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«Mentale Gesundheit muss Teil
der Unternehmenskultur werden»

Die Buochserin Sina Odermatt unterstiitzt Unternehmen unter anderem bei Themen wie mentaler Gesundheit und achtsamer Fithrung.

Interview: Raffaele Wiler

Ein Gefiihl von Uberforderung.
Meetings, die nur noch abge-
handelt werden. Teams, die nur
noch funktionieren, aber nicht
mehr lebendig sind. Das ist die
Realitit in vielen Unternehmen.
Stress, psychische Belastung
und hohe Anforderungen pra-
gen die Arbeitswelt. Die Buoch-
serin Sina Odermatt setzt sich
als Beraterin und Coach unter
anderem filir mentale Gesund-
heit und gesunde Fiihrung in
Unternehmen ein. Im Interview
erklart sie, warum «Mindful
Leadership» mehr ist als ein
Trend und wie sich Investitio-
nen in die mentale Gesundheit
auch wirtschaftlich auszahlen.

Sina Odermatt, Sie beschaf-
tigen sich intensiv mit
mentaler Gesundheitin
Unternehmen. Was genau

ist «xmindful Leadership»?
Sina Odermatt: Mindful Leader-
ship ist ein Konzept - aber fiir
mich ist es in erster Linie eine
Haltung und bedeutet, bewusst
zu fiihren -und nicht einfach im
Autopiloten durch den Arbeits-
alltag zu fliegen. Eine Haltung,
inderich als Fithrungskraft Ver-
antwortung tibernehme, nicht
nur flir Zahlen, sondern fiir
Menschen. Es geht darum, als
Fiihrungsperson prasent zu sein:
fiir sich selbst - Stichwort:
Selbstfithrung -, fiir das Team
und fiir die Situationen, in denen
man steckt. Das heisst zum Bei-
spiel, ein Gesprich oder ein
Meeting nicht einfach nach
Schema F abzuspulen, sondern
sich bewusst zu fragen: Was
brauchen wir jetzt?

Welche Rolle spielt dabei
Achtsamkeit?

Eine grosse. Achtsamkeit ist
nicht einfach nur Meditation
oder ein Trend, sondern auch
ein Fithrungsinstrument. Es geht
darum, den Raum zwischen Reiz
und Reaktion bewusst wahr-
zunehmen. Viele Mitarbeitende
und Fiihrungspersonen sind im
Dauerfeuer: E-Mails, Feuer 16-
schen, nichste Entscheidungen.
Sie reagieren reflexartig - und
genau da setzt Achtsambkeit an.
Ein einfaches Tool ist zum Bei-
spiel die Atmung. Wenn ich be-
wusst atme, schaffe ich eine klei-
ne Pause, in der ich entscheiden
kann, wie ich reagieren will. Dies
spiegelt sich auch in den acht
Achtsamkeitsprinzipien wie
Geduld oder Vertrauen wider.
Ein anderes wire der Anfinger-
geist, «ich weiss noch nichts»,
ich gehe unvoreingenommen an
eine Sache heran.

Sie haben es bereits etwas
angesprochen: Was bieten Sie
Unternehmen konkret an?

Ich begleite Unternehmen mit
Workshops, Coachings oder In-
puts - oft zu Themen wie Team-
Entwicklung, mentale Gesund-
heit, Stressbewaltigung oder
achtsame Fiithrung. Dabei geht
esimmer darum, Wissen praxis-
nah zu vermitteln und anzuwen-
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den. Ich darf zum Beispiel die
Obwaldner Kantonalbank, Bur-
gerstein Vitamine oder in der
Vergangenheit den Campus Sur-
see begleiten. Oft starten wir
mit Workshops, beidenen esum
konkrete Alltagssituationen
geht - etwa wie man Meetings
achtsamer und wirkungsvoller
gestaltet oder Stressfaktoren in
Teams frithzeitig erkennt und
wie man mit ihnen umgeht. Bei
der Obwaldner Kantonalbank
haben wir zum Beispiel im Kon-
text von Stressmanagement
einen Breathwork-Kurs durch-
gefiihrt. Das ist eine aktive
Atemtechnik, bei der Entspan-
nung unmittelbar tiber die At-
mung spiirbar wird. Viele waren
erstaunt, wie schnell es plotzlich
ruhiger im Kopf wurde.

Wie begegnen Sie Vorur-
teilen, etwa dem Vorwurf)
Ihre Arbeit sei esoterisch?
Dashore ich tatsichlich fast nie.
Vielleicht, weil ich selber aus der
Wirtschaft komme und viele
Jahre in der Unternehmensbera-
tung tdtig war. Ich spreche
«ihre» Sprache, kenne ihre He-
rausforderungen und begegne
den Unternehmen auf Augen-
hohe. Und ich gehe auch ganz
bewusst mit Humor an die Sa-
che. Wenn ich einen Workshop
beginne mit: «Heute einmal
ohne Riucherstabli», ist das Eis
meistens schon gebrochen.

Trotzdem: Wie iiberzeugen
Sie skeptische Unternehmen
oder Mitarbeitende?

Indem ich aufzeige, was ihnen
meine Arbeit konkret bringt -
seidasin der Teamentwicklung
oder im Betrieblichen Gesund-
heitsmanagement. Ein Beispiel:
Viele Menschen atmen falsch -
flach statt mit dem Zwerchfell.
Das verstarkt Stress. Wenn ich

Sina Odermatt bei der Arbeit als Coach im Bereich BGM und Teamentwicklung.

den Teilnehmenden aufzeigen

kann, was das fiir den Korper «Viele Menschen
bedeutet und welchen Nutzen atmen falsch -
bewusste Atmung hat, kommt .
das an. flach statt mit

, , dem Zwerchfell.
Ausserdem komme ich aus einer .
Sportlerfamilie. Mein Vaterwar ~ Das verstarkt Stress.
jahrelang Spitzensportler und  \Wenn ich aufzeigen
Coach diverser Nationalmann- L
schaften - meine Mutter war kann; was das fiir
Sportmasseurin. Fir Unterneh-  depn Kérper bedeutet
men, die diesen Themen skep-
tisch gegeniiberstehen, stelle ich und welchen Nutzen
gerne die Verbindungzum Sport  hewusste Atmung
her. Fir Spitzensportler und
Spitzensportlerinnen spielt zum hat) kommt das an.»
Beispiel mentales Training, das
auch Teil meiner Arbeit ist, eine
zentrale Rolle. Weshalb also
nicht bei Fithrungskriften und
Mitarbeitenden, die ebenfalls Sina Odermatt
taglich Topleistungen erbrin-  Beraterin und Coach
gen? Dieses Argument {iber- ausBuochs
zeugt in der Regel.
Zur Person Betriebliche

Sina Odermatt, 35-jahrig, kommt
aus Buochs, wo sie auch heute
wohnt. Vor ihrer Tatigkeit als
selbststandiger Coach und Be-
raterin war sie wahrend fast zehn
Jahren als Unternehmensberate-
rin beim Swiss Excellence Forum
tatig, als «Head of Training» fur
Organisations- und Kulturent-
wicklung sowie Business Excel-
lence. Eine personliche Burn-out-
Erfahrung hat sie dazu gebracht,
sich intensiver mit mentaler Ge-
sundheit und gesunder Fiihrung
auseinanderzusetzen. Heute
unterstitzt sie mit verschiedenen
Angeboten Privatpersonen mit
Fokus auf Selbstfiihrung und be-
gleitet Unternehmen bei Themen
rund um eine gesunde Unterneh-
menskultur. (rwi)

Gesundheitsforderung -
lohnt sich das?

Job-Stress-Index Gemass dem
letzten Job-Stress-Index der
Gesundheitsforderung Schweiz
von 2022 kostet arbeitsbezoge-
ner Stress die Schweizer Wirt-
schaft rund 6,5 Milliarden Fran-
ken. Aber nicht nur die Volkswirt-
schaft als Ganzes profitiert von
Investitionen in BGM. Gemass
der Axa kommt jeder ins betrieb-
liche Gesundheitsmanagement
investierte Franken im Schnitt
fast dreimal zuriick.

Die «gute» Nachricht: Ge-
mass der Gesundheitsforderung
Schweiz liegt der BGM-Umset-
zungsgrad 2024 zwischen 61
und 80 Prozent. Wobei gerade
KMU noch Potenzial haben. (rwi)
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Wir kommen in den Bereich
der Gesundheit: Was ver-
steht man unter «betrieb-
lichem Gesundheitsmana-
gement»?

Betriebliches Gesundheitsma-
nagement (BGM) umfasst alle
Massnahmen, die ein Unterneh-
men ergreift, um die physische
und psychische Gesundheit der
Mitarbeitenden zu fordern.
Ganz wichtig dabei: Es reicht
nicht, einfach einmal einen Yo-
ga-Kurs anzubieten. BGM muss
systematisch sein-und im Ideal-
fall Teil der Unternehmensstra-
tegie und -kultur werden.

Was ist Ihr Ziel beim BGM?
Dass BGM genauso selbstver-
stindlich wird wie Qualitdtsma-
nagement. Heute fragt niemand
mehr, ob ein Unternehmen tiber
Qualitdtsprozesse verfiigt - das
ist Standard. So sollte es auch
mitdem BGM sein. Mein Traum
wire, dass die psychische Ge-
sundheit von Mitarbeitenden
und Fithrungskriften in Unter-
nehmen kein Zusatzthema mehr
ist, sondern ein integraler Teil
der Unternehmen.

Gerade KMU argumentieren
teilweise, BGM koste zu viel.

Was sagen Sie dazu?

Das ist leider ein Vorurteil. Ge-
rade KMU konnen davon pro-
fitieren, wenn grosse Unterneh-
men Programme mitfinanzie-
ren, die dann auch giinstiger fiir
kleinere Firmen verfiigbar sind.
Und der volkswirtschaftliche
Schaden durch psychische
Krankheiten ist riesig. Gesund-
heitsférderung Schweiz sagt,
dass arbeitsbezogener Stress die
Schweizer Wirtschaft zwischen
sechs und sieben Milliarden
Franken jahrlich kostet. Praven-
tion lohnt sich also auch finan-
ziell. Gerade KMU - oft familien-

gefithrt und langfristig orien-
tiert - sollten ein Interesse daran
haben, ihre Mitarbeitenden ge-
sund und langfristig im Unter-
nehmen zu halten. Denn wenn
Mitarbeitende  krankheits-
bedingt ausfallen oder das
Unternehmen aufgrund einer
ungesunden Arbeitskultur ver-
lassen, spiiren sie die Auswir-
kungen besonders stark.

Sie reden jetzt von Praven-
tion. Gibt es Situationen,

in denen Sie auch bewusst
sagen: Hier kann ich nicht
weiterhelfen?

Ja, absolut. Wenn ich im Coa-
ching merke, dass Themen wie
Depressionen, Traumata oder
psychische Erkrankungen auf-
tauchen, sage ich klar: Das ist
nicht mein Bereich. Dann
braucht es eine medizinische
Fachperson. Ich biete bei mei-
nen Workshops und Coachings
auch keine Heilsversprechen an,
wie das teilweise von Social-Me-
dia-«Coaches» gemacht wird.
Ich sage klar: Ich arbeite priven-
tiv mit gesunden Menschen.
Wenn ich merke, dass jemand
psychische Probleme hat, ver-
weise ich an Fachpersonen.

Wie erleben Sie die Offenheit
fiir Mental Health in der
Region, alsoin Nid-und
Obwalden?

Es ist sicher noch anders als in
grossen Stadten. Aber ich spiire
auch hier eine wachsende Of-
fenheit - besonders in Einzel-
gesprichen. Der Schliissel ist,
die Menschen auf Augenhohe
abzuholen und in den Dialog
zu kommen.

Was wiinschen Sie sich fiir
die Region Nidwalden und
Obwalden?

Noch mehr Offenheit -und den
Mut, Dinge einfach mal auszu-
probieren. Ein Workshop kann
der Anfang sein. Regelmaissig
kleine Schritte sind besser als
ein grosser Schritt. Unterneh-
men sind verantwortlich dafiir,
was sie tun, aber auch dafiir, was
sie nicht tun. Wichtig ist, dass
Fiihrungspersonen mit gutem
Beispiel vorangehen. Nur wenn
die Geschiftsleitung hinter
BGM steht, hat es Wirkung.

Was wiire Ihre wichtigste
Botschaft an lokale Unter-
nehmen?

Seid mutig, macht den ersten
Schritt, probiert aus-und bleibt
dran. Mental Health ist kein
Trend, sondern Teil einer nach-
haltigen Unternehmenskultur.
Und manchmal hilft es, sich zu
fragen: Was wiirde ich mir als
Mitarbeitender von meiner Fiih-
rung winschen?

Hinweis

Am Sonntag, 3. August, bietet
Sina Odermatt in Beckenried im
Hotel Seerausch die offentliche
Veranstaltung «Move & Breathe»
an. Ziel des Events ist es, Korper
und Geist zu verbinden. Weitere
Informationen unter sinaoder-
matt.ch/events.



