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optimale Gesundheit

Teil I1: Gesundheitsforderliche und -schiitzende Selbstfiirsorge in
einer leistungs- und profitorientierten Arbeitswelt

Cornelia Kopelsky

in nach ganzheitlichen und
Epartizipativen Leitsédtzen ein-

gesetztes Gesundheitsmanage-
ment behandelt, steuert und kontrol-
liert im Grunde alle Gesundheitsthe-
men, die in einem Betrieb auf allen
Hierarchieebenen von Relevanz sind.
Zu diesen Aufgaben gehoren auch
die Forderung individueller Gesund-
heitskompetenzen und die Anregung
zur Selbstfiirsorge am Arbeitsplatz.
Das eigene Wohlbefinden muss fiir
jeden einzelnen Beschiftigten so be-
deutsam sein wie seine Arbeit. Dann
kann er sich auch dafiir begeistern,
fiir seine Gesundheit Eigenverantwor-
tung zu libernehmen. Betriebe konnen
sich hierbei von externen Fachkriften
unterstiitzen lassen oder sich an die
gesetzlichen Krankenkassen' vor Ort
wenden, um mit ihnen gemeinsam
Vortrige (zur Information und Auf-
klarung) und gesundheitspraktische
Seminare (z.B. ,,Yoga“, ,,Autogenes
Training* ,,Ausdauertraining* oder
,,Gesunde Erndhrung®) durchfiihren
zu konnen. Vor allem die bewegungs-
und korperbezogenen Kursangebote
schulen Korperwahrnehmung, Kor-
perbewusstsein und mentale Acht-
samkeit, sodass erste Belastungssym-
ptome friih erspiirt und Erholungsbe-
diirfnisse rechtzeitig erkannt werden
konnen. Sie vermitteln Kenntnisse
iiber die Zusammenhinge von Stress-
entstehung, Stressauswirkungen und
aulerdem Strategien, mit Stress bes-

! Krankenkassen unterstiitzen die betriebli-
che Gesundheitsforderung im Rahmen der
§§20a und 20b SGB'V durch Bezuschus-
sung der Teilnahme an Gesundheitskosten.

ser umzugehen und ihn zu bewiltigen.
Menschen mit stabilem Selbstbe-
wusstsein und Selbstvertrauen knnen
ihre Leistungsstirken und -schwichen
gut einschitzen und ihre Begabungen
effektiver fiir die Lebens- und Arbeits-
gestaltung nutzen. Sie arbeiten auch
produktiver, wenn sie Arbeitszeiten
und -pausen auf ihren individuellen
Biorhythmus abstimmen kénnen.

1. Erfrischend produktiv:
kleine und groBe Pausen

Alles Leben ist auf Pausen angewiesen
und braucht den rhythmischen Wech-
sel von Anspannung und Entspannung,
von Aktivitdt und Ruhe. In Pausen re-
generieren korperliche Krifte, erholen
und ordnen sich Gedanken, beruhigen
sich die Sinne, tankt die Seele auf. In
somatischen, motorischen, kognitiven
und sozialen Entwicklungsprozessen
ermoglichen Pausen ein Innehalten,
fordern dabei das Verarbeiten und
Festigen des Erlernten und bereiten
den néchsten Entwicklungsschritt vor
(Mecklenfeld 2012, S. 19). Im Ar-
beitsprozess haben kleine und grofle
Pausen daher mehr produktive Bedeu-
tung, als ihnen allgemein zugestanden
wird. Kleine und grole Pausen hal-
ten das vegetative Nervensystem im
Gleichgewicht.

,,Und dann muss man ja auch noch
Zeit haben, einfach dazusitzen und

vor sich hin zu schauen.

Astrid Lindgren

Nicht in allen Branchen, wie beispiels-
weise in der Notfallmedizin, im Pfle-
gedienst, im Flugverkehrsdienst oder
in Branchen mit Schichtdienst, sind
individuelle Arbeitszeit- und Pausen-
organisationen moglich. Fiir solche
Berufe miissen andere Losungen fiir
Erholungszeiten und -rdume geschaf-
fen werden. In den meisten Branchen
aber lassen sich individuelle Pausenre-
gelungen am Arbeitsplatz treffen und
erholsam gestalten.
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Kleine und groBe Pausen halten das vegetative
Nervensystem im Gleichgewicht.

Mit kleinen Pausen sind hier kurze
Arbeitsunterbrechungen von wenigen
Minuten bis zu einer knappen Stunde
gemeint. Sie sind in unserer schnellen,
technisierten und reiziiberfluteten Ar-
beitswelt wichtiger denn je. Die fol-
genden Beispiele zeigen, wie sie ohne
groflen Aufwand mehrmals tédglich je
nach Titigkeit, Krifteeinsatz, Energie-
verbrauch, Belastungsart und indivi-
duellem Wohlfiihlbedarf sinnvoll mit
einfachen Bewegungs- und Meditati-
onsiibungen genutzt werden konnen.

= Tiefes Durchatmen reguliert den
muskuldren und vaskuldaren To-
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nus, beruhigt den Sympathikus,
aktiviert den Parasympathikus und
macht gelassener. Als Folge von
Stressbelastungen verspannen sich
die Skelettmuskeln, der Blutdruck
steigt, die Atmung wird flacher
und schneller. Nach akuten Stress-
situationen, z. B. nach einem aufre-
genden Telefonat oder einem kom-
plizierten Arbeitsvorgang, knnen
wir mit bewusst tiefem Ein- und
Ausatmen das psychovegetative
Gleichgewicht wieder herstel-
len. Dazu braucht es nur wenige
Minuten. Wir stehen oder sitzen
aufrecht, lenken unsere Aufmerk-
samkeit auf den Korper und atmen
bewusst durch die Nase ein und
durch den leicht gedffneten Mund
wieder aus, dabei ein sehr leises A
oder O tonen. Mit jedem Atemzug
spiiren wir die Atembewegungen
des Brustkorbs und der Bauchde-
cke. Die hohe Anspannung baut
sich ab; wir werden wieder euto-
nisch und konnen, wenn wir ein
bisschen darin geiibt sind, den
Atem einfach kommen und gehen
lassen, ithn bewusst wahrnehmen
und seine Wohltat fiir eine kleine
Weile genieflen.

Wenn wir das Bediirfnis haben,
unserem Arger oder angestautem
Frust Luft zu machen, betonen wir
die Ausatmung und lassen sozusa-
gen wie aus einem Ventil Dampf ab
oder entladen uns mit einem tiefen
Seufzer. Betontes Ausatmen ,,...
istin seiner [...] Entspannungswir-
kung das tragende Fundament der
Vagus-Meditation, steht es doch
fiir eine besondere Form des Los-
lassens, des Abgebens. Ausatmen
als Initialziindung jeder Meditati-
on bedeutet Tiefenentspannung in
Sekunden.” (Schnack 2012, S. 81)

Einfache Atemiibungen konnen
auch priventiv vor schwierigen
Aufgaben, Gesprichen oder Kon-
ferenzen eingesetzt werden, um
gelassener die An- und Herausfor-
derungen anzugehen. Spiiren wir,
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dass uns einfaches Durchatmen
gut tut, sollten wir in speziellen
Gesundheitskursen wie Yoga oder
Entspannungstechniken gezielte
Atemiibungen zur Stressprdven-
tion und -bewiltigung erlernen.
Dann kénnen wir kleine Ubungs-
programme als Meditationsform
oder als kleine Rituale wie das
tiagliche Zihneputzen bewusst in
unseren (Arbeits-)Alltag integrie-
ren (Pohl 2013, S. 38).
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schmerzhaften Ausstrahlungen in
den Riicken und das Becken. Zur
Vorbeugung empfehlen sich Dehn-
iibungen der gesamten Beugemus-
keln, z.B. durch Strecken und Re-
cken der Arme nach oben, dabei
die Finger spreizen, am besten da-
zu aufstehen, damit auch die Hiift-
beugemuskeln gedehnt werden
konnen. Der Sportmediziner Gerd
Schnack empfiehlt bei monotoner
Arbeitshaltung und -bewegung ein

Durch bewusstes Ein- und Ausatmen ldsst sich selbst hohe Anspannung abbauen.

Haltungswechsel ist immer dann
angebracht, wenn wir liber lingere
Zeit eine bestimmte Korperhaltung
fiir unsere Arbeit haben einnehmen
miissen. Selbst wenn uns die Arbeit
Spall macht, die Koérperhaltung
physiologisch und Arbeitsplatz
und -mittel ergonomisch giinstig
sind, werden Muskeln, Sehnen
und Gelenke durch die monotone
Haltung einseitig belastet, was zu
schmerzhaften Verspannungen und
verlangsamten Bewegungsreak-
tionen fiihrt und letztendlich sehr
ermiidend ist. Besonders an com-
puter- und maschinengesteuerten
Arbeitsplitzen entstehen durch die
verlidngerte Hebelwirkung der Ar-
me rasch Uberlastungssymptome
der Muskel-Sehnen-Ubergiinge
an den oberen Extremititen mit

» ... ,Gegenschwung-Stretching*
iiber jeweils sieben Sekunden [...]
im Zwei-Stunden-Rhythmus, weil
ein gedehnter Muskel bei fortge-
setzter Arbeit nach etwa 90 Minu-
ten wieder in eine erneute Stress-
spannung gerit.“ (Schnack 2012,
S.20).

Wenn es die Arbeitsvorgédnge er-
lauben, sollte man immer wieder
mal aufstehen oder auch ein paar
Schritte gehen, wenn moglich
auch in einen anderen Raum. Ge-
zielte funktionelle Dehniibungen
als Ausgleich zur individuellen
Arbeitshaltung und -motorik kann
man in der Riickenschule lernen,
um sie regelméfBig in Minipausen
zur Entlastung des Bewegungsap-
parates anzuwenden.



Die Entlastung der Augen ist ein
weiterer wichtiger Grund, immer
wieder mal die Arbeit am Compu-
ter zu unterbrechen. Der konzen-
trierte Blick auf den Bildschirm
strengt schon nach einer Stunde
die Augen sehr an. Bekannt ist das
Abtrocknen der Augenoberfliche
durch die reduzierte Lidschlagfre-
quenz. Aber viel ermiidender ist
der zu geringe Wechsel zwischen
Weit- und Nahsehen. Ein regelmi-
Biger Blickwechsel zwischen nah
und fern trainiert den Ringmuskel
der Augenlinse. Beim Nahsehen
kontrahiert sich der Ringmuskel,
beim Weitsehen entspannt er sich.
Die Linse erhilt sich damit ihre
Elastizitdat, um sowohl in der Ferne
als auch in der Nihe scharfes Se-
hen einstellen zu kénnen. Bei der
Bildschirmarbeit verharrt der Blick
zu lange im Nahbereich, der Ring-
muskel verspannt oder verkrampft
sich sogar. Hinzu kommt, dass die
Augen auf eine zweidimensiona-
le, hinterleuchtete Fldache blicken,
sodass die vielfdltigen Sehfunk-
tionen fiir das rdumliche Sehen
nicht beansprucht werden, dafiir
umso mehr die Netzhaut. Sehen
auf den Bildschirm wird unter die-
ser Monotonie fiir die inneren Au-
genmuskeln immer anstrengender,
auch fiir das Gehirn, das aufgrund
der linearen Funktionsbedienung
des Computers vorwiegend links-
seitig aktiv ist. Die Sehkraft und
die visuelle Wahrnehmung schwé-
chen ab. Auf diese Stressbelastung
antworten der Nacken und der
Riicken mit Muskelverspannun-
gen und Kopfschmerzen (Brugger
2012, S.9 ff).

Den Augen tut es gut, wenn wir
uns Ofter mal vom Bildschirm ab-
wenden und den Blick schweifen
lassen: aus dem Fenster schauen
und Biume oder vorbeiziehen-
de Wolken betrachten; im Raum
ein Wandbild mit warmen Farben
oder das Griin einer Zimmerpflan-
ze bestaunen; die Augen weiden

lassen, wenn sie etwas Schones
erblickt haben. Was die Augen er-
freut, erfreut auch unser Gemiit;
Lécheln und Lachen lockern die
Augenmuskeln und regen die Tri-
nenfliissigkeit an. Ganzkorperbe-
wegungen, besonders wechselsei-
tige, diagonale und iiberkreuzende
Arm- und Beinbewegungen, regen
den Kreislauf und beide Gehirn-
hilften an und bringen Sehkraft
zuriick. Tief durchatmen und sich
dabei geniisslich strecken und ré-
keln, aktiviert den Gahnreflex; wer
sich jetzt nach Herzenslust satt
gihnt, regt seine Trianenfliissigkeit
an. Um die Augen zu beruhigen,
schlieBen wir sie fiir ein bis zwei
Minuten und beschirmen sie zu-
sétzlich mit den Hinden. Wéarmen
wir die Hinde vorher durch Anei-
nanderreiben der Innenfldchen an,
ist diese Entspannungsiibung ,,im
Dunkeln* umso wohltuender.

Es gibt eine Reihe von Augeniibun-
gen, die speziell fiir Bildschirmar-
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beitsplitze konzipiert sind. Ausge-
bildete SehtrainerInnen bieten da-
zu auch Seminare in Betrieben an
(Verein fiir GESUNDES SEHEN
e. V., 2014).

Zu den groBlen Arbeitspausen gehoren
in diesem Zusammenhang Arbeitsun-
terbrechungen von mindestens einer
Stunde tédglich (die Mittagspause,
der Feierabend) und mehreren Tagen
(Wochenende, Feiertage) sowie der
Urlaub (mindestens drei Wochen zu-
sammenhingend, um sich effektiv zu
erholen). Diese Arbeitspausen sind im
Arbeitsschutz gesetzlich geregelt.

GroBle Pausen sind enorm wichtig,
um einen korperlichen, geistigen und
seelischen Ausgleich zur beruflichen
Arbeit zu schaffen, wofiir ein gewisser
rdumlicher und zeitlicher Abstand not-
wendig ist. Auch in der tiglichen Mit-
tagspause sollte der Arbeitsplatz ver-
lassen werden, um auf andere Gedan-
ken zu kommen beziehungsweise um
sich um sich selbst zu kiimmern: was
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kommen, miide werden,
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Gute Selbstfiirsorge umfasst viele Aspekte.

essen und trinken, 15 bis 20 Minuten
spazieren gehen oder auch die Beine
hochlegen, wenn die Arbeit korperlich
anstrengend ist, sich frisch machen ...
Wir tun gut daran, uns die Mittagspau-
se wieder heilig zu machen.

Zum Stressabbau und zur Regenera-
tion stehen korperliche Aktivitdt und
Nichtstun mit gleichem Stellenwert an
oberster Stelle der selbstfiirsorglichen
Pflichten.

= Korperliche Aktivitaten brau-
chen wir, um in erster Linie den
Stress biologisch abzubauen, um
die Stresshormone Adrenalin,
Noradrenalin und Cortisol in un-
serem Korper zu reduzieren. Fiir
bewegungsarme (sitzende, ste-
hende) Berufe ist daher tigliches
durchgehendes Bewegen von
mindestens 30 Minuten angesagt,
zum Beispiel ziigiges Gehen, Rad
fahren, auch Haushaltsarbeit oh-
ne Hinsetzen zwischendurch. In
der Freizeit, am Wochenende,
im Urlaub sollten wir uns mehr
Zeit fiir korperliche Aktivititen
einrdaumen. Das konnen je nach
individuellem Gefallen Garten-
arbeit, ausgiebige Spazierginge,
Rad- und Wandertouren, Tan-
zen, Schwimmen und Ausdau-
ersport sein. Dabei Spaf} haben,
ins Schwitzen, mal auler Puste
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Anstrengende Bewegung,
die uns Freude macht,
gleicht auch emotionalen
und mentalen Stress aus,
weil wir das Erleben von
Naturschdnheiten beim
Wandern oder das be-
schwingte und geschmei-
dige Korpergefiihl beim
Tanzen als Belohnung
empfinden. Dagegen be-
lasten Freizeitaktivititen
und Sport, die aus Motiven
gesellschaftlicher Zwinge oder
weil sie gerade mega trendig sind,
exzessiv ausgelibt werden, die Ge-
sundheit zusétzlich und ernsthaft.

\
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= Nichts tun und mal richtig faulen-
zen haben besonders arbeitsame
und pflichtbewusste Menschen
verlernt. Gerade fiir sie wire der
regelmiBige mit Nichtstun verbun-
dene Miiliggang sehr entspannend
und beruhigend. Aber Faulenzen
kann wieder erlernt werden. Der
erste Schritt dazu ist die Erkennt-
nis des Sinnvollen am Nichtstun
fiir die eigene Gesundheit und das
eigene Wohlbefinden. Der zweite
Schritt ist die innere Erlaubnis zum
Nichtstun ohne Gewissensbisse.
Der dritte Schritt ist ein Geschenk
an sich selbst, ndmlich sich Zeit

<«

fiirs Nichtstun zu ,,schenken‘!

2. Rituale ordnen Zeit und
Raum

Nach dem lateinischen Herkunftswort
,ritus® sind Rituale Handlungen oder
Briuche, die feierlich, zeremoniell
und sehr achtsam getétigt werden.
,»Rituale sind ,erinnertes Wohlbefin-
den’ mit hohem Memory-Effekt.
(Schnack 2012, S. 84). Sie sind fiir
unsere Selbstwirksamkeit sehr wich-
tig, weil wir aus bestimmtem Anlass

etwas fiir uns Bedeutsames zielge-
richtet und mit Hingabe wiederholt
tun, zum Beispiel Balkon- und Zim-
merpflanzen pflegen, weil wir Blu-
men lieben und uns an ihnen erfreuen.
Wenn wir in Titigkeiten, die uns ge-
fallen, aufgehen oder auch versinken,
schopfen wir daraus Freude, Gliick,
Zufriedenheit und Gelassenheit. Im
Grunde genommen kann jede Tatig-
keit vom Ordnen der Arbeitsgerite bis
zum Teekochen zum Ritual werden;
es darf allerdings kein Zwang daraus
entstehen. Die regelmiBlige Wieder-
holung signalisiert unserem Gehirn
angenehme, entspannende, wohltuen-
de Erfahrungen, die zu speichern es
fiir lohnenswert hélt. So konnen uns
rituelle Erfahrungen zu Ressourcen
verhelfen, die wir nach Bedarf abru-
fen und einsetzen konnen, sei es zur
Einstimmung auf den Arbeitstag ein
energiespendendes Friihstiick her-
zurichten oder nach Arbeitsschluss
einen von der Anspannung l6senden
Ubergang zum Feierabend zu finden,
indem wir vielleicht, bevor wir die
Wohnungstiir aufschlieBen, noch eine
Runde um den Héuserblock gehen.

Rituale sind auflerdem gute Zeitma-
nager, weil ,,gut’ Ding Weile braucht*
und weil sie dem Zeitdruck Macht
wegnehmen. Wer sich seine kleinen
Rituale gonnt, verschwendet keine
Zeit, im Gegenteil, er gewinnt Gelas-
senheit, Gedanken und Gefiihle ordnen
sich. Und wer gelassen ist und bleibt,
kann mit klaren Gedanken produktiv
arbeiten, auch dann, wenn es ein gro-
Bes Arbeitsprojekt ist, das seine Zeit
braucht, bis das Endziel erreicht ist.
Fiir diesen Fall empfiehlt es sich, den
langen Arbeitszeitraum mit kleinen
Ritualen zu unterbrechen, indem man
sich entspannt zuriicklehnt, sich mit
einem Stiick Schokolade belohnt, das
Zwischenergebnis zufrieden betrach-
tet und als vorldufiges Erfolgserlebnis
genief3t.

,(Getane Arbeiten sind angenehm.*

Cicero
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