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Fachartikel/Dossier

«Veranderte Arbeits-
bedingungen brauchen
neue Lebensmodelle»

Das Verlassen von guten alten Gewohnheiten und das Finden von

neuen Alltagsstrukturen sind beim Anpassen an aktuelle Lebens-

situationen wichtig. Verletzungen und Erkrankungen zwingen oft

zusatzlich zu Reorganisationen, wie Barbara Aegler erklart.

Interview:* Rosmarie Borle

Wann und wie haben Sie «Occupational
Balance» kennengelernt?

Vor etwa 10 Jahren begann ich mich in
das Thema chronische Schmerzen zu ver-
tiefen und dabei wurde das Thema Oc-
cupational Balance fir meinen Ar-
beitsalltag sehr zentral. Viele Menschen
mit chronischen Schmerzen leben be-
zuglich ihrer Tatigkeiten ein sehr unaus-
geglichenes Leben. Der Schmerz domi-
niert und diktiert ihr Leben. Dies fihrt
haufig zu einer immer grésser werden-
den Inaktivitadt sowie sozialem Ruckzug,
unter dem viele Menschen mit chroni-
schen Schmerzen leiden. In der Arbeit
mit diesen Menschen, und im Vertiefen
meines Wissens in der Literatur Uber
chronische Schmerzen, habe ich mich
mit dem Thema Occupational Balance
das erste Mal auseinandergesetzt. In Zu-
sammenarbeit mit Franziska Heigl, und

ERGOTHERAPIE 4 < 12

in Diskussionen mit weiteren Teammit-
gliedern, entwickelten wir ein mogliches
Modell fur die ergotherapeutische Be-
handlung von Menschen mit chroni-
schen Schmerzen. Wir publizierten es im
Jahr 2008 in der Zeitschrift Ergotherapie
(Aegler and Heigl 2008). Im Rahmen der
Unterrichtstatigkeit an der ZHAW habe
ich mich beziglich Occupational Balance
weiter vertieft und einiges in den Unter-
richt einfliessen lassen.

Haben Sie sich hauptsachlich auf das ei-
gene Modell bezogen oder gibt es auch
weitere Literatur dazu?

In den Jahren 2006-2011 erschienen
weltweit viele ergotherapeutische Artikel
zum Thema der Occupational Balance.
Mehrheitlich wurde geforscht, wie und
was denn ausgeglichen, in Balance sein
soll und wie diese Balance erfasst wer-
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den kann. Das 2006 erschienene Modell
von Jonsson&Persson (Jonsson and Pers-
son 2006), das an die Flow Theorie von
Csikszentmihalyi  anlehnt, faszinierte
mich am meisten. Diese schwedische
Forschungsgruppe beschreibt einen Aus-
gleich zwischen herausfordernden Tatig-
keiten, «exiting», Tatigkeiten im Fluss,
«flowing»,und ruhenden Tatigkeiten,
«calming». (Anm. der Red: siehe Artikel
von Regula Kubli und Bianca Kéller) Ich
glaube, dass es genau das braucht im Le-
ben, einen Ausgleich dieser verschiede-
nen Anforderungen bei Tatigkeiten.
Egal, ob es Freizeit, Selbstversorgung
oder Beruf betrifft. Diese Trennungen
sind meines Erachtens zukinftig nicht
mehr relevant; dies zeigen auch die
jungsten Forschungen und Berichte, dass
diese Lebensbereiche sich kinftig wieder
mehr miteinander vermischen.

Stellen Sie diese Vermischung der Le-
bensbereiche auch bei lhren Patienten
fest?

Ja, immer mehr. Schon heute arbeiten
viele Menschen nicht mehr von acht bis
funf Uhr, sondern haben unregelmassige
Arbeitszeiten. Sie arbeiten von Zuhause
aus, die Mobilitat nimmt zu, und eine Er-
reichbarkeit rund um die Uhr ist Realitat.
Mit diesen gesellschaftlichen Verande-
rungen, wie sie vielleicht in umgekehrter
Richtung wahrend der Industrialisierung
schon stattgefunden haben, werden wir
kinftig herausgefordert sein.

Was verdnderte sich wahrend der Indus-
triealisierung am meisten?

Damals kam mit der neuen Arbeit in der
Industrie, weg vom Bauernhof und der
Selbstversorgung, die strikte Trennung
von Beruf und Leben. Neu war damals
die Freizeit, was davor auf dem Bauern-
hof nicht existierte und ebenfalls neu
war der 8-Stunden-Tag.

Was sind dann heute die Herausforde-
rungen?

Es ist wichtig, heutzutage mit modernen
Zeitmodellen (stetige Erreichbarkeit) le-
ben zu lernen. Wenn man eine gleitende
Arbeitszeit hat, muss man lernen, auch
die Vorteile zu nutzen, wie bei schénem




Wetter am Nachmittag im See schwim-
men zu gehen, zu joggen oder mit einem
Freund ohne schlechtes Gewissen einen
Kaffee zu trinken. Daflir beantwortet
man am Abend nochmals eine Stunde
E-Mails. Diese neuen Arbeits- und Le-
bensmodelle bieten uns viele positive
Moglichkeiten, aber sie sind auch her-
ausfordernd, weil wir unser Verhalten,
unsere Einstellungen und Uberzeugun-
gen veradndern missen. Das Losen von
alten Gewohnheiten, wie dem acht-bis-
funf-Uhr-Job, bei dem wir kaum Pausen
machen und einfach uns nur auf den Fei-
erabend und die Ferien freuen. Bei einem
rund um die Uhr Erreichbarkeits-Modell
ist es ohne Pausen nicht moglich, gesund
und zufrieden zu leben. Wir missen ler-
nen unser Leben selber zu organisieren
und nach unseren Werten zu leben, was
bewusste Pausen verlangt, die wir ein-
bauen mussen.

Nach seinen Werten zu leben tént gut,
nur wie stellt man das konkret an?

Diese Werte sind die Herausforderungen
in der Praxis und im Privaten. Wichtig ist,
dass man sich Gberhaupt mal fragt: Wel-
ches sind denn unsere / meine Werte,
nach denen ich leben mochte und wel-
ches ist der Zweck meiner Existenz? Je
mehr ich dartber weiss und je mehr ich
diese Werte, meinen Zweck der Existenz
kenne und leben kann, desto mehr kom-
me ich ins Lot, in die Mitte der Balance
und desto gliicklicher werde ich sein.
Dies beinhaltet aber, dass ich diese Werte
maoglichst viele Stunden am Tag leben
kann. Das bedingt, dass die Firma oder
der Betrieb bei denen ich arbeite, ahnli-
che Grundwerte vertritt, die den meinen
entsprechen. Als Beispiel: Wenn ich in ei-
nem Betrieb arbeite, in dem der Wert
«quick and dirty» — mach die Arbeit
hauptsachlich schnell, daftr nur zu mitt-
lerer Qualitat- vertreten wird, und mein
eigener Wert an die Arbeit «gut und
nachhaltig» ist, dann brauche ich Uber
die Dauer zu viel Energie. Ich bin kaum
zufrieden und schon gar nicht glucklich.
Und wahrscheinlich werde ich auch kei-
ne gute Arbeit leisten, weil ich etwas leis-
ten muss, das fur mich keinen Wert hat.
In anderen Worten, wenn ich viele Stun-

ERGOTHERAPIE 4 » 12

den am Tag das tun kann in der Art und
Weise, wie es mir entspricht, werde ich
es gerne tun und werde auch gut darin
sein. Dies weil es meinem Wert ent-
spricht und ich somit viel Motivation und
Drive mitbringe.

Wie wenden Sie das mit lhren Klienten
an?

In der ganzen Diskussion von Occupatio-
nal Balance sind die eigenen Werte mei-
nes Erachtens zentral oder bedeuten die
Basis, auf der Uberhaupt eine Occupatio-
nal Balance angeschaut werden kann.
Erst wenn die Werte mit den Klientinnen
diskutiert und beschrieben sind, wird es
maoglich sein, die individuelle Occupatio-
nal Balance danach zu analysieren, Ziele
zu setzen und dann zu optimieren. Um
diese Grundwerte herauszufinden, kann
der Ansatz der ACT — Acceptance und
Commitment Therapie — sehr hilfreich
sein. In der Erfassung mit dem Klienten
wende ich gerne unter anderem einen
«Wertekompass» nach ACT an, kombi-
niert mit einem Wochenplan, um die tat-
sachliche Situation zu erfassen. Dann ei-
nen GAS, um klare Ziele zu setzen, wie
wo stehe ich jetzt gleich «Ist Situation»
und wo will ich hin gleich Ziel. In der
konkreten Umsetzung mit dem Klienten
kénnen dann Methoden helfen, wie Pa-
cing, oder Ansatze aus «Getting Things
Done», Graded Exposure, Motivierendes
Interviewing etc. und naturlich viele klei-
ne Tricks und Kniffs, die helfen, eine Ver-
anderung zu unterstiitzen, wie z.B. auch
das Transtheoretische Modell TTM von
Prochaska und diClemente beschreibt.

Was ist an der Umsetzung schwierig?

Etwas zu verandern im Leben ist immer
eine Herausforderung und es braucht vor
allem Zeit und Ausdauer. Man kann nicht
zu viel aufs Mal andern wollen und ich
glaube es ist wichtig, die kleinen Schritte
einer Veranderungen wertzuschatzen.
Sich dafir zu loben und Freude daran zu
haben. Die andere Schwierigkeit ist, dass
das Wort «Balance» ein Ziel suggeriert,
das kaum zu erreichen ist. Eine Waage,
eine Balance sollte ja im Lot sein. Aber
das ist im Leben wohl kaum je so oder
nur fur kurze Momente. Ich erachte ein

gewisses Spektrum plus 20° bis minus
20° als Ziel. Zentral ist sicher die Fahig-
keit, zu erkennen, wenn die Balance all-
zu weit aus dem Lot gerat. Es gilt dann,
flexibel wieder etwas zu verandern im
Leben, um das Lot wieder anzusteuern.
Wichtig ist, zuerst zu wissen, wohin sich
denn meine Occupational Balance veran-
dern soll. Was sind meine persénlichen
Werte? Und davon ausgehend, was ware
denn mein Ziel, was ware meine indivi-
duelle Occupational Balance?

Wie ist Occupational Balance messbar?
Gibt es eine Erfolgskontrolle?

Occupational Balance ist eine Theorie,
Theorien lassen sich aber nicht messen.
In der Praxis, im Alltag bei der Umset-
zung kann man mit dem Klienten Ziele
setzen und formulieren, was er veran-
dern mochte, wie er sein Leben gestalten
mochte etc. Diese Ziele sind dann z.B.
mittels GAS gut messbar. Vielleicht ist es
auch das Ziel, dass der Klient lernt, seine
Occupational Balance immer wieder zu
Gberdenken und sich dem Lot anzuna-
hern, somit zu verandern. Es ist ein Pro-
zess, der nicht am Tag X erreicht sein
wird. Daher musste viel mehr als Ziel gel-
ten, die Fertigkeiten zu entwickeln, flexi-
bel handeln zu kénnen, um je nach Le-
benssituation wieder ins Lot zu kommen.

In Ihrer Praxis werden viele Klientinnnen
mit Handverletzungen behandelt. Wie
kann man in diesem Bereich an einer
ausgewogenen Lebensgestaltung arbei-
ten?

Bei einer Handverletzung ist meistens
von einem Tag auf den anderen das gan-
ze Leben verandert. Viele Klienten arbei-
ten eine Weile nicht und kénnen zu Be-
ginn mit ihren Einschrankungen kaum
alleine den Alltag bewaltigen. In einer
solchen Situation ist die ganze Occupa-
tional Balance nicht mehr im Lot. Fur
eine effiziente, gute Heilung ist es aber
wichtig, dass es uns gut geht, damit der
«Hormoncocktail» im Blut stimmt. Bei-
spiel: Wenn es uns nicht gut geht und
wir z.B. Stress haben, haben wir einen
hoheren Cortisolwert — zuviel Cortisol
verzogert unter anderem die Wundhei-
lung. Daher ist es logisch, dass es gerade




in solchen Krisen-Situationen sehr wich-
tig ist, an der Occupational Balance zu
arbeiten, damit die Heilung des Gewebes
oder des Traumas etc. moglichst gut ver-
laufen, indem sich der Hormoncocktail
schnell wieder normalisiert. Es ist wich-
tig, mit diesen Klienten Uber ihren mo-
mentanen Alltag zu sprechen und was
sie tun kdnnen, damit es ihnen maglichst
gut geht. Zuhause vor dem TV zu sitzen,
ist fur die meisten nicht die optimale L6-
sung. Mir helfen dabei Fragen, wie was
tun Sie gerne?, was macht lhnen Spass?
Und ich ermutige und unterstitze die
Klienten darin, diese Tatigkeiten dann
wieder auszuftihren. Neben diesen Situa-
tionen bei Menschen mit akuten Hand-
verletzungen haben wir in unserer Praxis
auch viele Klienten, die an einer Uberlas-
tung leiden (Repetetive Strain Injury RSI,
Cumulative Trauma Disorder CTD). Ich
glaube, dass es fur eine nachhaltige Ver-
besserung ihrer Symptome, dringend no-
tig ist, Uber ihre Werte und ihre Occupa-
tional Balance zu sprechen. Neben allen
ergonomis'chen Gesichtspunkten und
physikalischen Massnahmen, ist meine
Erfahrung, dass haufig erst im Gespréch

Uber Werte und Occupational Balance
der Kern der Ursache zu Tage kommt.
Und erst dann kénnen sich diese Be-
schwerden nachhaltig verbessern, wenn
die Klienten bereit sind, ihr Leben zu ver-
andern, so dass sie im Allgemeinen weni-
ger Stress haben und nachhaltig zufrie-
dener werden. Sinnbildlich sehe ich bei
vielen Klienten mit einer Uberlastungs-
problematik ein «Burnout im Arm». Es
gilt dann hinzuschauen, warum dieses
«Burnout» da ist und Veranderungen
einzuleiten, damit es besser wird.

Sie verfligen Uber grosses theoretisches
Wissen und vertiefte berufliche Erfah-
rung zum Thema — Wie gelingt es lhnen
personlich, diese Balance zu leben?

Naturlich ist es auch fur mich eine Her-
ausforderung, dieses «Spektrum an Ba-
lance» mehr oder weniger zu leben.
Aber gleichzeitig merke ich auch, dass es
mir besser geht, je naher ich mich dem
Lot anndhere. Und daher glaube ich,
dass es eine nattrliche Motivation ist,
geistig, korperlich und seelisch im Lot zu
sein. Den Drive zu splren, wenn man im
Lot ist und diese tiefe Zufriedenheit mit

sich und der Umwelt ist einfach umwer-
fend! Aber es ist ein stetiger Prozess und
manchmal ist man naher dran und man-
chmal zwingt uns das Leben durch Ereig-
nisse, dass man sich von weit draussen
wieder langsam ans Lot annahern muss.

* Interview per Mail gefuihrt
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