
Wer kennt das nicht, ob nach 
zähen Verhandlungen, stun-

denlangen Computersitzungen oder 
Präzisionsarbeit an der Werkbank: 
Der Schädel brummt, die Schultern 
sind verspannt, man ist erschöpft 
und kann doch nicht schlafen. Nicht 
einmal in der Mittagspause findet 
man – oder frau – Entspannung. 
Denn die Gespräche drehen sich 
meist weiter um die Arbeit.

„Unser Körper“, sagt die Mülhei-
mer Entspannungspädagogin Mari-
on Reifenberg, „funktioniert eigent-
lich noch nach den Bedingungen 
der Steinzeit – nur die Zeiten haben 
sich geändert“. Nicht nur die be-
ruflichen Anforderungen, auch die 
Reizüberflutung wird immer grö-
ßer, denn abends läuft der Fernse-
he, ständig klingelt das Handy. Das 
Nervensystem ist schlicht überfor-
dert. Die Folgen: Wir sind abge-
schlagen, unkonzentriert, gereizt, 

unkreativ, reagieren unfreundlich, 
leiden an Schlafstörungen – bis hin 
zum Burn-out-Syndrom oder zum 
Herzinfarkt.

Dabei wäre es doch so einfach, 
etwas zu ändern. „Pro Stunde 10 
Minuten völlig abschalten, ist wirk-
samer als eine große Mittagspau-
se“, sagt Marion Reifenberg, die seit 
November 2004 mit „fit & relaxed“ 
im Haus der Wirtschaft ihr Domi-
zil hat.

Aber die meisten Menschen kön-
nen gar nicht abschalten, sondern 
müssen es erst lernen. Die einfachen 
Techniken dafür vermitteln Marion 
Reifenberg und ihre Partner Sabine 
Hirz und Dr. med. Stefan Kerber.

Die ehemalige Krankenschwe-
ster bietet aber nicht nur Privatleu-
ten ihre Kurse an, sondern wendet 
sich gezielt an Unternehmen, denn 
sie weiß, dass 28 % aller Beschäf-
tigen hierzulande vom Stress be-
troffen sind, dass jeder 7. Fall von 
Frühinvalidität und jeder 6. Krank-
heitstag auf das Konto psychischer 
Fehlbelastung geht. Die Produktivi-
tätsausfälle betragen das Mehrfache 
der Behandlungskosten.

Acht bis zehn Sitzungen, so Mari-
on Reifenberg, bedarf es nur, um zu 
lernen, wie man zur Ruhe kommt. 
Mit Muskelentspannungstechniken, 
Autogenem Training und Atemü-
bungen gelingt es ihren Klienten 

von der ersten Stunde an, die Tricks 
zum Stressabbau „überall und je-
derzeit“ anzuwenden. Wer sich eso-
terische Sitzungen und Yoga-Hal-
tungen vorstellt, wird enttäuscht: 

„Alles, was ich brauche, sind ein 
Raum und ein paar Stühle“. 

„Männer“, so gibt sie zu verste-
hen, „haben es zu Anfang schwerer, 
sich darauf einzulassen als Frauen“, 
denn bei den Herren der Schöpfung 
gilt Überarbeitung ja oft als mas-
kulin. Sie sieht sowohl bei Groß-
unternehmen wie auch den Mittel-
ständlern und den kleinen Teams 
Nachholbedarf. Der Erfolg aber ist 
durchschlagend: „Bei Stress sinkt 
durch Fehlatmung der Sauerstoff-
gehalt des Blutes. Mit unseren Tech-
niken bringen wir Sie wieder auf 
das gesunde Niveau. Die Konzen-
trationsfähigkeit nimmt zu und die 
Leistungstiefs werden leicht über-
wunden.“ Eigentlich würde sie den 

Unternehmen die idealen Pausen-
räume „verschreiben“, in denen 
kein Wort gesprochen werden darf. 

„Denn eine Auszeit-Kultur“, sagt sie, 
„ist lebensnotwendig“.

Die Kosten des Trainings von 
98 Euro pro Mitarbeiter werden 
zu 80 % von den Kassen übernom-
men. Das Ergebnis ist unbezahlbar 
– auch wenn Teammitglied Dr. Ste-
fan Kerber dann weniger zu tun 

bekommt: Der Facharzt für Innere 
Medizin wird nämlich tätig, wenn 
schon etwas schiefgelaufen ist und 
betreut die Opfer von Herzinfark-
ten und anderen Stresskrankheiten , 
indem er sie beim Walken betreut.

Übrigens organisiert „fit & re-
laxed“ gemeinsam mit Jürgen Hal-
fer von „m_pro mülheim“ auch Ge-
sundheitstage in den Unternehmen.

Rainer Rehbein, UVG

Wenn sich ein Unternehmen 
schon mit unverwüstlichen 

Federn beschäftigt – solchen aus 
Stahl und nicht etwa mit dem 
schmucken Federkleid der Vögel – 
dann liegt der Gedanke gar nicht so 
fern, dass man sich auch der Spann-
kraft und Elastizität der Muskula-
tur widmet, nämlich jener der Mit-
arbeiterinnen und Mitarbeiter. 

Als daher Gisela Pieron, Ge-
schäftsführende Gesellschafterin 
der Pieron GmbH, im Mai 2005 zur 
Bocholter Unternehmerin des Jah-
res gewählt wurde, grübelte Sie 
eine ganze Weile, was denn mit den 
5.000 Euro Preisgeld anzufangen 
sei. Etwas Sinnvolles und Nachhal-
tiges sollte es sein – und vor allem 
dem ganzen Team zugute kom-
men, denn die inzwischen über 200 
Frauen und Männer in den Werk-
shallen und Büros im Gewerbe-
gebiet am Schlavenhorst sind das 

größte Kapital des Unternehmens. 
Sollte man in die Weiterbildung in-
vestieren? „Aber das machen wir 
doch sowieso“, meinte die Che-
fin. Recht hat sie, denn das Unter-

nehmen bildet derzeit 15 hervor-
ragende Azubis aus. Die Lösung 
war dann schließlich gefunden: Ein 
Fitnessraum musste her, mit einer 
Ausstattung der besten Geräte, die 
auf dem Markt zu haben sind. 

Gesagt, getan. Es fand sich ein 
großer Raum, der für diesen Zweck 
renoviert werden konnte. Und der 
füllte sich mit zwei Crosstrainern 
– das sind jene Geräte, die Arme 
und Beine zugleich trimmen – zwei 
Multitrainern zum Muskelaufbau 
und zwei Fahrradergometern. Seit 
Anfang 2007 herrscht hier, wie das 
Eingangsbuch bestätigt, in den Pau-
sen und nach Dienstschluss reger 
Betrieb.Vielleicht kommen bald 
neue Fitnessinstrumente hinzu         
– die gesundheitsbewussten Mit-
arbeiterinnen und Mitarbeiter und 
ihre Chefin stehen noch vor der 
schweren Wahl zwischen Laufband 
und Rudergerät.

Überhaupt ist die Pieron GmbH 
ein durch und durch sportliches 
Unternehmen. Eine eigene Betriebs-
fußballmannschaft läuft immer 
wieder in ihren schmucken Trikos 

bei Turnieren auf den Platz – wobei 
nicht nur die Herren kicken, son-
dern auch junge Damen die gegne-
rische Abwehr austricksen. Gern 
gesehener Gast ist die Pieron-Elf 
bei zahlreichen Wohltätigkeits- und 
Behindertenturnieren. Der Apfel 
fällt in diesem Fall nicht weit vom 
Stamm, trainiert doch der Betriebs-
ratsvorsitzende Hans-Dieter Ernst 
in seiner Freizeit ein Team von gei-
stig und körperlich Gehandicapten.

Im Winter ruhen die sportlichen 
Aktivitäten nicht etwa, denn dann 
werden die Mitarbeiterinnen und 
Mitarbeiter quasi aufs Glatteis ge-
führt und bewähren sich beim Eis-
stockschießen – eine Sportart, die 
man eher in Bayern als dort vermu-
tet hätte, wo das Westmünsterland 
ins Niederrheinische lappt.

Dass der Fitnessraum so gut an-
genommen wurde, freut Gisela Pie-
ron natürlich. Aber damit ist ihre 

Initiative zur Gesundheit und zum 
Wohlbefinden der Belegschaft noch 
lange nicht erschöpft: „Als nächstes 
bieten wir einen kostenlosen Me-
dizincheck an, bei dem jeder seine 

körperliche Leistungsfähigkeit er-
kennen kann – und der gleichzei-
tig Warnsignale liefert, wenn hier 
Defizite bestehen“. Der Arbeitgeber, 
so versichert die Chefin, bekommt 
übrigens keines der Ergebnisse zu 
sehen: „Das dient allein der persön-
lichen Gesundheitsvorsorge.“

War bei der damaligen Preisver-
leihung die Rede davon, dass die 

„gelebte und vorgelebte Unterneh-
menskultur“ bei Pieron besonders 
hervorgehoben wurde, so umfasst 
dies auch eine exemplarische Fa-
milienfreundlichkeit. Das ist kein 
Wunder, weiß die Geschäftsführen-
de Gesellschafterin doch aus eige-
ner Anschauung, wie es ist, wenn 
neben der verantwortungsvollen 
Tätigkeit im Betrieb noch drei Kin-
der erzogen und bemuttert werden 
mussten. Die Söhne sind allesamt 
wohl geraten: Sven und Björn sind 
im Unternehmen integriert, Lars 

hat sich als Unternehmer erfolg-
reich selbstständig gemacht.

Kein Wunder also, dass Bundes-
familienministerin Ursula von der 
Leyen am 17. Okober das Bochol-
ter Unternehmen besuchte, das mit 
seinen Stanz- und Drahtbiegeteilen 
für die Elektro- und Elektronik-In-
dustrie, Druck-, Dreh- und Doppel-
schenkelfedern sowie Spannringen 
für den Automobilbau sowie Fe-
dern für Sport- und Freizeitgeräte 
die ganze Welt beliefert.

Vor knapp 500 Zuhörern sprach 
die Ministerin in der für diesen An-
lass leer geräumten Materialan-
lieferungshalle zum Thema „Er-
folgsfaktor Familie – Strategie für 
soziales und ökonomisches Wachs-

tum“. Eingeladen zu der Veranstal-
tung hatte der CDU-Kreisverband 
Borken.

Gisela Pieron sprach darü-
ber, wie sie in ihrem Unterneh-
men dafür sorgt, dass keiner ihrer 
Beschäftigten den Beruf aufgeben 
muss, weil kleine Kinder in der Fa-
milie zu betreuen sind. Das Unter-
nehmen bildet nicht nur Frauen in 
so genannten Männerberufen aus, 
sondern macht sich auch über die 
Vereinbarkeit von Beruf und Fami-
lie tiefgreifende Gedanken. So be-
steht beispielsweise die Möglichkeit 
eines Heim- oder Telearbeitsplatzes 
und es können sowohl Arbeits- als 
auch Pausenzeiten individuell ge-
regelt werden. Nachgedacht wird 
derzeit auch über einen gemein-
samen Kindergarten mit anderen 
Firmen im Industriegebiet. Den in-
dividuellen Bedürfnissen von Müt-
tern nachzukommen, ist Gisela Pie-
ron ein zentrales Anliegen.

Bundesfamilienministerin von 
der Leyen führte in ihrer Anspra-
che aus, dass es Aufgabe der Gesell-
schaft sei, zu ermöglichen, dass Fa-
milien Erziehung und Beruf unter 
einen Hut bringen können. Die mei-
sten jungen Menschen wünschten 
sich Kinder, betonte von der Leyen, 
dennoch habe Deutschland eine 

der niedrigsten Geburtenraten der 
Welt, weil Kinder das Leben er-
schweren. Geht es zum Beispiel um 
die Quote der Frauen mit Kindern, 
die arbeiten, liege man im Europa-
vergleich weit hinten. 

Die Rahmenbedingungen, so 
die Ministerin, müssen sich ändern. 
Mindestens der „europäische Stan-
dard“ in Bezug auf Kindergarten-
plätze, mit einer Versorgungsquote 
von 35 Prozent, soll erreicht wer-
den. Von der Leyen wies darauf hin, 
dass die Wirtschaft vielfach davon 
profitieren könne, wenn sie die Ver-
einbarkeit von Familie und Beruf 
erleichtere. 

Was den Betriebskindergarten 
im Bocholter Industriegebiet an-
geht, bot von der Leyen Unterstüt-
zung an: Ab 2008 gebe das Famili-
enministerium für solche Projekte 
eine Anschubfinanzierung für die 
ersten zwei Jahre. 

Im Anschluss diskutierten die 
Ministerin, die stellvertretende 
CDU-Kreisvorsitzende Martina 
Schrage, Gisela Pieron und IHK-
Präsident Hans Dieler unter der 
Moderation von Dr. Norbert Tie-
mann, Chefredakteur der West-
fälischen Nachrichten, aber das 
Thema „Familie und Beruf“.

Rainer Rehbein, UVG
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Info

Pieron-Azubis im Fitnessraum: Henrike Beckmann, Christine Dienberg,  
Janis Krasenbrink und Michael Cyris (v.r.) 

Gisela Pieron (links) im Gespräch mit Familienministerin Ursula von der Leyen

Das Team: Dr. Stefan Kerber, Marion Reifenberg und Sabine Hirz (von links)

Ein durch und durch sportliches Unternehmen 
sorgt sich um die Fitness des ganzen Teams

Familienministerin von der Leyen zu Besuch bei Vorzeigeunternehmerin Gisela Pieron

Mit einfachen Techniken zur Ruhe kommen
„fit & relaxed“ aus Mülheim bietet Entspannungskurse für gestresste Mitarbeiter

fit & relaxed
Haus der Wirtschaft
Wiesenstraße 35
45473 Mülheim an der Ruhr

Telefon: 0208 4390-673
Telefax: 0208 4679-662

kontakt@fit-relaxed.com

Info


