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Praxis der Psychomotorik

Ist korperlich-seelisches Gleichgewicht im
Berufsleben von Bedeutung?

Michaela von der Nahmer

Das Gleichgewicht kann Motivation, Leistung,
Arbeitsfreude und Belastungswahrnehmung
unserer ,Leistungs“-Gesellschaft positiv beein-
flussen. Fiihrungskrafte und Arbeitnehmende
werden physisch-psychischen Dis-Balancen mit
Grundlagenwissen im Zusammenhang zwischen
Gleichgewicht, Leistung und lebenslangem Ler-
nen verstandnisvoller begegnen. Alltagsgerech-
te Fallbeispiele der Expertin Dorothea Beigel
belegen die Wirkung gezielter Gleichgewichts-
unterstitzungen spezieller Berufsbilder und
Personlichkeiten aus therapeutischer Praxis und
beruflichen Teams.

1. ,Work-Life-Balance” als
voriibergehender Trend?

Bereits vor 2.000 Jahren bemerkte der romische Sa-
tiredichter Juvenal: ,Nur in einem gesunden Korper
wohnt ein gesunder Geist.” Der aktuelle Gesund-
heitstrend ,Work-Life-Balance” definiert sich in
vielen Industrienationen durch das Gleichgewicht
zwischen beruflichen Anspriichen und privaten Be-
dirfnissen. Die WHO definiert es im Rahmenkon-
zept Gesundheit21 als oberstes Ziel zur Erreichung
des vollen gesundheitlichen Potentials fir Alle. Im
beruflichen Kontext werden die positiven Auswir-
kungen der Determinanten Arbeitsplatzsicherheit,
eigenverantwortliches und qualifiziertes Arbeiten

Abkiirzungen:

BAuA - Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und
Arbeitsmedizin

BGF - Betriebliche Gesundheitsforderung

WHO - World Health Organisation
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sowie Unterstlitzung auf die physische und psychi-
sche Gesundheit sowie Lebensqualitat der Arbeit-
nehmenden herausgestellt. Vor dem Hintergrund
von Arbeitsverdichtungen, verlangerter Lebensar-
beitszeit und Fachkraftemangel gewinnen alltags-
orientierte Manahmen zur Erhaltung von Gesund-
heit und Leistungsfahigkeit der Mitarbeitenden an
Bedeutung fiir die Unternehmens- und Fiihrungs-
kultur. In der Realitat zeigen sich die Auswirkungen
eines Ungleichgewichtes im korperlich-seelischen
Bereich u.a. in den krankheitsbedingten Fehlzeiten
von 13,9 Millionen AOK-Versicherten aus 1,6 Mil-
lionen Betrieben. Pro Person wurden 2018 durch-
schnittlich 19,9 Fehltage gezahlt. Die BAuA beziffert
den 2018 durch Fehltage verursachten Ausfall an
Bruttowertschopfung mit 145 Milliarden Euro. Diese
Summe verdeutlicht uns die gesellschaftliche und
wirtschaftliche Relevanz von korperlich-seelischem
Gleichgewicht im Berufsleben.

2. Die Suche nach dem Gleichgewicht ...

... gestaltet sich als Herausforderung. Wahrend Ma-
thematik und Physik es als ,Aufhebung entgegen-
gesetzt wirkender Krafte” definieren, lasst sich in
der Literatur keine klare Abgrenzung im korperlich-
seelischen Bereich vom Gleichgewicht zur ,Balance”
finden. Der Duden verwendet synonym ,innere Aus-
geglichenheit, Ausgewogenheit, Stabilitat".
Gleichgewicht wird im beruflichen Kontext haufig
als ,Work-Life-Balance”, im Ausgleich von Arbeit
und Freizeit eingefordert. Aber es geht um mehr ...
Jegliche Bewegung, Stand und Orientierung im
Raum werden durch den Gleichgewichtssinn er-
moglicht. Das Gleichgewichtszentrum nimmt Infor-
mationen aus optischem, propriozeptivem und ves-
tibularem System auf, gleicht sie mit gespeicherten
Informationen ab und leitet Bewegungshefehle u.a.
an Augen und Muskeln weiter. Diese lebenslange
Relevanz des Wahrnehmungssystems wird oft erst



schreckhaft bewusst, wenn FunktionseinbuBen
problematisch werden. Auch die Stressforschung
zitiert im beruflichen Kontext eher Situationen, die
das korperlich-seelische Gleichgewicht bedrohen,
weil sie die Zielerreichung oder Bediirfniserfillung
gefahrden und uns in Stress bringen. Dieser dauer-
hafte Stress bewirkt Storungen der emotionalen,
psychischen Gesundheit und hat infolgedessen
schadliche Auswirkungen auf die korperliche Ge-
sundheit.

3.  Gleichgewicht im beruflichen Alltag

Gestortes Gleichgewicht zeigt sich haufig durch be-
angstigende Symptome wie Stand- und Gangunsi-
cherheiten, Taumel, Schwindel aber auch Seh- oder
Horstorungen, Schwitzen, Ubelkeit. Diese Stérungen
schlagen sich im Fehlzeitenreport der AOK 2019 mit
einer Steigerung der Fehlzeiten um 64,2 % aufgrund
psychischer Erkrankungen im Zeitraum 2009 - 2018
nieder. Die Krankheitsfalle dauerten mit durch-
schnittlich 26,3 Tagen mehr als doppelt so lang wie
durchschnittliche Krankheitsfalle mit 11,8 Tagen.

Das Gleichgewichtssystem steht mit dem Sehen,
Horen und der Tiefenwahrnehmung in enger Ver-
bindung und hat Auswirkungen auf verschiedens-
te Bereiche des beruflichen Alltags: im auditiven
Bereich, u.a. Zuhoren, Gerauschempfindlichkeit,
Herausfiltern wichtiger Informationen oder Merk-
fahigkeit; im visuellen Kontext beeinflusst es u.a.
Auge-Hand-Koordination, das Herausfiltern von
Buchstaben oder Zahlen sowie Nah- und Fern-
sicht. Die Propriozeption beeinflusst u.a. Korper-
bewusstsein, motorische Geschicklichkeit oder
Standfestigkeit. Auch sozial-emotionale oder
kognitive Aspekte, u.a. vermindertes Kurzzeitge-
dachtnis, Konzentrationsschwierigkeiten durch
motorische Unruhe oder Angstaspekte beim Fahr-
stuhlfahren, sind betroffen.

4, Anforderungen und Fachwissen im
Gleichgewicht?

Am Beispiel der Pflegeberufe weist der AOK-Bun-
desverband auf die Notwendigkeit der BGF zur Ge-
sunderhaltung der Mitarbeitenden hin. Insbeson-
dere dieses gesellschaftlich relevante System ist
durch hohe korperliche und seelische Belastung,
Zeitdruck und nicht-verlassliche Arbeitszeiten ge-
pragt und verzeichnet mit 6,8 % einen deutlich ho-

heren Krankenstand als der Bundesdurchschnitt
mit 5,3 %.

Auch im Bereich des Home-Office, welches 2019
(vor Covid-19) von rund 40 % der Arbeitnehmenden
genutzt wurde, zeigt sich hohere psychische Be-
lastung durch u.a. Erschopfung, Konzentrations-
probleme, Nervositat, Reizbarkeit und Schlafsto-
rungen. Man kann davon ausgehen, dass aufgrund
anstehender Digitalisierungen die Notwendigkeit
lebenslangen Lernens zur Neu- und Nachqualifi-
zierung massiv steigen wird. Hier zeigt sich das Un-
Gleichgewicht zwischen beruflichen Anforderungen
und Arbeitsgestaltung. Gesundheit, Arbeitskraft,
Lebens- und Arbeitsqualitat konnen durch gesund-
heitsfordernde MaBnahmen der BGF erhalten und
gesteigert werden. Gezieltes, tagliches Training des
Gleichgewichtssystems am Arbeitsplatz hat direkte
Auswirkungen auf beruflich notwendige Fahigkei-
ten und Fertigkeiten. Es beeinflusst tiber Hor- und
Sehwahrnehmung, Lern- und Gedachtnisprozesse,
Motivation, Emotionen, Muskeltonus und Motorik
alle Aspekte, die forderlich fur lebenslanges Ler-
nen sind.

5.  Beruflicher Alltag im Gleichgewicht

Um fur den betrieblichen Alltag praktische Bei-
spiele zur Wirkung der Gleichgewichtsforderung
zu bekommen, bat ich Dorothea Beigel um Fall-
beispiele aus ihrer ca. 40-jahrigen Expertise. Als
Autorin diverser Fachbiicher geht sie auf die pa-
dagogische Umsetzung neurophysiologischer Er-
kenntnisse, auf das untrennbare Zusammenwirken
von Bewegung und Gleichgewicht und deren Ver-
bindung zu Beruf, Gesundheit, Lernen und Leis-
ten ein. lhre Erfahrung aus eigener langjahriger
praktischer Arbeit und ihre Erkenntnisse aus in-
terdisziplindren Studien/Evaluationen, die in Zu-
sammenarbeit von Padagogik, Medizin, Therapie,
Psychologie durchgefiihrt wurden, bekraftigen,
dass Gleichgewichtsforderung einen Kernbe-
standteil physischer und psychischer Gesundheit
sowie kognitiver Leistungen darstellt. Zum Aufbau
und zur Zusammensetzung ihrer in verschiedenen
Biichern beschriebenen Gleichgewichtsiibungen
meint sie: ,Es sind nicht einfach schone Ubun-
gen, die mal so mit Gleichgewicht zu tun haben,
sondern es geht um einen gezielten, kleinschrit-
tigen, strukturierten Aufbau von Ubungen, die die
menschliche sensomotorische und kognitive Ent-
wicklung beachten.”
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6. Veranderungsprozesse begleiten

Hier sind praktische, machbare Konzepte von Inte-
resse: ,Frau Beigel, in meinem berufsbhegleitenden
Studium ,Gesundheitspsychologie und Medizin-
padagogik’ stellt sich immer wieder die Kernfra-
ge, ob es langfristig machbar ist, dass wirksame
Programme in den Betrieben alltagstauglich im-
plementiert werden. Was spiegeln lhnen Teilneh-
mende der Gleichgewichtsprogramme aus dem
Arbeitsalltag?”

»Riuckmeldungen von den Erzieherinnen und Leh-
rerlnnen, die mit den Programmen ,Bildung kommt
ins Gleichgewicht' oder ,Von Anfang an im Gleichge-
wicht’ arbeiten, also mit taglichen Programmen fiir
die ihnen anvertrauten Kinder, berichten: ,Seitdem
ich selbst mitmache, geht es mir besser. Ich merke,
es tut sich was flir mein Gleichgewicht.”

Dorothea Beigel betont, dass ein gut funktionie-
render Gleichgewichtssinn padagogische Arbeit er-
leichtert bzw. erst moglich macht. Es geht bei den
spielerischen Gleichgewichtsibungen in ihren Pro-
grammen nicht um eine hohe Wiederholungsanzahl,
sondern um eine RegelmaRigkeit der Durchfiihrung.
Es geht nicht um das Erreichen eines hohen Schwie-
rigkeitsgrads, sondern um das schrittweise Verar-
beiten kleiner Ubungseinheiten.

~Frau Beigel, nicht nur in Berufen der padagogi-
schen oder pflegerischen Arbeit sind Mitarbeiten-
de besonders hohen korperlich-seelischen Belas-
tungen ausgesetzt. Da mochte sich doch niemand
den verstandnislosen oder amiisierten Blicken des
Kollegiums aussetzen, weil er u.a. Gleichgewichts-
ibungen im Biro durchfiihrt?*

Auf diese Frage berichtet Dorothea Beigel von Riick-
meldungen aus dem Erwachsenenbereich: ,Als be-
sonders positiv wird empfunden, wenn Chefin oder
Chef selbst mitmacht. An diesen Arbeitsstellen ver-
steht man, WAS gemacht wird und keiner denkt,
,das sei ein lustiges TRALALA'"

Wirkungen bei sich selbst oder im Team zu er-
fahren bedeutet, die Akzeptanz der Mitarbeiten-
den fir ein regelmaBiges 3-5 minitiges Gleich-
gewichtstraining im Berufsalltag durch eigenes
fachliches Vorverstandnis und Vorbildfunktion
der Flihrungskrafte zu erhohen. Es bietet Mitarbei-
tenden Sicherheit ohne Leistungsdruck und kann
dadurch positiv auf Motivation und ,Wir-Gefiihl”
des Teams sowie den Selbstwert wirken. ,Wenn
im Biro oder am Schreibtisch Piktogramme aus-
hangen und die Mitarbeitenden dort eine Ubung
im Sitzen oder Stehen machen, lacht keiner, denn
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alle wissen, worum es geht. Fazit: Die Vorgesetzten
sind zufrieden und die Betriebe sind stolz, dass sie
ihre Leute unterstitzen. Sie sind erfreut, dass die
Arbeitnehmerinnen die Programme als sehr gut
beschreiben”.

7. Lebenslanges Lernen:
Was Hanschen nicht lernt,
kann Hans doch noch lernen!

Interessant erscheint in diesem Zusammenhang,
das vom Land Niedersachsen geforderte Projekt
.Bewegung und Balance bei Demenz“ der Askle-
pios-Kliniken Harz zu erwahnen.

Das kleinschrittig aufgebaute sensomotorische Pro-
gramm, welches auf wissenschaftlichen Erkennt-
nissen und langjahrigen praktischen Erfahrungen
basiert, bietet die Moglichkeit, auch Menschen mit
Rollator oder Rollstuhl einzubeziehen, ebenso wie
Menschen mit ursachlich geistiger oder korperli-
cher Beeintrachtigung. Die eingesetzten sensomo-
torischen Aktivitaten des Programms unterstitzen
die individuelle korperliche Leistungsfahigkeit im
fein- und grobmotorischen Bereich, das seelische
Wohlbefinden und die Aktivierung des Erinnerungs-
und Aufmerksamkeitsvermogens. Das dreigliedrige
Gesamtprogramm ist individuell und situationsbe-
dingt umsetzbar.

8. Best Practice-Beispiel:
Mitarbeitende in die
Gesundheitspflege einbeziehen

Das Erwahnenswerte in vorgenanntem Projekt sind
jedoch nicht nur die individuellen Abholmaglich-
keiten der Teilnehmenden durch die Angebote. Das
Besondere ist auch die eher ungewohnliche Ein-
beziehung der Gesundheitspflege von im Projekt
tatigen Pflegekraften, Betreuerinnen, Helferlnnen
und Angehdrigen. Be- und Uberlastung von Pfle-
gekraften, Betreuerinnen und Angehdrigen in der
Arbeit mit Demenzbetroffenen sind bekannt. Dieses
Projekt zieht bewusst auch die Unterstiitzenden in
die kurzminutige korperlich-seelisch-geistige Ge-
sundheitspflege ein. Das Ansinnen ist eine Demenz-
Pravention/Demenz-Intervention mit gleichzeitiger
Gesundheitspflege und Fiirsorge der Angehorigen,
Ehrenamtlichen, Therapeutinnen, Pflege- und Be-
treuungskrafte.
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9. ...es beginnt mit Eigeninitiative und
niitzt spater dem ganzen Team ...

Die kleinschrittige Einzelforderung von Berufsta-
tigen erfolgt meist in der therapeutischen Praxis.
Erwachsene suchen praventiv oder aufgrund er-
krankungsbedingter Fehlzeiten bzw. korperlich-
seelischer Einschrankungen durch u.a. Tinnitus,
Burn-Out, ... Unterstiitzung. Frau Beigel berichtet
von beeindruckenden Erfahrungen aus ihrer Arbeit:
+Einer jungen Lehrerin, der nach Ausfall des Gleich-
gewichtsorgans im Innenohr prognostiziert wur-
de, nicht mehr arbeiten zu konnen, gelang es mit
Unterstiitzung von regelmaRigen Gleichgewichts-
tibungen zuriick in den Schuldienst zu kommen. In
kleinsten Schritten, angefangen im Liegen, begann
sie mit sanften, kurzminutigen einfachen Gleichge-
wichtsiibungen. Die taglichen, fiir sie anfangs an-
strengenden Ubungen, die spater im Sitzen und Ste-
hen durchgefiihrt wurden, ermaglichten ihr nach 1,5
Jahren - zunachst stundenweise - die Rickkehr in
den Schuldienst. Die Kollegin sieht es heute als ein
\Wunder’ an, wieder eine volle Stelle auszufiillen.”

Das Beispiel zeigt, dass Mitarbeitende haufig erst
aufgrund von Eigeninitiative und personlichen Er-
fahrungen mit verbessertem korperlich-seelischem

Gleichgewichts-Mehrgenerationenhaus

Gleichgewicht den Wert des Gleichgewichtes in Ver-
bindung mit beruflichen und privaten Anforderun-
gen flr sich und ihr Team realisieren konnten.

10. Lebenslanges Lernen im Beruf

~Frau Beigel, gerade Berufstatigen wird ja viel Fle-
xibilitat abverlangt. Lebenslanges Lernen im Beruf
wird mittlerweile von Mitarbeitenden jeder Alters-
stufe gefordert. Wenn es mir gut geht und ich ent-
spannt bin, also im psychischen Gleichgewicht,
lerne ich leichter. Das erschlieRt sich von selbst.
Aber was hat das Lernen mit korperlichem Gleich-
gewicht zu tun?“ Sehr anschaulich erklart Dorothea
Beigel, dass Gleichgewichtsiibungen lebenslang
das menschliche Lernen unterstiitzen konnen.
»Sie haben eine Auswirkung auf die Seh- und Hor-
Wahrnehmung, die Atmung, die Feinmotorik. Sie
beeinflussen durch ihre Verbindung zur Formatio
reticularis die Aufmerksamkeit, Konzentration,
Merkfahigkeit. Eine gute Gleichgewichtsverarbei-
tung bietet die beste Grundlage fiir lebenslanges
Lernen.” Dies bestatigen auch Wissenschaftler wie
u.a. der Hirnforscher Gerhard Roth. Forschungen
zeigen, dass die Neuroplastizitat des Gehirns le-
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benslanges Lernen bis in das hohe Alter moglich
macht. Die mihsamen Veranderungen von Verhal-
tensmustern durch Glaubwiirdigkeit, Fachkompe-
tenz und - am Allerwichtigsten - Einfiihlungsver-
mogen von Fithrungskraften oder Mitarbeitenden
in Vorbildfunktion werden motivierend unterstutzt.

1. Was hat Gleichgewicht mit
Personlichkeitsentwicklung zu tun?

Gleichgewicht kann nicht isoliert als ,,besondere
Fahigkeit” betrachtet werden. Durch seinen Einfluss
auf Korper und Seele wirkt es sich auch auf die
Personlichkeit, den Beruf, das Privatleben, die Fa-
milie und Freizeiterleben aus, daher kann nur jeder
Einzelne fiir die personliche Pflege seines Gleich-
gewichtes sorgen. Anschaulich wird dies durch ein
weiteres Fallbeispiel aus der Praxis von Frau Beigel:
»Eine sehr erfolgreiche Juristin kam zur Diagnos-
tik. Die unausgesprochene Frage: Was macht diese
hochintelligente, kompetente Frau hier, klarte sich
bei den Testungen. Alle Gleichgewichts-Testun-
gen fielen ihr sehr schwer. Deutliche Zeichen, wie
schwer die Verarbeitung der Gleichgewichtsreize fir
sie war, zeigten sich u.a. in merkbarem Anhalten der
Luft, an Zahneknirschen sowie standigem schnellem
Aufeinanderbeifen der Zahne. Nach regelmaRiger
Durchfiihrung der Ubungen verlor sich u.a. das Zah-
neknirschen - die Gleichgewichtsiibungen fiihrten
zu einer Entspannung in ihrem Kiefergelenk. Bei der
Enddiagnostik bewaltigte sie ihre Ubungen locker
und erzahlte: ,Ich bin bald eingegangen, so anstren-
gend war das fiir mich, als ich das erste Mal diese
einfachen Testungen bei lhnen machen musste, und
jetzt kann ich dariiber lachen. Es fallt mir Gberhaupt
ganz leicht und mir geht es gut. Mir geht es im Be-
ruf besser, mir geht es in der Familie besser, ich
bin entspannter.’ Auch ihr Mann auRBerte, dass das
ganze gemeinsame Leben lockerer und entspannter
sei, somit die ganze Familie von den Ubungen sei-
ner Frau profitiere. Das verbesserte Gleichgewicht
bewirkte nicht nur Veranderungen im privaten All-
tag, sondern auch fiir berufliches Weiterkommen
und Erfolg.”

12. Und wie geht es dann weiter?
Frau Beigel berichtet aus langjahriger Erfahrung in

der Einzelarbeit: ,Erfolge stellen sich selten sofort
ein. Manchmal bemerkt man nach sechs Wochen,
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dass sich schon ganz viel tut, oft braucht die Arbeit
mit stark betroffenen Menschen in der Einzelarbeit
ein gutes Jahr. Auch gibt es Menschen, denen die
Ubungen, wie sie selbst berichten, ,einfach gut tun,
bei denen es jedoch Monate dauert, bis sich deut-
lich messbare Veranderungen zeigen. ,,Es schien
sich nichts zu verandern, und dann kam die Veran-
derung von heut auf morgen, wie ein Knall*

Zur Arbeit mit Gruppen erganzt die Expertin: ,Wenn
wir von Betrieben reden, sitzen da nicht 20 Leute
und sagen, dass sie Gleichgewichtsiibungen machen
wollen. Die Arbeitnehmerinnen mochten einfach ein
Angebot, das sie gesundheitlich unterstiitzt. Wenn
die Teams Informationen zum Angebot bekommen
und die Teilnehmerlinnen bemerken, dass langsame
Bewegungen selbstbestimmt durchgefiihrt werden,
die auch im Sitzen und mit der Moglichkeit des Fest-
haltens an stabilen Gegenstanden wirksam sind,
dann machen sie erfahrungsgemaR sehr engagiert
und gern mit. Freude, SpaB und Starkung des Selbst-
wertgefiihls sind Partner der Ubungen.”

Als Botschaft fiir Berufstatige gibt Dorothea Beigel
mit: ,Es geht nicht ums KONNEN, es geht ums TUN.
Es geht um Freude und SpaR, um Stolz und Gewin-
nung an korperlichem und seelischem Selbstver-
trauen und Wohlfiihlen. Und einfach ums Anfangen!”

13. Ein unkomplizierter Anfang

Wer sich fiir mehr Hintergrundinformationen und
den alltagstauglichen Einsatz von gezielten Gleich-
gewichtslibungen im Betrieb interessiert, kann sich
vom Arbeitgeber fiir einen Bildungsurlaub freistel-
len lassen. In 14 Bundeslandern wird diese Freistel-
lung durch Lohnfortzahlung unterstitzt. Zusatzlich
bieten einige Bundeslander fiir Unternehmen klei-
ner und mittlerer GroBe auf Antrag Lohnkosten-
erstattungen an. Weitere Informationen zu dem
Bildungsurlaub ,Entdecken Sie Ihr Gleichgewicht
- Berufstatige zwischen Betrieb, Homeoffice und
Familie* sind hier zu finden:
https://mehrwertgesundeunternehmen.de/images/
pdf/BU-Information-extern-2021-30.pdf
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