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GrufRworte

Prof. Dr. Werner Schneider, Vizeprésident der Universitat Augsburg

Sehr geehrte Damen, sehr geehrte Herren, werte Kolleginnen und Kol-
legen,

ich brauche nicht weiter auszuftihren, dass der zweite Teil des Themas
mittlerweile keiner besonderen Begriindung und Rechtfertigung mehr
bedarf. Wege zur Gesunden Hochschule sind schon allein deshalb zu
suchen und zu gehen, weil es sich heute grundséatzlich keine groRere
Organisation mehr leisten kann, sich nicht systematisch um die Gesund-
heit ihrer Mitglieder zu kiimmern. Da bilden Hochschulen, Universita-
ten keine Ausnahme, auch wenn sie sicherlich im Vergleich zu Wirt-
schaftsbetrieben, anderen o6ffentlichen Einrichtungen usw. ganz eigene
Bedingungen fir das ,,Gesundbleiben* oder ,,Krankwerden‘ aufweisen.
Hochaktuell und in einen eigenen gesellschaftlichen Diskursraum ein-
gestellt, ist der erste Teil des Titels Achtsamkeit als Erfolgsfaktor?. Ge-
statten Sie mir zum Einstieg ein paar (soziologische) Assoziationen
dazu, die hoffentlich deutlich machen, warum mich diese Veranstaltung
mit diesem Titel sehr freut!

In den Medien ist derzeit haufig zu horen: Gefiihle wiirden in unserer
Gesellschaft fiir die Menschen immer wichtiger werden — gemeint sind
nicht irgendwelche Geflihle, sondern solche, die mit Stichworten ver-
bunden sind wie Anerkennung, Achtsamkeit, Wertschatzung, Respekt
etc. Diese behauptete ,,Vergeflhlung® — ich spreche bewusst nicht von
,,Emotionalisierung — erscheint mir als zeitdiagnostisches Argument
zu kurz gegriffen. Denn schliel3lich findet, wer in der Medienwelt zu
den genannten Stichworten stébert, schon seit Langerem ein ganzes
Universum von Ratgeberbilichern, DVDs und Videos bis hin zu diver-
sen Internetangeboten, in denen es keineswegs nur um Gefihle geht.
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Vielmehr finden sich dort Kurse, Programme, Coachingangebote,
Techniken und Strategien des Auf-sich-selbst-und-andere-Achtens, des
respektvollen und wertschatzenden Umgangs miteinander bis hin zu
den Mustern anerkennender Kommunikation usw.

Das alles mag auch mit Gesundheit zu tun haben, geht aber weit dartiber
hinaus. Denn schlieBlich ist die Sorge um die anderen sowie die Sorge
um sich als Selbsttechnik schon seit der Antike bis weit hinein in die
Neuzeit eng miteinander verbunden (man lese bspw. Michel Foucaults
le souci de soi oder auch Thomas von Aquin). Aber letztlich geht es
dabei immer auch und vor allem um die jeweilige institutionelle Acht-
samkeits- und Anerkennungsordnung: Friiher waren es Herrschaftsre-
prasentanten oder sogenannte Leistungstrager, die geachtet, wertge-
schatzt, respektiert werden wollten (wie noch bis in die erste Halfte des
20. Jahrhunderts): Staatsoberhdaupter, Nobelpreistrager, Kunstler, au-
RergewOhnliche Sportler usw. Heute ist es jedermann und jedefrau in
ihrem Beruf, in ihren privaten Erfahrungswelten, in ihrem Alltag, die
diesen Anspruch legitimerweise in jeder Situation meinen erheben zu
dirfen, zu kdnnen, ja geradezu erheben zu missen.

Psychologisch betrachtet, mag das fiir sich genommen harmlos sein, ja
sogar ,,gesund®, und ist nicht weiter infrage zu stellen: Jeder sollte den
anderen in seinem Tun und Sein respektieren, als Mensch achten und
wertschatzen — so, wie es sich fir ein modernes, weltoffenes Zusam-
menleben gehort. Soziologisch gesehen, ist damit jedoch die Frage nach
der institutionellen Ordnung von Anerkennung und Achtsamkeit unter
den Bedingungen einer radikalisiert individualisierten Gesellschaft vol-
lig neu gestellt — und bedarf somit einer umfassenden Diskussion!

Ich freue mich vor diesem Hintergrund sehr, dass wir — mit der Unter-
stitzung der Techniker Krankenkasse — diese wissenschaftliche UND
praxisrelevante Fachtagung zu diesem, wie ich finde, hochspannenden
und brisanten Thema veranstalten konnten.
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Ich mdchte mich bei den Vertretern der TK nicht nur fiir die Férderung
dieser Veranstaltung ganz herzlich bedanken, sondern auch fur weitere
laufende Projekte — Stichwort Yoga — und insgesamt fiir die bisherige,
sehr erfolgreiche Kooperation. Der Dank gilt auch den Kolleginnen und
Kollegen vom Institut fur Sportwissenschaft sowie — wenn es um das
Thema Gesundheit geht — dem engagierten Arbeitskreis Gesundheit
und den Mitgliedern des darauf aufbauenden Steuerungskreises Ge-
sundheit, dem ZIG sowie allen Kolleginnen und Kollegen, die diese Ta-
gung ermoglicht haben und denen insgesamt das Thema Gesundheit an
der Universitat Augsburg am Herzen liegt.

In diesem Sinne winsche ich uns flr heute eine spannende wissen-
schaftliche Diskussion, die uns auf dem Weg hin zur gesunden Hoch-
schule voranbringt!

Vielen Dank!

o)
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Prof. Dr. Werner Schneider

Vizepréasident der Universitat Augsburg



Christian Bredl, Leiter der TK-Landesvertretung Bayern

Grifl Gott,

ich freue mich sehr, dass Sie hier in dieser Vertffentlichung die Vor-
tréage der Fachtagung Achtsamkeit als Erfolgsfaktor? — Innovative Wege
zur Gesunden Hochschule an der Universitat Augsburg nachlesen kon-
nen. Zundchst bedanke ich mich ganz herzlich bei Herrn Prof. Dr.
Schneider fir die gemeinsame Kooperation der Universitat Augsburg
und der Techniker Krankenkasse, Landesvertretung Bayern, zur Aus-
tragung der Fachtagung und fir die Gastfreundschaft in den Raumen
des Sportzentrums der Universitat Augsburg.

Auch in 2017 konnten wir wieder viele Teilnehmer zur inzwischen be-
reits flinften Fachtagung zum Thema Gesunde Hochschule begrtfien.
Wie Sie an der Vielzahl unserer Fachtagungen zum Thema Gesunde
Hochschule erkennen kénnen, stellt die Gesundheitsforderung an Uni-
versitaten und Hochschulen fuir die Techniker Krankenkasse seit Jahren
ein grolRes Anliegen dar.

Blickt man ein paar Jahre zurlck, so l&sst sich zweifelsohne feststellen,
dass wir seit unserer ersten Tagung im Jahr 2010 an der Universitat
Wirzburg bereits einiges erreicht haben: Zum einen ist es uns gelungen,
die Bedeutung der Thematik Gesunde Hochschule besonders in Bayern
zu stérken. Nicht nur, aber auch durch unsere Tagungen kam es zu einer
Vernetzung der bayerischen Universitaten und Hochschulen, die sich
sukzessiv erweiterte.

So entstanden in den letzten Jahren an mehreren bayerischen Universi-
taten und Hochschulen die notwendigen Strukturen und Stellen, um
eine aktive Gesundheitsforderung betreiben zu kénnen. Derzeit laufen
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an flnf bayerischen Hochschulen mit der TK Projekte im Bereich be-
triebliches Gesundheitsmanagement oder sind in Planung. Hochschulen
und Universitaten haben durch ihr Engagement einen wesentlichen An-
teil daran. Deshalb mdéchte ich mich an dieser Stelle daftir recht herzlich
bedanken.

Trotz des bisher Erreichten sind wir noch nicht am Ende des Entwick-
lungsprozesses angelangt. Gerade im Hinblick darauf, dass Studierende
unsere Fachkrafte von morgen darstellen und damit die zukiinftige Be-
rufswelt mal3geblich mitgestalten werden, sollten die Themen Praven-
tion und Gesundheitsforderung an Universitaten und Hochschulen auch
in den kommenden Jahren weiterverfolgt und nachhaltig etabliert wer-
den.

Die Techniker Krankenkasse (TK) unterstutzt seit tber 10 Jahren die
Gesundheitsforderung an Hochschulen und Universitaten in Deutsch-
land. Daher mdochte ich Sie als Leser dieser Verdffentlichung gerne
dazu ermutigen, auf uns zuzukommen, wenn wir Sie zu diesem Thema
beraten oder unterstiitzen konnen.

Im Fokus der vorliegenden Fachtagung steht der Begriff Achtsamkeit.
Wir alle erleben eine immer schneller werdende Welt und werden zu-
dem taglich mit einer regelrechten Flut an Informationen konfrontiert.
Dartber hinaus wird unsere heutige Gesellschaft stark von den digitalen
Medien und einer 24/7-Erreichbarkeit gepragt, ebenso wie von einem
immer starker zunehmenden Leistungsdruck.

Diese Entwicklungen fuhren bei vielen Menschen zu einer psychischen
Belastung mit negativen Auswirkungen auf die Gesundheit. So fiihlt
sich in Deutschland, bezogen auf die gesamte Bevolkerung, derzeit na-
hezu jeder Dritte gestresst oder ausgebrannt. Bei Studierenden an Hoch-
schulen sind es sogar 44 %, die sich durch Stress erschopft flhlen.
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Ich denke, anhand dieser alarmierenden Zahlen wird der vorhandene
Handlungsbedarf deutlich. Wir wollen in Zukunft die Bedeutung von
Entspannung und Entschleunigung wieder starker in das Bewusstsein
der jungen Menschen ricken. Dazu missen Wege aufgezeigt werden,
dem Stress im Alltag aktiv entgegenzuwirken. Dafur steht der Begriff
Achtsamkeit.

Die Fachtagung sollte einen Anstol? dazu geben, auf welche Weise dies
gelingen kann. Denn fiir die Umsetzung des Themas Achtsamkeit im
Alltag gibt es eine Vielzahl von Ansatzpunkten, die Ihnen die Beitrage
in der Broschiire vermitteln.

Ich wiinsche lhnen eine interessante Lektlre mit vielen Anregungen,
das Gelesene in Ihren Universitaten und Hochschulen umzusetzen.

Vielleicht sind Sie der Ausrichter der ndchsten Tagung?

Wir freuen uns darauf.

Christian Bredl
Leiter der TK-Landesvertretung Bayern

(Stand: April 2018)
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Einleitung

Achtsamkeit als Erfolgsfaktor? — Innovative Wege zur Gesunden
Hochschule

Von Prof. Dr. Hans Peter Brandl-Bredenbeck, Universitdt Augsburg
und Dr. Brigitte Steinke, Techniker Krankenkasse Hamburg

Im September 2017 fand in Kooperation mit dem Institut flir Sportwis-
senschaft und dem Arbeitskreis Gesundheit der Universitat Augsburg
die TK Fachtagung 2017 in Augsburg statt. Die Tagung beinhaltete ein
vielseitiges wissenschaftliches und praxisorientiertes Programm unter
der Zielstellung, Bewahrtes zu ergriinden, innovative Impulse zu erhal-
ten, Multiplikator*innen interaktiv zu vernetzen, quer zu denken und
gemeinsam frischen Wind in die Gesundheitsforderung (an Hochschu-
len) zu bringen. In diesem Jahr lag ein besonderer Fokus auf dem Kon-
zept der Achtsamkeit, welches aus wissenschaftlicher und praxisorien-
tierter Perspektive hinsichtlich der Zusammenhange mit und Auswir-
kungen auf Gesundheit beleuchtet wurde. Das Konzept der Achtsam-
keit, das lange Zeit vornehmlich im Bereich der Esoterik situiert wurde,
gewinnt in wissenschaftlichen Kontexten zunehmend an Bedeutung.
Jungst wurde vor dem Hintergrund dieser Entwicklung an der Univer-
sitat Regensburg in der Sportwissenschaft ein Master-Studiengang Mo-
tion and Mindfulness ins Leben gerufen.

Achtsamkeit und Innovation — diese beiden Schlagworte standen im
Mittelpunkt der Vortrdge und Workshops. Achtsamkeit steht heute fiir
Innovation in der Gesundheitsférderung, denn viele Studien zeigen, wer
achtsam lebt, lebt geslinder, ist zufriedener, weniger gestresst und geht
konstruktiv mit anderen Menschen und Meinungen um.

Anlass, die Tagung an der Universitdt Augsburg auszurichten und
wichtiger inhaltlicher Kern der Veranstaltung war das gemeinsame
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Projekt GeH Mit! (Gesundheitskompetenz bei Hochschulmitarbei-
ter*innen) des Lehrstuhls fir Sportpéddagogik (Prof. Dr. Brandl-Bre-
denbeck & Lena Kroll) und der Techniker Krankenkasse.

Yoga war das zentrale Element der Intervention im Rahmen des For-
schungsprojekts GeH Mit!. Fir die TK war es besonders wichtig, erst-
mals Yoga als nachhaltige Interventionsstrategie im Rahmen von BGM
der Universitat einzufthren. Neben der Entwicklung von allgemeiner
Gesundheitskompetenz ging es auch um die Verbesserung des generel-
len Gesundheitsstatus der Hochschulmitglieder. Zudem sollte das Pro-
jekt dazu beitragen, die Sensibilitat fir eine notwendige Rahmung
durch verhaltnispréaventive Begleitung zu erh6hen und damit auf dem
Weg zur nachhaltigen Verankerung einen Beitrag zu leisten. Letztlich
ist das mit beachtlichem Erfolg gelungen und die Universitat hat jetzt
ein Projekt zur Intensivierung des BGM initiiert.

Die inhaltliche Anbindung an das Konzept der Achtsamkeit ist dadurch
gegeben, dass die dem Yoga zugrunde liegende Philosophie ebensolche
Aspekte integriert. Den grundlegenden inhaltlichen Kern beschreibt
Lena Kroll (Projektmitarbeiterin) wie folgt: ,,Yoga eignet sich vor al-
lem fir Selbstbeobachtung, Selbstregulation und Selbstkontrolle sowie
fur die Achtsamkeit in allen Lebensbereichen. Dabei werden positive
Erfahrungen gemacht und die MaRnahme arbeitet somit fur das Wohi-
befinden anstatt gegen Leiden.* In ihrem Hauptvortrag zur Tagung ging
Lena Kroll unter anderem auf folgende Fragen ein und gab Antworten,
basierend auf der wissenschaftlichen Begleitstudie zur praktischen In-
tervention: Wie treffe ich im Alltag Entscheidungen, die sich positiv
auf meine Gesundheit auswirken? Wie kann ich meine Gesundheits-
kompetenz steigern? Antworten auf diese Fragen und weitere interes-
sante Forschungsergebnisse rund um das Wohlbefinden, den Gesund-
heitsstatus und die Entwicklung von Gesundheitskompetenz sind im
Beitrag von Lena Kroll in diesem Tagungsband nachzulesen.
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Hier die Kurzfassung: ,,Bei allen erfassten Facetten der Gesundheit und
Gesundheitskompetenz wurden positive Veranderungen bei den Teil-
nehmer*innen festgestellt. Drei Monate nach Abschluss der intensiven
Betreuung wurden mittels einer Befragung Werte ermittelt, die deutlich
uber dem Ausgangsniveau lagen®, erklarte Kroll. ,,Bei der Kontroll-
gruppe dagegen andert sich im Projektzeitraum kaum etwas — und wenn,
dann eher zum Negativen.© So sank beispielsweise bei den aktiven Teil-
nehmer*innen die Zahl der Arbeitsunfahigkeitstage gegeniber dem
Vorjahr um 26 %, wahrend sie bei der Kontrollgruppe um 16 % stieg.
Fir Christian Bredl, TK-Chef in Bayern, fordert das Projekt besonders
die Eigenverantwortung fir die korperliche und psychische Gesundheit.
,,Deshalb finanzierten wir das Projekt, an dem rund 100 Beschaftigte der
Universitat von November 2015 bis Ende 2017 teilnahmen.*

Tagungskonzeption und Workshops

Der innovative Ansatz zur Achtsamkeit wurde nicht nur inhaltlich im
Hauptvortrag aufgegriffen, sondern auch in der organisatorischen Ge-
staltung der Tagung umgesetzt und praktisch erfahrbar. Ergonomische
Sitzmaoglichkeiten, ein Ruheraum und ein einzigartiges Raumkonzept
zeigten Moglichkeiten einer ,,Gesundheitsforderung mit allen Sinnen®
auch in der Planung und Umsetzung einer Tagungskonzeption.

Gesundheitsforderliches Arbeiten verlangt ein Uberdenken von Ar-
beitshaltungen und Sitzmdbeln — auf der Tagung wurden verschiedene
ergonomische Sitz- und Arbeitsmoglichkeiten vorgestellt, mit Infota-
feln erldutert und erfahrbar gemacht. Ein Ruheraum bot bei diesem viel-
faltigen Programm eine geeignete Moglichkeit, einige Minuten fir sich
zu sein, durchzuatmen und aufzutanken.

Auch die Gestaltung der Workshops folgte diesem Konzept. Sie fanden
in themenbezogenen Rdumen statt, die mit Farben, Diften und Einrich-
tung einen speziellen Fokus auf erprobte farb- sowie duftpsychologi-



