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Stressmanagement __

Stressmanagement auf der Basis
einer , Hilfe zur Selbsthilfe”

Strategie zu Fehlzeitensteuerung und Entwicklung von Soft-Skills

Von Klaus Kairies und Josef Reinelt, Hannover

Untersuchungen zeigen, dass sich
eine Vielzah! von Beschattigten in
den unterschiedlichsten Arbeits-
situationen z.T. erheblichen Belas-
tungen ausgesetzt fuhlen und ent-
sprechend angespannt reagieren.
Wenn allerdings wahrend unter-
schiedlicher Betriebsablaufe Belas-
tungen empfunden werden, sind sie
selbst nicht zwangslaufig als Belas-
tungsursache anzusehen,

Dies ist ~ neben der Darstellung der
betriebswirtschaftlichen Relevanz
von Stress — der wesentliche Gegen-
stand des vorliegenden Beitrags, um
empirisch untersuchte Méglichkeiten
der Stressprophylaxe und des Stress-
abbaus vorzustellen.

Zur Relevanz von Stress
im Rahmen des
Gesundheitsmanagements

Far die Entwicklungstahigkeit von
Unternehmen wie auch des 6ffent-
lichen Dienstes sind gesunde Mit-
arbeiterinnen und Mitarbeiter als
Voraussetzung anzusehen. Feh-
lende Gesundheit beschrankt nicht
nur die Lebensgualitdt der Be-
troffenen, sie ist auch mit relevan-
ten Kosten fir den Arbeitgeber
verbunden. Verursacht werden Kos-
ten im wesentlichen in folgenden
Bereichen:'

Arbeitsausfall: Krankheitsbedingte
Fehlzeiten, Personalkosten tir Aus-
hilfskrafte, Einarbeitungsaufwand
bei krankheitsbedingter innerhe-
trieblicher Umsetzung, know how-
Verfust bei Ausscheiden aus
dem Betrieb (z. B. durch Frihver-
rentung).

Dr. rer. pol. Klaus Kairies

Professor am Fachbereich Wirtschaft
der Ffachhochschule Hannover,
Schwerpunkte neben der Aligemei-
nen Betriebswirtschaftslehre: Rech-
nungslegung und Stressmanage-
ment.

E-mail: klaus.kairies@wirt.fh-
hannover.de.

Sazialer Bereich: Unglnstige Ent-
wicklung des Betriebsklimas, Be-
eintrdchtigung der Teamfahigkeit.

Leistungsbereich:  Qualitatsein-
buBlen in der Produktion, vermin-
derte Motivation und Lernfahigkeit,
mangelnde Fexibilitdt und Kreati-
vitdt sowie Abnahme der Bereit-
schaft, Verantwortung zu uber-
nehmen.

Dr. med. Josef Reinelt

Arzt far Arbeitsmedizin, Betriebsarzt
am Offentlichen Dienst in Nieder-
sachsen. Arbeitsschwerpunkt: Inno-
vative Gesundheitsforderung unter

den Rahmenbedingungen des
Offentlichen Dienstes.
E-mail: josef.reinelt@nioe.nieder-

sachsen.de

In diesem Kontext ist Stress ein im
negativen Sinne bedeutender Ein-
flussfaktor. Grundsatzlich hat er zwei
Erscheinungsformen — eine positive,
lebensunterstlitzende (Eustress) und
eine negative, krank machende (Dis-
stress).? Stress in seiner negativen
Erscheinungsform resultiert aus
empfundenen Uberbelastungen, die
in den unterschiediichsten Situa-
tionen ausgeldst werden kénnen.
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Die Betreffenden haben das Gefuihi,
einer Situation nur unter gréBten
Anstrengungen oder gar nicht ge-
wachsen zu sein. Diese Empfindung
wird im Folgenden mit , Stress in
Form nicht bewaltigter Belastungen”
bezeichnet.

Wird die Stressthematik heutzutage
in der Offentlichkeit diskutiert, han-
delt es sich in den allermeisten Fal-
len um Stress in Form nicht bewal-
tigter Belastungen. Dieser hat be-
trachtliche AusmafBe angenommen
und wurde deshalb von der Weltge-
sundheitsorganisation (WHQ) aktuell
zu einer der grofiten Gesundheits-
gefahren des 21. Jahrhunderts er-
klart. In die gleiche Richtung zielen
Berichte, denen zu Folge gut siebzig
Prozent aller Krankheiten direkt oder
indirekt mit Stress in Verbindung
gebracht werden kénnen. Die ne-
gativen Wirkungen dieser Stressform
machen sich in praktisch allen
Lebensbereichen des Menschen
bemerkbar, so auch in der Arbeits-
welt. Einer Umfrage der EU zufolge
fahien sich zwei Drittel der Arbeit-
nehmerinnen und Arbeitnehmer
gestresst und in den USA wird ange-
nommen, dass Stress das grofite
gesundheitliche Problem in der
Arbeitswelt darstellf. Fir Deutsch-
land kann man vergleichbares ver-
muten.? Damit kommt dem Faktor
Stress im Rahmen des unter-
nehmensbezogenen Gesundheits-
managements eine herausragende
Rolle zu.

Betriebswirtschaftliche
Wirkungen von Stress in Form
nicht bewaltigter Belastungen

Um die unternehmensbezogene
Relevanz von Stress greifbarer zu
machen, erfolgt zundchst eine Auf-
zahlung ausgewihlter typischer
Stresskrankheitsbilder und stressbe-
dingter Verhaltensstérungen:*

& Riucken- und Kopfschmerzen

e Schwachung des immunsystems
e Herz-/Kreislaufbeschwerden

® Bluthochdruck und

e Infarktgefahrdung
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e Verdauungsstérungen

e gestdrter Schlaf-Wach-Rhythmus

8 chronische Muadigkeit

o Suchtkrankheiten

e rasende, immer wiederkehrende
Gedanken

e Abnahme der Lern- und

e Gedachtnisleistungen

e Denkblockaden und

& Konzentrationsstérungen

e Wahrnehmungseinengungen

& Angst

e Depression

® Nervositat

® Gereiztheit

e Aggressionsbereitschaft.

Bezieht man diese Krankheitsbilder
auf die o0.g. Problemfelder , Ausfall-
zeiten”, ,sozialer Bereich” und ,, Leis-
tungshereich”, ergibt sich folgendes
Bild:

Ausfallzeiten

Dem Gesundheitsreport der Deut-
schen Angestellten Krankenkasse
(DAK) ist zu entnehmen, dass sich der
Krankenstand in den letzten Jahren
auf einem Niveau von 3,5 Prozent
eingependelt hat. An jedem Tag im
Jahr fehlen von 100 Arbeitnehmern
also drei bis vier krankheitsbedingt.
Muskel-Skelett-Erkrankungen waren
die haufigste Ursache fir Ausfall-
zeiten. Hier dominieren Rickener-
krankungen, die in erheblichem Um-
fang in einem sehr engen Zu-
sammenhang mit Stress zu sehen
sind. Krankheiten des Atmungs-
systems stehen an zweiter Stelle.
infektionskrankheiten spiefen hier
eine erhebliche Rolle. Eine diesbe-
zlgliche Anfalligkeit kann durch ein
intaktes Immunsystem vermindert
werden. Vor diesem Hintergrund ist
es relevant, dass Stress in Form nicht
bewiltigter Belastungen zu einer
Schwichung des Immunsystems
fuhrt. Ebenfalls einc groBe Rolle spie-
fen psychische Erkrankungen, Er-
krankungen des Verdauungssystems
sowie des Kreislaufsystems. Auch
diese Krankheitsbilder stehen mit
Stress in einem engen Zusammen-
hang.®
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Sozialer Bereich

Nervositat, Gereiztheit und Aggres-
sionsbereitschaft sind in einem
unmitielbaren Kontext zum Stress in
Form nicht bewaéltigter Belastungen
zu sehen und haben einen stérenden
Einfluss auf das soziale Verhalten im
Unternehmen. Die dramatischsten
diesbeziglichen Auswirkungen sind
als Mobbing bzw. ,,Psychoterror am
Arbeitsplatz” anzusehen.

Die unterschiedlichen Verlaufsfor-
men von Mobbing wurden wissen-
schaftlich eingehend beleuchtet.
Haufig beschadigen sie die persén-
liche Integritat des Betroffenen nach-
haltig und sind in ihren Auswirkun-
gen einer schweren Kérperverletzung
gleichzusetzen.®

Schatzungen weisen darauf hin, dass
ca. funf Prozent der Beschéftigten
vom Psychoterror am Arbeitsplatz
betroffen sind. Hier ist allerdings von
einer hoben Dunkelziffer auszu-
gehen. Viele mégen nicht zugeben,
dass auch sie zu den Mobbingopfern
gehéren. Dass das Phanomen Mob-
bing keine Ausnahmeerscheinung
darstellt, kann man auch daran
crkennen, dass es in vielen Stadten
sog. ., Mobbing-Telefone” gibt, die
in Notfallen in Anspruch genommen
werden kénnen.’

Leistungsbereich

Stérungen auf der kognitiven Ebene
(wie z.B. rasende, immer wieder-
kehrende Gedanken, Denkblocka-
den, Konzentrationsstérungen) ste-
hen in einem unmittelbaren Zu-
sammenhang mit Stress in Form
nicht bewaligter Belastungen und
behindern die Entwickiung von Fle-
xibilitat und Lernféhigkeit. Wer mit
immer wiederkehrenden Gedanken
sowie Wahrmehmungseinengungen
konfrontiert ist, kann sich mental
nur sehr schwer auf aktuelle Anfor-
derungen einstellen. Und dies ware
notwendig, um auf neue Gegeben-
heiten reagieren zu kénnen und
flexibel zu sein. Es liegt auf der
Hand, dass die Abnahme von Lern-
und Geddachtnisleistungen sowie
Denkblockaden und Konzentra-
tionsstorungen die Lernfahigkeit
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behindern. Und die wére in Zeiten
einer standig sinkenden Halbwert-
zeit des Wissens notwendig, um
laufend aktuetles Wissen aufneh-
men zu koénnen.

Angst ist ein typisches Stress-
symptom auf emotionaler Ebene.
Sie gilt als ,Kreativitatskiller Num-
mer eins”.® Dieses Gefiihl ist heut-
zutage so weit verbreitet, dass man
beinahe schon annehmen kénnte, es
prage upsere Zeit.

In jungster Vergangenheit wurde
im Rahmen empirischer Erhebun-
gen aus der Betriebswirtschafts-
lehre aufgezeigt, dass das Angst-
geflh! auch in Unternehmen sehr
weit verbreitet ist. Die Auswertung
der Befragungen von 2.148 Be-
schaftigten aller Hierarchiestufen
im Zeitraum 8/1996 bis 5/1999
zeigte, dass his zu neunzig Prozent
unter sog. betriebsbedingten Ang-
sten leiden.”

Angst — so sagt der Volksmund - ist
ein schlechter Ratgeber. Wer auf fal-
schen Rat hort, macht Fehler, kann
also nur sehr unzureichend si-
tuationsgerecht handeln. Die Emp-
findung von Angst schlief3t das Ge-
fuhl der Freude aus. Wer bei der
Arbeit keine Freude empfindet, dem
fehlt ein wesentlicher Baustein der
Motivation.

Wer sich permanenten Belastungen
ausgesetzt fuhlt, die er nicht bewal-
tigen kann, sucht nach Auswegen.
Der Wunsch, Ruhe zu erfahren, ist
sehr haufig Anlass fur den Griff nach
Betaubungsmittein wie Alkohol oder
Medikamente, hier inshesondere
Psychopharmaka bzw. Schlaf- oder
Beruhigungsmittel. Bei regelmafi-
gem Gebrauch besteht oft Sucht-
gefahr.

Die mit Alkoholkensum und Medi-
kamentenmissbrauch einhergehen-
den Suchtkrankheiten treten — im
Vergleich zu anderen Stchten - in
Unternehmen am haufigsten auf. Es
wird davon ausgegangen, dass funf
bis zehn Prozent der Beschaftigten
behandiungsbedirftig alkohotkrank
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sind. Das Prablem vergroBert sich,
wenn man die Abhangigkeiten von
Medikamenten hinzunimmt.'®

Der Konsum von Alkohol u.4. Betdu-
bungsmitteln flihrt dazu, dass die
Anspannung voribergehend nach-
lasst. Zugleich wird die geistige und
kérperliche Leistungsfahigkeit nach-
haltig beeintrachtigt, die Unfall-
wahrscheinlichkeit vervielfacht sich.
Mit der Gewbhnung sinkt die Fahig-
keit, belastende Situationen durch-
zustehen und zu bewiltigen. Auf
mittlere Sicht werden so Unruhe,
Nervositat und Angst weiter ver-
starkt.'’ Hinzu kommt die Angst,
das Suchtverhalten kdnne entdeckt
werden.

Zusammenfassend lasst sich sagen,
dass Stress in Form nicht bewaltig-
ter Belastungen eine dominante
Rolle in Unternehmen spielt und
einen unmittelbaren tinfluss auf
die Problemfelder ,Arbeitsausfall”,
»sozialer Bereich” und , Leistungs-
bereich” hat. Neben der rein
betriebswirtschaftlichen Betrach-
tungsweise sollte allerdings auch
ein Augenmerk auf die Auswirkun-
gen fur den einzelnen Menschen
und dessen privates Umfeld gerich-
tet werden. Handlungsbedarf ist
unibersehbar.

Um erfolgreich gegensteuern zu
kénnen, ist es notwendig, die
wesentlichen Belastungsursachen
herauszufiltern.

Die Selbstverantwortung far
empfundene Belastungen

Es wurde gezeigt, dass im Zustand
nicht bewaltigter Belastungen
Empfindungen wie beispielsweise
Angst, Arger, Wut oder Verzweif-
lung dominieren. Worin liegen
die Ursachen fur diese Gefiihle?
Viele Beschéaftige auf den unter-
schiedlichsten Hierarchiestufen ver-
treten die Meinung, dass sie durch
auBere Situationen, Ereignisse oder
andere Menschen verursacht wer-

den. So werden haufig z.B. die
Arbeitsbedingungen, der/die Vor-
gesetzte, die Kollegen, die Arbeits-
organisation, der Zeitdruck oder
der Weg zur Arbeit als Grinde fir
Belastungen angefihrt. Bei nihe-
rem Hinsehen ist allerdings fest-
stellbar, dass diese Sichtweise in
vielen Fallen deutlich zu kurz greift.
Dies zeigen bereits einfache All-
tagserfahrungen: Wahrend einer-
seits eine Vielzahl von Beschaftigten
dem Zeit- und Arbeitsdruck, dem
sie ausgesetzt sind, kaum standhal-
ten kénnen, gibt es auf der anderen
Seite durchaus auch solche Mit-
arbeiterinnen und Mitarbeiter, die
unter sehr dhnlichen Umstinden
stabil und gesund bieiben. Gleiches
gilt fur die Bewaltigung des nor-
malen Alltags. Wahrend die einen
stresskrank werden, bleiben andere
selbst im groéBten Trubel gelassen.
Beobachtet man sich selbst, wird
man wahrscheinlich feststellen,
dass die eigenen Reaktionen in
vergleichbaren, zu unterschied-
lichen Zeiten durchlebten Situatio-
nen auch recht unterschiedlich aus-
fallen kdnnen.

Die folgende Abbildung verdeut-
licht dies. Die Art und Weise der
Reaktion in den verschiedensten
Situationen hiangt davon ab, wie
wir sie beurteilen. Unsichtbare
Elemente wie persénliche Bewer-
tung, Auslegung, Glaube und Le-
benseinstellung ~ also Bewusst-
seinsinhalte — spielen in diesem
Ablauf eine wichtige Rolle.

So wirkt es beispielsweise sehr belas-
tend, wenn man mit der inneren Fin-
stellung . das schaffe ich nie” an eine
Aufgabe herangeht, und es wirkt
entlastend, wenn sich die Einstel-
lung ,das schaffe ich schon” entwi-
ckein kann. Ein anderes Beispiel: Es
wirkt belastend, wenn man mit dem
Anspruch ich darf keine Fehler
machen” an eine Aufgabe heran-
geht. Andersherum wirkt es erleich-
ternd, wenn man sich fehler gestat-
tet, weil man z.B. davon ausgeht,
dass es zum einen menschlich ist,
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Situationen,

andere Menschen

iyt

Beurteilung, Bewertungen,

interpretationen

{4

Individuelle Reaktionen mit oder

ohne Verspannung

Abb. 1: Von Situationen zu
individuellen Reaktionen

Fehler zu machen und man zum
anderen durchaus auch daraus ler-
nen kann.'? Im Gbertragenden Sinne
ist Hildebrandt zuzustimmen, wenn
er sagt: , Nicht wie der Wind weht,
sondern wie man die Segel setzt —
darauf kommt es an.”"*

Wie oben herausgearbeitet, sind
Unternehmen vielfach mit den nega-
tiven Wirkungen von Stress in Form
nicht bewaltigter Belastungen ihrer
Beschaftigten konfrontiert. Dies be-
trifft alle Hierarchiestufen und auf3ert
sich in Fehlzeiten, fehlender Kom-
munikationsfdhigkeit, mangelnder
Flexibilitdat, fehlender Motivation
usw. - Rentabilitat und Cash flow
sinken. Die Ursache dieser negativen
Wirkungen ist allerdings haufig nicht
allein in den Unternehmen auszu-
machen. Unternehmensbezogene
Situationen stellen vielfach lediglich
AuslGser dar. An dieser Stelle wird
deutlich, dass es — sowoh! fur Mit-
arbeiterinnen und Mitarbeiter als
auch fur das Unternehmen insge-
samt - angemessen erscheint, an die
Selbstverantwortung des Einzelnen
zu appellieren. Eine damit einherge-
hende Aufgabe flar das Unterneh-
men konnte darin bestehen, im Rah-
men der Gesundheitsférderung Pro-
gramme auf der Basis einer ,Hilfe
zur Selosthilfe” anzuhieten.
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Einen Kontrapunkt setzen —
dem Stress entgegenwirken

Es bedarf bei weitem nicht immer
grofl angelegter Strategien, um dem
Stress in Form nicht bewaltigter
Belastungen entgegenzuwirken. So
kann bei emotionalen Belastungen
beispielsweise ein offenes Gesprach
mit vertrauten Personen Uberaus hilf-
reich sein, um dem Betreffenden
Klarheit Uber seine Gefiihle in
bestimmten Situationen zu ver-
schaffen. Dabei hat jede emotional
authentische menschliche Begeg-
nung gleichsam therapeutische Wir-
kung. Ein ausgeglichenes permissives
und wertschatzendes Betriebsklima
wirkt entlastend und férdert die Kre-
ativitat. Man darf unterstellen, dass
ein solches Betriebsklima die Einen-
gungen einzelner durchaus auffan-
gen und mit der Zeit unter Umstan-
den auch aufldsen kann.

Da — wie oben dargestelit — eine
wesentliche Ursache fiir empfundene
Belastungen Erwartungen, Bewer-
tungen und Vorstellungen sind,
kommt der geistigen Entspannung
flr die Stresshewaltigung eine be-
sondere Bedeutung zu. Bestéatigt
wird dies nicht zuletzt vom Volks-
mund, wenn er sagt , Entspannung
hebt die Laune”. Auf3erdem haben
Stressforscher herausgefunden, dass
es im entspannten Zustand unmog-
lich ist, destruktive Gedanken zu
haben.*® ,,Wenn man entspannt ist,
hat der Stress keine Chance” fuhrte
in jingster Vergangenheit der in den
USA arbeitende Arzt und Stress-
experte Hans Grinn fir die Betriebs-
wirtschaftslehre aus.!” In diesem
Zusammenhang haben traditionelle
Meditationstechniken einen beson-
deren Stellenwert.

Das Wort Meditation bedeutet ur-
springlich ,zur Mitte kommen™."®
Bei den fraditionellen Meditations-
arten, die weltweit Bedeutung er-
langt haben — dazu gehéren im we-
sentlichen die Zen- und die Trans-
zendentale Meditation (TM) - lernt

der Geist, tiber die Ebene der Gedan-
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ken hinauszugehen, sie zu ,trans-
zendieren”. Damit 16st sich der Medi-
tierende von eingefahrenen, starren
Interpretationen bzw. Bewertungen.
Wihrend der Ubung aufkommende
Gedanken, Reaktionen und GefOhle
werden wert- und spekulationsfrei
so gesehen, wie sie sich im Augen-
blick gerade zeigen. Dies ist von
unschatzbarem Wert; denn durch das
Uberschreiten der Gedankenebene
verlieren die oben angesprochenen
inneren Belastungsfaktoren ihre
schadlichen Wirkungen und die
Erfahrung tiefer Ruhe bei gleich-
zeitiger geistiger Wachheit stelit sich
emn. -

Durch geeignete Messmethoden ist
es maoglich, die Wirksamkeit von
Meditationsubungen aufzuzeigen.
Dies ist Gegenstand der Medita-
tionsforschung. Der mit Abstand
grofBte Forschungsaufwand bezieht
sich auf die Transzendentale Medi-
tation (TM) — eine Technik aus dem
Bereich der Tiefenmeditation. Hierzu
liegen mehrere Hundert Studien vor,
die in sowohl in- als auch auslandi-
schen Fachzeitschriften publiziert
wurden.

Da die unternehmensbezogenen
Fehlentwicklungen in den Bereichen
LArbeitsausfall”, , sozialer Bereich”
und ,Leistungsbereich” in einem
unmittelbaren Zusammenhang zu
Stress in Form nicht bewaltigter
Belastungen zu sehen sind, steht in
diesem Kontext die stressreduzie-
rende Wirkung der Meditation im
Vordergrund. Frederic Vester, der
einen grofen Beitrag zur Aufhellung
des Stressphanomens erbracht hat,
fuhrte Messungen an Meditierenden
der Transzendentalen Meditation
(TM) durch. Wie bereits andere Wis-
senschaftler vorihm?® kam er zu dem
Ergebnis, dass sich die Effekte dieser
Meditationstechnik mit fast den-
selben biochemischen und physio-
logischen Methoden messen lassen
wie der Stress. Im Vergleich zur
Stressreaktion ist die Richtung der
Veranderungen bei der Transzen-
dentalen Meditation (TM) jedoch
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genau umgekehrt. , Hier wird ein ein-
zigartiger physiologischer Antistress-
Zustand erzeugt, in welchem der
Koérper zutiefst ruht, wéahrend die
geistige Aktivitdt wach bleibt."?'
Andere Wissenschaftler, die sich
ebenfalls mit den Auswirkungen der
Transzendentalen Meditation (TM)
befasst haben, sahen insbesondere
in der tiefen Ruhe und Entspannung
die Ursache fir seelisches und kor-
perliches Wohlbefinden der Medi-
tierenden. Ruhiger Atem und Herz-
schlag, hoher Hautwiderstand, ent-
spannte Muskulatur, bessere Durch-
blutung der Unterarme oder niedri-
gere Stresshormonspiegel im Biut
sind Ausdruck von Gelassenheit und
damit das Gegenteil von Anspan-
nung und Angst.#

Wenn nicht bewaltigte Belastungen
zu Stressreaktionen fihren, krank-
heitsbedingte Fehlzeiten sich hau-
fen und die vollstandige Entwick-
lung von Soft Skills nur sehr einge-
schrankt maglich erscheint, bietet
die Transzendentale Meditation (TM)
mit ihrer entgegengesetzten Wir-
kung die Méglichkeit, steuernd ein-
zugreifen. Wesentlich ist, dass mit
zunehmender Meditationspraxis die
.Koexistenz von Stille und Dynamik”
auch wahrend der Tagesaktivitaten
erhalten bleibt — eine glinstige Vor-
aussetzung, um auch in wirtschaft-
lich turbulenten Zeiten angemessen
reagieren zu kénnen.

Die Anti-Stress-Wirkung der Medita-
tion lasst sich besonders deutlich an
den Ergebnissen einer Langzeitstudie
ablesen: In den USA wurde (ber
einen Zeitraum von funf Jahren wah-
rend der 80er Jahre des vorigen Jahr-
hunderts vom Psychclogen Orme-
johnson?® untersucht, ob Meditie-
rende und Nichtmeditierende sich
darin unterscheiden, wie haufig und
intensiv sie die Leistungen ihrer Kran-
kenkasse in Anspruch nahmen. Die
Leistungen wurden u.a. unterschie-
den nach ambulanter und stationa-
rer Versorgung. Insgesamt wurde
das Material einer groB3en amerika-
nischen Krankenversicherung mit
600.000 Mitgliedern gesichtet. Die
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Krankenhausaufenthalte |

Alt Arztbesuche
TerSgIUPRe - (nProzent) __(inProzenty
0-~18Jahre | 50,2 46 R

19— 39 Jatre 50.1 547

40 und alter 68.4 3.7

Tab. 1: Verminderte inanspruchnahme von Krankenkassenleistungen durch TM-

Gruppe”‘

Gruppe der TM-Meditierenden be-
trug anndhernd 2.000 Mitglieder.

Die Auswertung des Materiais ergab,
dass die Meditierendengruppe ihre
Krankenkasse im Durchschnitt um
etwa flinfzig Prozent weniger in
Anspruch nahm als die Vergleichs-
gruppe. Die Unterschiede schwank-
ten dabei u.a. in Abhangigkeit vom
Alter (vgl. Tab. 1). Am deutlichsten
zeigten sie sich bei Versicherungs-
nehmern, die aiter als vierzig lahre
waren. Hier lagen sie zwischen medi-
tierenden und nicht meditieranden
Personen fir Krankenhausaufent-
halte bei 68,4 Prozent und auf Arzt-
besuche bezogen bei 73,7 Prozent.
Aligemein geht man davon aus, dass
in dieser Altersgruppe die Krankhei-
ten zunehmen.

Neben dieser Langzeitstudie ist eine
Vielzahl von Untersuchungsergeb-
nissen zu den glnstigen Wirkun-
gen der Tiefenmeditation auf den
Verlauf einzeiner Krankheitsbilder
wie Suchtkrankheiten, psychische
Krankheiten usw. verfiigbar, auf die
an dieser Stelle nur hingewiesen
und nicht ndher eingegangen wer-
den kann.?

Verschiedene Unternehmen aus
unterschiedlichen Kulturkreisen ha-
ben die Vorteile der Transzenden-
talen Meditaticn (TM) erkannat. Um
Gesundheit zu fordern und Stress
abzubauen ist sie dort zum Wohle
des Unternehmens und der Mit-
arbeiter Teil der Unternehmenskul-
tur geworden.”®

Hervorzuheben sind in diesem
Zusammenhang die Ergebnisse

einer bei einem japanischen Indust-
rieunternehmen ~ der Sumitomo
Heavy Industries — durchgefihrten
Studie. Sie wurde mit Unter-
stOtzung des Nationalen Gesund-
heitsinstituts aus Japan durch-
gefithrt.”’

im Rahmen dieser Studie wurden in
dem Unternehmen 447 Angestellte
in der Technik der TM unterrichtet
und Uber 5 Monate mit einer nicht
meditierenden Kontrollgruppe (321
Angestelite) verglichen. Die Gruppe
der Meditierenden zeigte eine sig-
nifikante Abnahme korperlicher Be-
schwerden, unbeherrschter Impul-
sivitdt, emotionaler Instabilitat, Ten-
denz zu neurotischem Verhalten
und Angst. Des weiteren konnte
Schlaflosigkeit gebessert werden.
Auch das Rauchverhalten wurde
eingeschrankt.

Auch wenn es flir die traditionelle
Betriebswirtschaftslehre eher exo-
tisch klingen mag, so scheint auch
in diesemn Kontext zu gelten: ,Ent-
spannung ist das Zaubermittel
schlechthin, wenn es darum geht
den Stress zu beseitigen. Denn Ent-
spannung und Stress schlieflen sich
gegenseitig aus."”® Entspannung
durch Meditation, in inrer Wirk-
samkeit empirisch untersucht, ware
demzufolge ein geeignetes be-
triebswirtschaftliches Instrument,
um Fehizeiten zu steuern, das
Betriebsklima zu entwickeln und im
Leistungsbereich positive Akzente
2u setzen.

Erwahnenswert ware an dieser
Stelle, dass man kein indischer Fakir
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oder buddhistischer Mdnch sein
muss, um zu meditieren. Medita-
tion hat auch keine religiésen
Inhalte. Es geht einfach nur darum,
2limahlich die Gedanken auskiin-
gen zdu lassen und die Welt
unmittelbar, das heif3it ohne wer-
tende Gedanken zu erleben.?® Das
Erlernen dieser Techniken ist in den
meisten Fallen recht einfach und
die praktische Anwendung nimmt
mit 2 x 15 - 20 Minuten taglich
nicht allzuviel Zeit in Anspruch.
Auch ist man fur die Ausiibung der
Meditation nicht ortsgebunden.
Man kann sie also zu Hause, am
Arbeitsplatz, auf Dienstreisen im
Flugzeug, dem Zug usw. ausUben.
Hinsichtlich der Wirksamkeit emp-
fiehit es sich auf wissenschaftliche
Nachweise zu schauen.

Neben der Meditation bieten
leistungsfahige Gesundheitsférde-
rungskonzepte viele weitere Ansatz-
mdéglichkeiten, von denen hier einige
der Volistandigkeit halber zu erwah-
nen sind: In der Praxis hewahrt und
ihre Nachhaltigkeit erwiesen haben
beispielsweise das Erlernen von Wal-
king und Jogging. Beides bedarf aus
betriebsarztlicher Sicht der fach-
lichen Anleitung. Bedeutsam ist
auch eine Unterweisung in gesund-
heitsfordericher Erndhrung sowie
ein Coaching zum Fihren von Kon-
fliktgesprachen,

Soll cin Beschaftigter seine Mog-
lichkeiten im Unternehmen optimal
entfalten kénnen, ist er dort abzu-
holen, wo er steht, wenn er in das
Unternehmen eintritt. So kdnnen
Workshops zum Selbstmanagement
und zum Eigenanteil an der Arbeits-
zufriedenheit den Teilnehmern
Handlungsfeider eroffnen, die im
Sinne eines Win-Win Systems zum
Erfolg fur Arbeitgeber und Arbeit-
nehmer fihren.

Als relevant in diesem Zusammen-
hang ist bereits erkannt und wei-
testgehend anerkannt, dass die
Arbeitsaorganisation in einem Unter-
nehmen durchaus auch zu den
Belastungsfaktoren zéhlen kann,
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und zwar immer dann, wenn Klar-
heit und Erfillbarkeit der Aufga-
ben vermisst werden, geeignete
Arbeitsmittel und eine gesund-
heitsférderliche Arbeitsumgebung
nur unzureichend eingesetzt wer-
den. Auch dieser Bereich bietet
damit Maglichkeiten zur Stress-
prophylaxe und zum Stressabbau
und damit zur Gesundheitsforde-
rung.

Ausblick

Da die Stressproblematik nicht
erst im Erwachsenenalter beginnt,
sondern bereits im Kindes- und
Jugendalter vielfach negative Wir-
kungen entfaltet, ware es nahe-
liegend, Stressmanagement zum
einen zu den Ausbildungsplanen
in Schulen und Hochschulen hinzu-
zufGgen und zum anderen zum
festen Bestandteil der betrieblichen
Weiterbildung werden zu lassen;
denn Stress in Form nicht bewal-
tigter Belastungen ist ein bedeu-
tendes Hindernis fir die Entwick-
lung von Unternehmen, gleich-
zeitig leidet auch die Befindlichkeit
von Mitarbeiterinnen und Mit-
arbeiter in erheblichem Umfang
darunter. Der Einsatz in diesem Bei-
trag vorgestelliter wissenschaftlich
geprufter Methoden zur Stressbe-
waltigung fordert damit den Erfolg
des Unternehmens durch Steige-
rung von Rentabilitdt und Cash
flow und férdert gleichzeitig die
Befindlichkeit von Mitarbeiterin-
nen und Mitarbeitern. Fihrungs-
krafte haben hier eine besondere
Verantwortung. Dies gilt insbe-
sondere vor dem Hintergrund ihrer
Vorbildfunktion; aber auch wegen
der steigenden Anforderungen,
denen sie gegenwartig selbst aus-
gesetzt sind.
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