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    MEDITATION AM ARBEITSPLATZ




    

      	
Ziel: die Vorzüge der Meditation erkennen und sie am Arbeitsplatz praktizieren




      	
Anwendung: am Arbeitsplatz meditieren, um Stress zu vermeiden und konzentriert zu bleiben




      	
Arbeitskontext: Stressbewältigung, Wohlbefinden bei der Arbeit




      	

        FAQ:



        

          	Wodurch unterscheiden sich Entspannung und Meditation?




          	Welche unterschiedlichen Meditationstechniken gibt es?




          	Wie meditiere ich richtig?




          	Wie entwickelt sich die emotionale Intelligenz durch Achtsamkeitsmeditation weiter?




          	Sind Meditation und Arbeit miteinander vereinbar?




          	Welche Vorteile hat Meditation für Angestellte?


        


      


    




    Eine halbe Stunde Meditation ist absolut notwendig, außer, wenn man sehr beschäftigt ist, dann braucht man eine ganze Stunde. (Franz von Sales)




    EINLEITUNG




    Am Arbeitsplatz zu meditieren erscheint auf den ersten Blick undenkbar, wenn nicht sogar utopisch. Bei der Arbeit ist man ständig gefordert: eine Akte ist dringend abzugeben, ein unfreundlicher Chef, endlose Meetings, unvorhergesehene Ereignisse etc. Körper und Geist mancher Menschen sind damit überfordert, sodass sie unter Anspannung, Überlastung, Reizbarkeit, Schlafstörungen, Kopfschmerzen oder gar Depressionen oder Burnout leiden. Es muss also eine Methode gefunden werden, um den Rhythmus zu verlangsamen, stets ruhig zu bleiben und dennoch die Effizienz der eigenen Arbeit in den Vordergrund zu stellen.




    In Frankreich haben die Gewerkschaften am 2. Juli 2008 ein nationales, berufsgruppenübergreifendes Übereinkommen unterschrieben, um gegen psychosoziale Risiken anzugehen und für präventive Maßnahmen zum Schutz der körperlichen und geistigen Gesundheit der Arbeitnehmer am Arbeitsplatz zu sorgen. Die Arbeitnehmer setzen ihrerseits ebenfalls individuelle Maßnahmen, um ihren Arbeitsrhythmus zu verändern und sich Pausen zu gönnen. Dies ist ein Beispiel für das, was unternommen wird, um das Wohlbefinden am Arbeitsplatz zu fördern. Allerdings ist es noch ein langer Weg bis zu einem ruhigeren und dadurch produktiveren Klima in den Unternehmen.




    Meditation kann eine zugleich originelle, kostenlose und rettende Lösung für das Problem von Stress am Arbeitsplatz sein. Die durch zahlreiche wissenschaftliche Studien bewiesenen Vorteile der Meditation haben viele Unternehmen in den USA, Deutschland oder Schweden dazu bewogen, ihren Angestellten die Möglichkeit zur Meditation am Arbeitsplatz zu bieten. Auch in Frankreich beginnen sich führende Unternehmen dafür zu interessieren.




    Am Arbeitsplatz kann jederzeit meditiert werden. Es sollte aufmerksam beobachtet werden, worauf man reagiert, sowie auf die eigenen Emotionen und das Umfeld geachtet werden – das alles erlaubt es einem, Abstand zu nehmen und die jeweilige Situation auf ruhige und an die Ereignisse angepasste Art und Weise anzugehen. Indem man die Art der Wahrnehmung von Dingen verändert, kann man seine Weitsicht weiterentwickeln und den Alltag relativieren. Eine meditative Pause einlegen und/oder Achtsamkeit bei der Arbeit zu praktizieren entwickelt die Fähigkeit weiter, Ereignisse bewusst zu erleben und die Emotionen zu bewältigen, anstatt unter ihnen zu leiden. Erfahren Sie in 50 Minuten die Vorteile der Meditation am Arbeitsplatz und lassen Sie sich praktische Tipps für regenerative Pausen geben.


  




  

    MEDITATION AM ARBEITSPLATZ: DIE GRUNDLAGEN




    STRESS BEI DER ARBEIT




    Alle Institutionen sind sich einig, dass der Stress bei der Arbeit stetig steigt. Aber woher kommt er? Dem französischen Institut INRS (Institut National de Recherche et de Sécurité – Nationales Französisches Forschungs- und Sicherheitsinstitut) zufolge spricht man von Stress bei der Arbeit, wenn eine Person ein Ungleichgewicht spürt zwischen dem, was man von ihr bei der Arbeit verlangt, und ihren zur Verfügung stehenden Ressourcen, um den Forderungen nachzukommen.




    

      SCHWERPUNKT




      Das Edenred-Ipsos-Barometer 2012 hat die sozialen Kosten des Stresses am Arbeitsplatz auf zwei bis drei Milliarden Euro jährlich geschätzt – die Kosten entstehen durch Fernbleiben, Turnover, Verlust von Produktionsqualität, Demotivation etc. Laut einer Studie zum Thema Klima, Stress, Lebensqualität bei der Arbeit, die 2014 vom Anbieter für professionelles und nachhaltiges Training Cegos durchgeführt wurde, leiden 53 % der Angestellten und 68 % der Manager unter regelmäßigem Stress am Arbeitsplatz. Die Arbeitslast, schlechte Organisation, ständige Veränderungen im Unternehmen, fehlende Unterstützung und Isolierung sind die Hauptgründe für Stress.


    




    Maßnahmen im Unternehmen




    Im Jahr 2008 wurde eine präventive und kollektive Herangehensweise initiiert, mit der versucht wird, Stressquellen im Unternehmen durch direkte Einwirkung auf Organisation, Arbeitsbedingungen, soziale Beziehungen etc. zu reduzieren. Dem Cegos-Barometer 2014 zufolge haben 59 % der Personalmanager im Jahr 2014 Maßnahmen getroffen, um die Lebensqualität am Arbeitsplatz zu verbessern. Entsprechend der Größe und des Tätigkeitsfeldes der Unternehmen können unterschiedliche Lösungen eingesetzt werden:




    

      	das Führungspersonal in Bezug auf einen partizipatorischen Führungsstil schulen




      	die Arbeit an die Fähigkeiten und Ressourcen der Angestellten anpassen
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