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G E S U N D H E I T S F Ö R D E R U N G  I M  B E T R I E B

Qigong für Stressabbau und innere Ruhe
Zufriedene und gesunde Mitar-
beitende bringen dem Unter-
nehmen mehr: Qigong kann für
Ruhe und Erholung sorgen.

�      von ANDREA GROSSHOLZ EBNER

Unter dem Begriff «Corporate» bezie-
hungsweise «Business Qigong» haben
die bewährten chinesischen Gesund-
heitsübungen in den USA wie auch im
Fernen Osten die Geschäftswelt erobert.
Zahlreiche Unternehmen bieten für ihre
Mitarbeitenden Qigong-
Trainings an, und immer
häufiger lassen sich
auch Führungskräfte in
Qigong unterrichten.
Weniger krankheitsbe-
dingte Absenzen, jeder-
zeit einsetzbare Stress-
Management-Tools und
gesteigerte Mitarbeiter-
zufriedenheit machen
den offensichtlichen
Gewinn aus. 

Der ganzheitliche Ansatz der moder-
nen Gesundheitsförderung stellt die Fra-
ge: «Worauf basiert Gesundheit?», in
den Mittelpunkt. Er umfasst physische,

psychische und soziale Gesundheit und
die Fähigkeit des Einzelnen, mit sich ver-
ändernden Umwelt- und Lebenssi-
tuationen umzugehen. Aus diesem Ver-
ständnis ergeben sich zahlreiche An-
wendungsgebiete von Gesundheitsför-
derung im Betrieb: Arbeitssicherheit,
Fitness-Angebot, medizinische Bera-
tung, ergonomisch ausgerichtete Ar-
beitsplätze, gesundheitsbewusstes Er-
nährungsangebot, Suchtprävention,
Frauenförderung. Mit Qigong-Trainings
am Arbeitsort leisten Firmen einen kon-
kreten Beitrag zum Wohlbefinden ihrer

Mitarbeitenden. 
Langsame, fliessen-

de Bewegungen und
tiefe Ruhe. Das fällt zu-
erst auf, wenn man je-
mandem bei der Qi-
gong-Übung zuschaut.
Qigong ist eine bewähr-
te «Technik» zur Stei-
gerung und zur Regu-
lierung von Energie
(Qi). Durch Körperbe-
wegungen, spezielle

Atemtechniken und Vorstellungskraft
wird das Qi zum Fliessen gebracht. Bei
regelmässigem Üben bewirkt dies grös-
sere Vitalität und eine verbesserte

Krankheits- und Infektionsabwehr. Qi-
gong ist ein Zweig der traditionellen chi-
nesischen Medizin und wird seit Jahrtau-
senden erfolgreich zur Gesunderhaltung

und zur Behandlung von gesundheitli-
chen Beschwerden eingesetzt.

Prinzipien in den Alltag übertragen
Personalmanager und Konzernlei-

tungen haben das positive Kosten-Nut-
zen-Verhältnis erkannt, wenn sie den
Mitarbeitenden die Möglichkeit bieten,
als Weiterbildung oder Fitness-Angebot
Qigong zu lernen und zu üben. Die Prin-
zipien, die auf der Körperebene ver-
innerlicht werden, lassen sich nämlich
ausnahmslos in den (Berufs-)Alltag
übertragen und dort gewinnbringend
einsetzen. Das Gefühl des «Verwurzelt-»
und «Gemittetseins» fördert das Selbst-
vertrauen und stärkt die Fähigkeit, posi-
tiv mit Veränderungen umzugehen. In ei-
nem entspannten, beweglichen Körper
wohnt häufig ein flexibler Denker und
offener Geist. Das physische Erleben
von Spannung und Entspannung fördert
das Bewusstsein für Balance und Aus-
gleich. Qigong lehrt uns, mit möglichst
wenig Energieaufwand möglichst viel zu
erreichen, was durchaus als Effizienz-
training verstanden werden kann. Das
Prinzip der Achtsamkeit fördert die emo-
tionale und soziale Kompetenz. Wer sich
selbst gegenüber achtsam und aufmerk-
sam ist, bringt seinen Mitmenschen viel

eher Achtsamkeit und Verständnis ent-
gegen. Aber vor allem ist Qigong eine
Oase im Alltag. Die wohltuende Lang-
samkeit ist ein wertvoller Ausgleich zur
«Eilzeit», und im Fluss der harmoni-
schen Bewegungen mitzuschwingen
macht Freude. 

Konkrete Einsatzmöglichkeiten im
Unternehmen sind fortlaufende Veran-
staltungen, beispielsweise «Atempause
über Mittag», «Good Morning Qigong»,
oder Entspannungssequenzen (Balance-
Sessions) im Rahmen von internen Wei-
terbildungen und Konferenzen. Auch
dafür ist Qigong prädestiniert, denn ge-
übt wird nicht selten in der Alltagsklei-
dung. Die Teilnehmer schätzen den Aus-
gleich zum langen Sitzen und zur inten-
siven Kopfarbeit. Als Weiterbildung bie-
ten Halbtages- und Tagesseminare Gele-
genheit, sich mit einigen Grundformen
und Prinzipien des Qigong vertraut zu
machen und einfache Atemübungen zu
erlernen, die überall zur Entspannung
eingesetzt werden können.

Andrea Grossholz Ebner leitet Qigong-Seminare
und Balance-Sessions für Unternehmen und gibt Qi-
gong-Einzeltraining. Das nächste Seminar «Qigong
für Stressabbau und innere Ruhe» findet am 5. Ok-
tober in Zürich statt. www.qisource.ch
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Andrea Grossholz Ebner, lic. phil., ist
diplomierte Qigong-Lehrerin, Vizepräsi-
dentin der Schweizerischen Gesellschaft
für Qigong und Taijiquan (Berufsverband)
und Inhaberin der Firma QiSource Gesund-
heitsförderung, Zürich, 01 241 47 62

Regelmässiges
Üben bewirkt
grössere Vitalität
und verbesserte
Krankheitsabwehr.
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Höhere Anforderungen im heutigen Arbeitsmarkt
Sich im Arbeitsmarkt zu be-
haupten, wird auch deshalb
schwieriger, weil Fachkompe-
tenz allein immer weniger aus-
reicht. Insbesondere Führungs-
personen benötigen umfassen-
de persönliche Kompetenzen. 

� von ANITA MELI
und URS VON ARX

Gerade der heutige Arbeitgebermarkt
mit erhöhten Stellenprofilen zeigt, dass
das Zünglein an der Waage, wenn es da-
rum geht, sich erfolgreich um eine Stelle
zu bewerben und diese auch umfassend
auszufüllen, zunehmend im Bereich der
Führungs- und Sozialkompetenz liegt.
Unter fachlich gleichwertigen Kandida-
tinnen und Kandidaten schwingt richti-
gerweise diejenige Person mit umfassen-
derer Gesamtkompetenz obenaus. Oft
auch, wenn es bei der zu besetzenden
Stelle nicht um eine Kaderposition geht.
Denn abgesehen von der Fähigkeit, sich
selber effizient zu «managen», kommen
entsprechende Fähigkeiten auch in der
Zusammenarbeit mit Kollegen und Vor-
gesetzten und gegenüber Kunden voll

zum Tragen. Selbstdisziplin, Selbstver-
trauen, die Fähigkeit zur Eigenmotiva-
tion und Eigeninitiative machen sich für
Arbeitgeber in jedem Fall bezahlt. 

Oft wird diesen Aspekten noch zu we-
nig Gewicht beigemessen, und viele den-
ken, durch praktische Erfahrung allein
könnten sie die nötige persönliche Kom-
petenz erwerben. Erfahrung spielt zwar
eine wichtige Rolle, ebenso wichtig ist es
jedoch, ständig gezielt die eigenen Füh-
rungseigenschaften zu verbessern. Dazu
bieten sich vielfäl-
tige Möglichkeiten
an. Führungssemi-
nare sind sehr ge-
fragt, werden ent-
sprechend gerne
besucht und im Le-
benslauf aufgeführt.
Die Erfahrung mit
diesen konventio-
nellen Seminaren
und Kursen zeigt,
dass der Transfer-
verlust meistens im-
mens ist. Trotz viel
Begeisterung und Inspiration kann nur
ein kleiner Teil in die tägliche Führungs-
praxis umgesetzt werden. Wenn diese
Ausbildungen den Arbeitgeber oder

Arbeitnehmer auch noch viel Geld kos-
ten, fällt der Return on Investment ent-
sprechend bescheiden aus. 

Oft entscheiden die Soft-Factors
Die Personalberater scheiden in ihren

Interwiews mit den Stellenbewerbern
die Spreu vom Weizen, wobei das Fachli-
che vorausgesetzt wird. Es gilt, auch auf
nicht fachliche Kompetenzen zu achten,
denn spätestens bei einem Anstellungs-
gespräch werden in erster Linie persönli-

che Ausstrahlung, Integri-
tät, Kommunikationsfähig-
keit und andere zwischen-
menschliche Faktoren
wahrgenommen. Gerade
diese so genannten Soft-
Factors sind jedoch alles an-
dere als zufällig. Begleitpro-
zesse über einen längeren
Zeitraum, wie Coaching
oder Supervision, beeinflus-
sen die Selbstführungs- und
Sozialkompetenz nachhal-
tig positiv. 

Dabei ist wichtig, dass
Führungswissen nicht nur erworben,
sondern mittels zeitgemässer Instrumen-
te erfolgreich in den Führungsalltag um-
gesetzt wird. Es muss gelingen, effektive-

res Führungsverhalten zur Routine zu
machen. Entsprechende Kompetenzen
sind ständig bewusst zu überprüfen, po-
sitiv anzupassen und gezielt zu festigen.
Zunehmend wird der Begriff «gelenkte
Selbstentwicklung» ins Spiel gebracht,
der diesen anspruchsvollen, aber durch-
aus machbaren Prozess treffend um-
schreibt. Die meisten glauben heutzuta-
ge, keine Zeit für eine solche Auseinan-
dersetzung zu haben. Wer jedoch den
Umgang mit seiner Zeit verbessern will,
muss dafür Zeit einsetzen! Und Füh-
rungspersonen haben in erster Linie eine
Person zu führen – nämlich die eigene. 

Sozial relevante Erfahrungen
Zu einseitige Ausrichtung auf fachli-

che Qualifikationen gefährdet die Ar-
beitsmarktfähigkeit, und dies in einer
Zeit, wo die durchschnittliche Anzahl
Stellenwechsel im Laufe eines Berufs-
lebens deutlich zunimmt. Der Stellen-
wert nicht fachlichen Kompetenzauf-
baus zeigt sich auch darin, dass sozial re-
levante Erfahrungen aus verschiedens-
ten Lebensbereichen (Familienarbeit,
Arbeit in Hilfs- und Non-Profit-Organi-
sationen) zunehmend gewichtet wer-
den. Im heutigen Arbeitgebermarkt ge-
winnen bei Selektionsgesprächen –

Fachkompetenz vorausgesetzt – auch
solche Kriterien an Bedeutung. Doku-
mentierbare Resultate und ausgewiesene
praktische Erfolge rücken mehr in den
Vordergrund. 

Die Investition in eine ernsthafte Aus-
einandersetzung mit den persönlichen
Kompetenzen lohnt sich in jedem Fall,
und gerade in diesem Bereich liegt noch
ungeheuer viel Potenzial brach. Wer
mehr aus seiner Gesamtpersönlichkeit
macht, hat auch bei der Stellensuche im
entscheidenden Moment die Nase vorn.
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Anita Meli ist Teilhaberin der Meli &
Partner AG, einer Personalberatung für
den kaufmännischen Bereich, Zürich.
01 211 74 90 oder www.melipartner.ch.
Urs von Arx ist Inhaber von Leadership
Coaching, Humlikon. 052 301 28 11
oder leadership@ursvonarx.ch

Eine zu einseitige
Ausrichtung auf
fachliche Qualifika-
tion gefährdet die
Arbeitsmarkt-
fähigkeit.


