 
gründeten 1990 das Giessener Forum, ein Ausbildungsin-
stitut für achtsamkeitsbasierte Verfahren. Gemeinsam 
entwickelten sie das Training TAA und leiten die entspre-
chende Ausbildung. Kontakt: info@giessener-forum.de

Achtsames 

Innehalten

Spüren Sie die Körperhaltung, die 

Sie in diesem Moment eingenom-

men haben. Werden Sie sich be-

wusst, wie Sie liegen, sitzen oder 

stehen.

Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit 

auf Ihre Gedanken. Vielleicht 

haben Sie gerade angenehme 

Gedanken, vielleicht auch unan-

genehme. Nehmen Sie wahr, was 

ist, ohne zu bewerten.

Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit 

auf Ihre Gefühle. Nehmen Sie 

wahr, in welcher Stimmung Sie 

sind. Vielleicht erleben Sie Freu-

de oder Langeweile, Ablehnung 

oder Neugierde. Heißen Sie alles 

so willkommen, wie es jetzt ist.

Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit 

auf Ihre Körperempfindungen. 

Vielleicht spüren Sie gerade An-

spannung, Druck oder Schmer-

zen, vielleicht aber auch Entspan-

nung oder Leichtigkeit. Nehmen 

Sie alles so wahr, wie es ist.

Beobachten Sie nun den Atem an 

Ihrer Bauchdecke. Nehmen Sie die 

Einatmung wahr, die Ausatmung 

und die Pausen dazwischen. Spü-

ren Sie, wie es ist, von Augenblick 

zu Augenblick zu atmen.

Erweitern Sie nun Ihre Aufmerk-

samkeit, sodass Sie sowohl Ihre 

Atembewegungen als auch Ihren 

Körper als Ganzes wahrnehmen. 

Es gibt nichts zu tun, zu machen 

oder zu erreichen – seien Sie ein-

fach da, hier und jetzt.

Service

Die nächste Trainerausbildung Acht-

samkeit am Arbeitsplatz startet am 

3. September 2014.

Ort: Hofheim und Frankfurt

Kosten: 1.295 Euro

Voraussetzung: Kursleiterausbil-

dung in Progressiver Muskelent-

spannung (PME), Teilnahme am 

Seminar Timeout@Work

Termine für die vorbereitenden 

Seminare: 8. bis 10.7.2014 oder  

27. bis 29.08.2014 in Frankfurt.

Literatur: C. Löhmer, R. Standhardt: 

Timeout statt Burnout. Klett-Cotta, 

Stuttgart 2012, 19,95 Euro.

Info: www.achtsamkeit-am-arbeits-

platz.de
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in ihrem persönlichen Alltag und er-
lernen gleichzeitig alle relevanten As-
pekte, um Achtsamkeit im beruflichen 
Kontext zu vermitteln. 

Zwischen den einzelnen Seminar-
bausteinen finden Peergruppentreffen 
statt, in denen die Anleitung der Acht-
samkeitspraktiken eingeübt, gegensei-
tig supervidiert und schriftlich reflek-
tiert wird. Alle Teilnehmer führen im 
letzten Viertel der Ausbildung das Trai-
ning Achtsamkeit am Arbeitsplatz in 
einem beruflichen Kontext durch und 
dokumentieren ihre Erfahrungen in ei-
ner Abschlussarbeit. 

Cornelia Löhmer, 
Rüdiger Standhardt C
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information

bestehen, wenn man die 
Teilgruppe der Trainerinnen 
und Trainer betrachtet, die 
mit neun bis zehn Jahren 
über eine identische Erfah-
rung im Weiterbildungsge-
schäft verfügen. Auffällig: 
Sowohl bei der Honorar-
stufe über  1.200 Euro als 
auch bei der über 1.600 Euro 
scheinen für Frauen so et-
was wie unsichtbare Barri-
eren zu liegen, die sie nur 
schwer überwinden kön-
nen. Hier fallen die Anteile 
deutlich stärker als bei den 
männlichen Kollegen, die 
höhere Honorarstufen ganz 
im Sinne einer erwartbaren 
Normalverteilung leichter 
erklimmen (siehe Abb. 2). Fa-
zit: Die Einkommensunter-
schiede zwischen Männern 
und Frauen sind auch in 
der Weiterbildungsbranche 
eklatant und passen in das 
grundsätzlich zu beobach-
tende Einkommensgefälle 
in Deutschland.

Stagnation in den ersten 
zehn Berufsjahren

Nachvollziehbarer sind 
da schon die Honorarunter-
schiede, die sich aufgrund 
der Berufserfahrung im 
Trainingsgeschäft ergeben. 
Doch auch hier dürften die 
Zahlen vor allem ambiti-
onierte Neueinsteiger ein 
wenig ernüchtern. Betrach-
tet man die Mittelwerte, 
so sind große Sprünge in 
den Honorarsätzen in den 
ersten zehn Jahren der Trai-
nertätigkeit die Ausnahme, 
der 1.000-Euro-Tagessatz 
hingegen eher die Norm 

ABB. 1: HONORARSÄTZE VON MÄNNERN UND FRAUEN IM VERGLEICH

  Frauen              männer

ABB. 2: HONORARSÄTZE BEI 9-10 JAHREN TRAINERTÄTIGKEIT

  Frauen              männer

TA1_2013_Buch1.indb   7 19.12.12   19:17

Jetzt bestellen und dazugehören:

www.trainingaktuell.de/abo

pressureUA/istockphoto


