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Vorwort

Mit welchen Gefiihlen gehen Sie morgens zur Arbeit? Freuen Sie
sich auf Thre Tétigkeit und auf Ihre Kollegen? Oder empfinden Sie
Thre Arbeit als reine Last?

Arbeiten ist fiir die meisten von uns schon allein aus finanziel-
len Griinden notwendig. Doch daneben erfiillt unser Job noch viele
weitere Funktionen: Wir lernen im Job dazu, entwickeln uns fach-
lich und sozial weiter, lernen Menschen kennen und mit ihnen
umzugehen. Ebenso gibt der Job unserem Tag einen stabilen Rah-
men. Wenn wir die Rahmenbedingungen im Job im Allgemeinen
positiv bewerten, wirkt sich das positiv auf unsere Gesundheit aus.
Wir sind zufrieden, selbstbewusst und haben erfiillende Kontakte
mit anderen Menschen. Andererseits kann unsere Arbeit, wie jede
andere Aufgabe oder Verpflichtung auch, Quelle von Unzufrieden-
heit sein. Dann wirkt sich die Berufstatigkeit negativ auf unsere
Gesundheit und unser Wohlbefinden aus. Und das kann sich
sowohl kérperlich als auch seelisch niederschlagen. Es macht also
Sinn, sich mit der eigenen Gesundheit und dem Job auseinander-
zusetzen. Denn die Arbeitssituation, in der viele von uns tétig sind,
weist durchaus Fallstricke fiir unsere Gesundheit auf: Als charak-
teristisch fiir den Alltag von Menschen in den westlichen Indu-
strienationen gilt, dass die korperliche Belastung zu niedrig und
die psychische Fehlbelastung zu hoch ist. Wahrend die korper-
lichen Anforderungen deutlich abnehmen und wir den weitaus
grofiten Anteil der Arbeitszeit vor Bildschirmen sitzen, wird die
Fortbewegung hauptsichlich von Hilfsmitteln wie Auto oder Roll-
treppe bestimmt. Hinzu kommen Zeitdruck und der Anspruch,
mehreren Anforderungen gleichzeitig gerecht zu werden. Denn die
Verdnderungen in der Arbeitswelt sorgen fiir immer schneller wer-
dende Prozesse, grofiere Arbeitsverdichtung und Uberlastungen.

In der Konsequenz sind Bewegungsmangel und Stresserleben -
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8 Gesund im Job

héufig kombiniert mit falscher Erndhrung — Ursache fiir korperli-
che und psychosomatische Beschwerden. Um unser Wohlbefinden
und unsere Leistungsfahigkeit bis ins hohe Alter aufrechtzuerhal-
ten und zu fordern, ist es daher wichtig, die psychischen und phy-
sischen Gesundheitsressourcen zu starken.

Da Sie sich fir dieses Buch entschieden haben, haben Sie ein
Interesse daran, mehr fiir Thre Gesundheit zu tun. Herzlichen
Glickwunsch! Die Beschiftigung mit uns und unserer Gesundheit
lohnt sich, da es vieles gibt, was wir aktiv fiir mehr Gesundheit tun
konnen. Mithilfe dieses Buches haben Sie die Gelegenheit, tiber
Thre Gewohnheiten im Arbeitsalltag nachzudenken und vielleicht
manch eine iiberfliissige und unniitze Handlungsweise durch eine
bessere zu ersetzen. Durch Reflexion und Achtsamkeit lernen Sie,
sich Thre Gewohnheiten bewusst zu machen und in gesundheits-
férdernde Bahnen zu lenken. Denn wir sind grofitenteils selbst
verantwortlich fiir unsere Gesundheit! Klar, es gibt Schicksals-
schlége, bei denen keiner so recht versteht, warum es einen getrof-
fen hat. Diese konnen wir leider nicht beeinflussen oder gar ver-
hindern. Was uns aber bleibt, ist die Entscheidung, wie wir mit
solchen Ereignissen umgehen. Der Fokus des Buches liegt dabei auf
unseren Ressourcen, nicht auf unseren Schwichen. Wir schauen
also hauptsichlich auf die Aspekte, die gut laufen und die wir noch
verstirken konnen. Zwar werden wir nicht umhinkommen, auf ein
paar Missstinde einzugehen, doch konzentriert sich das Buch
Gesund im Job vor allem darauf, wie wir aktiv werden konnen, um
unseren Arbeitsalltag gesund zu gestalten.

Dieses Buch richtet sich an Arbeitnehmer und Fithrungskrafte.
Auch selbststindig Tdtige konnen Empfehlungen des Buches
umsetzen. Im Zentrum steht nicht, wie der Betrieb im Sinne der
Verhiltnispravention die Arbeitsbedingungen verbessern und ein
gesundes System gestalten kann. Vielmehr thematisiert dieses
Buch die Verhaltensprivention: Welche Moglichkeiten hat der

Einzelne, gut fiir sich zu sorgen, damit er gesund bleibt? Das kann
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Vorwort 9

hin und wieder auch zu einer Verbesserung der Arbeitsbedingun-
gen fiihren, z.B. wenn Fithrungskrifte sich gestinder verhalten
und damit eine Wirkung auf ihre Mitarbeiter erzielen. Fiir einen
gesunden Arbeitsplatz miissen beide Seiten ihren Beitrag leisten:
Der Arbeitnehmer gew6hnt sich in seinen Verhaltensweisen einen
gesunden Lebensstil an, und der Arbeitgeber ist verpflichtet, fiir
seine Mitarbeiter gesunde Arbeitsbedingungen zu gewiéhrleisten.
Gelingt dies nicht, verlieren im Endeffekt beide: der Mitarbeiter
seine Gesundheit und der Arbeitgeber seinen Mitarbeiter und
damit eine Arbeitskraft.

Wir beschiftigen uns also damit, was der Einzelne tun kann,
um die Ursachen psychischer und korperlicher Fehlbelastungen
am Arbeitsplatz zu erkennen und ausrdumen zu konnen. Ebenso
wichtig ist, wie Sie mit unvermeidbaren Fehlbelastungen umgehen
konnen, ohne dass Thr Wohlbefinden beeintrachtigt ist. In den
Kapiteln sind jeweils Anregungen zur Selbstreflexion enthalten.
Diese sollen Thnen Anst6fle geben, dariiber nachzudenken, wie es
konkret bei Thnen aussieht und was Sie zur Starkung Ihrer person-
lichen Ressourcen unternehmen kénnen. Nehmen Sie sich fiir
diese Ubungen ein paar Minuten Zeit, um in Ruhe dariiber nach-
zudenken oder sich ein paar Notizen zu machen. Ziel ist, dass Sie
Thre Arbeit so beeinflussen und gestalten, dass Ihre Gesundheit
erhalten bleibt oder verbessert wird.

Machen wir uns auf, in verschiedene Bereiche der Gesundheit
am Arbeitsplatz zu blicken und Thre Gestaltungsmoglichkeiten
kennenzulernen! Dazu ist das Buch in verschiedene Abschnitte
gegliedert: die korperliche Gesundheit, die Erndhrung und die psy-
chische Gesundheit. Es folgen zwei Kapitel zur gesunden Arbeit im
Team und zu gesunder Fithrung.

Aus Griinden der besseren Lesbarkeit verwende ich die mann-
liche Sprachform. Angesprochen und gemeint sind natiirlich

immer Manner und Frauen.
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Ich wiinsche Thnen viel Erfolg und auch viel Spafl beim Lesen
und Umsetzen!

Claudia Clos, Miinchen im Sommer 2015
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1

1 Gesundheit — was ist das?

«Gesundheit ist nicht alles, aber ohne Gesundheit ist alles nichts.»

Arthur Schopenhauer

Gesundheit ist das hochste Gut, das wir haben, wie schon Schopen-
hauer wusste. Doch was meinen wir eigentlich genau, wenn wir
Kollegen oder Freunden «viel Gesundheit» wiinschen? In der
Regel ist damit die Erhaltung der Gesundheit oder eine baldige
Genesung gemeint. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO)
definiert Gesundheit in ihrer Verfassung als einen «Zustand kom-
pletten korperlichen, geistigen und sozialen Wohlbefindens und
nicht nur das Fehlen von Krankheit oder Gebrechen». Es sind also
verschiedene Ebenen, die miteinander verzahnt sind und die posi-
tiv gestaltet sein miissen, damit wir gesund sind. Um von Gesund-
heit zu sprechen, miissen wir

a. korperlich gesund

b. psychisch gesund und dazu

c. sozial gut eingebunden sein.

Ist einer der drei Aspekte nicht erfiillt, wirkt sich dies auch auf die
anderen negativ aus. Wer korperlich krank ist, dem schldgt dies in
der Regel auch auf die Stimmung. Wer sozial isoliert ist, keine Kon-
takte und keine Freunde hat, dem fehlt das soziale Wohlbefinden
und der gilt nach der Definition der WHO auch nicht als gesund.
Wer nicht krank ist, ist nicht automatisch gesund.

Wirklich gesund zu sein, ist ein hohes Ziel. Gesundheit ist nicht
als Zustand zu sehen, der einmal erreicht ist und erhalten bleibt.
Gesundheit ist vielmehr ein Prozess, den wir stindig beeinflussen,
ob wir uns dessen bewusst sind oder nicht. Nach Sarafino (2008)
bilden Gesundheit und Krankheit ein Kontinuum. Wéhrend an

einem Ende der Tod steht, befindet sich am anderen Ende das opti-
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12 Gesund im Job

male Wohlbefinden. In der Mitte ist der Status neutraler Gesund-
heit angesiedelt (Antonovsky, 1987). Kleinere oder mittelschwere
Krankheiten bedeuten also nicht die absolute Abwesenheit von
Gesundbheit, aber wir rutschen auf dem Kontinuum in den negati-
ven Bereich, wir sind nicht mehr ganz gesund. So variiert unser
tagliches Befinden stindig auf dem Kontinuum. Waren wir gestern
noch rundum zufrieden und gesund, sind wir heute nicht gut drauf
und gereizt, weil wir Kopfschmerzen haben. Dadurch wird natiir-
lich auch unsere Arbeitsfahigkeit beeinflusst. Wir entscheiden tag-
taglich, ob wir uns so gesund fithlen, dass wir zur Arbeit gehen
kénnen oder ob wir krank sind und uns besser daheim auskurie-
ren. Wann wir uns als «krank» definieren, ist dabei sehr unter-
schiedlich. Wihrend manche Menschen mit schweren Erkiltungen
oder anderen Einschrdnkungen noch arbeiten gehen, bleiben
andere bereits beim kleinsten Schnupfen daheim. Hier spielt natiir-
lich auch die Motivation eine Rolle, ob wir gerne zur Arbeit gehen
oder jede Moglichkeit nutzen, ihr zu entfliehen.

Insbesondere durch unsere Gewohnheiten nehmen wir tagtig-
lich in vielen kleinen Entscheidungen und Handlungen grof3en
Einfluss auf unsere Gesundheit: Wie wir mit unserem Korper
umgehen, wie wir iiber uns selbst denken, wie wir Dinge bewerten
und wie wir mit Kollegen, Kunden oder Freunden in Kontakt
sind - all das formt unsere Gesundheit. In diesem Sinne geht es in
der Gesundheitsférderung darum, Wohlbefinden und Lebens-
freude zu steigern. Am Arbeitsplatz verbringen wir, gerade als Voll-
zeitbeschiftigte, den grofiten Teil unserer wachen Zeit des Tages.
Im Job haben wir also ausreichend Gelegenheit, positiven Einfluss
auf unsere Gesundheit zu nehmen - sei es durch Bewegung, durch

angenehme Gedanken oder das Wahrnehmen von Pausen.
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