
 

Mindfulness in Unternehmen: Zwischen Wirkung und 
Wirtscha8lichkeit 

Die Integra+on von Achtsamkeitsprogrammen in Unternehmen ist ein Trend, der sich in den 
letzten Jahren verstärkt hat. Doch wie wirksam sind diese Programme wirklich? Welche 
Faktoren beeinflussen den Erfolg? Und wie lässt sich Mindfulness in einer profitorien+erten 
Unternehmenskultur etablieren? Diese Fragen standen im MiJelpunkt des 
Akademietreffens der A|F|A|N mit Dr. Katrin Micklitz und Christoph Müller-Höcker. 

"Achtsamkeit ist eine Art von Aufmerksamkeit mit einer Haltung von Neugier" 

Dr. Katrin Micklitz, interna+onal tä+ge Beraterin und Forscherin an der University of 
Alberta, definiert Achtsamkeit als eine besondere Form der Aufmerksamkeit, die zwei 
zentrale Aspekte umfasst: zum einen den Fokus der Aufmerksamkeit und zum anderen die 
Beziehung zum gegenwär+gen Erleben. Diese Beziehung sollte von Neugier, Offenheit, 
Freundlichkeit und Mitgefühl geprägt sein. 

Wissenscha8liche Erkenntnisse zur Wirksamkeit 

In ihrer Forschung evaluierte Dr. Micklitz Achtsamkeitsprogramme in verschiedenen 
Organisa+onen. Die Ergebnisse zeigen, dass solche Programme durchaus posi+ve Effekte 
auf das Wohlbefinden und Stressempfinden der Mitarbeitenden haben können. Allerdings 
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sind die Wirkungen im Unternehmenskontext o^ weniger ausgeprägt als in klinischen 
Seangs. 

Ein überraschendes Forschungsergebnis: Nicht die Medita+on selbst, sondern vor allem die 
Gespräche zwischen den Teilnehmenden und das vulnerable Au^reten von Führungskrä^en 
führten zu einer Zunahme von Mitgefühl in den Organisa+onen. 

Praxisbeispiel Allianz: Mindfulness als interner Service 

Christoph Müller-Höcker, Group Mindfulness Lead bei der Allianz, berichtet von der 
erfolgreichen Implementa+on eines konzernweiten Mindfulness-Programms. Mit täglich 
angebotenen Medita+onen, Trainings und einer Community von 7.000 Interessierten zeigt 
die Allianz, wie Achtsamkeit auch in einem börsenno+erten Unternehmen etabliert werden 
kann. 

Herausforderungen und Grenzen 

Die Integra+on von Achtsamkeitsprogrammen in Unternehmen stößt auch auf Hindernisse: 
- Der kurzfris+ge Profitabilitätsdruck börsenno+erter Unternehmen 
- Vorbehalte gegenüber "Esoterik" besonders auf Führungsebenen 
- Die Notwendigkeit einer gewissen psychologischen Sicherheit 
- Der Umgang mit möglichen Traumata bei Teilnehmenden 

Takeaways: 

1. Achtsamkeitsprogramme in Unternehmen können posi+ve Effekte auf Wohlbefinden und 
Stressempfinden haben, wenn die rich+gen Rahmenbedingungen gegeben sind. 

2. Der Erfolg hängt weniger von der Medita+on selbst ab, sondern vor allem von der 
Schaffung eines sicheren Raums für offenen Austausch und authen+scher Führung. 

3. Die nachhal+ge Implementa+on erfordert eine Balance zwischen wirtscha^lichen Zielen 
und menschlichen Bedürfnissen sowie eine sensible Kommunika+on, die an die 
Unternehmenskultur angepasst ist. 

Die Aufzeichnung findest du unter diesem Link: hJps://afan.academy/courses/24-08-micklitz-mueller-hoecker/
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