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Das Achtsamkeits-Toolkit ist ein umfassendes Set von Werkzeugen zur Integration von Achtsamkeit in den Arbeitsalltag. Es hilft dir, Stress zu reduzieren, die Konzentration zu
verbessern und dein Wohlbefinden zu steigern.

Die 3 Säulen des Achtsamkeits-Toolkits

Säule Beschreibung Praktische Anwendung

5 Micro-Übungen für den Job Kurze, effektive Achtsamkeitsübungen für den Arbeitsalltag Schnelle Stressreduktion und Fokussteigerung

Poster fürs Büro Visuelle Hilfsmittel und Erinnerungen für den Arbeitsplatz Konstante Erinnerung an Achtsamkeit

Quick-Checkliste Kompakte Übersicht für die tägliche Anwendung Einfache Umsetzung im Alltag

Vorteile des Achtsamkeits-Toolkits

Vorteil Auswirkung Wissenschaftliche Basis

Stressreduktion Schnelle Linderung von akutem Stress Studien der Harvard Medical School

Bessere Konzentration Verbesserte Fokusfähigkeit und Produktivität Forschung der Universität Cambridge

Emotionale Balance Stabilere Stimmung und weniger Reaktivität Untersuchungen der Universität Zürich

Erhöhte Resilienz Bessere Bewältigung von Arbeitsbelastung Studien der University of California

Verbesserte Beziehungen Harmonischeres Miteinander im Team Daten der WHO

1. Was ist das Achtsamkeits-Toolkit?

Praxis-Tipp: Das Achtsamkeits-Toolkit ist besonders wirksam, wenn du die verschiedenen Werkzeuge kombiniert einsetzt. Beginne mit den Micro-Übungen für schnelle
Wirkung, nutze die Poster für konstante Erinnerung und die Checkliste für die tägliche Umsetzung.

ℹ

Die Wirksamkeit des Achtsamkeits-Toolkits basiert auf fundierten wissenschaftlichen Erkenntnissen aus der Neurowissenschaft, Psychologie und Stressforschung.

Neuroplastizität und Achtsamkeit

Bereich Normalfunktion Veränderung durch Achtsamkeit Einfluss auf Arbeit

Präfrontaler Cortex Exekutive Funktionen, Entscheidungsfindung Verstärkte Aktivität und Konnektivität Bessere Entscheidungen und Fokus

Amygdala Emotionsverarbeitung, Stressreaktion Reduzierte Reaktivität auf Stress Weniger Stressreaktionen

Hippocampus Gedächtnis, Lernen Erhöhte Dichte und Funktion Besseres Arbeitsgedächtnis

Insula Körperwahrnehmung, Empathie Verbesserte interozeptive Wahrnehmung Bessere Selbstwahrnehmung

Stressregulationssysteme

System Beschreibung Anwendung im Toolkit

Autonomes Nervensystem Balance zwischen Sympathikus und Parasympathikus Atemübungen zur Aktivierung des Parasympathikus

HPA�Achse Regulation von Cortisol und Stresshormonen Achtsamkeit zur Reduzierung von Cortisol

Entspannungsantwort Physiologischer Gegenpol zur Stressreaktion Body-Scan und Meditationstechniken

Kognitive Mechanismen

Mechanismus Beschreibung Unterstützung durch Toolkit

Aufmerksamkeitskontrolle Fähigkeit, Aufmerksamkeit zu lenken und zu halten Fokussierte Atmungs- und Sinnesübungen

Metakognition Bewusstsein über eigene Gedankenprozesse Gedankenbeobachtungstechniken

Akzeptanz und Distanzierung Non-judgmentale Haltung gegenüber Erfahrungen Alle Übungen mit Akzeptanzkomponente

Emotionsregulation Fähigkeit, Emotionen zu erkennen und zu regulieren Körperwahrnehmungs- und Atemübungen

Wissenschaftliche Studien zur Wirksamkeit

Studie Institution Kernaussage Relevanz für Toolkit

MBSR am Arbeitsplatz University of Massachusetts Reduziert Stress und verbessert die Lebensqualität Grundlage für Micro-Übungen

Achtsamkeit und Fokus Stanford University Verbessert Aufmerksamkeit und kognitive Leistung Basis für Konzentrationstechniken

Kurze Meditationen Yale University Bereits 10 Minuten tägliche Meditation zeigen Effekte Unterstützt Micro-Übungen-Ansatz

Arbeitsplatz-Interventionen University of Cambridge Achtsamkeit verbessert Produktivität und Zufriedenheit Validierung des Gesamtansatzes

Seite 4 2. Wissenschaftliche Grundlagen

Wissenschaftlicher Hintergrund: Die Kombination von kurzen Achtsamkeitsübungen, visuellen Hilfsmitteln und praktischen Checklisten ist wissenschaftlich belegt als
besonders wirksam für die Integration in den Arbeitsalltag.

ℹ

Diese 5 Micro-Übungen sind speziell für den Arbeitsalltag entwickelt worden. Sie benötigen nur 1�2 Minuten und können überall durchgeführt werden.

Übersicht der Micro-Übungen

Übung Dauer Zweck Anwendung

Atemanker 1 Minute Sofortige Stressreduktion Bei akutem Stress, vor Meetings

Bodyscan 2 Minuten Körperliche Entspannung Bei Verspannungen, am Schreibtisch

Sinneswahrnehmung 1 Minute Gegenwärtigkeit und Fokus Bei Konzentrationsproblemen

Gedankenbeobachtung 2 Minuten Mentale Klarheit Bei Gedankenkreisen, Überforderung

Mini-Meditation 1 Minute Zentrierung und Ruhe Zwischen Aufgaben, bei Reizüberflutung

Detaillierte Anleitungen

Übung Schritt-für-Schritt Tipps

Atemanker 1. Setze dich aufrecht hin
2. Lege eine Hand auf den Bauch
3. Atme 4 Sekunden ein
4. Halte 2 Sekunden
5. Atme 6 Sekunden aus
6. Wiederhole 8 Mal

Konzentriere dich auf die Bewegung der Hand
Beobachte den Atem ohne ihn zu verändern
Lasse Gedanken einfach vorbeiziehen

Bodyscan 1. Schließe die Augen
2. Beginne bei den Füßen
3. Spüre jeden Körperteil
4. Notiere Spannungen und Entspannung
5. Arbeite dich hoch zum Kopf
6. Spüre den ganzen Körper

Keine Wertung, nur Beobachten
Bei Spannung bewusst durchatmen
Nehme dir Zeit für jeden Bereich

Sinneswahrnehmung 1. Nenne 5 Dinge, die du siehst
2. Nenne 4 Dinge, die du hörst
3. Nenne 3 Dinge, die du fühlst
4. Nenne 2 Dinge, die du riechst
5. Nenne 1 Ding, das du schmeckst

Sei so konkret wie möglich
Nehme dir Zeit für jeden Sinn
Kehre zum Hier und Jetzt zurück

Gedankenbeobachtung 1. Setze dich bequem hin
2. Schließe die Augen
3. Beobachte deine Gedanken
4. Stell dir vor, sie sind Wolken
5. Lass sie kommen und gehen
6. Bleibe neutral und beobachtend

Urteile nicht über deine Gedanken
Erkenne, dass du nicht deine Gedanken bist
Sei geduldig mit dir selbst

Mini-Meditation 1. Setze dich aufrecht hin
2. Lege Hände auf die Oberschenkel
3. Konzentriere dich auf den Atem
4. Zähle von 10 bis 1
5. Bei Ablenkung neu beginnen
6. Bleibe für 60 Sekunden fokussiert

Halte den Rücken gerade
Atme natürlich und entspannt
Sei freundlich zu dir bei Ablenkungen

Anwendungsmöglichkeiten im Arbeitsalltag

Situation Empfohlene Übung Dauer Effekt

Vor wichtigem Meeting Atemanker oder Mini-Meditation 1 Minute Klarheit und Fokus

Nach Stresssituation Atemanker oder Sinneswahrnehmung 1 Minute Schnelle Beruhigung

Bei Konzentrationsproblemen Sinneswahrnehmung oder Mini-Meditation 1 Minute Gesteigerte Aufmerksamkeit

Bei körperlicher Anspannung Bodyscan 2 Minuten Entspannung

Bei Gedankenkreisen Gedankenbeobachtung 2 Minuten Mentale Klarheit

Mittagspause Bodyscan oder Mini-Meditation 2 Minuten Erholung und Regeneration

Tagesplan für Micro-Übungen

Zeitpunkt Empfohlene Übung Zweck

Morgens Mini-Meditation Guter Start in den Tag

Vor Meetings Atemanker Klarheit und Fokus

Mittags Bodyscan Erholung und Entspannung

Nachmittags Sinneswahrnehmung Auffrischung der Konzentration

Bei Stress Atemanker Schnelle Stressreduktion

Abends Gedankenbeobachtung Mentale Entlastung
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Anwendungstipp: Beginne mit einer Übung, die dir am besten gefällt, und integriere sie regelmäßig in deinen Tag. Mit der Zeit kannst du weitere Übungen hinzufügen.
Konsistenz ist wichtiger als Dauer – selbst 1 Minute täglich zeigt Wirkung.

ℹ

Die Poster fürs Büro dienen als visuelle Erinnerung und Unterstützung für deine Achtsamkeitspraxis. Sie können an gut sichtbaren Stellen im Büro aufgehängt werden.

Poster-Vorlagen

Poster-Typ Inhalt Platzierung Zweck

Atemübung-Poster Visuelle Anleitung der 4�7�8 Atemtechnik Neben dem Schreibtisch Schnelle Stressreduktion

Sinnesanker-Poster 5�4�3�2�1 Technik für Gegenwärtigkeit An der Wand gegenüber dem Schreibtisch Fokus und Konzentration

Body-Scan-Poster Grafische Darstellung des Bodyscans In der Pausenecke Körperliche Entspannung

Achtsamkeits-Reminder Kurze Erinnerungssätze für Achtsamkeit Am Eingang des Büros Tägliche Erinnerung

Team-Achtsamkeit Gemeinsame Übungen für Meetings Im Konferenzraum Team-Integration

Detaillierte Poster-Inhalte

Poster Visuelle Elemente Text Farbschema

Atemübung-Poster Kreisdiagramm mit Atemphasen, Pfeile "4 Sekunden einatmen
7 Sekunden halten
8 Sekunden ausatmen
Wiederhole 8 Mal"

Blau- und Grüntöne

Sinnesanker-Poster 5 Symbole für die Sinne "5 Dinge sehen
4 Dinge hören
3 Dinge fühlen
2 Dinge riechen
1 Ding schmecken"

Bunte, lebendige Farben

Body-Scan-Poster Silhouette mit Markierungen "Spüre deinen Körper von Kopf bis Fuß
Nehme jede Spannung wahr
Lasse los und entspanne"

Warme, erdende Farben

Achtsamkeits-Reminder Einfache Icons und Symbole "Atme tief durch
Sei im Hier und Jetzt
Nimm einen Moment Zeit
Sei freundlich zu dir selbst"

Neutrale, beruhigende Farben

Team-Achtsamkeit Gruppe von Personen im Kreis "1 Minute Stille vor Meetings
Gemeinsames Atmen
Achtsames Zuhören
Wertschätzende Kommunikation"

Professionelle, einladende Farben

Platzierung und Nutzung

Bereich Empfohlenes Poster Optimale Höhe Nutzungshinweise

Arbeitsplatz Atemübung-Poster Augenhöhe im Sitzen Sichtbar während der Arbeit

Pausenbereich Body-Scan-Poster Augenhöhe im Stehen Während der Pausen nutzen

Konferenzraum Team-Achtsamkeit Über Kopfhöhe Vor Meetings kurz betrachten

Eingangsbereich Achtsamkeits-Reminder Augenhöhe im Stehen Täglich beim Betreten sehen

Flur/Korridor Sinnesanker-Poster Augenhöhe im Gehen Beim Vorbeigehen nutzen

DIY Poster-Erstellung

Aspekt Empfehlung Material Tipps

Format A4 oder A3 Standard-Druckerpapier Größer ist besser sichtbar

Qualität Hochwertiger Druck 120�160 g/m² Papier Farbdruck für bessere Wirkung

Befestigung Stabil und gerade Klebestreifen, Klemmen Vermeide Wellenbildung

Pflege Regelmäßig aktualisieren Leicht zu reinigendes Material Wechsel alle 2�3 Monate

Team-Integration

Aktivität Beschreibung Dauer Vorteil

Poster-Workshop Gemeinsames Erstellen der Poster 60 Minuten Höhere Akzeptanz und Identifikation

Poster-Präsentation Vorstellung der Poster im Team 30 Minuten Gemeinsames Verständnis

Wöchentliche Poster-Check Kurze Reflexion über Poster-Nutzung 15 Minuten Kontinuierliche Nutzung

Poster-Rotation Regelmäßiger Wechsel der Poster 5 Minuten Frische Motivation
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Poster-Tipp: Die Poster sind besonders wirksam, wenn sie im Team erstellt und genutzt werden. Beteilige deine Kollegen an der Gestaltung und platzierung, um eine
gemeinsame Achtsamkeitskultur zu schaffen.

ℹ

Die Quick-Checkliste ist ein kompaktes Werkzeug für die tägliche Anwendung. Sie kann ausgedruckt und am Arbeitsplatz aufbewahrt werden.

Tägliche Checkliste

Zeitpunkt Aktivität Dauer Check

Morgens Mini-Meditation für guten Start 1 Minute

Vor Meetings Atemanker für Klarheit 1 Minute

Mittags Bodyscan für Erholung 2 Minuten

Nachmittags Sinneswahrnehmung für Fokus 1 Minute

Bei Stress Atemanker für Beruhigung 1 Minute

Abends Gedankenbeobachtung für Abschluss 2 Minuten

Wochen-Tracker

Tag Morgens Vor Meetings Mittags Nachmittags Bei Stress Abends Gesamt

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Reflexionsfragen

Frage Antwort

Wie oft habe ich heute Achtsamkeit praktiziert?

Welche Übung hat mir am meisten geholfen?

Wann habe ich Achtsamkeit gebraucht, aber nicht praktiziert?

Wie habe ich mich nach den Übungen gefühlt?

Was möchte ich morgen anders machen?

Notizbereich

Datum Beobachtungen Erkenntnisse

Fortschrittsanzeige

Woche Anzahl Tage mit Praxis Durchschnittliche Übungen pro Tag Verbesserung

Woche 1

Woche 2

Woche 3

Woche 4
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Checklisten-Tipp: Nutze die Quick-Checkliste täglich, um deine Achtsamkeitspraxis zu dokumentieren. Die regelmäßige Reflexion hilft dir, Muster zu erkennen und
deine Praxis kontinuierlich zu verbessern.

ℹ

Dieser Implementierungsplan hilft dir, das Achtsamkeits-Toolkit erfolgreich in deinen Arbeitsalltag zu integrieren und langfristige Vorteile zu erzielen.

Phasenplan für die Implementierung

Phase Zeitrahmen Aktivitäten Ziel

1. Kennenlernen Woche 1 Alle Tools durchlesen, Grundlagen verstehen Kenntnis aller Achtsamkeits-Techniken

2. Baseline-Messung Woche 2 Aktuellen Stress- und Fokuslevel dokumentieren Ausgangspunkt für Fortschrittsmessung

3. Micro-Übungen starten Woche 3�4 Tägliche Anwendung einer Micro-Übung Erste Erfahrungen sammeln

4. Poster aufhängen Woche 5 Poster erstellen und platzieren Visuelle Unterstützung etablieren

5. Checkliste nutzen Woche 6�7 Tägliche Dokumentation mit Checkliste Regelmäßige Praxis etablieren

6. Team-Integration Woche 8 Teamkollegen einbeziehen und informieren Gemeinsame Achtsamkeitskultur

7. Optimierung Ab Woche 9 Anpassung der Strategien basierend auf Erfahrungen Personalisiertes Achtsamkeitssystem

Tägliche Routine mit Achtsamkeits-Toolkit

Zeitpunkt Aktivität Tool Dauer

Morgens Mini-Meditation für guten Start Micro-Übungen 1 Minute

Vor Meetings Atemanker für Klarheit Micro-Übungen 1 Minute

Mittags Bodyscan für Erholung Micro-Übungen 2 Minuten

Nachmittags Sinneswahrnehmung für Fokus Micro-Übungen 1 Minute

Bei Stress Atemanker für Beruhigung Micro-Übungen 1 Minute

Abends Checkliste ausfüllen Quick-Checkliste 2 Minuten

Wöchentliche Routine

Tag Aktivität Zeitbedarf Zweck

Montag Wochenplanung Achtsamkeit 5 Minuten Feste Zeiten für Übungen einplanen

Mittwoch Zwischenbilanz Checkliste 5 Minuten Kurskorrektur bei Bedarf

Freitag Poster-Check und ggf. Austausch 10 Minuten Aktualisierung der visuellen Hilfen

Sonntag Wochenanalyse, Planung nächste Woche 15 Minuten Auswertung der Fortschritte

Monatliche Routine

Aktivität Zeitpunkt Zeitbedarf Zweck

Vollständige Analyse Erster Sonntag im Monat 30 Minuten Auswertung aller Daten, Trendanalyse

Poster-Refresh Alle 2 Monate 15 Minuten Aktualisierung der Poster-Inhalte

Technik-Review Alle 3 Monate 20 Minuten Überprüfung und Anpassung der Übungen

Herausforderungen und Lösungen

Herausforderung Lösung Prävention

Zeitmangel Fokus auf 1�Minuten-Übungen Übungen in bestehende Routinen integrieren

Vergessen Poster und digitale Erinnerungen nutzen Trigger mit täglichen Aktivitäten verbinden

Motivationslosigkeit Kleine Erfolge feiern, Fortschritt sehen Checkliste für Sichtbarkeit der Fortschritte

Ungeduld Akzeptieren, dass Wirkung Zeit braucht Realistische Erwartungen setzen
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Implementierungstipp: Beginne mit nur einer Micro-Übung pro Tag und baue schrittweise weitere ein. Konsistenz ist wichtiger als Perfektion. Nutze die Poster als
visuelle Unterstützung und die Checkliste zur Dokumentation deines Fortschritts.
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Diese Tipps helfen dir, das Achtsamkeits-Toolkit optimal zu nutzen und maximale Ergebnisse zu erzielen.

Micro-Übungen optimal nutzen

Tipp Umsetzung Vorteil

Regelmäßige Anwendung Feste Zeiten für Übungen einplanen Gewöhnung und Automatisierung

Qualität vor Quantität Auf präsente Durchführung achten Tiefere und nachhaltigere Wirkung

Trigger nutzen Übungen mit täglichen Aktivitäten verbinden Automatische Erinnerung

Flexibilität Übungen an Situation anpassen Praktische Anwendbarkeit

Poster effektiv nutzen

Tipp Umsetzung Vorteil

Strategische Platzierung An gut sichtbaren, häufig besuchten Orten Regelmäßige visuelle Erinnerung

Regelmäßiger Wechsel Poster alle 2�3 Monate austauschen Frische Aufmerksamkeit und Motivation

Personalisierung Eigene Notizen oder Symbole hinzufügen Höhere persönliche Relevanz

Team-Einbindung Kollegen in Gestaltung und Nutzung einbeziehen Gemeinsame Achtsamkeitskultur

Quick-Checkliste gewinnbringend nutzen

Tipp Umsetzung Vorteil

Tägliche Nutzung Checkliste jeden Tag ausfüllen Konsistente Dokumentation

Ehrliche Selbstreflexion Realistische Einschätzung ohne Beschönigung Authentische Fortschrittsmessung

Regelmäßige Auswertung Wöchentliche und monatliche Auswertung Erkennung von Trends und Mustern

Feiern von Erfolgen Kleine Fortschritte anerkennen und feiern Motivationssteigerung

Langfristige Integration

Aspekt Empfehlung Zeitpunkt

Gewohnheiten bilden Feste Achtsamkeitszeiten etablieren Durchgehend

Anpassungsfähigkeit Übungen an Lebenssituation anpassen Bei Bedarf

Technologie-Unterstützung Achtsamkeits-Apps zur Ergänzung nutzen Optional

Sociale Integration Partner/Freunde/Kollegen einbeziehen Am Anfang

Überwindung von Hindernissen

Hindernis Strategie Unterstützung durch Toolkit

Perfektionismus Akzeptanz von "gut genug" Kurze Micro-Übungen

Zeitdruck Priorisierung und Mini-Übungen 1�Minuten-Techniken

Ablenkungen Umgelenkte Aufmerksamkeit Sinneswahrnehmungsübungen

Frust Selbstmitgefühl und Geduld Reflexionsfragen in Checkliste
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Nutzungstipp: Der Schlüssel zum Erfolg ist die Regelmäßigkeit. Integriere die Nutzung des Achtsamkeits-Toolkits in deine tägliche Routine. Nach einigen Wochen
werden die Übungen zur Gewohnheit und du wirst die positiven Effekte auf dein Wohlbefinden und deine Arbeitsleistung deutlich spüren.

ℹ

Hier findest du Antworten auf die häufigsten Fragen zum Achtsamkeits-Toolkit und zur Nutzung der Tools.

Allgemeine Fragen

Frage Antwort

Was ist das
Achtsamkeits-Toolkit?

Das Achtsamkeits-Toolkit ist ein umfassendes Set von Werkzeugen zur Integration von Achtsamkeit in den Arbeitsalltag. Es umfasst 5
Micro-Übungen für den Job, Poster fürs Büro und eine Quick-Checkliste für die tägliche Anwendung.

Für wen ist das Toolkit
geeignet?

Das Toolkit ist für jeden geeignet, der Stress reduzieren, die Konzentration verbessern und sein Wohlbefinden am Arbeitsplatz steigern
möchte. Besonders nützlich ist es für Menschen mit hohem Arbeitsdruck, Konzentrationsproblemen oder those who struggle with work-life
balance.

Wie schnell sehe ich
Ergebnisse?

Die ersten Effekte der Micro-Übungen sind oft sofort spürbar. Deutlichere Verbesserungen in der Stressbewältigung und Konzentration
stellen sich nach 2�4 Wochen regelmäßiger Anwendung ein. Für nachhaltige Veränderungen plane 8�12 Wochen ein.

Micro-Übungen

Frage Antwort

Wie oft sollte ich die Micro-Übungen machen? Am besten täglich, mehrmals am Tag. Beginne mit einer Übung und baue schrittweise weitere ein. Konsistenz ist
wichtiger als Dauer.

Kann ich die Übungen auch im Stehen oder
Gehen machen?

Ja, viele Übungen wie die Atemübung oder Sinneswahrnehmung können überall durchgeführt werden. Der
Bodyscan eignet sich besser im Sitzen.

Was tun, wenn ich während der Übung
abgelenkt werde?

Ablenkung ist normal. Wichtig ist, dass du dich nicht dafür verurteilst. Kehre einfach sanft zur Übung zurück,
sobald du es bemerkst.

Poster und Checkliste

Frage Antwort

Wo sollte ich die Poster am besten
aufhängen?

An gut sichtbaren, häufig besuchten Orten. Ideal sind der Arbeitsbereich, Pausenräume oder der Eingangsbereich. Wähle
Orte, die du täglich siehst.

Wie oft sollte ich die Checkliste
ausfüllen?

Täglich, idealerweise abends. So behältst du den Überblick über deine Praxis und erkennst Fortschritte.

Kann ich die Poster und Checkliste
anpassen?

Ja, das Toolkit ist als Vorlage gedacht. Passe die Inhalte an deine persönlichen Bedürfnisse und Vorlieben an.

Implementierung

Frage Antwort

Wie starte ich am besten mit
dem Toolkit?

Beginne mit einer Micro-Übung, die dir am besten gefällt, und integriere sie täglich. Nach einer Woche kannst du weitere Übungen
und Tools hinzufügen.

Was tun, wenn ich den Faden
verliere?

Das ist normal! Beginne einfach wieder mit einer Übung. Nutze die Poster als Erinnerung und sei geduldig mit dir selbst.

Kann ich das Toolkit im Team
nutzen?

Absolut! Das Toolkit ist besonders wirksam, wenn es im Team genutzt wird. Schafft eine gemeinsame Achtsamkeitskultur und
unterstützt euch gegenseitig.

Wie messe ich meinen
Fortschritt?

Nutze die Quick-Checkliste zur täglichen Dokumentation und reflektiere wöchentlich über deine Erfahrungen. Achte auf subjektive
Veränderungen in Stresslevel und Konzentration.
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Tipp: Bei weiteren Fragen oder besonderen Herausforderungen dokumentiere diese in der Quick-Checkliste und suche gezielt nach Lösungen. Oft helfen auch
Austausch mit anderen oder die Konsultation von Achtsamkeitsexperten für individuelle Anpassungen.
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Dieses Achtsamkeits-Toolkit basiert auf wissenschaftlichen Erkenntnissen und bewährten Methoden der Achtsamkeitsforschung und Psychologie. Hier findest du die Quellen
und weiterführende Informationen.

Wissenschaftliche Grundlagen

Thema Quelle Kernaussage

MBSR �Mindfulness-Based Stress
Reduction)

Kabat-Zinn, J. �1990�. Full Catastrophe Living. 8-wöchiges Programm zur Stressreduktion durch
Achtsamkeit

Neuroplastizität und Meditation Lazar, S. W., et al. �2005�. Meditation experience is associated with
increased cortical thickness.

Meditation verändert die Gehirnstruktur positiv

Achtsamkeit am Arbeitsplatz Hülsheger, U. R., et al. �2013�. Mindfulness-based interventions in
the workplace.

Achtsamkeit verbessert Wohlbefinden und Leistung
am Arbeitsplatz

Kurze Meditationen Zeidan, F., et al. �2010�. Brief mindfulness meditation improves
cognition.

Bereits 4 Tage mit 20 Minuten Meditation zeigen
kognitive Verbesserungen

Praxisleitfäden

Titel Herausgeber Beschreibung

Achtsamkeit im Arbeitsalltag Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung �BZgA� Praktischer Leitfaden für Achtsamkeit am Arbeitsplatz

Stressbewältigung durch Achtsamkeit Deutsche Gesellschaft für Verhaltenstherapie �DGVT� Umfassende Anleitung zur Stressreduktion

Mikro-Achtsamkeit Verbraucherzentrale Bundesverband Kleine Achtsamkeitsübungen für den Alltag

Online-Ressourcen

Anbieter Link Inhalte

Center for Mindfulness www.umassmed.edu/cfm Ursprüngliches MBSR�Programm und Ressourcen

Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung �BZgA� www.bzga-achtsamkeit.de Kostenlose Materialien und Informationen

Achtsamkeit im Beruf www.achtsamkeit-im-beruf.de Spezielle Ressourcen für den Arbeitskontext

Apps und digitale Tools

App Plattform Beschreibung

Headspace iOS, Android Geführte Meditationen und Achtsamkeitsübungen

Calm iOS, Android Entspannungsübungen, Schlafgeschichten und Meditationen

Insight Timer iOS, Android Kostenlose Meditationen mit Timerfunktion

Tiny Habits iOS, Android App zur Bildung von Mikro-Gewohnheiten

Weiterführende Literatur

Titel Autor Beschreibung

Achtsamkeit für Einsteiger Jon Kabat-Zinn Praktische Einführung in die Achtsamkeitspraxis

Search Inside Yourself Chade-Meng Tan Achtsamkeitsprogramm entwickelt bei Google

Mikro-Gewohnheiten B.J. Fogg Kleine Gewohnheiten für große Veränderungen
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Hinweis: Dieses Achtsamkeits-Toolkit wird regelmäßig aktualisiert. Aktuelle Versionen und zusätzliche Materialien findest du auf der Norvio-Website. Für Feedback und
Anregungen kontaktiere uns gerne.
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