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EDITORIAL

Mentale Gesundheit ist im modernen
Arbeitsprozess ein zentraler Erfolgs-
faktor, der sowohl das Wohlbefinden
der Mitarbeitenden als auch die
Produktivitat und Innovationskraft
von Unternehmen maRgeblich beein-
flusst. Vor dem Hintergrund des
digitalen Wandels und sich veran-
dernder Arbeitsbedingungen wird die
Forderung psychischer Gesundheit
zur unternehmerischen Ver-
antwortung.

Es liegt daher auf der Hand, wie
wichtig es ist, flr ein wertschatzen-
des Arbeitsumfeld zu sorgen, gestutzt

beispielsweise auf flexible Arbeits-
zeiten, transparente Kommunikation,
betriebliche Gesundheitsfursorge
und Teamfoérderung. FUr uns bei
Sodexo als Dienstleistungsunter-
nehmen sind die Fihrungskrafte als
Schlisselpersonen im Umgang mit
mentaler Gesundheit. Sie mussen
eine offene Gesprachskultur fordern,
Warnsignale erkennen und sowohl
Mitarbeitende als auch sich selbst
fordern. Als Unternehmen unter-
stltzen wir dies nach Kraften.

Da wir eine Vielzahl unterstitzender
Hilfsdienste anbieten, sind wir zu-
gleich ein idealer Partner fir andere
Unternehmen, die die Forderung der
mentalen Gesundheit ihrer Beschaf-
tigten ahnlich wie wir in den Mittel-
punkt stellen. Inspirationen, Ideen
und Anregungen dazu soll dieses
Whitepaper liefern.

MICHAEL FREITAG,
GESCHAFTSFUHRER
SODEXO
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WAS VERSTEHT MAN UNTER
MENTALER GESUNDHEIT?

Ein Gesprach mit Mag. Claudia Pokorny,
Leitung Generalsekretariat des
Osterreichischen Bundesverbands fir
Psychotherapie

FRAU MAG. POKORNY, WIE WURDEN SIE DEN
BEGRIFF ,,MENTALE GESUNDHEIT AM AR-
BEITSPLATZ"” DEFINIEREN? UND: WARUM IST
ER HEUTZUTAGE SO WICHTIG?

Mentale Gesundheit am Arbeitsplatz bezeichnet den

Zustand des psychischen Wohlbefindens von im beruf-

lichen Kontext. Sie umfasst die Fahigkeit, mit den
alltaglichen Anforderungen und Belastungen der Ar-
beit umzugehen, produktiv zu sein und zum Arbeits-
umfeld positiv beizutragen.

In diesem mental gesunden Zustand kénnen
Menschen ihre Aufgaben effektiv bewaltigen, mit
Stress umgehen, gesunde zwischenmenschliche
Beziehungen am Arbeitsplatz pflegen und sich per-
sonlich wie beruflich weiterentwickeln, ohne dabei
psychisch zu erkranken.

Das biopsychosoziale Modell ist ein Ansatz in der
Medizin und Psychologie, der Gesundheit und Krank-
heit als Ergebnis des Zusammenspiels von biologi-
schen, psychischen und sozialen Faktorenversteht
und deren Wechselwirkungen in den Blick nimmt.

Mentale Gesundheit am Arbeitsplatz tragt zur Leis-
tungsfahigkeit, Motivation, Kreativitat und langfristi-
gen Gesundheit von Mitarbeitenden bei - und senkt
gleichzeitig Fehlzeiten, Fluktuation und Burnout-
Risiken.

WELCHE PSYCHOLOGISCHEN BELASTUNGEN
TRETEN IHRER ERFAHRUNG NACH AM HAU-
FIGSTEN IN ARBEITSUMFELDERN AUF?

1. Zeit- und Leistungsdruck:

Enge Deadlines, hohe Zielvorgaben, standige Erreich-
barkeit und das Gefuhl, nie ,fertig” zu sei, kénnen zu
chronischem Stress und Burn-out fihren.
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2. Arbeitsuberlastung oder Unterforderung
(Bore-out):

Hier sei gedacht an zu viele Aufgaben, zu wenig
Ressourcen versus fehlende geistige Anregung oder
auch, monotone Tatigkeiten.

3. Rollenkonflikte und unklare Erwartungen:

Dies kdnnen unklare Zustandigkeiten, widersprichli-
che Anweisungen oder die Schwierigkeit sein, berufli-
che Anforderungen mit personlichen Werten in Ein-
klang zu bringen.

4. Schlechte Kommunikation und schlechtes
Fiihrungsverhalten:

Denken Sie an fehlende Rickmeldung, unklare Kom-
munikation oder einen autoritaren Fihrungsstil, an
das Gefuhl mangelnder Wertschatzung.

5. Fehlende Anerkennung und fehlende
Entwicklungsmaoglichkeiten:

Stellen Sie sich vor, Sie erhalten kaum Feedback oder
Wertschatzung; es fuhlt sich an wie beruflicher ,Still-
stand” trotz Einsatzbereitschaft.



6. Arbeitsplatzunsicherheit:

Angst vor Kindigung, Umstrukturierungen, Outsour-
cing - Aspekte wie diese konnen hier in Betracht
kommen.

KONNEN SIE BEISPIELE FUR HAUFIGE
PSYCHISCHE ERKRANKUNGEN NENNEN,
DIE DURCH ARBEITSBELASTUNGEN AUSGE-
LOST ODER VERSTARKT WERDEN?

Ja, zum Beispiel chronische Schlafstdrungen mit Gru-
beleien Uber dier Arbeit oder verursacht durch
Schichtarbeit und die standige Erreichbarkeit.

Daneben gibt es eine generalisierte Angststérung mit
andauernden Sorgen und innerer Unruhe durch Leis-
tungsdruck, Bewertungsangst oder Jobunsicherheit.

Zu nennen sind hier auch somatoforme Stérungen
bzw. psychosomatische Beschwerden wie
Magen-Dar-Beschwerden, Riickenschmerzen, Kopf-
schmerzen oder Herzrasen, fur die keine organische
Ursache gefunden wird.

Und dann ware da noch Substanzmissbrauch (zum
Beispiel Alkohol, Medikamente), Konsum zur Stressbe-
waltigung oder zum ,Abschalten” zu beobachten, wo
andere Bewaltigungsstrategien, sogenannte
Coping-Strategien, fehlen.

Diese Erkrankungen entwickeln sich oft schleichend.
Viele Betroffene suchen erst spat Hilfe - meist, wenn
Symptome bereits stark ausgepragt sind oder die Ar-
beitsfahigkeit beeintrachtigt ist.

WIE WIRKEN SICH DIESE PSYCHISCHEN
ERKRANKUNGEN AUF DIE KRANKENSTANDE
UND DIE ALLGEMEINE PRODUKTIVITAT IN
UNTERNEHMEN AUS?

Arbeitsbedingte psychische Belastungen und die in
der Folge auftretenden Erkrankungen gehdren zu den
unterschatzten Gefahren der Arbeitswelt. Sie verursa-
chen nicht nur enormes Leid fur Beschaftigte, son-
dern auch hohe betriebs- und volkswirtschaftliche
Kosten.

Der durchschnittliche Krankenstand bei psychischer
Erkrankung dauert 40 Tage (viermal so lange wie bei
somatischen Erkrankungen).

Fur die Unternehmen bringen steigende Krankenstan-
de Produktivitatsausfale mit sich, ihnen entgehen
Auftrége, es kommt zu Uberlastung der Belegschaft
durch Vertretungen, Fluktuation, Reputationsverlust
und vielem mehr.

WELCHE PRAVENTIVEN MASSNAHMEN KON-
NEN ARBEITGEBER ERGREIFEN, UM DIE
MENTALE GESUNDHEIT IHRER MITARBEITEN-
DEN ZU FORDERN?

Sie kdnnen aktive Hilfen anbieten, zum Beispiel ein
Mitarbeiterassistenzprogramm, interne Vertrauens-
personen, externe Beratung oder Coaching, Schulun-
gen und Informationsveranstaltungen. Moglich ist
auch die Integration des Themas in Leitlinien und Un-
ternehmenswerte. Wenn psychische Gesundheit als
Teil der Unternehmenskultur verankert ist (zum Bei-
spiel in FUhrungsgrundsatzen, Leitbildern oder
BGM-Strategien), wird sie sichtbar und normalisiert.
Das schafft strukturelle Legitimitat und Bewusstsein
flr Gesprache Uber Belastungen.

Claudia Pokorny ist Generalsekretédrin beim OBVP, dem
Osterreichischen Bundesverband fiir Psychotherapie, und
zustandig fur Kommunikation und Pressearbeit.

Sie fungiert damit als zentrale Ansprechpartnerin fur
Medienanfragen und reprasentiert den Verband gegen-
Uber der Offentlichkeit.

© Foto: R. Gstrein




HOHERER KRANKENSTAND:
WIE PSYCHISCHE BELASTUNGEN
OSTERREICHS ARBEITSWELT PRAGEN

KRANKHEITSFALLE
IN OSTERREICH®

6.035.934 Mio.

Krankheitsfalle (2024)

15,1 Tage

Krankenstand
pro erwerbstatiger
Person (durchschnittlich)

9,2 Tage

pro durchschnittlichem
Krankenstand

Quellen
'Statistik Austria. (20. Juli 2025). Krankenstande. https://www.statistik.at/statistiken/arbeitsmarkt/arbeit-und-gesundheit/krankenstaende

2Arbeiterkammer. Psychische Krankmacher in der Arbeit.

https://arbeiterkammer.at/beratung/ArbeitundGesundheit/psychischebelastungen/Psychische_Krankmacher.html

3Biffl, G., Faustmann, A., Gabriel, D., Leoni, T., Mayrhuber, C., u. Ruckert, E. (2012). Psychische Belastungen der Arbeit und ihre Folgen.
Osterreichisches Institut fur Wirtschaftsforschung (WIFO).
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“Die Presse, Krankenstande steigen und kosten funf Milliarden Euro im Jahr, 2. Juli 2024.




PSYCHISCHE BELASTUNGEN
AM ARBEITSPLATZ?

Die Ergebnisse der Mikrozensus-Arbeitskrafteerhebung

der Statistik Austria (2022)? zeigen:

60 %

fuhlen sich mindestens
einem psychischen
Gesundheitsrisiko
ausgesetzt

12,6

Gut 1/3

nennt den Umgang mit
schwierigen Personen

38,3 %

leiden unter starkem Zeitdruck/
Uberlastung (haufigstes Risiko)

% 8,2 %

verweisen auf schlechte Kommu-

nikation/
Zusammenarbeit

Risikofaktoren

41 %

geben an, gewaltsam
bedroht zu werden

3,2%

nennen als Risikofaktor
fehlenden Einfluss
auf das Arbeitstempo

6,4 %

weisen hin auf unsichere
Beschaftigung

2009: rund

3,3 Mrd. €
1,2 % des BIP

verweisen auf Belastung

durch Mobbing

VOLKSWIRTSCHAFTLICHE BELASTUNG DURCH
PSYCHISCHE ERKRANKUNGEN?

- Vergleichbar hohe gesamte wirtschaftliche Kosten wie
bei physischen Belastungen

- Arbeitsstress: geringeres Erkrankungsrisiko als bei
psychischen Arbeitsbelastungen, aber deutlich langere
Krankenstande

Ein krankheitsbedingter Fehltag kostet einen Betrieb laut einer
Schatzung der Wirtschaftskammer durchschnittlich 250 Euro.*
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STRESS AM ARBEITSPLATZ:
URSACHEN, FOLGEN, LOSUNGEN

WACHSENDE BEDEUTUNG DER MENTALEN
GESUNDHEIT IM ARBEITSLEBEN

Die mentale Gesundheit am Arbeitsplatz ist in den
vergangenen Jahren verstarkt in den Fokus geruckt.
Was einst ein Randthema war, steht nun im
Zentrum offentlicher Aufmerksamkeit, da psychi-
sche Erkrankungen zu den Hauptursachen fur Ar-
beitsunfahigkeit zahlen. Unternehmen suchen an-
gesichts der zunehmenden Belastungen nach
ganzheitlichen Konzepten, um das Wohlbefinden ih-
rer Mitarbeitenden zu starken.

URSACHEN FUR DEN ANSTIEG DER
MENTALEN BELASTUNG

Der moderne Arbeitsplatz ist gepragt von Digitali-
sierung, standiger Erreichbarkeit, Zeitdruck und
hohen Erwartungen an Flexibilitat und Effizienz.
Komplexe Aufgaben, Umstrukturierungen und glo-
bale Krisen fihren zu zusatzlichem Stress. Die fort-
schreitende Digitalisierung beschleunigt Arbeitspro-
zesse und verstarkt die Informationsflut. Perma-
nente Verflgbarkeit Gber digitale Kanale erhdht
den Druck auf Beschaftigte. Gleichzeitig verschwim-
men die Grenzen zwischen Beruf und Privatleben
durch Homeoffice und flexible Arbeitszeiten, was
die Trennung erschwert und Uberlastung begiins-
tigt.

Ein weiterer Treiber ist die soziale Isolation: Fern-
arbeit und Einzelblros reduzieren zwischen-
menschliche Kontakte und erschweren den infor-
mellen Austausch. Laut einer aktuellen Studie mit
Uber 30.000 Teilnehmenden aus 13 Landern fuhlt
sich mehr als die Halfte einsam, jede:r Finfte haufig
isoliert. Insbesondere Menschen im Alter von 16 bis
24 Jahren berichten verstarkt von Isolation. Globale
Krisen, wirtschaftliche Schwankungen und Jobunsi-
cherheit belasten die Psyche zusatzlich.

FOLGEN FUR UNTERNEHMEN UND
BELEGSCHAFTEN

Steigende mentale Belastungen fuhren zu zuneh-

menden psychischen Beschwerden wie Erschdp-
fung, Angstzustanden und Depressionen. Auch
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korperliche Symptome wie Kopfschmerzen, Ver-
spannungen und Magenbeschwerden kommen hau-
figer vor. Die Produktivitat sinkt,die Fehlzeiten
steigen, das Betriebsklima leidet und Fluktuation
nimmt zu - wertvolles Know-how geht verloren.

GANZHEITLICHE MASSNAHMEN ZUR
FORDERUNG DER GESUNDHEIT

Ein effektives betriebliches Gesundheitsmanage-
ment verbindet Strategien zur Gestaltung der
Arbeitsumgebung mit Angeboten fur physisches
und psychisches Wohlbefinden. Gut durchdachte
MaRnahmen greifen ineinander und schaffen ein
unterstitzendes Umfeld.

GESTALTUNG DER ARBEITSUMGEBUNG

Ergonomisch eingerichtete Arbeitsplatze mit héhen-
verstellbaren Schreibtischen, bequemen Stihlen
und viel Tageslicht begtnstigen die kérperliche und
mentale Gesundheit. Rickzugs- und Ruherdume er-
moglichen kurze Pausen und helfen beim Stressab-
bau. Begegnungsorte wie Gemeinschaftsrdume
starken den informellen Austausch und das Team-
geflhl. Begrinte Innenrdume verbessern das
Raumklima und wirken sich wie nebenbei positiv
auf die Psyche aus.

FORDERUNG DES PHYSISCHEN
WOHLBEFINDENS

Ausgleichende Bewegung ist entscheidend, beson-
ders bei vorwiegend sitzender Tatigkeit. Betriebs-
sportgruppen, Yoga- sowie Gymnastikkurse oder
auch Fahrradleasing animieren zu mehr Aktivitat.
Hinweise zur Nutzung der Treppe fordern Bewe-
gung im Alltag. Eine gesunde Erndhrung am Arbeits-
platz steigert das Wohlbefinden, zum Beispiel be-
reitgestellt von einer Frischkiche, in Form von
Obst, Snacks und Wasser und mit erganzenden
Informationen zu ausgewogener Erndhrung. Regel-
maRige Pausen und aktive Bewegungseinheiten wie
Spaziergange oder Dehnibungen I6sen Verspan-
nungen und beugen ihnen vor.s Workshops zum
Thema Gesundheit und aktive Kommunikation zu
Stressmanagement, Schlafhygiene und gesunder
Lebensfuhrung unterstltzen die Selbstfirsorge.



STARKUNG DES PSYCHISCHEN
WOHLBEFINDENS

Resilienz- und Achtsamkeitsprogramme, Kurse zu
Stressbewaltigung sowie Meditation u nd auch
psychoedukative Kommunikation sensibilisieren fur
psychische Gesundheit. Zugang zu anonymen
Beratungsangeboten und psychologischer Unter-
stutzung hilft, Probleme frihzeitig zu erkennen. Re-
gelmaRige Feedback- und Entwicklungsgesprache
mit offenem Austausch Uber Arbeitsbelastung und
Entwicklungsméglichkeiten beugen Uberforderung
vor. Mentoring-Programme, Peer-to-Peer-Austausch
und ein wertschatzender FUhrungsstil starken das
Zugehorigkeitsgefuhl.

INTEGRATION UND NACHHALTIGKEIT

Nachhaltige Férderung der mentalen Gesundheit
gelingt besonders durch das Verzahnen von Mal3-
nahmen: Gemeinsame Pausen im Griinen, Work-
shops zu Stressmanagement, Gesundheitstage zu
Themen wie Erndhrung, Bewegung sowie sozialer
Interaktion und Teamevents in der Natur sind
Beispiele fur einen ganzheitlichen Ansatz. Ausgaben
flr diese MalBnahmen lohnen sich flir Unterneh-
men in mehrfacher Hinsicht: vergleichsweise gerin-
ge Ausfallzeiten, hohe Produktivitat und nicht
zuletzt Loyalitdt und Engagement der Belegschaft.

Die Investition in mentale Gesundheit ist somit ein

wesentlicher Faktor fur die Zukunftsfahigkeit jeder
Organisation.
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Prozent (%)

WOHLBEFINDEN AM ARBEITSPLATZ:
ZWISCHEN KOMFORT

UND NOTWENDIGKEIT

Wer sich an seinem Arbeitsplatz
wohlfuhlt, ist motivierter sowie leis-
tungsfahiger und identifiziert sich
starker mit seinem Arbeitgeber. Eine
von Bene in Auftrag gegebene Studie
zeigt, wodurch Wohlbefinden und
Zufriedenheit im BUro entscheidend
beeinflusst werden - und wie kluge
Raumkonzepte und eine intelligente
Gestaltung dazu beitragen kénnen.

STUDIE MIT RUND 1000 BEFRAGTEN

Im Vordergrund der Studie, die unter der Leitung
von Prof. Dr. Bernd Wegener, Humboldt-Universitat
zu Berlin, durchgefiihrt wurde, standen zwei Aspek-
te: die Auswirkungen der Arbeitsumgebung auf das
Wohlbefinden der Mitarbeitenden und ihre Zufrie-
denheit mit den Raumeigenschaften des Buros.
Dazu wurden im Rahmen eines Online-Panels rund
1000 Blroangestellte aus Deutschland und Oster-
reich befragt. Das Altersspektrum reichte von 18 bis
zu 74 Jahren, wobei die Positionen von Sachbear-
beiter:innen bis zu Vorstandsmitgliedern reichten
und verschiedenste Abteilungen Berucksichtigung
fanden. Gefragt wurde unter anderem, welche Ta-

Nutzung des Pausen- bzw. Sozialraums nach
Altersgruppen
35 33%

34
30 28%
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20

17%
15
12%
10
7%
5 49

0
Nie Selten Gelegentlich O

o

23%

|16%
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27%
ft

M Bis zu 29 Jahre 30 Jahre oder alter
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Wichtigkeit sozialer Kontakte im Biro nach Landern
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tigkeiten einen typischen Arbeitstag pragen, ob ent-
sprechende Raumangebote zur Verfigung stehen
und welche Rolle Faktoren wie Licht, Akustik oder
soziale Interaktion spielen.

PROBLEMFAKTOR LARM

Es Uberrascht nicht, dass die eigenstandige, kon-
zentrierte Arbeit am Schreibtisch nach wie vor als
haufigste Tatigkeit angegeben wird. Sie bestimmt
den Arbeitsalltag deutlich starker als andere Aus-
pragungen zeitgemaler Blroarbeit, etwa Meetings,
Videocalls oder Teamarbeit. Das hat unmittelbare
Auswirkungen auf die Ergebnisse der Befragung:
Obwohl das Raumangebot von tUber 80 Prozent der
Befragten als zufriedenstellend empfunden wird
und rund 60 Prozent ihre Arbeitsumgebung positiv
bewerten, geben nur 17 Prozent an, Uber ausrei-
chend Ruhe zu verfliigen, um fokussiert und effizi-
ent arbeiten zu kénnen. Etwa ein Drittel ist im Buro
sogar haufig gestresst und angespannt. Besonders
in GroBraumbduros klassischer Pragung ist das Pro-
blem weit verbreitet. Ein hoher Gerauschpegel und
Defizite beim Schallschutz sorgen hier fur standige
Ablenkung. Rickzugsorte gibt es zu selten, und die
standardisierten Arbeitspldtze sind oft nicht an die



Prozent (%)

jeweils anfallenden Aufgaben angepasst. Entspre-
chend schneiden solche Buros in fast allen unter-
suchten Kategorien schlechter ab als kleinere oder
differenzierter gestaltete Offices.

FLEXIBLES ARBEITEN IM FOKUS

Kritisch betrachtet werden aber auch sogenannte
Desksharing-Modelle - also flexible Schreibtisch-
platze, die taglich neu vergeben werden. Bliroange-
stellte empfinden den eigenen Schreibtisch oft als
personlichen Rickzugsort, der ihnen Autonomie ga-
rantiert. Zugleich miussen Arbeitgeber auf die Her-
ausforderungen moderner Arbeitswelten reagieren
und Méglichkeiten fur flexibleres, hybrides Arbeiten
schaffen. Beispielsweise bleiben durch die Auswei-
tung des Homeoffice viele Schreibtische leer. Die
Notwendigkeit fester Arbeitsplatze wird dadurch in-
frage gestellt, zudem bedeutet solch ineffiziente
Flachennutzung auch Ineffizienz bei Posten wie Bu-
romiete und Heizkosten. Der Wandel hin zu dyna-
mischen Arbeitsformen in offenen Burolandschaf-
ten wird von den Befragten jedoch keineswegs
grundsatzlich abgelehnt. Vielmehr lasst die Studie
den Schluss zu, dass als negativ empfundene As-
pekte durch eine sorgfaltig durchdachte Gestaltung
ins Positive gewendet werden kénnen.

INTELLIGENTE RAUMGESTALTUNG ALS
SCHLUSSEL

Folgt man den Ergebnissen, ist weniger die GroR3e
eines Blros entscheidend, sondern vielmehr das,
was daraus gemacht wird. GroRe Flachenburos kon-
nen also gleichermaBen Wohlbefinden und Zufrie-
denheit fordern - vorausgesetzt, sie sind intelligent

Entspannungs-/Ruhezone vorhanden?
Wunsch nach Entspannungs-/Ruhezone
(falls nicht vorhanden)

84%
80

76%
70

60 61%

55%
50

45%
40 39%

30

24%

16%

Nein Ja Nein Ja

M Osterreich (AT) Deutschland (D)

konzipiert und gestaltet. Entscheidend ist dabei be-
sonders das Raumangebot jenseits der Arbeitsplat-
ze selbst: Rickzugsraume, Kommunikationszonen
und Pausenbereiche, aber auch abgegrenzte Boxen
fur Videokonferenzen oder punktuelles Einzelarbei-
ten. Sie wirken vor allem in offenen Blrostrukturen
wie Pufferzonen und erméglichen selbst in einem
hektischen Umfeld genligend Konzentration. Sind
solche Raumlichkeiten verfligbar, punkten Unter-
nehmen auch bei den sogenannten Komfortpara-
metern starker, die wesentlich zur Zufriedenheit
beitragen: Gemeint sind in erster Linie die Akustik-
und Lichtverhaltnisse, aber auch die Raumtempera-
tur und die technische Ausstattung. Werden sie wie-
derum auf zufriedenstellende Weise erfullt,
verbessern sich auch das Sicherheitsempfinden,
das Gefuhl von Zugehorigkeit und die Verbunden-
heit mit dem Arbeitgeber nachweislich.

DEN WANDEL DER BUROARBEIT AKTIV
GESTALTEN

Die Studienergebnisse legen also keineswegs nahe,
GroBraumbdiros grundsatzlich zu vermeiden oder
gar flexible Arbeitsplatzmodelle riickabzuwickeln.
Angesichts aktueller und kunftiger gesellschaftli-
cher Entwicklungen und der Herausforderungen,
die damit einhergehen, ware das ohnehin kaum
wunschenswert. Stattdessen geht es darum, diesen
Wandel auch in der Arbeitswelt aktiv zu gestalten:
Mit einer klugen Zonierung, Entspannungs- und
Kommunikationsbereichen und ausreichend Ruck-
zugsmoglichkeiten lassen sich die Negativwirkun-
gen grol3er Officestrukturen aufheben. Intelligente
Raumkonzepte sind also kein bloBes ,Nice-to-have”
- sondern ein entscheidender Hebel fir die Zufrie-
denheit und das persdnliche Wohlbefinden aller,
die dort arbeiten.
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FUHREN MIT HALTUNG:
WENN LEADERSHIP ZUR QUELLE
VON STARKE WIRD

Schlechte Stimmung am Arbeitsplatz
hat Konsequenzen: Manche Mitarbei-
tenden kundigen innerlich, andere
belassen es beim ,Dienst nach Vor-
schrift” oder wechseln gleich den
Arbeitgeber. Unternehmen stellt das
gerade in Zeiten des Fachkrafteman-
gels vor grol3e Herausforderungen.
Fuhrungskrafte kdnnen dieser Ent-
wicklung allerdings entgegensteuern
- mithilfe eines zugewandten Ma-
nagementstils, der dazu beitragt, eine
positive Arbeitsplatzkultur zu schaf-
fen.

Unternehmen, die im Ruf eines guten Arbeits- und
Kommunikationsklimas stehen, verfiigen Uber ent-
scheidende Wettbewerbsvorteile: Sie ziehen qualifi-
zierte Arbeitskrafte an, halten sie langfristig und
motivieren sie dartber hinaus zu konstant hohen
Leistungen. Eine solche Unternehmenskultur ent-
steht jedoch nicht von allein. Stattdessen wird sie
maRgeblich durch das Verhalten von Fihrungskraf-
ten gepragt. Sie spielen eine entscheidende Rolle,
wenn es darum geht, ein Umfeld zu schaffen, das
von Vertrauen, Respekt, Offenheit und Teamplay
gepragt ist.

KOMMUNIKATION IST ALLES

Eine gesunde Unternehmenskultur lebt zudem von
klarer und wertschatzender Kommunikation. Fih-
rungskrafte sollten nicht nur verkiinden und infor-
mieren, sondern auch Dialoge pflegen. Mitarbeiten-
de wollen verstehen, warum Entscheidungen
getroffen werden, welche Ziele damit verfolgt wer-
den und wie ihre eigene Arbeit zum gréBeren Gan-
zen beitragt. Dabei geht es nicht darum, jede stra-
tegische Uberlegung im Detail zu teilen. Wichtig ist
vielmehr das ehrliche Bemihen, Menschen einzu-
binden und mitzunehmen. Feedback in beide Rich-
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tungen wird hier zum zentralen Instrument: Eine
Kultur, in der Ruckmeldung nicht als bloRe Kritik,
sondern vielmehr als Entwicklungschance verstan-
den wird, starkt die Zusammenarbeit nachhaltig.
Mitarbeitende mdchten ihre Meinung dul3ern, Feh-
ler eingestehen und Fragen stellen durfen, ohne ne-
gative Konsequenzen beflirchten zu mussen. Wer
ein konstruktives Kommunikationsklima und eine
ehrliche Fehlerkultur fordert, legt daruber hinaus
den Grundstein flr Innovationen, denn nur, wer
sich sicher fuhlt, ist bereit, neue Ideen einzubringen
und Verantwortung zu Gbernehmen.

KULTUR DER WERTSCHATZUNG SCHAFFEN

Ein oft unterschatzter, aber duRerst wirksamer He-
bel zur Motivation von Mitarbeitenden ist die regel-



maRige Anerkennung von Leistung. Gemeint ist hier
nicht das Uberschwangliche Lob fir perfekt umge-
setzte Anweisungen. Stattdessen geht es um eine
grundsatzlich wertschatzende Haltung. Mitarbeiten-
de mochten gesehen und gehort werden, und zwar
nicht nur, wenn etwas schieflauft, sondern gerade
dann, wenn sie mit Engagement und Akribie zum
gemeinsamen Ziel beitragen. Fur viele ist zudem die
Méglichkeit zur fachlichen und persénlichen Weiter-
entwicklung ein erheblicher Motivationsgrund. Fih-
rungskrafte sollten sich deshalb nicht nur als Ergeb-
nisverantwortliche, sondern auch als
Entwicklungsbegleiter:innen verstehen. Das bedeu-
tet, Potenziale frihzeitig zu erkennen, sie gezielt zu
fordern und individuelle Perspektiven aufzuzeigen.

WORK-LIFE-BALANCE ERNST NEHMEN

Zu einer positiven Arbeitsplatzkultur gehért nicht
zuletzt, die Grenzen menschlicher Leistungsfahig-
keit anzuerkennen. Wer dauerhaft Gberlastet ist,
kann weder produktiv noch kreativ sein. Fihrungs-
krafte missen darauf achten, dass Arbeitsbelas-
tung, Pausen und Erholungszeiten in einem stabilen
Gleichgewicht sind. Ein wichtiger Aspekt in diesem
Zusammenhang ist der Umgang mit flexiblen Ar-
beitszeiten: Homeoffice und digitale Erreichbarkeit
haben zwar neue Freiheiten eréffnet, gleichzeitig
verschwimmt die Grenze zwischen Arbeit und Frei-

zeit jedoch zunehmend. Viele Beschaftigte empfin-
den einen subtilen Druck, auch aulRerhalb der offizi-
ellen Arbeitszeiten verfligbar zu sein, sei es durch
abendliche E-Mails, Chatnachrichten am Wochenen-
de oder kurze Anfragen im Urlaub. Auf lange Sicht
kann das zu chronischem Stress, Schlafproblemen
und Erschépfung fuhren. Fihrungskrafte sind ge-
fordert, solchen Entwicklungen aktiv entgegenzu-
wirken. Sie sollten selbst mit gutem Beispiel voran-
gehen und klare Signale setzen, dass
Ausgeglichenheit und gesundheitliches Wohlbefin-
den kein Nebenthema, sondern ein zentrales Anlie-
gen sind.

POSITIVE LEADERSHIP VERLANGT ENGAGE-
MENT

Eine gute Arbeitsplatzkultur entsteht durch glaub-
wuirdig agierende und wertebasiert handelnde Fih-
rungspersonlichkeiten, offene Kommunikation und
Moglichkeiten zur Partizipation. Sie wird getragen
von einer Atmosphare des gegenseitigen Respekts
und Vertrauens und setzt gezielt auf die individuel-
len Starken und die Weiterentwicklung jedes einzel-
nen Teammitglieds. Ein solches Arbeitsklima Uber
alle Ebenen eines Unternehmens hinweg zu etablie-
ren, ist ein zeitaufwendiges, ambitioniertes Unter-
fangen. Doch der Einsatz lohnt sich: Ein durch Fuh-
rungspersonen positiv gepragtes Umfeld verbessert
die allgemeine Leistungsbereitschaft und starkt die
emotionale Bindung an ein Unternehmen - und
tragt damit zu seinem langfristigen Erfolg bei.

Tara Catriona Musku sorgt als Corporate-
Communications-Managerin daftr, dass bei Bene nicht nur
gesprochen, sondern auch verstanden wird. Mit Begeiste-
rung fur Design, strategischem Denken und einem
analytischen Blick bringt sie Struktur in die Kommunikation
- und manchmal auch ein Lacheln zwischen die Zeilen.
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DIE KRAFT DER MITTAGSPAUSE:
ESSEN ALS BRUCKE ZWISCHEN
KORPER UND SEELE

Eine ganzheitliche Betrachtung der Mittagspause fur Gesundheit und Lebensqua-
litat von Lucia Weigand, Erndhrungswissenschaftlerin bei Sodexo

In der heutigen schnelllebigen Arbeitswelt werden
Pausen oft als Zeitverschwendung betrachtet. Viele
Menschen essen ihr Mittagessen hastig am Schreib-
tisch, greifen zu ungesunden Snacks oder lassen die
Pause gleich ganz ausfallen. Doch Wissenschaft und
Erfahrungswerte zeigen: Die Mittagspause ist weit-
aus mehr als nur ein kurzer Moment der Nahrungs-
aufnahme - sie ist eine zentrale Saule flr ein ge-
sundes und ausgeglichenes Leben. Insbesondere in
Kombination mit einer bewussten, ausgewogenen
Ernahrung kann die Mittagspause nicht nur die
Leistungsfahigkeit steigern, sondern auch das kor-
perliche und psychische Wohlbefinden nachhaltig
verbessern.
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Die Mittagspause soll zur Regeneration von Korper
und Geist dienen. Uber mehrere Stunden ohne Un-
terbrechung zu arbeiten, fuhrt zur Ermtdung und
verringert die Konzentrationsfahigkeit. Die Mittags-
pause durchbricht diesen Zyklus, gibt dem Gehirn
eine Verschnaufpause und unterstutzt die Erholung
der Muskulatur und des gesamten Organismus. Ge-
meinsame Mahlzeiten férdern das Gemeinschafts-
gefuhl, starken zwischenmenschliche Beziehungen
und sorgen fir emotionale Ausgeglichenheit. Regel-
maRige Pausen strukturieren den Arbeitstag und
helfen, Stress zu reduzieren. Sie schaffen einen na-
turlichen Rhythmus, der dem Biorhythmus des Kor-



pers entgegenkommt. Eine ausgewogene Erndhrung
liefert dem Korper die notwendigen Nahrstoffe, die
er benotigt, um leistungsfahig und widerstandsfa-
hig zu bleiben. Die Wahl der Lebensmittel in der
Mittagspause hat einen unmittelbaren Einfluss auf
Energie, Konzentration und Wohlbefinden.

Die Verbindung von Ernahrung, korperlicher Ge-
sundheit und psychischem Zustand ist eng und viel-
fach wissenschaftlich belegt. Wer sich ausgewogen
erndhrt und regelméaRig Pausen einlegt, profitiert
auf mehreren Ebenen. Ein niedriger Blutzuckerspie-
gel infolge des Auslassens von Mahlzeiten oder des
Konsums ungesunder Lebensmittel fihrt zu Kon-
zentrationsproblemen, Reizbarkeit und Madigkeit.
Eine ausgewogene Mahlzeit hingegen stabilisiert
den Blutzuckerspiegel und sorgt fir anhaltende
Energie - die Grundlage fur gute Arbeitsergebnisse
und stabile Laune.

Regelmallige Mittagspausen mit gesunder Ernah-
rung helfen, Stresshormone abzubauen und das
Gleichgewicht zwischen Anspannung und Entspan-
nung zu férdern. Sie bieten dem Geist die Méglich-
keit, sich von Arbeitsanforderungen zu lI6sen und
neue Perspektiven zu gewinnen. Dies beugt Er-
schoépfung, Burn-out und anderen stressbedingten
Erkrankungen vor.

Der Darm wird als das ,zweite Gehirn” bezeichnet.
Die Zusammensetzung der Darmflora beeinflusst
das Immunsystem, die Hormonproduktion und die
Psyche. Eine ballaststoffreiche Erndhrung mit vielen
pflanzlichen Lebensmitteln unterstitzt ein gesun-
des Mikrobiom und wirkt sich positiv auf Stimmung
und Wohlbefinden aus.

Wer seine Mittagspause bewusst gestaltet, isst
achtsam und nimmt sich Zeit fur sich selbst. Das
fordert nicht nur die Verdauung, sondern auch die
emotionale Stabilitdt. Dieses bewusste Innehalten
wirkt sich nachweislich positiv auf die psychische
Gesundheit aus und kann sogar depressive Verstim-
mungen lindern.

Die Mittagspause - bewusst genutzt und mit einer
ausgewogenen, gesunden Erndhrung kombiniert -
ist ein Schlussel zu ganzheitlicher Gesundheit. Sie
fordert nicht nur die kérperliche Leistungsfahigkeit,
sondern tragt auch mafgeblich zur psychischen
Ausgeglichenheit bei. Unternehmen und Organisati-
onen sollten diesen Aspekt fordern, indem sie
Raum flr echte Pausen und gesunde Essensange-
bote schaffen. Letztlich liegt es jedoch an jeder ein-
zelnen Person, die eigene Pause wertzuschatzen:
als wohltuenden Zeitraum der Regeneration, des
Genusses und der Starkung von Kérper und Geist.

Die Ernahrungswissenschaftlerin Lucia Weigand verbindet
Zahlen und Fakten mit einer tiefen Leidenschaft fir nachhal-
tige und bewusste Erndhrung. lhr ist wichtig, Lebensmittel
wertzuschatzen - von der Herkunft bis zum Genuss - und
sich Zeit fur eine echte Mittagspause zu nehmen.
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KULINARISCHE WOHLFUHL-
MOMENTE: WARUM SOULFOOD
UNSER HERZ BERUHRT

Essen fur die Seele: Geschichte, Bedeutung und kulinarische Beispiele -
eine Liebeserklarung an Soulfood von Miriam Okoroego, Kiichenchefin bei

Sodexo

Essen ist weit mehr als reine Nahrungsaufnahme.

Es trostet, warmt, verbindet und weckt Erinnerungen.
«Essen fur die Seele”, auch als Soulfood bekannt,
steht fur Gerichte, die unser innerstes Wohlbefinden
ansprechen, uns Geborgenheit schenken und unsere
Stimmung heben. Doch was verbirgt sich eigentlich
hinter diesem Begriff? Und warum berihrt uns man-
che Speise tiefer als andere? Dazu einige Uberlegun-
gen und Betrachtungen.

SOULFOOD

Der Begriff Soulfood ist besonders mit der
afroamerikanischen Kiiche der stdlichen Vereinigten
Staaten verbunden. Wahrend der Zeit der Sklaverei
entwickelten afroamerikanische Gemeinschaften eine
eigenstandige Klche, die von afrikanischen, europai-
schen und indigenen Einflissen gepragt wurde. Aus
einfachen, oft knappen Zutaten entstanden nahrhaf-
te, aromatische und sattigende Gerichte, die trotz
widriger Umstande Lebensfreude und Zusammenhalt
stifteten. Zu den Klassikern zahlen Gerichte wie ge-
bratene Hahnchen, Maisbrot, Bohnen, Collard Greens
(Blattkohl) und Macaroni and Cheese.
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Doch Soulfood ist kein exklusiv amerikanisches
Phanomen. Weltweit finden sich in jeder Region Spei-
sen, deren Duft Erinnerungen an Kindheit,

Familie und Heimat weckt. Ob deftige Eintdpfe, stiRe
Mehlspeisen oder herzhafte Braten - Gberall gibt es
Gerichte, die als Trostspender und Wohlfihlessen
gelten.



BEDEUTUNG VON SOULFOOD

Im Kern ist Soulfood weniger eine Frage der Zutaten,
sondern vielmehr eine Frage der Bedeutung, die ein
Gericht fir einen Menschen oder einen Gemeinschaft
hat. Oft sind es Speisen, die mit Ritualen, Festen oder
bestimmten Lebensphasen verbunden sind. Sie wer-
den gemeinsam zubereitet, serviert und genossen -
und schaffen dadurch ein Gefiihl von Zusammenge-
hérigkeit und Geborgenheit.

Die Bandbreite an Soulfood ist enorm. Hier einige
Beispiele aus verschiedenen Kulturen, die zeigen, wie
vielfaltig Essen flr die Seele sein kann. Kaum ein Ge-
richt steht so sehr fur Trost und Genesung wie die
HUhnersuppe. Weltweit ist sie bekannt - ob als ameri-
kanische ,Chicken Noodle Soup”, als judische Mat-
zo-Ball-Suppe, als vietnamesische Pho oder als klassi-
sche @sterreichische Hihnersuppe mit Gemuse und
Nudeln. Sie warmt, starkt und gilt als Hausmittel bei
Krankheit oder Kummer. In Japan ist Misosuppe ein
tagliches Ritual. Die Verbindung von umamireicher
Brihe, Tofu, Algen und Frihlingszwiebeln sorgt nicht
nur fir ein harmonisches Geschmackserlebnis, son-
dern vermittelt auch Geborgenheit und Balance.

Ob Linseneintopf, Kartoffelsuppe oder Bohnenein-
topf - in vielen Familien sind es die einfachen, herz-
haften Gerichte, die an kalten Tagen Leib und Seele
warmen. Oft nach alten Familienrezepten gekocht,
verstromen sie einen Duft, der Kindheitserinnerungen
weckt. In Indien ist Dal - ein Linsengericht - mit Reis
fester Bestandteil des Alltags. Die Gewlrze wie Kreuz-
kiimmel, Kurkuma und Ingwer schenken dem Gericht
eine wohltuende Warme. Ein wirziges Chili con Carne
warmt von innen und ist ein Klassiker fur gesellige
Abende. Die Kombination aus Bohnen, Hackfleisch,
Tomaten und Gewdlrzen ist sattigend und lasst sich
gut teilen - ideales Soulfood fir gréRere Runden.

GERICHTE, DIE ERINNERUNGEN WECKEN

Bleiben wir bei einfachen Gerichten. Fir viele weckt
ein buttrig-cremiges Kartoffelplree Erinnerungen an
die Kindheit, gerne dazu ein faschiertes Laibchen und
eine kraftige BratensoRe. Fiir manche gehdren unbe-
dingt auch noch Erbsen dazu. Und schon stellt sich
ein Gefiihl von Zufriedenheit ein. Ahnlich verhilt es
sich mit Pasta. Spaghetti mit Tomatensauce und Krau-
tern ist fur viele ein absolutes Soulfood. Ein nordame-
rikanischer Klassiker, der die Herzen nicht nur von
Kindern hoherschlagen Iasst, ist Mac and Cheese, also
Makkaroni und Kase. Die Kombination aus zarter Pas-
ta und wirziger Kasesol3e ist pure Wohltat fur die
Seele und ein beliebtes ,,Comfort Food” bei Jung und
Alt. In Italien gilt Risotto als Inbegriff von Wohlgefihl.
Cremiger Reis, langsam gerthrt mit Brihe und Par-
mesankase, dazu je nach Saison Pilze, Spargel oder
Safran - ein Gericht, das Zeit, Ruhe und Hingabe er-
fordert.

SURspeisen sind ebenso ,Balsam fur die Seele”. Der
Duft von Apfelstrudel, frisch gebacken mit Zimt und
Rosinen, erinnert viele an Festtage und Sonntage im
Kreis der Familie. Es kdnnen aber auch ganz kleine
Dinge die Seele erfreuen. Ein Stlick gute Schokolade
hat die Kraft, uns sofort ein Lacheln ins Gesicht zu
zaubern. Schokolade enthalt nicht nur stimmungsauf-
hellende Stoffe, sondern steht auch fur kleine Alltags-
freuden.

Essen fir die Seele ist mehr als nur Essen. Es verkor-
pert Erinnerung, Familie, Geborgenheit und Freude.
Ob deftige Suppe, stBer Kuchen oder aromatischer
Eintopf - Soulfood schenkt uns Momente des Innehal-
tens und der Zufriedenheit. Darum lohnt es sich, alte
Traditionen zu pflegen und neue Wohlfluhlrezepte zu
entdecken. Denn manchmal braucht es nur einen L&f-
fel des Lieblingsessens aus Kindertagen, um die Seele
zu warmen.

Miriam Okoroego ist Kichenchefin aus Leidenschaft, die
mit regionalen und saisonalen Zutaten Gerichte kreiert,
die nicht nur sattigen, sondern auch die Seele beruhren.
Fur sie ist Kochen ein sinnliches Erlebnis, das immer auch
von Bauchgeftuhl und Emotion gepragt sein sollte.
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DER STILLE LUXUS:
EIN PLADOYER FUR

KLEINE PAUSEN

IM GROSSEN ALLTAG

Wie kleine Rituale mentale Gesund-
heit férdern und Leistungsfahigkeit
steigern kdnnen - von Tanja Alb-
rechtsberger, Operational-Marke-
ting-Managerin

In einer Arbeitswelt, die von Beschleunigung, Ter-
minflut und permanenter Erreichbarkeit gepragt ist,
wird die mentale Gesundheit oft zur Nebensache.
Dabei sind kurze, bewusste Unterbrechungen -
sogenannte Ich-Momente - ein entscheidender
Faktor fUr nachhaltige Leistungsfahigkeit, kreative
Losungsfindung und langfristiges Wohlbefinden.

DIE WISSENSCHAFT HINTER DER PAUSE

Kein Mensch kann Uber Stunden hinweg konzent-
riert arbeiten. Unser Gehirn folgt sogenannten
Ultradianrhythmen - etwa 90-minutigen Phasen, in
denen Konzentration, Energie und Aufnahmefahig-
keit steigen und wieder abfallen. Wer diese naturli-
chen Zyklen ignoriert, riskiert mentale Erschépfung,
Leistungsabfall und langfristige Stressfolgen.

Studien zeigen: Selbst kurze Pausen - wenigeMin-
uten Achtsamkeitsibung, Bewegung oder bewuss-
ter Genuss - konnen die Ausschittung von
Stresshormonen messbar senken, den Blutdruck re-
gulieren und die Herzfrequenz stabilisieren.

STRESS ALS SCHLEICHENDER
RISIKOFAKTOR

Chronischer Stress wirkt wie ein unsichtbares Gift.
Erste Warnsignale wie Kopfschmerzen, Reizbarkeit
oder Schlafprobleme werden haufig ignoriert - bis
sich ernsthafte psychische oder physische Be-
schwerden entwickeln. Burn-out, Depressionen und
stressbedingte Ausfalle kosten Unternehmen jahr-
lich Milliarden - und belasten die Betroffenen auf
allen Ebenen.
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Gerade Fuhrungskrafte und HR- wie auch Projekt-
verantwortliche sind gefordert, gesunde Strukturen
zu schaffen. Eine Kultur, die regelmalige, bewusste
Pausen fordert, zahlt sich in Resilienz, Innovations-
kraft und Mitarbeiterbindung aus.

PAUSENRITUALE: KLEINE GEWOHNHEITEN,
GROSSE WIRKUNG

Nicht jede Pause ist ein Ich-Moment - und nicht je-
der Ich-Moment braucht viel Zeit. Entscheidend ist
die Qualitat der Unterbrechung.

Was einen gelungenen Ich-Moment ausmacht:

+ Erist bewusst gewahlt und ergibt sich nicht zufallig.

+ Erist frei von Ablenkung durch Handy, E-Mails
oder Gesprache.

+ Er richtet die Aufmerksamkeit auf das eigene
Befinden - Kérper, Atmung, Gedanken.

+ Er wiederholt sich idealerweise taglich und wird so
zum festen Bestandteil des Arbeitstages.

Kleine, alltdgliche Handlungen kénnen Kraftquellen
sein - etwa die Tasse Tee am Nachmittag, bewusst
und ohne Multitasking getrunken.

Die Wirksamkeit entsteht durch RegelmaRigkeit
und Achtsamkeit.



DAS UMFELD ZAHLT - UND DIE HALTUNG

Selbstwirksamkeit beginnt mit klarer Priorisierung:
Wer sich bewusst flir Pausen entscheidet und sie
als ,Termin mit sich selbst” betrachtet, starkt die ei-
gene Resilienz nachhaltig.

Erfolgsfaktoren fur die Integration im Arbeitsalltag:

+ fixe Pausenzeiten im Kalender eintragen

+ Handy konsequent weglegen -,Digital Detox" als
fester Bestandeteil

+ Arbeitsplatzgestaltung, die Rickzugsorte oder
Pausenzonen umfasst

+ Pausen kommunizieren und vorleben -
Fuhrungskrafte als Rollenvorbilder

+ gemeinsame Pausen mit Kolleg:innen, um soziale
Ressourcen zu starken

+ in Organisationen, die eine gesunde Pausenkultur
fordern, zeigen sich oft niedrigere Fehlzeiten,
héhere Zufriedenheit und mehr Innovationsfreude.

Der wirksamste Hebel fir eine gesunde Pausenkul-
tur liegt in der Vorbildwirkung von Fihrungskraften.
Studien zeigen: Beschaftigte orientieren sich stark
am Verhalten ihrer Vorgesetzten - auch in Bezug
auf Selbstfursorge, Erreichbarkeit und Pausen. Wer
als Fihrungskraft regelmaRig kurze Auszeiten
nimmt, diese offen kommuniziert und klar Priorita-
ten setzt, sendet ein wichtiges Signal an das Team:
Pausen sind erlaubt, erwiinscht - und kein Zeichen
von Schwache.

Gelebte Achtsamkeit im Fihrungsalltag schafft psy-
chologische Sicherheit und ermutigt Mitarbeitende,
sich ebenfalls Raum fur Erholung zu nehmen. Das
wiederum starkt nicht nur das individuelle Wohlbe-
finden, sondern auch die Teamdynamik und die
langfristige Leistungsfahigkeit der gesamten Orga-
nisation.

DER ICH-MOMENT IST KEINE SCHWACHE -
SONDERN EINE STARKE

Wer sich regelmaRig bewusst eine kurze Auszeit
nimmt, investiert in die eigene mentale Gesundheit
- und damit auch in nachhaltige Leistungsfahigkeit.
Der Ich-Moment ist ein Akt der Selbstfursorge, der
signalisiert: ,Meine Gesundheit ist mir wichtig.” Und
genau diese Haltung tragt wesentlich zur personli-
chen und unternehmerischen Resilienz bei. Denn
wer regelmafig innehalt, ist nicht nur produktiver,
sondern auch kreativer, gesinder und zufriedener.

Ideen fur wirksame Minirituale:

+ tiefer Atemzug am offenen Fenster, begleitet von
bewusster Atmung (3-4 Minuten)

+ kurzer Spaziergang um den Block oder bewusste
Bewegung (Stretching, Dehnen)

+ Mittagspause ohne Bildschirm, verbunden mit
bewusstem GenieBen einer Mahlzeit

+ Kritzelbild anfertigen oder Haiku schreiben -
kreative Miniauszeit zur Entlastung des kognitiven
Systems

+ zwei Minuten Augen schlieBen, um Umgebungs-
gerausche wahrzunehmen und den Moment zu
spuren

Tanja Albrechtsberger bewegt sich kreativ zwischen
Restaurantkonzepten, Food-Trends und Ernahrungs-
forschung. Besonders am Herzen liegt ihr die Achtsamkeit
- im Umgang mit Ressourcen, mit anderen und vor allem

mit sich selbst.
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RITUALE DES INNEHALTENS:
VON MATCHA BIS JAUSE

Kulturelle Bedeutung, Genuss
und Entschleunigung nach zwei
Traditionen - eine Inspiration von
Gunther Altersberger, Head Chef
bei Sodexo

Auf den ersten Blick scheint es keine Verbindung
zwischen Matcha, dem ferndstlichen Ritual der
japanischen Teezeremonie, und der bodenstandi-
gen Tradition der osterreichischen Jause zu geben.
Aber ist das wirklich so? Beides ist Ausdruck tiefer
Kultur, 1adt zum GenielBen ein und schafft Inseln
der Entschleunigung im hektischen Alltag. Stellt
man die beiden Brauche hinsichtlich ihrer kulturel-
len Bedeutung und ihres jeweiligen Beitrags zu Ge-
nuss und Entschleunigung einander gegenuber,
werden Gemeinsamkeiten dieser scheinbar entfern-
ten Genusswelten sichtbar.

ZWEI RITUALE

Die japanische Teezeremonie, auch als ,Chanoyu”
oder ,Sado" bezeichnet, ist weit mehr als das bloRBe
Zubereiten und Trinken von Matchatee. Im Zentrum
stehen die Zubereitung und Darbietung von gru-
nem Tee nach streng festgelegten Abldufen, beglei-
tet von ausgewahlten SuRigkeiten, in einem speziell
gestalteten Teeraum. Die vier Prinzipien der Teeze-
remonie - Harmonie (wa), Respekt (kei), Reinheit
(sei) und Stille (jaku) - pragen das Erlebnis. Die Gas-
te werden eingeladen, sich auf den Moment einzu-
lassen, das Hier und Jetzt bewusst wahrzunehmen
und den Alltag drauBBen zu lassen.

Die dsterreichische Jause - ob als ,Brettljause” in
der landlichen Buschenschank, als Nachmittagsjau-
se im Kaffeehaus oder als kleine Mahlzeit am Ar-
beitsplatz - ist ein fester Bestandteil des Alltags. Sie
ist gepragt von regionalen Spezialitdten: Schwarz-
brot, Speck, Kase, Aufstriche, Obst, Mehlspeisen
und naturlich Kaffee oder Krautertee.
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Die Teezeremonie ist in ihrer Essenz ein kulturell
und philosophisch aufgeladener Akt. Sie spiegelt
die japanische Suche nach Harmonie, Respekt und
Perfektion wider und wurzelt in einer langen
Tradition, die bis heute gepflegt und zelebriert wird.
Solch eine Zeremonie verleiht selbst dem Alltag-
lichsten - dem Trinken einer Schale Tee - eine tiefe-
re Bedeutung. Sie wird als Kunstform betrachtet,
die das Alltagliche ins Erhabene erhebt.

Die osterreichische Jause hingegen ist Ausdruck von
Lebensfreude, Gastfreundschaft und regionaler
Identitat. Sie ist weniger Ritual als vielmehr gelebte
Gewohnheit, die dennoch kulturell tief verankert
ist. Die Jause erzahlt von der kargen Ursprunglich-
keit alpiner Gegenden, vom Wert des Teilens und
vom Brauchtum, das Generationen verbindet. Sie
steht fur Bodenstandigkeit, Herzlichkeit und eine
gewisse Gelassenheit, verkdrpert im gemutlichen
Zusammensitzen.

DIE VERBINDUNG

Die beiden Traditionen eint, dass sie einen bewuss-
ten Gegensatz zu den Anforderungen des Alltags
und den Zwangen der Moderne darstellen. Sie
schaffen Rdume, in denen das Tempo verlangsamt,
das Miteinander gepflegt und der Moment in seiner
Falle erlebt wird.

Die japanische Teezeremonie und die dsterreichi-
sche Jausenkultur sind zwei faszinierende Aus-
drucksformen menschlicher Sehnsucht nach
Genuss und Entschleunigung. Sie wurzeln in unter-
schiedlichen Traditionen, doch beide schenken uns
Momente der Ruhe, Achtsamkeit und Lebensfreu-
de. Ob im Schweigen bei einer Schale Matcha oder
im Gesprach bei Kaffee und Mehlspeise - es sind
diese kulturellen Rituale, die unser Leben berei-
chern und dem Alltag einen besonderen Glanz
verleihen.



Als Head Chef verbindet Glinther Altersberger die
Entwicklung von Speiseplanen und Rezepten mit seiner
Leidenschaft fur den kulturellen und sozialen Kontext von
Gerichten. Regionale Spezialitaten versteht er als Teil eines

kulinarischen Erbes, dessen Bewahrung ihm besonders
wichtig ist.
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DAS SCHONE IM UNVOLLKOMMENEN:
SABINE KRUMREY UBER RAUME,
DIE ZUM NACHDENKEN ANREGEN

Das Innenarchitekturstudio brandherm +
krumrey ist fUr seine klaren Entwurfe und
ein sensibles Gespur fur Raume bekannt.
Konzeptionelles Denken im Sinne einer
ganzheitlichen, nachhaltigen Planung steht
dabei an erster Stelle. Im Interview spricht
Architektin Sabine Krumrey darUber, wie
umfassend die Raumgestaltung unsere
Sinneswahrnehmung beeinflusst - und was
es mit dem ,Dirty Detail” im Interior Design
auf sich hat.

FRAU KRUMREY, DIE BEDEUTUNG VON
MENTAL HEALTH IM ARBEITSALLTAG HAT
IN DEN LETZTEN JAHREN STARK ZUGENOM-
MEN. WELCHE ROLLE SPIELT DAS THEMA IN
DER INNENARCHITEKTUR?

Die Zahl psychischer Erkrankungen ist in den letz-
ten Jahren angestiegen, die daraus resultierenden
Krankmeldungen sind erheblich. Einen entspre-
chend hohen Stellenwert hat das Thema inzwischen
bei Arbeitgebern. Auch wir als Gestalter:innen und
Innenarchitekt:innen sehen uns in der Verantwor-
tung, mit einer durchdachten Raumplanung zu
mehr Wohlbefinden beizutragen. Unsere Mittel sind
die klassischen Medien guter Innenarchitektur: in-
tensive Zusammenarbeit zwischen Planer:innen
und Bauherr:innen, der Einsatz passender Mdébel
und die ideale Kombination von Farben und Materi-
alien, Sicht- und Lichtverhaltnissen.

Entscheidend ist unter anderem das Vorhandensein
von ausreichend Freiflachen zwischen den Arbeits-
platzen: Mitarbeitende schatzen es, einen freien
Blick zu haben, nicht in Zellen gesperrt zu sein. Sie
mochten sehen, wer gerade da ist und mit wem
man sich austauschen kann. Durch regelmaRiges
Homeoffice und Prinzipien wie Desksharing ent-
steht ja inzwischen in vielen Blros neues Platzpo-
tenzial. Wir pladieren nun explizit dafr, nicht gleich
alles nachzuverdichten, sondern mit diesem frei ge-
wordenen Raum zu spielen und ihn als selbstver-
standlichen Luxus zu begreifen. Auch offene, licht-
durchflutete Strukturen zu haben, zum Beispiel
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durch den Einsatz von Verglasungen statt von Tro-
ckenbauwanden, macht einen riesigen Unterschied.
Genauso wie eine Uppige Begrunung, etwa durch
das Anlegen kleiner Indoor-Garten. Und natdrlich
beeinflusst die Auswahl der richtigen Farbpalette
das personliche Raumempfinden.

WELCHE FARBEN HABEN SIE DA VOR AUGEN?
GIBT ES EIN BESTIMMTES FARBSPEKTRUM,
DAS SICH IN ARBEITS- UND OFFICE-
UMGEBUNGEN BESONDERS BEWAHRT HAT?

Fraher ging die Gestaltung im Office ja gern einher
mit der Firmenidentitdt. Man hatte zum Beispiel ein
blaues Oktagon im Logo, das dann Uberall im Biro
auftauchte. So etwas wirden wir heute nicht mehr
empfehlen. Fir uns als Innenarchitekturbiro zahlt
vielmehr, sich zunachst mit den Menschen zu be-
schaftigen, die dort arbeiten. Wir fihren also Ge-
sprache, veranstalten Workshops, machen gemein-
sam kleinere Spaziergange durch die Stadt, wo wir
uns verschiedene Sachen anschauen. Dabei achten
wir genauestens darauf, wie auf bestimmte Formen,
Farben und Objekte reagiert wird. Auf dieser Grund-
lage finden wir dann fast intuitiv die kundenspezi-
fisch richtigen Farbwelten. Interessant ist Ubrigens,
wie haufig in diesem Zusammenhang noch immer
Unterschiede zwischen den Geschlechtern wahrzu-
nehmen sind: In mannlich gepragten Buros werden
namlich eher kiihle Tone gewtnscht, bei Frauen do-
minieren dagegen Pastellfarben oder ein leichtes
Grun - einfach, weil es jeweils besser gefallt. Ansons-
ten wirde ich sagen, dass dezente Grauschattierun-
gen eine gewisse Grundharmonie garantieren. Sie
werden dann um punktuelle, expressive Farbakzente
erganzt. Welche das sind, ist aber letztlich komplett
individuell. Ahnlich wichtig, wenn nicht sogar noch
wichtiger, ist allerdings der Geruch in den Raumen.

DER GERUCH?

Ja, genau. Uber die Bedeutung guter Luftqualitat
wird entschieden zu wenig gesprochen. Dabei ist sie
wirklich essenziell. Wir merken das zum Beispiel im
Sommer, wenn es zu heil3 und stickig wird. Oder



wenn alle Fenster geschlossen bleiben mussen we-
gen der internen Liftungsanlage. Da fuhlt man sich
schnell dosig, wird fahrig und unkonzentriert. Es ist
erschreckend, wie schnell die Energie schwindet,
wenn die Luft schlecht ist, wie sehr das Wohlbefin-
den und auch die Produktivitat darunter leiden. Da-
gegen helfen naturlich gut lGftbare Raume, in die re-
gelmaRBig frischer Sauerstoff kommt. Inzwischen gibt
es sogar Diffusoren, die subtile Raumdyiifte verbrei-
ten: eine leichte, sommerliche Zitrone hier, etwas
Bergamotte da ... Unsere Stimmung lasst sich so
durchaus beeinflussen. Aus der Gesundheitsindust-
rie kommen hier neuerdings viele Impulse, was ja
auch nicht weiter verwunderlich ist. Schlie3lich ver-
bringen wir taglich bis zu acht Stunden und mehr im
Biro.

EIN WEITERER BEDEUTENDER FAKTOR IST
DAS THEMA AKUSTIK. BENE HAT KURZLICH
EINE STUDIE DURCHGEFUHRT, BEI DER
SICH HERAUSSTELLTE, DASS VOR ALLEM
EIN ZU HOHER GERAUSCHPEGEL DIE MIT-
ARBEITENDEN BELASTET.

Als Innenarchitekt:innen haben wir eine Reihe von
Méglichkeiten zur Verfigung, dem entgegenzuwir-
ken. Bei der Errichtung neuer Gebaude wirde ich
zuallererst darauf bestehen, dass ein:e Schallakusti-
ker:in konkrete Messungen durchfuhrt, die als
Grundlage fur spezifische LdrmschutzmaBnahmen
dienen. Wobei die Werte, die solche Expert:innen
feststellen, mitunter Uberhdht sein kénnen: Da
heil3t es dann, 70 bis 80 Prozent der Decke missten
akustisch wirksam sein. Oder man brauchte einen
schalldampfenden Teppichboden mit Akustukvlies
darunter. Wir haben jedoch die Erfahrung gemacht,
dass sich auch durch die richtige Moblierung vieles
|6sen lasst - mit Mobeln, die tGber ausreichend Ab-
sorptionsflachen verfligen und entsprechend klug
platziert sind. Schallwellen bewegen sich ja bekannt-
lich durch den Raum: Treffen sie auf etwas, das sie

nicht zurtckwirft, sondern weitgehend schluckt, ver-
bessert sich unmittelbar die Akustik. Deshalb sind
horizontale Flachen sehr wichtig, bewegliche Screens
an den Schreibtischen etwa. Auch gesonderte Ar-
beitsboxen oder Zellen kénnen nutzlich sein: einer-
seits, weil sie einen Rickzugsort fir intensive Kon-
zentrationsphasen bieten, andererseits, weil sie
selbst als Raumtrenner dienen und damit Larm ab-
sorbieren. Oft wird aber auch unterschatzt, dass vol-
lige Totenstille im Blro genauso unangenehm ist. So
etwas kann passieren, wenn Flachen zu undurch-
dacht offen gestaltet sind - und samtliche Gesprache
versiegen, weil plétzlich alle alle héren. Um hier Be-
fangenheiten zu vermeiden, ist es sinnvoll, Trenn-
wande zu nutzen oder auf Vorhange oder andere be-
wegliche Elemente zurlickzugreifen, die offene
Raume strukturieren, sodass sich geschutzte, kleine
Refugien ergeben, die einen zwanglosen und freien
Austausch ermoglichen.

WAS IST IHNEN PERSONLICH WICHTIG,
WENN SIE SICH IN INTERIEURS AUFHAL-
TEN? GIBT ES ETWAS, DAS IHNEN BESON-
DERS FREUDE BEREITET?

Es gibt diesen herrlichen Spruch vom asiatischen
Klnstler Nam June Paik: ,When too perfect, lieber
Gott bdse” - wenn es zu perfekt ist, dann ist der lie-
be Gott bdse. Raume, die zu perfekt gestaltet sind,
kénnen namlich ein gewisses Unbehagen auslosen,
das sich gar nicht bewusst wahrnehmen oder tber-
haupt artikulieren lasst. Ich freue mich deshalb im-
mer Uber das sogenannte Dirty Detail, wenn also in
einem super gestalteten, harmonischen Interieur
plotzlich irgendeine Irritation auftaucht: ein knallro-
ter, halb zerrissener Stoffball oder eine schiefe,
pinkfarbene Kante an einem Tisch, die sonst nir-
gends auftaucht. Kleine Dinge, UnregelmaRigkeiten,
Widerspruche. Etwas, Uber das jeder Mensch mit ei-
nem gewissen Bewusstsein fir Asthetik zwangslau-
fig stolpern muss - wodurch er zum Nachdenken
angeregt wird.

Seit 1999 realisiert brandherm + krumrey von Kéln

und Hamburg aus maligeschneiderte Projekte mit einem
Gespur fur Zeitlosigkeit und Pragnanz. Konzeptionelles
Denken im Sinne einer ganzheitlichen und nachhaltigen Pla-
nung steht dabei an erster Stelle. Ein Team aus
Innenarchitekt:innen, Architekt:innen und Grafiker:innen
sorgt fur die Umsetzung individueller Gestaltungsideen.

© Foto: Hanna Witte
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ARBEITSWELTEN MIT SINN
UND SYSTEM GESTALTEN

In einer Zeit, in der sich die Arbeits-
welt rasant verandert und Unterneh-
men mehr denn je auf die Bedurfnis-
se ihrer Mitarbeitenden eingehen
mussen, gewinnt die Gestaltung von
Arbeitsumgebungen an strategischer
Bedeutung. Workspace Development
ist weit mehr als das Einrichten von
Raumen. Es ist ein ganzheitlicher
Prozess, der Unternehmenskultur,
Funktionalitat und das Wohlbefinden
der Menschen in Einklang bringt. Julia
Roos bringt als Architektin und Do-
zentin genau diese Perspektive mit:
Mit systemischem Denken, gestalteri-
scher Expertise und einem feinen
Gespur fur menschliche Bedurfnisse
entwickelt sie bei Bene zukunftsfahi-
ge Arbeitswelten, die inspirieren,
starken und verbinden.
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BITTE BESCHREIBE DEINE ARBEIT BEI BENE
IM WORKSPACE DEVELOPMENT.

Als Architektin und Dozentin vereine ich gestalteri-
sche Kompetenz mit systemischem Denken und
einem feinen Gespur fur menschliche Bedurfnisse.
Workspace Development bedeutet fir mich,
Arbeitswelten zu schaffen, die Klarheit, Struktur
und emotionale Qualitat vereinen, Raume, die
starken statt stressen.

WIE GEHST DU IN DER ANALYSEPHASE VOR,
UM ARBEITSSTILE UND BEDURFNISSE DER
NUTZER:INNEN WIRKLICH ZU VERSTEHEN?

Wir arbeiten mit interaktiven Workshops, anony-
men Umfragen und Raumbeobachtungen, um den
tatsachlichen Nutzungsbedarf zu ermitteln und Be-
durfnisse sichtbar zu machen. Dabei beziehen wir
Mitarbeitende aktiv ein und erstellen fundierte Kon-
zepte, die kulturell und funktional wirklich passen.



WELCHE ROLLE SPIELEN ZONENKONZEPTE
WIE RUCKZUGSORTE ODER BEGEGNUNGS-
FLACHEN BEI DER GESTALTUNG MODERNER
ARBEITSUMGEBUNGEN?

Zonierung ist zentral, um konzentriertes Arbeiten,
kreative Zusammenarbeit und spontane Begegnung
gleichermalen zu ermoglichen. So entsteht ein
Buro, das Flexibilitat ermdglicht und fir neue
Talente attraktiv ist.

WIE STELLST DU SICHER, DASS DIE MITAR-
BEITENDEN AKTIV IN DEN WANDEL EINGE-
BUNDEN SIND - GERADE, WENN ES UM
NEUE RAUMKONZEPTE GEHT?

Durch Umfragen, Workshops und regelmafiges
Feedback machen wir Mitarbeitende zu Mitgestal-
tenden. Das schafft hohe Akzeptanz und fordert
eine echte Identifikation mit der neuen Arbeitswelt.

INWIEFERN FLIESSEN THEMEN WIE
WOHLBEFINDEN UND PSYCHISCHE
ENTLASTUNG IN DEINE GESAMTPLANUNG
EIN - BEWUSST ODER EHER BEILAUFIG?

Diese Themen flieen bewusst ein, denn moderne
Raume sollen nicht nur funktionieren, sondern
auch Orientierung, Ruhe und Regeneration ermdgli-
chen. Wir gestalten Raume, die ganzheitliches
Wohlbefinden fordern.

WELCHE ROLLE SPIELT DIE TECHNOLOGI-
SCHE AUSSTATTUNG (ZUM BEISPIEL FUR
HYBRIDES ARBEITEN ODER SMART-OF-
FICE-KONZEPTE) BEI DER PLANUNG VON
ARBEITSUMGEBUNGEN?

Technologie ist ein integraler Bestandteil moderner
Raumkonzepte und erlaubt flexible, hybride
Arbeitsformen. Wir setzen auf smarte, intuitive
Loésungen, die das Arbeiten vereinfachen und neue
Nutzungsmoglichkeiten schaffen.

WIE WIRD SICHERGESTELLT, DASS DIE AR-
BEITSWELT AUCH KUNFTIGEN ANFORDE-
RUNGEN GERECHT WIRD?

Wir férdern einen generationstbergreifenden
Dialog und gestalten Arbeitswelten, die vielfaltige
Lebensphasen und Rollen berticksichtigen. Dabei
setzen wir auf partizipative Prozesse, flexible
Modelle und gemeinschaftlich entwickelte Visionen.

WARUM IST WORKSPACE DEVELOPMENT
DEINER MEINUNG NACH GERADE HEUTE SO
WICHTIG?

Weil intelligente Raumkonzepte Kosten senken,
Flachen effizienter nutzen und gleichzeitig die Un-
ternehmenskultur starken. Sie schaffen Orte, die
Wertschatzung ausdricken, Identifikation férdern
und Menschen zusammenbringen.

Julia Roos ist Expertin fur Workspace Development - kurz
gesagt: Sie weil3, wie Raume ticken. Sie gestaltet Arbeits-
umgebungen, die nicht nur funktional, sondern auch inspi-
rierend sind. Und als Mutter hat sie den besten Stresstest fur
menschliche Bedurfnisse im Repertoire - ein Talent, das sie
nutzt, um Raume zu erschaffen, zu Produktivitat anregen,
ohne dabei die Lebensqualitat zu vergessen.

© Foto: M. und S. Thomas GbR
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ORDNUNG DRAUSSEN, RUHE
DRINNEN: DIE UNTERSCHATZTE
KRAFT VON RAUMHYGIENE

Wie Ordnung, Sauberkeit und Struktur
das mentale Wohlbefinden férdern -
Beobachtungen von Dr. Stefan
Klampfer, Mikrobiologe bei Sodexo

In einer Welt, in der beruflicher Druck, Informationsflut
und standige Erreichbarkeit den Arbeitsalltag pragen,
rickt ein oft unterschatzter Aspekt in den Fokus: die
Raumhygiene. Gemeint ist damit nicht nur das regel-
maRige Putzen und Luften, sondern auch die bewusste
Gestaltung, Ordnung und Pflege der Arbeitsumgebung.
Was auf den ersten Blick wie eine bloRe Frage der As-
thetik oder Hygiene wirkt, hat tatsachlich einen tief-
greifenden Einfluss auf das psychische ,Reinheitsge-
fuhl” von Menschen am Arbeitsplatz - und damit auf
ihre mentale Gesundheit.

Raumhygiene umfasst alle MaBnahmen, die auf die
Sauberkeit und Ordnung von Innenrdumen abzielen.
Dazu gehdren das Beseitigen von Staub, Mull und
Schmutz, das regelmallige Luften, aber auch das Ver-
meiden von Unordnung, tberfillten Flachen und sto-
renden Gegenstanden. DarUber hinaus spielt die Ge-
staltung der Rdume eine Rolle: Helle Farben,
ausreichend Tageslicht, ergonomisch eingerichtete
Arbeitsplatze und Pflanzen tragen zu einem angeneh-
men Ambiente bei.

INDIVIDUELLES ERLEBNIS VON HYGIENE

Doch Raumhygiene geht tber diese dul3eren Faktoren
hinaus. Sie ist eng verknipft mit dem individuellen
Erleben von Reinheit, Struktur und Wohlbefinden. Wer
in einer sauberen, klar strukturierten Umgebung arbei-
tet, empfindet nicht nur mehr Kontrolle, sondern auch
ein gesteigertes ,inneres Aufgerdumtsein”. Dieses
psychische Reinheitsgefthl wirkt sich nachweislich auf
die mentale Gesundheit aus.
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Das Reinheitsgefiihl ist ein subjektives Empfinden von
Ordnung, Klarheit und Unbelastetsein - sowohl im kor-
perlichen wie auch im geistigen Sinne. In der Psycholo-
gie ist bekannt, dass auBere Ordnung haufig in direkte
Wechselwirkung mit innerer Ordnung tritt. Ein aufge-
raumter Arbeitsplatz kann helfen, die Gedanken zu
sortieren, sich besser zu konzentrieren und Belastun-
gen zu reduzieren.

Unordnung und Schmutz hingegen fuhren oft zu
einem Gefiihl der Uberforderung und Unruhe, das sich
negativ auf die Psyche auswirkt. Wenn der Blick stan-
dig an Aktenstapeln, alten Kaffeetassen oder Kabel-
salat hangen bleibt, suggeriert das dem

Gehirn: Hier gibt es noch offene Aufgaben, hier
herrscht Untbersichtlichkeit. Dies kann Stress
verursachen, die Kreativitdt hemmen und sogar zu
Erschépfung fuhren.

BEDEUTUNG DER RAUMHYGIENE AUS SICHT
DER FORSCHUNG

Forschungen aus der Umweltpsychologie und der
Arbeitsmedizin bestatigen die Bedeutung der Raum-
hygiene fur das mentale Wohlbefinden. Studien zeigen,
dass Menschen, die in ordentlichen und sauberen Um-
gebungen arbeiten, seltener unter Stress, Konzentrati-
onsstoérungen oder Burn-out leiden. Sie berichten hau-
figer von Zufriedenheit, Motivation und psychischer
Stabilitat.

Ein Beispiel ist die sogenannte Clean-Desk Policy, bei
der nach jedem Arbeitstag der Arbeitsplatz
aufgeraumt und gereinigt wird. Untersuchungen
belegen, dass solche MaRnahmen nicht nur die
Produktivitat steigern, sondern auch das psychische
Reinheitsgefuhl starken. Beschaftigte fuhlen sich wohl-
er, schatzen die Klarheit und kénnen sich am nachsten
Tag besser auf ihre Aufgaben konzentrieren.



In GroRBraumbdros stellt Raumhygiene eine besondere
Herausforderung dar. Hier ist es wichtig, gemeinsame
Regeln fir Sauberkeit und Ordnung zu etablieren. Ge-
meinschaftlich genutzte Flachen, Pausenrdume und sa-
nitare Anlagen sollten regelmaRig gepflegt werden, da-
mit sich alle Teammitglieder wohlfuihlen und das
psychische Reinheitsgefiihl nicht beeintrachtigt wird. In
diesem Zusammenhang empfiehlt es sich, auf die
Dienstleistungen eines professionellen Reinigungsun-
ternehmens zuruckzugreifen. Auch wenn das Arbeits-

klima noch so gut ist und sich die Kolleg:innen unterei-
nander noch so gut verstehen, stellt Reinigung haufig
ein heikles Thema dar und liefert oft Griinde fr Dis-
kussionen, die teilweise unnétig und nicht zielfihrend
sind. Ubertrégt man es einem externen Dienstleister,
fur die Raumhygiene zu sorgen, lasst sich dies
vermeiden.

Der Mikrobiologe Dr. Stefan Klampfer verbindet Detail-
genauigkeit mit dem Blick furs groBe Ganze und erforscht
die Wechselwirkungen von HygienemalBnahmen.

Dabei interessieren ihn nicht nur die Auswirkungen von
Keimen und Resistenzen, sondern auch die psychologischen
Effekte auf den Menschen.
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DIE UNSICHTBAREN HELFER:
WIE SERVICES IM HINTERGRUND
DAS WOHLBEFINDEN STARKEN

Workplace Services neu gedacht:
vom funktionalen Service zur strate-
gischen Erlebnisplattform, Ideen und
Anregungen von Sascha
Muckenhaupt, Global Director
Workplace Services

DER WANDEL DES ARBEITSPLATZES:
EIN ORT, DER SICH PRASENZ VERDIENEN
MUSS

In einer hybriden Arbeitswelt, in der fokussiertes
Arbeiten zunehmend von zu Hause oder von Drit-
torten aus erfolgt, hat sich die Rolle des physischen
Arbeitsplatzes grundlegend verandert. Der moder-
ne Arbeitsplatz ist nicht mehr nur ein Ort der Leis-
tungserbringung - er ist auch ein Ort der sozialen
Interaktion, der Zusammenarbeit, des Lernens und
des Erlebens. Er ist eine Bihne fir Unternehmens-
kultur, Identifikation und Markenbindung.

Laut Genslers Global Workplace Survey 20245
verbringen Buroleute heute im Schnitt nur noch

Quellen
Shttps://www.gensler.com/gri/global-workplace-survey-2024

50 Prozent ihrer Arbeitszeit im Blro, der Rest ver-
teilt sich auf Homeoffice und Drittorte wie Cowor-
king-Spaces oder Kundentermine. Gleichzeitig zeigt
die Global-Workplace-Studie 2025 von Gallup®, dass
nur 21 Prozent der Mitarbeitenden weltweit enga-
giert sind - ein Ruckgang, der Unternehmen zum
Umdenken zwingt.

DER NEUE ANSPRUCH: ,,EARNING THE
COMMUTE"

In dieser Realitat mussen Arbeitsplatze jeden Tag
aufs Neue ihre Relevanz beweisen. Sie missen den
Weg ins BlUro lohnenswert machen - durch ein
positives, inspirierendes und unterstitzendes Er-
lebnis. Digitalunternehmen wie Google, Meta oder
Salesforce haben diesen Paradigmenwechsel be-
reits vor Uber einem Jahrzehnt vollzogen: Sie haben
ihre Arbeitsumgebungen zu Erlebnisrdumen trans-
formiert, in denen Hospitality, Services, digitale
Tools und hochwertige Zusatzangebote nahtlos in-
einandergreifen. Dazu zahlen Fitnessstudios, Medit-
ationsraume, hochwertige Gastronomie, Bibliothe-
ken oder Orte flr den kreativen Rickzug.

sfile:///C:/Users/user/Downloads/state-of-the-global-workplace-2025-download.pdf
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Heute erwarten Mitarbeitende auch in anderen
Branchen ein dhnliches Niveau. Sie vergleichen
das Erlebnis am Arbeitsplatz mit dem auf der ,High
Street” - mit Hotels, Restaurants, Flughafen und
Einkaufserlebnissen. Das bedeutet: Workplace Ser-
vices mussen sich neu erfinden.

WORKPLACE SERVICES ALS STRATEGISCHER
HEBEL FUR ENGAGEMENT, GESUNDHEIT
UND LEISTUNG

Workplace Services - also Empfang, Reinigung, Si-
cherheit, IT-Support, Catering, Raumgestaltung,
Wartung und mehr - sind langst keine ,Hilfsdienste”
mebhr. Sie stehen fur strategische Moments of Truth
im Alltag der Mitarbeitenden. Richtig gestaltet, tra-
gen sie zur mentalen Gesundheit, zur sozialen Ver-
bundenheit und zur Produktivitat bei.

Beispiele fur erlebnisorientierte Workplace Services:

+ Empfang und ein Gefuihl des Willkommenseins:
BegruBung mit personlicher Note, digitale
Check-ins, Concierge-Services.

+ Catering und Verpflegung: gesunde, vielfaltige
Angebote, Gemeinschaftstische, kulinarische
Events

+ Reinigung und Hygiene: unsichtbar effizient,
aber sichtbar vertrauensbildend

+ Meeting and Floor Services: prasente Ansprech-
partner:innen auf der Flache, die aktiv
unterstitzen, Orientierung geben und kleine
(und grol3e) Probleme sofort I6sen

In modernen Unternehmen mit Blroarbeitsplatzen
werden alle Arbeitsplatznutzer:innen als Gast ver-
standen - unabhangig davon, ob es sich um Ange-
stellte, externe Partner:innen oder Besucher:innen
handelt. Diese Haltung pragt das tagliche Handeln:
Sie fordert Respekt, Aufmerksamkeit und Service-
orientierung. Gasteservices sind damit nicht blof3
Dienstleistungen, sondern vielmehr auch Ausdruck
einer teaminternen Kultur, die auf Empathie,

Prasenz und Sinnhaftigkeit basiert. Sie geben dem
Team eine neue ldentitat - als Gastgeber:innen ei-
nes Ortes, der verbindet, inspiriert und starkt.

DIGITALE TECHNOLOGIEN ALS
ERLEBNISVERSTARKER

Technologie ist bei all dem kein Selbstzweck, son-
dern Ermdglicher eines besseren Erlebnisses. Digi-
tale Tools zur Raum- und Servicebuchung, Feed-
backsysteme, Anwednungen fir das Customer
Relationship Managemen, personalisierte Dash-
boards oder Kl-gestitzte Supportsysteme helfen,
Services intuitiv, effizient und personalisiert zu ge-
stalten.

HOSPITALITY-MINDSET: VON DIENSTLEIS-
TER:INNEN ZU GASTGEBER:INNEN

Die besten Workplace-Teams agieren heute wie
Gastgeber:innen. Sie schaffen Atmosphare, erken-
nen Bedurfnisse, reagieren empathisch und proak-
tiv. Sie Ubernehmen Verantwortung fur das Erlebnis
aller Nutzergruppen - von Mitarbeitenden Uber ex-
terne Gaste bis hin zu Geschaftspartner:innen. Das
verleiht ihrer Arbeit einen neuen Sinn und starkt
die emotionale Bindung an das Unternehmen.

Mitwirkende der Workplace Services sind heute
Erlebnisarchitekt:innen, Kulturtrager:innen und
Performance-Booster:innen. Sie verdienen einen
festen Platz in der strategischen Agenda von Unter-
nehmen.

Ein Fokus auf Prozess- und Qualitatsmanagement
bleibt dabei essenziell - aber diese Prozesse treten
zunehmend in den Hintergrund. Sie laufen unsicht-
bar effizient, damit das Erlebnis im Vordergrund
steht. Gleichzeitig erhalten Mitarbeitende im Ser-
vice durch Empowerment und klare Leitlinien mehr
Flexibilitat, um situativ und empathisch auf Gaste
und Kolleg:innen zu reagieren.

Sascha Muckenhaupt ist ein Reisender zwischen Arbeits-
welten, der stets die Perspektive der Menschen vor Ort
einnimmt. Sein Ziel: Arbeitsumgebungen ganzheitlich so zu
gestalten, dass sie soziale Interaktion, Wohlbefinden und
Produktivitat fordern.
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HILFE ZUR SELBSTHILFE:
EIN KOMPAKTER WEGWEISER

FUR DEN ALLTAG

Praktische Tipps und bewahrte
Strategien fur mehr Wohlbefinden
am Buroarbeitsplatz

Die Anforderungen am Arbeitsplatz sind vielfaltig
und kénnen das psychische Wohlbefinden von Men-
schen erheblich beeinflussen. Termindruck, stetige
Veranderungen, zwischenmenschliche Spannungen
oder das Gefluhl, permanent erreichbar sein zu
mussen: Viele Belastungen begegnen uns taglich.
Umso wichtiger ist es, individuell passende Wege
dafur zu finden, wie sich die eigene psychische Ge-
sundheit starken und im Arbeitsalltag bestmdglich
unterstitzen lasst. Dieser Ratgeber bietet Ihnen
praxisnahe Tipps und Anregungen, wie Sie lhr
Wohlbefinden gezielt steigern kénnen.

1. SELBSTFURSORGE ZUR GRUNDLAGE MA-
CHEN

Selbstflrsorge ist der erste und wichtigste Schritt,

um psychisch stabil zu bleiben. Dazu gehort, die ei-
genen Bedurfnisse wahrzunehmen und zu respek-

tieren.

+ Bewusstes Pausieren: Nutzen Sie Pausen aktiv
zur Erholung - schon wenige Minuten kénnen
helfen, den Kopf freizubekommen.

+ Gesunde Ernahrung und Bewegung: Eine ausge-
wogene Ernahrung und regelmallige Bewegung
steigern die kdrperliche und psychische Wider-
standsfahigkeit.

+ Schlafhygiene: Achten Sie darauf, dass Sie aus-

reichend und erholsamen Schlaf bekommen, um
Kraft fir den nachsten Arbeitstag zu tanken.
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2. EMOTIONALE KOMPETENZEN STARKEN

Wer die eigenen Gefuhle versteht und regulieren
kann, bleibt auch in stressigen Situationen gelasse-
ner.

+ Emotionstagebuch: Schreiben Sie auf, was Sie be-
lastet oder freut - das hilft, Muster zu erkennen
und besser mit negativen Gefihlen umzugehen.

+ Atem- und Entspannungsibungen: Techniken wie
die ,4-7-8-Methode" oder progressive Muskel-
entspannung kdonnen Sie unauffallig am Arbeits
platz anwenden.

+ Umgang mit Gefuhlen: Sprechen Sie mit
Kolleg:innen oder Vertrauenspersonen offen
Uber lhre Befindlichkeiten.

3. SOZIALE UNTERSTUTZUNG NUTZEN

Niemand muss schwierige Zeiten allein durchste-
hen. Ein stabiles Netzwerk tragt dazu bei, Heraus-
forderungen zu meistern.

+ Kollegiale Gesprache: Tauschen Sie sich
regelmafig mit Kolleg:innen aus und bieten Sie
selbst Unterstlitzung an.

* Mentor:innen und Vertrauenspersonen: Suchen
Sie gezielt Kontakt zu erfahrenen Personen, die
Ihnen Rickhalt und Orientierung bieten kénnen.

+ Supervision und Coaching: Nutzen Sie
professionelle Angebote, um belastende Themen
in einem geschitzten Rahmen zu reflektieren.



4. GRENZEN SETZEN UND NEIN SAGEN

Wer rechtzeitig eigene Grenzen erkennt und diese
kommuniziert, schiitzt sich vor Uberlastung.

+ Priorisierungen: Erstellen Sie To-do-Listen und
sortieren Sie Aufgaben nach Wichtigkeit und
Dringlichkeit.

+ Klare Kommunikation: Formulieren Sie lhre
Bedurfnisse und Kapazitatsgrenzen offen und
sachlich.

+ Nein-Sagen: Trainieren Sie, freundlich, aber
bestimmt Aufgaben abzulehnen, die lhre
Ressourcen Ubersteigen.

5. ARBEIT FLEXIBEL GESTALTEN

Wo moglich, schaffen Sie sich Freiraume, die zu |h-
rer Arbeitsweise passen.

+ Anpassung von Arbeitszeiten: Sprechen Sie mit
Ihrer FUhrungskraft Gber flexible Modelle, falls
dies Ihr Wohlbefinden steigern kann.

+ Rlckzugsorte: Suchen Sie sich im Buro ruhige
Platze fur konzentriertes Arbeiten oder kurze
Erholungspausen.

+ Homeoffice-Moglichkeiten: Prifen Sie, inwiefern
das Arbeiten von zu Hause lhr Stresslevel senken
kann.

6. ACHTSAMKEIT UND RESILIENZ
TRAINIEREN

Achtsamkeit bedeutet, den Moment bewusst wahr-
zunehmen, ohne zu bewerten - das kann helfen,
Abstand von Stress zu gewinnen.

+ Kleine Achtsamkeitsibungen: Schon das bewusste
Wahrnehmen des eigenen Atems oder der
Umgebung kann beruhigend wirken.

+ Meditation und Yoga: Auch kurze Einheiten am
Arbeitsplatz oder nach Feierabend starken die
innere Balance.

*+ Resilienzférderung: Reflektieren Sie herausfor
dernde Situationen und entwickeln Sie daraus
neue Bewaltigungsstrategien.

7. PROFESSIONELLE HILFEN NUTZEN

Wenn Sie merken, dass Sie allein nicht weiterkom-
men, scheuen Sie sich nicht, professionelle Unter-
stitzung zu suchen.

+ Betriebliches Gesundheitsmanagement (BGM):
Viele Unternehmen bieten Programme und
Ansprechpersonen flr psychisches Wohlbefinden an.

+ Psychologische Beratung: Externe Beratungs-
stellen oder Psychotherapeut:innen kénnen
helfen, akute Belastung zu bewaltigen.

+ Telefon- und Online-Hotlines: Nutzen Sie anonyme
und niederschwellige Angebote fiir ein vertrau-
liches Gesprach.

8. EIGENE RESSOURCEN ERKENNEN UND
STARKEN

Machen Sie sich bewusst, welche persénlichen Star-
ken und Ressourcen lhnen zur Verfigung stehen.

+ Erfolgsreflexion: Halten Sie fest, was lhnen in
schwierigen Situationen geholfen hat.

« Kreative Auszeiten: Gonnen Sie sich bewusste
Pausen fur Hobbys oder Aktivitdten, die Ihnen
Freude bereiten.

+ Lernen und Weiterentwicklung: Bilden Sie sich
fort, um neue Perspektiven und Kompetenzen zu
gewinnen.

Individuelle psychische Unterstitzung im Ar-
beitsalltag ist kein Luxus, sondern eine wichtige Vo-
raussetzung fur nachhaltige Zufriedenheit und Leis-
tungsfahigkeit. Mit gezielten MaBnahmen - von
Selbstflrsorge Uber soziale Unterstutzung bis hin
zu professionellen Hilfsangeboten - kénnen Sie lhr
eigenes Wohlbefinden starken. Seien Sie achtsam
mit sich selbst, erkennen Sie Ihre Grenzen und nut-
zen Sie die vielen Méglichkeiten, die lhnen zur Ver-
fugung stehen. So schaffen Sie ein berufliches Um-
feld, in dem nicht nur die Arbeit, sondern auch lhr
seelisches Gleichgewicht seinen Platz hat.
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~MENTALE GESUNDHEIT ALS
GEMEINSAME AUFGABE" -

EIN GESPRACH ZWISCHEN MICHAEL
FREITAG UND MICHAEL FRIED

Michael Freitag (Geschaftsfuhrer von
Sodexo) und Michael Fried (Geschafts-
fuhrer von Bene) im Gesprach Uber
mentale Gesundheit am Arbeitsplatz.

STUDIEN UND ERHEBUNGEN ZEIGEN
VERSTARKT, DASS DER ARBEITSALLTAG
ZUNEHMEND KOMPLEXER WIRD UND UNS
FUHRUNGSKRAFTE, ABER AUCH UNSERE
TEAMS TAGTAGLICH STARKER
HERAUSFORDERT. DAS THEMA MENTALE
GESUNDHEIT ERSCHEINT UNS DAHER
HEUTE AKTUELLER DENN JE. WIE IST DAS
BEI BENE, WIE IST ES BEI SODEXO?

Michael Fried (MFd): Das Thema hat in den letzten
Jahren deutlich an Relevanz gewonnen. Wir beob-
achten, dass Belastungen wie Stress oder Erschop-
fung im Arbeitsalltag zunehmen. Ignorieren Unter-
nehmen das, riskieren sie nicht nur
krankheitsbedingte Ausfalle, sondern auch Einbu-
Ben bei Motivation und Innovationsfahigkeit. Aus
unserer Sicht gilt: Mentale Gesundheit ist kein Zu-
satzthema, sondern eine Grundvoraussetzung da-
fur, dass Arbeitsumgebungen wirklich produktiv
und zukunftsfahig sind.

Michael Freitag (MFg): Ich stimme lhnen zu. Wir
erleben das auch bei Sodexo. Viele unserer Mitar-
beiter:innen sind tagtaglich mit verschiedenen
Herausforderungen konfrontiert, vom Zeitdruck bis
hin zu anspruchsvollen Kund:innen. Da ist es ent-
scheidend, ein Umfeld zu schaffen, in dem Uber
Belastungen gesprochen werden kann und Hilfsan-
gebote nicht stigmatisiert werden.
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WELCHE ERSTEN SCHRITTE SIND
NOTWENDIG, UM EINEN NACHHALTIGEN
KULTURWANDEL IM UMGANG MIT
PSYCHISCHER GESUNDHEIT IM UNTERNEH-
MEN ANZUSTOSSEN?

MFg: Bei uns war der erste Schritt, das Thema Uber-
haupt auf die Agenda zu setzen. Oft fehlen das Be-
wusstsein und das Wissen, wie man damit umgeht
- sowohl bei Fihrungskraften als auch bei den an-
deren Beschaftigten. Wir haben deshalb eine inter-
ne Kampagne gestartet, die aufklart, sensibilisiert
und konkrete Anlaufstellen aufzeigt. Und wir schu-
len Fuhrungspersonal gezielt darin, Warnzeichen
frihzeitig zu erkennen und offen auf Mitarbeiter:in-
nen zuzugehen.

MFd: Ich sehe das genauso: Kulturwandel beginnt
bei der Fihrung. Wenn das Management den Stel-
lenwert mentaler Gesundheit nicht ernsthaft unter-
streicht und im Alltag sichtbar macht, bleibt jede In-
itiative oberflachlich. Gerade bei der Gestaltung von
Arbeitsumgebungen ist es entscheidend, dass
FUhrungskrafte bewusst aufzeigen: Wir investieren
in Rdume, die Menschen starken - nicht nur funkti-
onal, sondern auch psychisch.

MFg: Wir reden oft Uber den ,Return on Invest-
ment"” bei betrieblichen GesundheitsmalBnahmen.
Dabei sind die positiven Effekte vielschichtig: weni-
ger Fehlzeiten, bessere Bindung an das Unterneh-
men, héhere Innovationsbereitschaft. Aber auch
das Geflhl, ernst genommen zu werden, ist ein
wichtiger Faktor fir die Loyalitat unserer Teams.

MFd: Arbeitsplatze sind Orte, an denen Menschen
einen wesentlichen Teil ihres Lebens verbringen.
Ein durchdachtes Umfeld kann Stress reduzieren
und die Balance zwischen Konzentration und Aus-
tausch férdern - und das wirkt sich auch positiv auf
andere Lebensbereiche aus.



WELCHE ROLLE SPIELT IHRER ANSICHT
NACH DAS BURODESIGN FUR DAS MENTALE
WOHLBEFINDEN?

MFd: Ein Blro, das das mentale Wohlbefinden un-
terstutzt, entsteht nicht zufallig. Es ist das Ergebnis
von Planung und Investition. Entscheidend ist die
richtige Mischung: Es braucht Zonen flr konzent-
riertes Arbeiten, Rdume fir Austausch und Kreativi-
tat, aber auch Ruckzugsmoglichkeiten und Pausen-
bereiche. Mit intelligenter Zonierung und flexiblen
Mobelkonzepten lassen sich genau diese Qualitaten
schaffen. So wird das Blro zu einem Ort, der inspi-
riert, statt zusatzlich zu belasten.

MFg: Wir setzen zunehmend auf hybride Modelle,
aber auch auf digitale Hilfsmittel, die unterstutzen
- zum Beispiel Apps, Uber die sich entlastende Ser-
viceleistungen bestellen lassen, Stichwort Arbeits-
platz als Begegnungsort. Einer unserer Geschafts-
zweige ist Betriebsgastronomie. Die gewinnt
zunehmend an Bedeutung, auch als Steigerungsfak-
tor fur die Arbeitgeberattraktivitat. Da ist der digita-
le Trend nicht zu Ubersehen, von der Auslastungs-
anzeige in Realtime bis zur Bestellung von Speisen
und Getranken zum Arbeitsplatz.

WAS WUNSCHEN SIE SICH FUR DIE
ZUKUNFT?

MFd: Unternehmen sollten erkennen, dass Investiti-
onen in das psychische Wohlbefinden ihrer Mitar-
beitenden ein echter Wettbewerbsvorteil sind. Wir
als Hersteller wollen dazu beitragen, indem wir Ar-
beitsumgebungen entwickeln, die Menschen star-
ken und ihnen Freiraum fUr Kreativitat, Innovation
und Regeneration geben.

MFg: Dem schlie3e ich mich an. Wir mlssen ge-
meinsam daflr sorgen, dass sich alle im Unterneh-
men wohlfihlen und ihre Potenziale entfalten kon-
nen. Das ist der SchlUssel zu echter
Innovationskraft und langfristigem Erfolg.

MFd: Genau. Wenn es uns gelingt, Buros zu gestal-
ten, die ein wertschatzendes, gesundes Miteinander
fordern, profitieren am Ende alle - Beschaftigte,

Unternehmen und auch die Gesellschaft.

MFg: Vielen Dank fur das inspirierende Gesprach,
Herr Fried.

MFd: Ich danke Ihnen, Herr Freitag.
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