Handout: Natur-Kontemplation-Meditation - DrauBBen sein, um ,,draufen” zu sein
Stressprdvention von Flihrungskrdéften

1) Zielgruppe

Stress ist eine natiirliche Reaktion auf dufSere und innere Reize und Belastungen, kann
Energiereserven mobilisieren und zu erhohter Aufmerksamkeit fihren (Hapke et al., 2013).
Stehen Individuen jedoch dauerhaft zu hohen Anforderungen gegeniber, in denen keine
ausreichenden Ressourcen zur Stressbewaltigung vorhanden sind, kann es zu einer
dauerhaften Uberforderung kommen (Hapke et al., 2013).

Vor allem Fiihrungskrafte haben stark mit dieser Problematik zu kaimpfen. Die Studie der
Techniker Krankenkasse ,,Bleib locker, Deutschland!“ ergab, dass sich acht von zehn
Managern beruflich gestresst fiihlen (Techniker Krankenkassen, 2013).

Chronischer Stress wird mit der Entstehung einer Vielzahl an Erkrankungen assoziiert.
Sowohl degenerative Beschwerden, vor allem des Herz-Kreislauf-Systems, als auch
psychische Auffalligkeiten und Stérungen, wie Depressionen oder Angststérungen, werden
auf den steigenden Stresspegel in der Gesellschaft zurlickgefiihrt (Dungel, 2010). Die
Weltgesundheitsorganisation (WHO) erklart Stress mittlerweile zu einer der groRten
Gesundheitsgefahren des 21. Jahrhunderts und prognostiziert, dass Stress bis ins Jahr 2020
eine der Hauptursachen fir Zivilisationskrankheiten darstellen wird (Gerber & Piihse, 2009).
Dariber hinaus leiden Fliihrungskrafte haufig, durch die die meist sitzenden Tatigkeiten an
Bewegungsmangel, Kopfschmerzen, Verspannungen und muskuldren Dysbalancen
(Techniker Krankenkassen, 2013).

2) Ziele der Bewegungseinheit

Hauptziel des Bewegungsprogrammes soll die Stressreduktion und Forderung der
Entspannung der Fihrungskrafte sein. Ein Teilziel ist dabei die Ablenkung von der konstanten
gedanklichen Beschaftigung mit der Arbeit. Hierfiir eignen sich Entspannungs- und
Kontemplationstibungen in der Natur besonders, da bei diesen volle Konzentration nétig ist
und sich der Fokus auf die Wahrnehmung des eigenen Kérpers und der Umgebung um sich
herum richtet, wobei keine Zeit fiir andere, negative Gedanken bleibt.

Die Natur bildet dabei einen besonderen Kontrast zu der reguldren Arbeitswelt, die meist in
Blirordaumen stattfindet und kaum Raum fiir Natlrlichkeit bietet. Die aktuelle Forschung
zeigt, dass das Leben im urbanen Umfeld signifikant héhere Stresswerte bei den Bewohnern
hervorruft (Park et al., 2007). Studien konnten mittlerweile nachweisen, dass das Laufen in
Waildern und sogar das Betrachten von Waldlandschaften zu niedrigeren Konzentrationen
von Kortisol, niedrigeren Pulsraten, Blutdruck und Herzfrequenz, sowie gesteigerter
Herzratenvariabilitat fihrt (Park et al., 2007). Diese Ergebnisse lassen darauf schlieRen, dass
der Wald eine therapeutische Wirkung auf die menschliche Gesundheit hat und den Kérper
wirkungsvoll entspannen kann, wodurch sich Waldlandschaften besonders fiir
Fuhrungskrafte als Ort der Erholung eignen.



Wichtig ist, dass den Flihrungskraften Ressourcen vermittelt werden, die ihnen helfen,
besser mit der Belastung des Arbeitsalltags umgehen zu konnen und ihnen das Gefiihl
geben, das hohe Arbeitspensum bewaltigen zu konnen. Deshalb ist es hilfreich, auch
Ubungen mitzugeben, die in der Freizeit oder sogar in Pausen im Biiro durchgefiihrt werden
kénnen und eine Unterbrechungen des langen Sitzens ermdéglichen und ihnen sowohl eine
Aktivierung, als auch eine Entspannung erméglichen. Die in der Stunde gewahlten Ubungen
konnen selbststandig und ohne Materialaufwand bei einem Spaziergang im Wald oder in
einer anderen, naturnahen Umgebung durchgefiihrt werden. Die Fiihrungskrafte sollen dazu
angeregt werden, sich Zeit zu nehmen, um drauBen zu sein, ohne ein besonderes Ziel zu
haben und sich nur auf die Natur und den aktuellen Moment zu besinnen. Dies soll ihnen
helfen, eine kleine Auszeit im stressbehafteten Alltag zu finden und neue Energie fiir den Job
zu sammeln.

Ein weiteres Ziel konnte auch die Starkung des Gruppengefiihls und des Teamgeistes sein,
das durch Partneriibungen geférdert wird. Das konnte Fihrungskraften helfen, fir einen
besseren und gemeinschaftlicheren Umgang mit ihren Mitarbeitern zu sorgen. Da die
Zufriedenheit der Mitarbeiter von Fihrungskraften auch eine grof3e Rolle fiir deren
Arbeitsmotivation spielt, tragt dies damit auch langfristig zum Erfolg des Unternehmens bei
(Mainka-Riedel, 2013).
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