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Was ist Achtsamkeit?

Achtsamkeit ist die Kunst, bewusst im gegenwartigen Moment
zu leben, ohne dabei zu urteilen. Es geht darum, mit vollem
Bewusstsein in der Gegenwart zu sein, sei es bei der Arbeit, im
Umgang mit Kolleg:innen oder bei der Bewdaltigung von

Herausforderungen.

Warum ist Achtsamkeit am
Arbeitsplatz wichtig?

Die heutige Arbeitswelt ist gepragt von standigen
Veranderungen, Stress und hohen Anforderungen. Achtsamkeit
bietet einen Weg, mit diesen Herausforderungen bewusster

umzugehen und eine positive Veranderung herbeizufihren.
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Stress im Berutsleben
Eine Studienubersicht zur Arbeitsbelastung

Stress wird fur immer mehr Menschen in Deutschland zum Problem. Das zeigt sich in zahl-
reichen Studien, die unter anderem von gesetzlichen Krankenkassen durchgefiihrt werden.
Psychopathologisch schlagt sich der Stress in einem Anstieg psychischer Erkrankungen wie
Burnouts und daraus resultierende Fehltage nieder. Ein Stressfaktor ist u. a. der Arbeitsplatz,
wo der Stress vor allem durch eine hohe Arbeitsbelastung ausgelést wird.

Stresslevel nimmt kontinuierlich .
Zu

Wie die Stressstudie "Entspann dich,
Deutschland!" der Techniker Krankenkasse (TK)
zeigt: Knapp zwei von drei Menschen in
Deutschland fiihlen sich mindestens manchmall
gestresst - mehr als 26 Prozent sogar haufig.
Basis fur die Studie ist eine reprasentative
Forsa-Umfrage. Hauptbelastungen sind Arbeit,
Selbstanspriiche und Angst um Angehérige.

Quelle: TK-Stressstudie “Entspann dich, Deutschland!”, 2021 2021

Zu viel Arbeit, zu wenig Zeit

Leistungsdruck, Zeitdruck und zu viel Arbeit sind die Hauptgriinde fir erschépfte
Arbeitnehmer:innen. Besonders ausgepragt sei das Erschépfungsgefiihl laut der repréasentativen
Civey-Umfrage bei der Altersgruppe zwischen 30 und 40. Hier gaben 73 Prozent an, unter

Erschépfung am Arbeitsplatz zu leiden.
Quelle: Auctority/ Civey, 2022

Leistungsdruck

Zeitdruck Der anhaltende
Fachkraftemangel,
Zu viel Arbeit verstarkt durch den
bevorstehenden
Probleme mit Vorgesetzten Renteneintritt der
"Babyboomer"-
Angst vor Arbeitsplatzverlust Generation. kénnte

zu einer Zunahme der
Schlechte Bezahlung

Arbeitsbelastung fur
Arbeitnehmer:innen
fuhren, da offene
Stellen nicht besetzt
werden kénnen.

Probleme mit Kolleg*innen

Starker Konkurrenzkampf
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https://de.statista.com/themen/236/stress/#topicHeader__wrapper
https://de.statista.com/themen/236/stress/#topicHeader__wrapper

AchtsamReitstraining im [ okus

Gemeinsam fir das Wohlbefinden

Die moderne Arbeitswelt ist oft gepragt von einem standigen Wandel, hohem Druck und
einer zunehmenden Komplexitat. Inmitten dieser Herausforderungen spielt das Wohlbefinden
lhrer Mitarbeitenden eine Schlisselrolle fir den gemeinsamen Erfolg lhres Unternehmens.

Achtsamkeitstraining bietet einen Weg, um fir mehr Ruhe und Ausgeglichenheit in dieser
anspruchsvollen Umgebung zu sorgen. Es ist eine bewdhrte Methode, um die Resilienz lhrer
Mitarbeitenden zu starken und ihre Leistungsfahigkeit nachhaltig zu verbessern.

Die Vorteile von Achtsamkeitstraining in Unternehmen reichen weit:

Stressreduktion
und Entlastung

Achtsamkeitstraining
bietet lhren
Mitarbeitenden eine
wertvolle Ressource,
um Stress
abzubauen und sich
bewusst auf den
gegenwartigen
Moment zu
konzentrieren. Diese
Praxis schafft eine
Atmosphére der
Entlastung und
erméglicht es, selbst
in herausfordernden
Situationen Ruhe zu
bewahren.

Férderung der
mentalen
Gesundheit

Die regelmaBige
Anwendung von
Achtsamkeits-
praktiken tragt dazu
bei, die mentale
Gesundheit zu
starken. Indem wir
Raum fir
Achtsamkeit
schaffen,
unterstiitzen wir lhre
Mitarbeitenden
dabei, sich selbst
besser zu verstehen,
emotionale
Resonanzmuster zu
erkennen und einen
gesiinderen Umgang
mit ihren Gedanken
zu entwickeln.

Bessere
Bewaltigung von
Veranderungen

In einer Welt, die
sich schnell
verdndert, ist die
Fahigkeit zur
Anpassung
entscheidend.
Achtsamkeit férdert
eine offene Haltung
gegentiiber
Veranderungen und
ermdglicht es,
flexibel auf neue
Herausforderungen
zu reagieren. Dieser
Ansatz schafft eine
Unternehmenskultur,
die Veranderungen
nicht als Hindernisse,
sondern als
Chancen begreift.

Aufbau von

Teamgeist und

Empathie

Achtsamkeitstraining
schafft eine
gemeinsame Basis
fur Empathie und
Teamarbeit. Indem
wir gemeinsam in
achtsame Praktiken
eintauchen, entsteht
eine unterstitzende
Umgebung, die den
Teamgeist starkt, die
Zusammenarbeit
fordert und die
individuelle
Wertschatzung
innerhalb des Teams
vertieft.
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Vieltaltige Wege zur Achtsamkeit

Techniken fir mehr Prasenz und Wohlbefinden

In meinen Achtsamkeitstrainings arbeite ich mit einer Vielzahl von Techniken, die ich flexibel
an die jeweiligen Bedurfnisse und Ziele anpasse. Je nach Trainingsprogramm, Zeitrahmen
und den individuellen Wiinschen variiere ich die Methoden, um so eine ganzheitliche
Erfahrung und eine effektive Integration im (Arbeits-)Alltag zu bieten.

Die folgenden Techniken sind nur ein kleiner Einblick in mein Repertoire:

Achtsamkeit im Alltag: Bewusstes Essen, Achtsames Gehen, Pausen zur Entspannung
Meditationen: Atemmeditation, Gehmeditation, Body-Scan, Klangmeditation
Atemiibungen: Beobachten des Atemflusses, Atemzahlung, Bauchatmung
Stressbewiltigungstechniken: MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction), Progressive
Muskelentspannung, Autogenes Training

Achtsamer Umgang mit Emotionen: Selbstreflexion, RAIN-Methode (Recognize, Allow,
Investigate, Nurture)

Gruppenaustausch und Dialog: Achtsames Zuhéren, Dialogiibungen zur empathischen
Kommunikation, Strukturierte Gruppengesprache

Visualisierungstechniken: Achtsame Visualisierung von positiven Szenarien

Tagliche Achtsamkeitsrituale: Morgen- oder Abendrituale zur Achtsamkeitspraxis
Digitale Achtsamkeit: Achtsamer Umgang mit digitalen Medien und Achtsamkeits-Apps
Kreativitatstechniken: Kreative Ausdrucksformen zur Achtsamkeitsférderung
Naturbasierte Achtsamkeitsiibungen: Achtsames Waldbaden, Naturbetrachtung

Yoga: Achtsames Yoga als meditative Bewegungspraxis
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Mindful Business

Achtsamkeitsprogramme fir eine gesunde und
starke Unternehmenskultur

Als Expertin fur Achtsamkeitstraining méchte ich Ihnen maBgeschneiderte Programme
anbieten, um die Resilienz Ihrer Mitarbeitenden zu starken und eine gesunde Teamkultur zu
fordern. Hier sind meine exklusiven Achtsamkeitsprogramme im Uberblick, jeweils auf den
nachhaltigen Nutzen fir lhr Unternehmen ausgerichtet:

Vortrage (ab 1Sunde):
Wissensvermittlung zum Thema Achtsamkeit mit dem Ziel, das Bewusstsein der
Mitarbeitenden fir die positiven Effekte von Achtsamkeit im beruflichen Kontext zu scharfen.

Einfiihrungsworkshop (2,5 Stunden):
Kurze Einfiihrung in die Achtsamkeit zur Stressreduktion und Férderung eines achtsamen
Arbeitsumfelds durch erste einfach anwendbare Ubungen.

Halbtagiges Achtsamkeitsseminar (4 Stunden):
Vertiefte Praxis mit interaktiven Ubungen fiir eine effektive Integration von Achtsamkeit im
Arbeitsalltag, starkt die Stressbewaltigung und férdert die Teambindung.

Ein- bis Zweitagiges Achtsamkeitsseminar (je 8 Stunden):
Intensives Programm mit verschiedenen Praktiken wie Naturerlebnissen fir Team-Building
und Stressabbau, férdert langfristige Resilienz und starkt die Zusammenarbeit.

Wochenprogramm "MindfuleWork" (5 Tage):

Integration von Achtsamkeit in den Arbeitsalltag. Strukturierte Woche mit
Achtsamkeitseinheiten am Morgen, Mittag und Nachmittag/Abend. Schafft langfristige
Gewohnheiten fir mehr Wohlbefinden und den Unternehmenserfolg.

Wachentliche Achtsamkeitsstunde (1 Stunde pro Woche):
RegelmaBige, wéchentliche Stunde fir anhaltende Achtsamkeitspraxis, verbessert die

Fokussierung und unterstiitzt die emotionale Gesundheit, férdert die Leistungsfahigkeit im
Arbeitsumfeld.

Die Programme kénnen sowohl Inhouse, extern oder interaktiv online per Live-Video-Stream

gestaltet werden. Als Gruppen- und Einzeltrainings buchbar.

Ich berate Sie gerne, welches Programm das Richtige fir Ihr Unternehmen ist.
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Uber Mindfulnesstrainer

Jenniter Olpen

Mindfulnesstrainerin

fir Achtsamkeit, Meditation, Resilienz

Ich, Jennifer Olpen, geboren im Juni 1989, begleite als Mindfulnesstrainerin Menschen auf
ihrem Weg zu innerer Starke und Ausgeglichenheit. Durch die transformative Kraft von
Achtsamkeit und Meditation unterstitze ich dabei, Stress abzubauen und die eigene
Resilienz zu stérken. Mein Fokus liegt darauf, Menschen zu inspirieren, ihre eigene Welt weg
von Stress und Druck hin zu Ruhe, Ausgeglichenheit und Liebe zu gestalten. Mit individuellen
Begleitungen und Schulungen biete ich einen Weg zu mehr Wohlbefinden und einer erfiillten
Lebensqualitét.

Nach meinem abgeschlossenen Studium der Sozialwissenschaften, arbeitete ich zunéchst in
Agenturen. Zuletzt war ich als Geschaftsfihrerin in der Politik tatig, wo mir Stress
zunehmend zu schaffen machte. Ich beschloss parallel eine zertifizierte Ausbildung zur
Meditationslehrerin und zur holistischen Resilienz Coachin zu absolvieren. SchlieBlich
entschied ich mich, meinen eigenen Weg zu gehen und mich selbststéndig zu machen.

Mit meiner ergénzenden Ausbildung als Yin Yoga Trainerin erweiterte ich meine Palette an
Techniken, um den ganzheitlichen Ansatz im Bereich Achtsamkeit weiter zu vertiefen.

Diesen ganzheitlichen Ansatz nenne ich Mindfulnesstraining.

Fntwicklung von Mindfulnesstrainer

® —& @ @- &

01/20 - 01/22 09/21-05/22  05/22 -Heute  09/22-02/23  06/2023
Meditationslehrerin  Holistische Selbststandige Persénliche Griindung
Ausbildung Resilienz Coachin  Meditations- &  Weiterbildungsreise Mindfulnesstrainer
Ausbildung Achtsamkeits- durch Asien
trainerin
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Kontaktieren Sie mich!

Erhalten Sie vertiefende Informationen und
maBgeschneiderte Achtsamkeitslésungen.

Entdecken Sie mit mir das ideale Achtsamkeitstraining firr Sie oder
lhre Mitarbeitenden. Erfahren Sie, wie Achtsamkeit nachhaltig das
Wohlbefinden und die Leistungsfahigkeit lhrer Teams steigern
kann. Wenn Sie an einem maBgeschneiderten Angebot interessiert
sind, bin ich gerne fir Sie da. Gemeinsam finden wir die perfekte
Lésung, die nicht nur den Arbeitsalltag, sondern auch das

persénliche Wohlbefinden bereichert.

Fur weitere Informationen oder ein entspanntes Gesprdch stehe

ich Ihnen persénlich zur Verfugung:

Jennifer Olpen
E-Mail: infoemindfulnesstrainer.de

Website: www.mindfulnesstrainer.de
Mobil: +49(0)1578-4010-747

Ich freue mich auf Sie.

\Q[ Mindfulnesstrainer J/'/"'::""W [///'"’"’

e

| Seite 9


mailto:info@mindfulnesstrainer.de
http://www.mindfulnesstrainer.de/
tel:+4915784010747

