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Präsenz
im Alltag 

entwickeln 
- täglich 

aufs Neue

Gesunde Selbstpflege
•Belastungsgeschehen und die 

Folgen eines Stress-Modus 
ganzheitlich verstehen

•Ausgleich im Arbeitsalltag bewusst 
und agil gestalten: körperliche 
Regeneration, emotionale 
Entlastung, mentale Distanzierung 

•Trainierte Entspannungsfähigkeit 
als Basistrategie gegenüber 
Belastung

Zugewandte Teamführung
•Vertrauen als Arbeitskultur lässt sich 

nicht verordnen, aber entwickeln
•Gelebte Rückmeldungskultur als

tragende Säule von Zusammenarbeit
•Kohärenzgefühl als zentraler Aspekt der 

Salutogenese: was gesund, zufrieden 
und leistungsfähig hält

•Arbeitszufriedenheit und Anwesenheit 
als Spiegel des Empfindens von 
Gerechtigkeit und Rückendeckung

•Veränderungsprozesse begleiten und 
die emotionale Seite darin achten

Achtsame Teampflege
•Aufmerksamkeit schenken: Mit 

Fremdempathie nah dran sein
•Urteilsfrei zuhören: Wahr, ernst 

und angenommen zu werden 
entlastet zutiefst

•Wertschätzung verschenken 
und gemeinsam feiern

•Herausfoderungen statt 
Überforderung gemeinsam 
gestalten

Bewusste Selbstführung
•Bewertungen hinterfragen: 

Bedürfnisse statt Ansprüche
•Annehmen, würdigen und loslassen:

Gelassenheit statt Resignation
•Wohlwollende Selbstempathie: 

Wertschätzung statt Schönreden
•Ungelöstes aushalten: Kreativität 

Raum geben statt Lähmung
•Sich zeigen und beherzt handeln: 

Wandel gestalten statt Destruktivität

Achtsamkeitspraxis 
im Berufsalltag 

Menschsein 
im Arbeitskontext 
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Sich selbst & andere 
ganzheitlich in den 

Blick nehmen 
 

Kulturpflege 
 ganzheitlich in den 

Blick nehmen 
 


