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Zusammenfassung

Im Zuge der Digitalisierung und Globalisierung der Arbeitswelt riicken Methoden zur Stresspravention zuneh-
mend in den Fokus des Betrieblichen Gesundheitsmanagements (BGM). Der vorliegende Artikel fasst Studien
zur Wirkung verschiedener Meditationsarten zusammen und kommt zu dem Schluss, dass Meditation positi-
ve Wirkungen hat auf emotionales Erleben und Beziehungsqualitat (insbesondere bei der sog. Loving-Kind-
ness-Meditation); auf Kérpergewahrsein, Aufmerksamkeit und Gedankeninhalte (insbesondere bei der sog.
Atemmeditation); und auf Metakognition und Achtsambkeit (insbesondere bei der sog. Einsichtsmeditation).
Dies spricht fiir eine prinzipielle Eignung der Methode zur Stresspravention im BGM. Die Methode wird ins
Instrumentarium des BGM eingeordnet und es werden konkrete Handlungsempfehlungen fiir ihren Einsatz
im BGM gegeben.

Schliisselworter: Meditation, Achtsamkeit, Betriebliches Gesundheitsmanagement, Betriebliche Gesund-
heitsforderung, subjektives Wohlbefinden, Stress

Does meditating make you feel less stressed at work?
The impact of meditation and possible applications in workplace
health management

Abstract

Digitalization and globalization put methods for preventing stress into the focus of workplace health manage-
ment (WHM). This paper summarises the effects of different types of meditation and comes to the conclusion
that meditation has positive effects on emotional experience and quality of relationships (particularly so-
called loving-kindness meditation); on bodily awareness, attention, and thought contents (particularly so-
called breathing meditation); and on meta-cognition and mindfulness (particularly so-called insight medita-
tion). This implies that the method is, in principle, suitable for stress management in the context of WHM. The
method is subsumed into the instruments of WHM. Recommendations for action are given.

Keywords: meditation, mindfulness, workplace health management, workplace health promotion, subjec-
tive well-being, stress

Einleitung

Im Zuge der Digitalisierung und Globalisierung ver-
andert sich die Arbeitswelt grundlegend. Haufig
gehen die Verdanderungen mit einer Zunahme der
Arbeitsmenge und der Verantwortung einher, was
bei vielen Menschen zu Stress fiihrt. Chronischer
Stress bei der Arbeit fiihrt bei vielen Menschen zu
Schlafstérungen, Depressionen und Burnout (Loh-

mann-Haislah, 2012). Umgekehrt sind Gesundheit
und Wohlbefinden der Mitarbeiter eines Unterneh-
mens, sowohl auf kérperlicher als auch auf geistiger
Ebene, eine Grundvoraussetzung fiir geringe Fluktu-
ation und geringe Krankheitskosten einerseits und
Produktivitat der Organisation andererseits (Kap-
lan, DeShon & Tetrick, 2017). Daher ist das Thema
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Umgang mit Stress in den Fokus des Betrieblichen
Gesundheitsmanagements (BGM) geriickt (Decker &
Decker, 2015).

In zahlreichen Studien wurde ein positiver Effekt
von Meditation auf den Umgang mit Stress nachge-
wiesen (Sedlmeier et al., 2012), so dass Meditation
auchim BGM im Bereich Stressmanagement Anwen-
dung finden kénnte. Auf den ersten Blick wirkt die
Befundlage eindeutig - Meditation beeinflusst das
Stressempfinden positiv -, bei einer genaueren Ana-
lyse zeigt sich jedoch ein komplexeres Bild. So gibt
es nicht die eine Meditationsart, sondern verschie-
dene Arten, die sich teilweise in ihren Wirkungen
dhneln, teilweise jedoch auch unterscheiden. Auch
die untersuchten Effekte sind von Studie zu Studie
unterschiedlich, sie reichen von strukturellen und
funktionellen Veranderungen im Gehirn lber Ein-
flisse auf das Immunsystem bis hin zu Anderungen
in Aufmerksamkeit, Wahrnehmung, Kognition und
Emotion. Bisher fehlt eine Ubersicht, welche die
verschiedenen Arten unabhéngiger Variablen, also
verschiedene Meditationsarten, in Beziehung setzt
zu verschiedenen abhangigen Variablen.

Fir einen Einsatz im BGM stellt sich also zu-
nachst die Frage, welche Form der Meditation eine
Wirkung auf das Stresserleben bzw. einzelne Kom-
ponenten hiervon hat. Des Weiteren ist zu klaren,
lber welchen Zeitraum und in welcher Dosis ein
Meditationstraining erfolgen sollte, und wie ggf. ver-
schiedene Meditationsformen aufeinander aufbau-
en oder sich erganzen kénnen.

Ziel dieses Artikels ist es daher, einen Uberblick
liber Befunde zur Wirkung von Meditation auf Stress-
bewaltigung zu geben. Hierbei wird zum einen - auf
Seiten der unabhdngigen Variablen - auf Meditati-
on im Allgemeinen, aber auch spezifische gangige
Meditationsformen (Atemmeditation, Loving-Kind-
ness-Meditation, Einsichtsmeditation) eingegan-
gen. Diese drei Formen wurden ausgewahlt, weil
ihnen sowohl in den 0stlichen Traditionen, aus
denen sie urspriinglich stammen, als auch in der
Forschung spezifische Wirkungen auf verschiede-
ne stressrelevante Faktoren zugedacht werden: die
Atemmeditation beeinflusst Aufmerksamkeit und
Korperwahrnehmung; die Loving-Kindness-Medita-
tion Emotionen und Beziehungen; die Einsichtsme-
ditation Metakognition und Selbstregulation (Sin-
ger, Kok, Bornemann et al., 2016).

Diese Wirkungen lassen sich zur Stressverarbei-
tung in Beziehung bringen: So entsteht Stress nach
Lazarus (1999) durch die primdre Bewertung eines
Stressors als bedrohlich und die sekundare Bewer-
tung, dass nicht ausreichend Ressourcen zum Um-
gang mit dem Stressor vorhanden sind. Auf beiden
Ebenen kann Meditation diesen Prozess der Stress-
entstehung unterbrechen: Die primare Bewertung
kann durch Aufmerksamkeit und Kérperwahrneh-
mung sowie die Anwesenheit positiver oder Abwe-
senheit negativer Emotionen beeinflusst werden;
die sekundare Bewertung durch Metakognition und
Selbstregulation sowie die Wahrnehmung sozialer
Unterstutzung.

Zum anderen werden in diesem Artikel - auf Sei-
ten der abhdngigen Variablen - verschiedene Arten
von Effekten betrachtet, und zwar Veranderungen
in den aktivierten Hirnarealen und involvierten Neu-
rotransmittern, Wirkungen auf das Immunsystem
sowie Verdanderungen in Wahrnehmung, Kognition
und Emotion. Betrachtet werden die Effekte, wel-
che - wie im vorigen Abschnitt beschrieben - mit
der Stressverarbeitung zusammenhangen, und sie
werden auf verschiedenen Ebenen aufeinander be-
zogen. Beispielsweise liegt es nahe anzunehmen,
dass die Aktivierung von Arealen, die mit der Korper-
wahrnehmung assoziiert sind, auch mit einem ver-
anderten Erleben des eigenen Korpers einhergehen.
Finden sich hier Ubereinstimmungen, spricht dies
fiir die Robustheit der Befunde. Bei Widerspriichen
missten sie in Frage gestellt oder noch genauer be-
trachtet werden.

Dariliber hinaus werden positive, also im Sinne
von Stressbewadltigung wiinschenswerte, wie ne-
gative, also entsprechend nicht wiinschenswerte
Effekte dargestellt, so dass am Ende abgeleitet wer-
den kann, wann Meditation liberhaupt angezeigt
ist und fiir welchen Zweck welche Meditationsform
empfehlenswert ist. Zudem werden Empfehlungen
zu Haufigkeit und Dauer der Meditation sowie zum
Aufbau von Meditationskursen gegeben. Darauf auf-
bauend werden Handlungsempfehlungen fiir das
BGM zur Einflihrung von Meditationskursen gege-
ben.

Zusammenfassend verfolgt der Artikel also fol-
gende Fragestellungen:

+  Was ist Meditation und wie ldsst sich Meditation
prinzipiell ins BGM einordnen?

+  Welche Art von Meditation wirkt sich in welcher
Weise positiv auf verschiedene Komponenten
des Stresserlebens aus, in welchen Fallen ist
welche Meditation angebracht?

+  Welche negativen Effekte kann Meditation erzie-
len und unter welchen Umstanden kénnen diese
Effekte auftreten?

+ Falls Meditation angezeigt ist: Wie lange und wie
haufig sollte meditiert werden, um einen positi-
ven Effekt zu erzielen?

« Mit welcher Meditationsart sollte angefangen
werden und wie konnen verschiedene Meditati-
onsarten aufeinander aufbauen?

Im Folgenden wird zunachst erlautert, was Medita-

tion ist, und die bereits oben angerissenen Medita-

tionsformen werden naher erldutert. Sodann wird
kurz auf das Thema Stress eingegangen. Darauf
aufbauend wird ein Vorschlag fiir die konzeptionel-
le Einordnung der Meditation ins BGM abgeleitet.

Anschlielend werden die Ergebnisse einer Litera-

turrecherche zu Wirkungen von Meditation im Allge-

meinen und spezifischen Meditationsformen vorge-
stellt, um dann konkrete Handlungsempfehlungen
fiir das BGM zu geben.
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Meditation

Ganz generell lasst sich Meditation definieren als
eine ,,Familie von Selbstregulationspraktiken, wel-
che Aufmerksamkeit und Bewusstsein trainieren
sollen, um sie unter starkere willentliche Kontrolle
zu bringen und so das allgemeine geistige Wohlbe-
finden und die allgemeine geistige Entwicklung und/
oder spezifische Funktionen wie Ruhe, Klarheit und
Konzentration zu férdern® (Walsh & Shapiro, 2006,
S.228; Ubers. d. Verf.). Dabei kann die Aufmerksam-
keit ,,entweder nach aufien auf bestimmte Objekte
oder sensorische Stimuli oder nach innen auf die
Arbeitsweise des Geistes oder empfundene Korper-
erfahrungen gerichtet werden“ (Fox et al., 2016, S.
209; Ubers. d. Verf.). Hierbei l&sst sich meist eine Art
Zyklus beobachten (O’Donoghue, 2009): Richten der
Aufmerksamkeit auf ein Objekt; Wandern der Auf-
merksamkeit vom Objekt weg; Wahrnehmung, dass
die Aufmerksamkeit gewandert ist; Zurlickbringen
der Aufmerksamkeit zum Objekt.

Insofern ist Meditation weder eine Entspan-
nungstechnik, noch geht es darum, den Geist vollig
zu leeren und Gedanken abzustellen. Vielmehr gilt
es, die Aufmerksamkeit zu schulen und achtsam zu
sein - also bewusst, im Moment und ohne Wertung
(Kabat-Zinn, 2013) -, zu beobachten und dadurch zu-
nachst den eigenen Geist und dessen Funktionswei-
se besser kennen zu lernen, um damit letzten Endes
aus automatisierten Reaktionsmustern aussteigen
zu kdnnen (Washburn, 1978).

Es gibt eine Vielzahl verschiedener Meditations-
arten und -techniken, die sich jedoch im Wesentli-
chen in zwei Kategorien unterteilen lassen (a.a.0.):
Konzentration und Rezeption. Bei der Konzentrati-
on wird die Aufmerksamkeit gleich einer Sammel-
linse auf ein Objekt gesammelt (a.a.0.). Das Objekt
kann dabei vielfaltig sein. Haufig handelt es sich um
den Atem (sog. Atemmeditation), um bestimmte
Menschen, fiir die Wohlwollen und Freundlichkeit
entwickelt werden, einschlieflich der eigenen Per-
son (sog. Loving-Kindness-Meditation), um ein Man-
tra (sog. Mantra-Meditation, als spezielle Form die
Transzendentale Meditation, TM) oder um Korper-
teile, auf die eines nach dem anderen die Aufmerk-
samkeit gerichtet wird (sog. Body Scan).

Bei der Rezeption dagegen geht die Aufmerk-
samkeit gleich einer Streulinse in die Breite und
nimmt wahr, was ist (a.a.0.). Hierunter fallen bei-
spielsweise die sog. Einsichtsmeditation, die Zen-
Meditation oder das ,Nur Sitzen“. Entsprechend
wird die Aufmerksamkeit nicht auf ein bestimmtes
Objekt wie beispielsweise den Atem gerichtet, son-
dern wird dem gedffnet, was kommt. Dies kénnen
im Innen Kérperempfindungen, Gedanken oder Ge-
fiihle sein oder im AuRen Gerausche oder Geriiche
(Goldstein, 2006). Zentral ist auch hierbei, die Wahr-
nehmungen nicht zu werten. Haufig wird als Unter-
stlitzung hierfiir das Etikettieren der Wahrnehmun-
gen verwendet, d. h. der Meditierende benennt im
Geiste die Wahrnehmungen beschreibend, ohne sie
dabei zu werten oder zu kategorisieren. Kdrperemp-
findungen kdnnen beispielsweise als ,,Ziehen“ oder

,Prickeln“ benannt werden, Gedanken als ,,Planen“
oderschlichtwegals ,,Denken®, Gerdusche als ,,Sum-
men“ oder ,,Quietschen“.

Warum meditieren Menschen im westlichen
Kulturkreis? Im Wesentlichen lassen sich zwei Ziele
unterscheiden (Sedlmeier et al., 2012): Sie mochten
psychologische und emotionale Probleme liberwin-
den und ihre Selbstregulation verbessern (Defizit-
ziel) und sie mochten das Leben besser verstehen,
Weisheit erwerben und damit eine positive Transfor-
mation ihres Bewusstseins erreichen (Wachstums-
ziel). In den ostlichen Traditionen, aus denen viele
Formen der Meditation kommen, ist das Ziel von
Meditation dagegen die Kultivierung von Weisheit
und Mitgefiihl und letzten Endes Erleuchtung (Walsh
& Shapiro, 2006). Dort werden die Effekte auf psy-
chologischer Ebene wie beispielsweise Verbesse-
rungen in Emotionalitdt und Wohlbefinden eher als
Nebenprodukte angesehen, doch genau diese Effek-
te haben zahlreiche Studien in der westlichen Welt
angeregt (Sedlmeier et al., 2012), und daher riihrt
auch das Interesse an dem Thema im Bereich BGM.

Stress und der Bezug
zu Meditation

Stress lasst sich definieren als ,ein subjektiv intensiv
unangenehmer Spannungszustand, der aus der Be-
flirchtung entsteht, dass eine stark aversive, zeitlich
nahe (oder bereits eingetretene) und lang andauern-
de Situation sehr wahrscheinlich nicht vollstandig
kontrollierbar ist, deren Vermeidung aber subjektiv
wichtig erscheint.“ (Greif, 1991, zitiert nach Nerdin-
ger, Blickle & Schaper, 2011, S. 519).

Nach dem Stressmodell von Lazarus (1999) -
aus Platzgriinden erfolgt keine Darstellung ande-
rer Stressmodelle - entsteht Stress durch einen
mehrstufigen Bewertungsvorgang seitens des In-
dividuums: In der ersten Bewertungsstufe (primare
Bewertung) wird ein Stressor wahrgenommen und
als positiv, irrelevant oder gefédhrlich eingestuft.
Die Bewertung ist hierbei sehr individuell, was dem
Einen als gefédhrlich erscheint, empfindet der An-
dere als positiv oder irrelevant. Wurde der Stres-
sor als gefahrlich eingestuft, erfolgt in der zweiten
Bewertungsstufe (sekundare Bewertung) die Ein-
schatzung, ob der Stressor mit den vorhandenen
Ressourcen bewaltigt werden kann. Falls nicht,
wird eine Stressreaktion ausgel6st und es wird eine
Bewaltigungsreaktion (Coping) erforderlich. Diese
kann problemorientiert (also auf Ebene des Reizes
oder der Situation, beispielsweise durch Verande-
rung der Situation durch Tun oder Unterlassen) oder
emotionsorientiert (also innerhalb der Person, bei-
spielsweise durch Neubewertung der Situation) er-
folgen.

Zieht man nun die oben genannten Erlduterun-
gen zur Meditation heran, wird deutlich, dass Medi-
tation auf den genannten Ebenen ansetzen und den
Umgang mit (potenziellen) Stressoren verandern
kann: Bei Meditation wird die Aufmerksamkeit auf
externe Stimuli oder interne Korpererfahrungen
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Tabelle 1

Kurz- und langfristige
Folgen von Stress

Ebene kurzfristig

Physiologisch

Erhéhung von Herzfrequenz und Blutdruck,
Ausschiittung von Cortisol und Adrenalin

langfristig

Infektanfalligkeit, Schlafstorungen, Verspan-
nungen, Kopf- und Magenschmerzen

Psychologisch

Konzentrationsprobleme, Anspannung,
Nervositat, Frustration, Arger, Miidigkeit

Psychosomatische Erkrankungen, Depression,
Angststorung

VerhaltensmaRig
steigende Fehlerhdufigkeit

Leistungsschwankungen, Vergesslichkeit,

Substanzmissbrauch, Fehlzeiten, Aggression,
resignativer Riickzug

oder Gedanken gerichtet (Fox et al., 2016) und man
ist achtsam, also bewusst, im Moment und ohne
Wertung (Kabat-Zinn, 2013). Auf der Ebene der pri-
maren Bewertung entsteht demnach eine Art Pause,
in welcher Kérperempfindungen wie beschleunigte
Atmung oder Herzschlag, jedoch auch Gedanken
und Gefiihle wahrgenommen werden (primare Be-
wertung). Der Stressor wird nicht mehr automatisch
bewertet, sondern zunachst bewusst und auch in
seinen Wirkungen auf Kérper und Psyche wahrge-
nommen, was ein Aussteigen aus dem sich sonst
selbstverstarkenden Zyklus ermdglicht. Gleichzeitig
andert sich die Wahrnehmung der Gesamtsituation,
Ressourcen zum Umgang mit Stress (sekundare Be-
wertung) oder Mdglichkeiten zum Coping werden
ersichtlich (Ubersicht hierzu a.a.0.).

Stressmanagement kann an den kurz- und lang-
fristigen Folgen von Stress ansetzen. Diese sind hier
liberblicksartig in einer Tabelle zusammengefasst
(basierend auf Decker & Decker, 2015, sowie Uhle &
Treier, 2015).

Relevante abhdngige Variablen aus Studien
zu den Effekten von Meditation sollten also phy-
siologische Stressreaktionen, Korpergewahrsein,
Aufmerksamkeit und Konzentration, Handlungs-
planung und -kontrolle, Emotionalitat sowie Bezie-
hungsqualitat umfassen.

Betriebliches Gesundheits-
management und Meditation

Das Betriebliche Gesundheitsmanagement (BGM)
ist definiert als die ,,systematische sowie nachhal-
tige Schaffung und Gestaltung von gesundheitsfor-
derlichen Strukturen und Prozessen einschlief3lich
der Befahigung der Organisationsmitglieder zu ei-
nem eigenverantwortlichen gesundheitsbewussten
Verhalten“ (DIN SPEC, 2012, S. 7). Es werden drei
Saulen unterschieden: Arbeitsschutz, Betriebliches
Eingliederungsmanagement (BEM) und Betriebliche
Gesundheitsforderung (BGF; Giesert, 2012). Beim

Tabelle 2 Suchbegriff Anzahl Studien

Ubersicht tiber Suchbegriffe
und Anzahl der gefundenen
Studien

Meditation Meta Analysis 8
Meditation Metaanalyse 10
Meditation Effects Stress 5
Meditation Effekte Stress 21
Meditation Effect Well-Being 13
Meditation Effekt Wohlbefinden 3
Meditation Effect Health 46
Meditation Effekt Gesundheit 6

Arbeitsschutz geht es um die Identifikation unfall-
oder gesundheitsgefahrdender Faktoren. Das BEM
umfasst die berufliche Wiedereingliederung und Re-
habilitation. Ziel der BGF schlieBlich ist die Starkung
individueller Gesundheitsressourcen; hierzu zahlt
beispielsweise die Steigerung der Stressresistenz
und die Verbesserung der Erholungsfahigkeit (Uhle
& Treier, 2015).

In die BGF lasst sich demnach die individuelle
Stressbewidltigung einordnen. Kaluza (2014) unter-
scheidet drei Sdulen der Stresskompetenz:

1) die instrumentelle Stresskompetenz, bei der es
um das Reduzieren oder Ausschalten aktueller
oder kiinftiger Stressquellen geht;

2) die kognitiv-mentale Stresskompetenz, bei der
es um die realitatsgerechte Wahrnehmung und
Bewertung der Umwelt geht; und

3) die regenerativ-palliative Stresskompetenz, bei
der es um die Wiederherstellung von Ressour-
cen und positiven Emotionen geht.

Meditation kann an der zweiten und dritten Sau-

le ansetzen. Wie bereits erwahnt, zielt Meditation

auf die Verbesserung von Aufmerksamkeit und Be-
wusstsein ab und unterstiitzt dadurch bei der Neu-
bewertung von Reizen, womit sie sich der zweiten

Saule der Stresskompetenz zuordnen lasst. Darliber

hinaus fordert Meditation Ruhe und positive Emo-

tionen und kann damit auch der dritten Saule der

Stresskompetenz zugeordnet werden. Somit ist Me-

ditation innerhalb des BGM in den Bereich der BGF

einzuordnen.

Im Folgenden werden nun die Ergebnisse der Li-
teraturrecherche vorgestellt.

Methode

Die Literaturrecherche erfolgte im Februar 2018 in
der Datenbank PSYNDEX mit folgenden Suchbegrif-
fen, welche sowohlim Titel als auch im Abstract und
den Keywords enthalten sein konnten: meditation
meta analysis, meditation metaanalyse, meditation
effects stress, meditation effekte stress, meditation
effect well-being, meditation effekt wohlbefinden,
meditation effect health, meditation effekt gesund-
heit. Gesucht wurde nach deutsch- und englisch-
sprachigen Ver6ffentlichungen ohne zeitliche Be-
grenzung. Tabelle 2 zeigt einen Uberblick lber die
Anzahl an Treffern pro Suchbegriff.

Die gefundenen Arbeiten wurden weiter gefil-
tert, und zwar nach folgenden Kriterien:
+ kein therapeutischer Kontext, Zielgruppe psy-

chisch und korperlich gesunde Menschen,
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» Studien zu den Effekten von Meditation:

- unabhdngige Variable eine oder mehrere der
als relevant dargestellten Meditationsarten
(Atemmeditation, Loving-Kindness-Medita-
tion, Einsichtsmeditation oder Meditation
allgemein),

- abhéngige Variable im Zusammenhang mit
den oben genannten kurz- und langfristigen
Folgen von Stress: strukturelle und funk-
tionelle Veranderungen in den aktivierten
Hirnarealen und involvierten Neurotrans-
mittern, welche mit diesen Stressfolgen
assoziiert sind; Wirkungen auf das Immun-
system; Veranderungen in psychologischen
Variablen (Korpergewahrsein, Wahrneh-
mung, Aufmerksamkeit und Konzentration,
Handlungsplanung und -kontrolle, Emotio-
nalitat, Beziehungsqualitat),

- Berlicksichtigung lediglich von Metaanaly-
sen, Uberblicksartikeln und kontrollierten
Langsschnittanalysen, wobei letztere meh-
rere Mafe flir die abhdngigen Variablen ein-
beziehen sollten (z. B. physiologische Malie
und subjektives Erleben),

« Hinweise auf Kontraindikationen von Meditati-
on,
« Befunde zu Haufigkeit und Dauer von Meditati-
on, die erforderlich sind, um Effekte zu erzielen,
« Hinweise auf das Erlernen von Meditation,
«  Entfernung von Doppelungen.
Ubrig blieben nach Anwendung der Kriterien zwolf
Artikel. Dies mag wenig erscheinen, jedoch stellten
bereits Sedlmeier und Kollegen (2012) fest, dass es
im Bereich Meditation und Achtsamkeit bisher nicht
viele methodisch saubere Studien gibt. Nur wenige
wurden vor einem ausreichenden theoretischen
Hintergrund oder mit angemessenen Maen durch-
gefiihrt, und eine Vielzahl tatsachlich im therapeu-
tischen Kontext. Im Anhang findet sich eine Tabelle
mit einer Ubersicht iiber die im Folgenden vorge-
stellten Studien (Autoren, Stichprobe, untersuchte
Meditationsform als unabhéngige und betrachteter
Effekt als abhédngige Variable, kurze Zusammenfas-
sung der zentralen Befunde).

Ergebnisse

Zunachst werden nun die Effekte von Meditation
allgemein erldutert, dann die Effekte der drei spe-
zifischen Meditationsformen Atemmeditation, Lo-
ving-Kindness-Meditation und Einsichtsmeditation.
Anschliefend werden die Ergebnisse zur empfunde-
nen Anstrengung beim Erlernen von Meditation und
zur fiir Veranderungen erforderlichen Ubungsdauer
vorgestellt.

Effekte von Meditation allgemein
Generell werden durch Meditation im Gehirn Re-

gionen aktiviert und strukturell verandert, die as-
soziiert sind mit dem Korpergewahrsein (somato-

sensorischer Kortex, Insula), mit dem Gedachtnis
(Hippocampus), mit der Emotionsregulation (anteri-
orer und medialer cingulérer Kortex, orbitofrontaler
Kortex) sowie mit dem Metabewusstsein (frontopo-
larer Kortex; Esch, 2014; Fox et al., 2014; Guendel-
man, Medeiros & Rampes, 2017). Das bedeutet, dass
Meditierende ihren Korper besser wahrnehmen,
beispielsweise Anspannung in bestimmten Regi-
onen; dass die Aufmerksamkeit besser fokussiert
werden kann und Inhalte besser erinnert werden;
dass Emotionen und Stress besser reguliert wer-
den konnen; und dass den Menschen bewusster ist,
wenn die Gedanken abschweifen.

Diese Befunde decken sich mit jenen aus einer
groRangelegten Metaanalyse zu psychologischen
Effekten der Meditation (Sedlmeier et al., 2012): Die
starksten Effekte der Meditation finden sich hier in
Bezug auf Emotionalitdt und Beziehungsqualitat.
Beispielsweise verringern sich negative Emotionen
allgemein und Angstlichkeit im Besonderen, wo-
hingegen sich positive Emotionen erhdhen, eben-
so die Empathie fiir andere. Mittlere Effekte finden
sich fir Aufmerksamkeit, kleine Effekte fiir Lernen
und Geddchtnis. Der Studie zufolge sind die Effekte
nicht nur im Vergleich zu einer Kontrollgruppe vor-
handen, sondern auch im Vergleich zu Gruppen,
welche Entspannungstechniken erlernten oder an-
derweitig aktiv waren (z. B. Sport, positives Denken,
kognitives Training). Zu vergleichbaren Ergebnissen
kommt auch eine grofRRangelegte Langsschnittstu-
die: Meditierende berichteten von einer Starkung
des positiven Affekts und des Aufmerksamkeitsfo-
kus bei gleichzeitig verringerter Ablenkbarkeit (Kok
& Singer, 2017).

Auf der Ebene der Neurotransmitter finden
sich entsprechende Effekte: Meditierende verfii-
gen Uber mehr mit positiven Emotionen verbunde-
ne Neurotransmitter wie Dopamin und Serotonin;
die Ausschiittung der Stresshormone Cortisol und
Noradrenalin dagegen wird verringert (Esch, 2014).
Damit zusammenhangend lassen sich auch positive
Effekte auf Immunsystem (Verbesserung) und in-
flammatorische Reaktionen (Abnahme) beobachten
(Singer, Bliem & Schubert, 2016).

Die bisherigen Befunde liefern ein durchweg
positives Bild der Effekte von Meditation. Einen
Uberblick zu negativen Befunden liefern Lustyk und
Kollegen (Lustyk, Chawla, Nolan & Marlatt, 2009):
Die positiven Effekte der Meditation auf die Emo-
tionalitat beispielsweise konnen in das Gegenteil
umschlagen und zu depressiven Symptomatiken,
Angstlichkeit oder Manie fiihren. Das verbesser-
te Metabewusstsein kann in Depersonalisierung
(Selbstentfremdung), Dissoziation (Auseinanderfal-
len von psychischen Funktionen) oder Derealisie-
rung (verfremdete Wahrnehmung der Umwelt) um-
schlagen und gar bis zu epileptischen Anféllen
flihren. Besonders gefdhrdet sind den Autoren zu-
folge Personen mit Posttraumatischer Belastungs-
stérung (PTBS) oder generell psychisch labile Men-
schen.

Im Folgenden werden nun noch Effekte der ein-
zelnen Meditationsarten detaillierter betrachtet.
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Effekte der Atemmeditation

Ziel der Atemmeditation ist es, die Gedanken auf die
Wahrnehmung des Atems zu fokussieren, dadurch
konzentriert zu sein und somit allmahlich Gedan-
keninhalte zu verringern und dafiir die Wahrneh-
mung zu starken. Im Gehirn wurde eine Aktivierung
in Arealen beobachtet, die mit der willentlichen
Aktivierung von Denken und Handeln zu tun haben
(pramotorischer Kortex, dorsaler anteriorer Gy-
rus cinguli); gleichzeitig wurde eine Deaktivierung
in Arealen festgestellt, die mit dem episodischen
Gedachtnis und der konzeptionellen Verarbeitung
assoziiert sind (ventraler posteriorer Gyrus cingu-
li, linker inferiorer Parietallappen; Fox et al., 2016).
Entsprechend berichteten Studienteilnehmer in
ihrem Erleben (iber verringerte Gedankeninhalte
und gleichzeitig eine Verstarkung der interozeptiven
Wahrnehmung (Kok & Singer, 2017).

Effekte der
Loving-Kindness-Meditation

Ziel der Loving-Kindness-Meditation ist es, mehr
Liebe und Empathie fiir sich selbst und andere zu
entwickeln. Im Gehirn wurden Aktivierungen in
Regionen beobachtet, die mit dem Bewusstsein
korperlicher Empfindungen und Gefiihle assoziiert
sind (rechte anteriore Insula, frontales Operculum,
anteriorer inferiorer Parietallappen, Areal nahe dem
parieto-okzipitalen Sulcus; Fox et al., 2016). Studien-
teilnehmer berichteten von einer Verstarkung von
Gefiihlen der Warme und von positiven Gedanken in
Bezug auf andere (Kok & Singer, 2017).

Effekte der Einsichtsmeditation

Ziel der Einsichtsmeditation ist es, die Dinge ohne
Verstrickungen in eigene Muster und Pragungen
klarer wahrzunehmen. Im Gehirn wurde eine Akti-
vierung der Region beobachtet, die mit der Wahr-
nehmung von viszero-somatischen Korpersignalen
assoziiert ist (Insula; Fox et al., 2016). Des Weiteren
fanden sich Aktivierungen in Arealen, die mit der
willentlichen Handlungskontrolle assoziiert sind
(linker inferiorer frontaler Gyrus, pra-supplementar-
motorisches Areal, supplementar-motorischer Kor-
tex, pramotorischer Kortex; a.a.0.). Entsprechend
berichteten Probanden liber eine Verstarkung meta-
kognitiver Wahrnehmung (Kok & Singer, 2017) sowie
allgemeiner einer Verbesserung von Aufmerksam-
keit und Achtsamkeit, einer Reduzierung von negati-
ven Personlichkeitsziigen und von Stress (Sedlmeier
etal., 2012).

Anstrengung vs. Entspannung
bei den drei Meditationsarten

Meditation wird haufig mit einem Zustand der Ent-
spannung verbunden. Jedoch wird auch angenom-

men, dass - wie bei allen erlernbaren Fahigkeiten -
die Anstrengung beim anfanglichen Erlernen hoher
ist und mit zunehmender Erfahrung sinkt (Tang,
Rothbart & Posner, 2012).

Diese Vermutung tberpriiften Lumma, Kok und
Singer (2015) in einer Studie. Als objektive Malte
erfassten sie hierbei die Herzfrequenz (HF) und die
Hochfrequenz-Herzfrequenzvariabilitdat  (HF-HFV),
als subjektive MaRe die selbsteingeschatzte An-
strengung und die selbsteingeschatzte Liebenswiir-
digkeit. HF und HF-HRV werden haufig als direkte
Male fiir kognitive Anstrengung verwendet: je ho-
her die Anstrengung, desto héher die HF und desto
niedriger die HF-HFV (Task Force of the European
Society of Cardiology and the North American Soci-
ety of Pacing and Electrophysiology, 1996).

Erwartungsgemal zeigte sich, dass die HF und
die subjektiv empfundene Anstrengung bei der
Atemmeditation verglichen mit den beiden ande-
ren Meditationsarten am niedrigsten waren, da sie
die geringste mentale Anstrengung erfordert. Mit
zunehmender Ubung tiber einen Zeitraum von 13
Wochen nahm fiir alle drei Meditationsarten die
subjektiv empfundene Anstrengung ab und die
empfundene Liebenswiirdigkeit zu. Entgegen der
Annahmen stieg jedoch die HF mit zunehmender
Ubung, wihrend die HF-HRV abnahm; beides deu-
tet auf zu- statt abnehmende Anstrengung hin. Die
Autoren deuten diesen Befund dahingehend, dass
die Teilnehmer mit zunehmender Ubung mehr Auf-
merksamkeits- und kognitive Ressourcen fiir die Be-
waltigung der Aufgabe aufwandten, indem sie sich
beispielsweise intensiver auf die jeweiligen Medita-
tionsobjekte fokussierten als zu Beginn.

Effekte iiber die Zeit

Es stellt sich noch die Frage, liber welchen Zeitraum
sich die Wirkungen einstellen. In einer systemati-
schen Literaturiibersicht verglichen Ivandic und
Kollegen (lvandic, Freeman, Birner et al., 2017) kurze
Interventionen zur Verbesserung der mentalen Ge-
sundheit und des subjektiven Wohlbefindens (SWB)
im Setting von Organisationen. Sie kommen zu dem
Schluss, dass kurze Interventionen (flinf bis 60 Minu-
ten, einmal oder mehrmals) zu Stressmanagement,
Entspannung, Achtsamkeitsmeditation oder Kom-
binationen dieser Methoden nicht wirksam sind.
Demgegeniiber wurde durch eine zehnminitige
Achtsamkeitsmeditation an flinf Tagen pro Woche
Uber einen Zeitraum von acht Wochen bei alteren
Menschen eine bedeutsame Verbesserung in der
Aufmerksamkeitsleistung erzielt (Malinowski, Moo-
re, Mead & Gruber, 2017).

Studien, welche die Veranderungen im Gehirn
betrachteten, liefen oftmals lber Acht-Wochen-
Zeitraume (Guendelman et al., 2017), solche zum
Erleben mit beispielsweise 13 Wochen (Lumma et
al., 2015) sogar langer. Acht Wochen ist auch der
Zeitraum, tiber den die relativ gut beforschten Mind-
fulness-Based Stress Reduction (MBSR) Programme
laufen (Kabat-Zinn, 2013). Acht Wochen scheinen
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demnach also ein guter Zeitraum fiir die Erzielung
von Veranderungen zu sein.

Zudem stellte sich die Frage, wie sich die Starke
der Effekte Uber lingere Ubungszeitrdume veran-
dert. Inihrer Metaanalyse fanden Sedlmeier und Kol-
legen (2012) die starksten Effekte der Meditation in
den ersten beiden Jahren, mit einer Abschwachung
nach vier Jahren und einer erneuten Abschwachung
nach zehn Jahren.

Diskussion

Gegenstand der vorliegenden Literaturiibersicht
waren Effekte von Meditation allgemein auf mitdem
Stresserleben verbundene Faktoren sowie Effekte
der drei spezifischen Meditationsformen Atemme-
ditation, Loving-Kindness-Meditation und Einsichts-
meditation. Es wurde deutlich, dass Meditation
allgemein starke Wirkungen auf das emotionale Er-
leben und die Beziehungsqualitat hat sowie mittle-
re bis kleine Wirkungen auf kognitive Variablen wie
Aufmerksamkeit, Lernen und Gedachtnis. Jedoch
kann es, insbesondere bei psychisch labilen Perso-
nen, auch zu negativen Effekten kommen. Hierzu
zéhlen affektive Stérungen (Depression, Angstlich-
keit, Manie), aber auch Entfremdungs-Erscheinun-
gen wie Depersonalisierung, Dissoziation oder De-
realisation.

Bei der Atemmeditation wurde insbesondere
eine Scharfung der Wahrnehmung und eine Ver-
ringerung der Gedankeninhalte beobachtet. Dies
spricht dafir, sie zu Beginn eines Kurses einzuset-
zen, wenn es zundchst darum geht, den Geist zur
Ruhe zu bringen, um sich dann auf weitere Ubungen
konzentrieren zu kénnen.

Die Loving-Kindness-Meditation verstarkte da-
gegen insbesondere positive Geflihle fiir sich selbst
und fiir andere. Sie empfiehlt sich daher insbeson-
dere fiir Personen mit starker negativer Emotio-
nalitdt sowie flir Settings, in denen ein gutes und
wertschatzendes menschliches Miteinander zentral
ist oder auch im Rahmen von Konflikten oder Kon-
fliktpravention.

Die Einsichtsmeditation schlieRlich verstarkte
insbesondere die Achtsamkeit, Metakognition und
kognitive Kontrolle. Insofern scheint sie sich gut zu
eignen, um sich aus reaktiven Handlungsmustern zu
befreien.

Die geringste Anstrengung wurde bei der
Atemmeditation empfunden, wahrend die ande-
ren beiden Meditationsformen als anstrengender
empfunden wurden. Es empfiehlt sich daher auch
aus dieser Perspektive ein Einstieg mit der Atem-
meditation, um die Schwelle gering zu halten, und
eine Hinzunahme der anderen Meditationsformen
bei zunehmender Ubung. Dies wird auch h&ufig von
erfahrenen Meditationslehrern so empfohlen (z.B.
Sangharakshita & Vidyadevi, 2012).

Kurze Interventionen reichen fiir die Beobach-
tung derartiger Effekte nicht aus. Stattdessen zeich-
net sich ab, dass Acht-Wochen-Programme mit bei-
nahe tiglichen Ubungseinheiten (die allerdings kurz

sein konnen) erforderlich sind, um erste Effekte zu
erzielen. Die Verbesserungen sind dann Uber einen
Zeitraum von etwa zwei Jahren relativ stark und fan-
gen sodann an, sich abzuschwachen.

Handreichungen
fiir das BGM

Anhand der Ergebnisse zeigt sich, dass Meditation
das Potenzial hat, das Stresserleben zu verbessern.
Ins BGM eingeordnet werden kann die Methode als
verhaltenspraventives Verfahren der BGF. Es stellt
sich die Frage, wie sie im Zusammenhang mit an-
deren Bausteinen aus dem BGM eingesetzt werden
kann oder sollte. Die Studie von Tuomi und Ilmari-
nen (1999) ergab, dass es fiir die Gesunderhaltung
von Mitarbeitern notwendig ist, verhaltenspraventi-
ve mit verhéltnispraventiven Maftnahmen zu kombi-
nieren. Verhaltnispraventive Malnahmen umfassen
die Arbeitsaufgabe, die Arbeitsorganisation, die Ar-
beitsumgebung sowie psychosoziale Faktoren (Uhle
& Treier, 2015).

In Bezug auf die Arbeitsaufgabe kann beispiels-
weise die standige Erreichbarkeit lber Internet
und Mobiltelefon eine Rolle bei der Entstehung von
Wohlbefinden bzw. Stress spielen und es gibt be-
reits ein Rahmenmodell, anhand dessen mogliche
Stressursachen ermittelt werden kénnen (Schlach-
ter, McDowall, Cropley & Inceoglu, 2018). In Bezug
auf die Arbeitsorganisation kann beispielsweise der
Fiihrungsstil der Flihrungskraft einen Stressor dar-
stellen (Zwingmann et al., 2014). In Bezug auf die Ar-
beitsumgebungkdnnen Larm oder Klima Stressoren
sein, bei psychosozialen Problemen gilt Mobbing
als ein Faktor, der Stressreaktionen erzeugt (Uhle
& Treier, 2015). Bereits diese sehr kurze Aufzahlung
macht deutlich, dass Meditation nicht als alleinige
Malnahme zum Umgang mit Stress dienen kann.
Vielmehr sollte zunachst eine griindliche Ursachen-
analyse erfolgen, woher der Stress kommt. Lassen
sich Ursachen in den genannten Bereichen finden,
sollten diese angegangen werden; Meditation mag
dann als flankierende MafRnahme dienen, kann je-
doch keinesfalls die verhéltnispraventiven MalRnah-
men ersetzen.

Zeichnet sich aber nach einer Analyse ab, dass
die Ursache fiir die Stressreaktionen nicht (oder
nicht ausschlieflich) verhaltnispraventiv gelost
werden kann, ist im nachsten Schritt im Sinne der
Stresskompetenz nach Kaluza (2014) zu priifen, an
welcher Stelle die Schwierigkeit liegt. Moglicher-
weise ist die instrumentelle Stresskompetenz ge-
fragt, bei der es um das Ausschalten aktueller und
kiinftiger Stressoren geht, beispielsweise durch ver-
bessertes Zeitmanagement oder (im Falle einer Fiih-
rungskraft) durch verbesserte Delegation. Handelt
es sich jedoch tatsachlich um die kognitiv-mentale
oder palliativ-regenerative Saule, die angesprochen
ist, also die Scharfung der Wahrnehmung oder auch
das Wiederherstellen der Ressourcen, dann mag
Meditation angebracht sein. Alternativ kdnnen auch
kognitiv-behaviorales Training (kognitiv-mentale
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Stresskompetenz) oder Entspannungstechniken,
autogenes Training, Yoga oder andere Elemente der
palliativ-regenerativen Sdule angebracht sein.

Fallt die Entscheidung fiir Meditation, sollte auf
einige Punkte geachtet werden: Es wird immer wie-
der darauf hingewiesen, dass unsachgemafie und
unkompetente Vermittlung genau das Gegenteil der
gewlinschten Effekte erzielen kann (z.B. Steurer,
2002). Daher sollte als Anbieter fiir Kurse innerhalb
der Organisation ein gut ausgebildeter, erfahrener
Meditationslehrer eingesetzt werden. Ein Kurs kann
auch durch den Einsatz von Apps unterstiitzt wer-
den. Hierzu gibt es Anbieter, die auch auf die wissen-
schaftliche Begleitung ihrer Produkte Wert legen,
beispielsweise Headspace im englischsprachigen
Raum oder 7mind im deutschsprachigen. Zudem
konnen psychische Vorerkrankungen oder Belas-
tungen durch Meditation gefahrlich verstarkt wer-
den (Lustyk et al., 2009). Daher ist vor einem Kurs flir
jeden einzelnen Mitarbeiter eine sorgfaltige Abkla-
rung der Motivation fiir den Kurs und des aktuellen
psychischen Zustandes erforderlich.

Auch eine gewisse Mindestdauer sollten die Kur-
se aufweisen. Acht Wochen kdnnen zum Einstieg
eine gute Dauer sein (lvandic et al., 2017; Malinow-
ski et al., 2017). Dabei ist es erforderlich, dass die
Lernenden zusatzlich zum Kurs auch selbst tiben.
Hierflir kdnnen bereits zehn Minuten pro Tag aus-
reichend sein (Malinowski et al., 2017). Vom Aufbau
her empfiehlt es sich, mit der Atemmeditation zu
beginnen, da sie Anfangern wie beschrieben am
leichtesten fallt (Lumma et al., 2015) und so die
Einstiegsschwelle senkt und zu schnellen ersten Er-
folgserlebnissen fiihrt. Wie es weitergeht, hangt ein
wenig von der Zielsetzung der Teilnehmer ab. Geht
es um die Verbesserung der positiven Emotionalitat
und der Beziehungen, so sollte die Loving-Kindness-
Meditation gelehrt werden. Die Einsichtsmeditation
schlieflich unterstiitzt bei der Entstehung von Acht-
samkeit und beim Erkennen und Uberwinden eige-
ner Muster.

Auch beim Erlernen von Meditation liegt die He-
rausforderung darin, die Praxis iiber einen léangeren
Zeitraum, beispielsweise liber die Kursdauer hinaus,
aufrechtzuerhalten. Bei Langzeit-Meditierenden
(zehn Jahre und mehr) zeigte sich die Bedeutung
von Gemeinschaft und Partnerschaft (Engel, 2000).
Dies spricht zum einen fiir das Erlernen in einer
Gruppe und im Rahmen eines Kurses, damit sich so
etwas wie Gemeinschaft bilden kann. Unterstiitzend
kann es jedoch auch wirken, sich wahrend des Kur-
ses oder im Anschluss daran einen ,,Buddy“ zu su-
chen, mit dem man entweder gemeinsam meditiert
oder mit dem man sich zumindest regelmaRig tiber
die Erfahrungen austauscht.

Dariiber hinaus ist Meditation in ihrer traditio-
nellen Form in den ostlichen Kulturen stets einge-
bettet in Lebensstil (beispielsweise Ethik) und wei-
tere unterstiitzende Praktiken (beispielsweise Yoga)
(Walsh & Shapiro, 2006). Dies bedeutet, dass Medi-
tation auch im betrieblichen Kontext stets einge-
bettet sein sollte in einen unterstiitzenden Kontext,
um ihre volle Wirkung entfalten zu kdnnen. Hier ist

erneut die bereits oben erwdhnte Kombination mit
verhaltnispraventiven, aber auch mdglicherweise
anderen verhaltenspraventiven Mafinahmen zu
nennen.

Nicht zuletzt sollte deutlich gemacht werden,
dass es sich bei Meditation nicht um eine Selbstop-
timierungstechnik handelt. Vielmehr geht es darum,
mit sich selbst und den Herausforderungen des Le-
bens besser zurechtzukommen und mehr Klarheit
und Freude zu empfinden. Schlimmstenfalls - fiir
das Unternehmen - kann dies auch bedeuten, dass
Mitarbeiter anstatt mehr vielleicht sogar weniger
arbeiten moéchten oder das Unternehmen gar ver-
lassen.

Meditation ist somit unter den genannten Vor-
aussetzungen ein vielversprechender Weg zur Ver-
besserung von Stressresistenz, sie muss aber ganz
klarin Einklang mit der Unternehmenskultur stehen,
und hier mag ein Umdenken notwendig werden.
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