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Vorwort der Herausgeberin

Liebe Leserin, lieber Leser,

herzlich willkommen bei Soul@Work! Ich freue mich sehr tiber Thr
Interesse!

Rund zehn Prozent aller Ausfalltage in der deutschen Wirtschaft gehen
mittlerweile auf das Konto seelischer Belastung. Angstzustdnde und
Depressionen sind die vierthdufigste Krankheit am Arbeitsplatz und
werden nach EU-Schatzungen in 15 Jahren in den Industriestaaten
auf Platz zwei vorgeriickt sein. Seelenleiden stehen als Ursache von
Friithverrentung an erster Stelle. Wahrend korperliche Erkrankungen
aber eher als Normalitdt akzeptiert sind, stehen wir Menschen mit
psychischen Erkrankungen, Angstzustanden, Suchterkrankungen und
zundchst schwer einzuordnenden Verhaltensauffilligkeiten oft noch
immer hilflos gegentiber.

Wir wollen dazu beitragen, dass Menschen so »stark wie Bambus«
werden und ihre eigene innere Kraft entfalten, damit sie in der Lage
sind, Belastungen am Arbeitsplatz gesund zu meistern, und ihre Kol-
legen und Mitarbeiter darin unterstiitzen konnen. Neben dem Aufbau
von personlichen Kompetenzen zur Entwicklung von mehr Wider-
standsfdhigkeit jedes Einzelnen miissen aullerdem geeignete Rahmen-
bedingungen in Wirtschaft und Gesellschaft geschaffen werden. Dazu
braucht es praxistaugliche Konzepte, die an die modernen Herausfor-
derungen angepasst sind.

Viel zu oft werden Gesundheitsforderer in Unternehmen stiefmiitter-

lich behandelt und sind statusmaRig noch unterhalb der Personalab-
teilung angesiedelt, die ebenfalls nicht ernst genommen und in stra-
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tegische Entscheidungen zu wenig einbezogen wird. Personalern und
externen Beratern wird oft wenig Wertschdatzung entgegengebracht:
Die einen miissen hédufig ohnmachtig zuschauen, wie ihre Funktion
lediglich darauf reduziert wird, die besten Leute zu moglichst niedri-
gen Kosten zu besorgen, die anderen sollen in immer kiirzeren For-
maten am Kern der Personlichkeit arbeiten und utopische Ergebnisse
erzielen.

Die Fahigkeit, Mitarbeiter gesund fithren zu konnen, setzt Wissen
iiber den dazu geeigneten Fiihrungsstil voraus! Fithrungskrafte — meist
selbst stark unter Druck — brauchen Unterstiitzung dabei, ihre Kompe-
tenzen in diesem Bereich auszubauen, um einen gesundheitsforderli-
chen Fiithrungsstil zu entwickeln, der sowohl die eigene als auch die
Gesundheit der Mitarbeiter im Fokus hat. Dazu muss gesundes Fiihren
offiziell in den Zielekatalog jeder Fiihrungskraft aufgenommen und
entsprechend beurteilt und vergiitet werden. Manahmen zur Forde-
rung seelischer Gesundheit und Lebensqualitdt sind eben nicht, wie
vielerorts gehandhabt, nur »nice to have«, sondern existenziell not-
wendig, um die Wettbewerbsfahigkeit und den wirtschaftlichen Erfolg
in Unternehmen sicherzustellen. Nur wer sich fiir die Gesunderhal-
tung der Mitarbeiter engagiert, wird als attraktiver Arbeitgeber wahr-
genommen und kann Fachkrafte langfristig an sich binden und neue
Leistungstrager anziehen.

Daher setzen wir uns fiir praventive Mallnahmen ein, die schon zu
einem Zeitpunkt durchgefiihrt werden, wenn es den Menschen im
Unternehmen noch gut geht, und nicht erst, nachdem alle »strategisch
wirklich wichtigen« Punkte auf der Agenda abgearbeitet wurden. Au-
Berdem pladieren wir fiir die Durchfiihrung von unterstiitzenden In-
terventionen fiir Mitarbeiter, die von Arbeitsplatzverlusten, aber auch
Umstrukturierungen, Standortverlagerungen, groflen Changeprojek-
ten oder Ahnlichem betroffen sind.

In jedem Unternehmen arbeiten psychisch Erkrankte und Menschen,
die stark belastet sind. Wir mochten einen Beitrag dazu leisten, dass
der Umgang untereinander unbeschwerter und gelassener wird. Dazu
miissen psychische Erkrankungen enttabuisiert werden, indem sie
nicht mehr »totgeschwiegen«, sondern 6ffentlich besprochen werden,
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damit auch in der Breite mehr solides Wissen iiber die Chancen und
Limitierungen in der Zusammenarbeit mit Erkrankten entsteht.

2012 habe ich deshalb die Initiative »Stark wie Bambus« zur Forde-
rung psychischer Gesundheit am Arbeitsplatz und deren Kernveran-
staltung, den Soul@Work-Kongress, ins Leben gerufen. In 2014 und
2015 jeweils im Marz mit groRem Erfolg und mit rund je 350 Teilneh-
mern durchgefiihrt, wurde das Thema im Kloster Eberbach in Eltville
je einen Tag lang aus unterschiedlichen Perspektiven beleuchtet. Den
Kongress flankierende Aktivitdten wie beispielsweise die Herausgabe
des Soul@Work-Themenbandes, Soul@Work Backstage, Soul@Work
Social Care und Beratungsangebote zum Thema sollen geeignete Kon-
zepte moglichst weit verbreiten.

Als Beitrag zur Verbreitung des Soul@Work-Ideenguts liegt jetzt dieser
Themenband vor Thnen: 17 der Kongress-Akteure, allesamt renom-
mierte Experten aus Wirtschaft und Coaching, stellen in 17 Artikeln
ihre erprobten Strategien, Tendenzen, Konzepte und innovativen An-
sdtze zur Pravention von psychischen Erkrankungen und fiir mehr
Lebensqualitdt und Zufriedenheit am Arbeitsplatz vor.

Mogen Thnen die zahlreichen praxistauglichen Tipps und erprobten
Handlungsleitfdden niitzlich sein und zum Erhalt Threr seelischen Ge-

sundheit und der Ihrer Mitarbeiter beitragen!

Mogen Sie tdglich mindestens einen Grund fiir ein zufriedenes Liacheln
und ein stolzes Gefiihl an Threm Arbeitsplatz finden!

Ich freue mich darauf, Sie beim nédchsten Soul@Work-Kongress zu
treffen, und wiinsche Thnen bis dahin eine gute Zeit.

Auf bald mit herzlichen Griif3en

Katharina Maehrlein
Taunusstein, Dezember 2015
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Sabine Asgodom

hat als Journalistin, Trainerin, Coach,
Autorin, Speaker und Unternehmerin
einen einzigartigen Stil aus Gelassen-
heit und Humor entwickelt. In mehr als
30 Biichern mit einer Millionenauflage
hat sie Trends aufgegriffen und MaB3-
stabe gesetzt. Als Unternehmerin hat
sie selbst erfolgreiche Firmen gegriin-
det, darunter Asgodom Live und die
Asgodom-Coach-Akademie GmbH.

www.sabine-asgodom.de

So bringen Sie sich und andere

zum Aufbliihen

Warum strahlt der eine Lebensfreude und Leistungslust aus und
der andere Stress und Arbeitsfrust? Es liegt an fiinf Punkten, die
dafiir sorgen, dass Menschen von innen strahlen und es schaffen,
Spannungen abzubauen, Vorgesetzte, Mitarbeiter und Kunden

in gute Laune zu versetzen und eine gedeihliche Atmosphére zu
erzeugen. Wie das geht, haben amerikanische Wissenschaftler ent-
schliisselt. Was verhilft Menschen zu einem solchen »gegliickten
Leben«: positive Emotionen, das Wissen um die eigenen Stérken,
einen Sinn im Tun sehen, den Flow genieBen und gute Beziehungen

aufbauen und pflegen.

SO BRINGEN SIE SICH UND ANDERE ZUM AUFBLUHEN
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n der Psychologie gibt es heute zwei Richtungen. Die eine, die tra-

ditionelle und von den meisten Psychologen praktizierte Richtung,
nennt sich schlicht »Psychologie«. Als Kern ihres gesellschaftlichen
Auftrages sieht sie, Menschen, die seelisch leiden oder psychisch er-
krankt sind, beizustehen und sie — dhnlich wie Arzte es auf korperli-
chem Gebiet tun — nach Moglichkeit von ihren Leiden zu heilen.

Einem, der sich hier gut auskennt, dem US-amerikanischen Psycho-
logie-Professor Martin E. Seligman, war das irgendwann nicht mehr
genug. In den Neunzigerjahren begann der Wissenschaftler die Psy-
chologie zu revolutionieren: Nicht mehr nur die negativen Seiten des
Lebens sollten von der Psychologie erforscht werden, sondern auch die
positiven. Nicht nur um die Schwiachen der Menschen sollten sich die
Psychologen kiimmern, sondern auch um ihre Starken. Das war die
Geburtsstunde der Positiven Psychologie.

Seligmans Kernsatz dabei heil3t: »Ich glaube nicht, dass du iibermdfig viel
Miihe darin investieren solltest, deine schwachen Seiten zu korrigieren. Im Ge-
genteil, ich glaube, dass der grifSite Erfolg im Leben und die tiefste emotionale
Befriedigung daraus resultiert, dass du deine Signaturstirken entwickelst und
einsetzt.« Signaturstarken sind also die Starken, die einen Menschen
unverwechselbar machen, wie eben seine Unterschrift. Die Positive
Psychologie kann heute mit guter Prazision sagen, was die Frohlichen
froh macht, die Starken widerstandsfahig gegen Leiden werden lasst
und was die Zufriedenen mit sich und ihrem personlichen Schicksal
versohnt. Sie erforscht, wie Menschen, wie Gruppen und wie Insti-
tutionen aufblithen. Das harmlos klingende Wortchen »aufblithen«
bedeutet, dass die Positive Psychologie erforscht, welche Lebensum-
stinde, welche MaBnahmen und welche Entwicklungen dazu fiihren,
dass Menschen mit mehr Lebensfreude am Leben teilnehmen konnen.
Den Anfang dazu hat iibrigens eine Frau gemacht: die Psychologie-
Professorin Barbara Fredrickson.

Die fiinf Faktoren, die Menschen zum Autfbliihen bringen:
1. Das Wissen um die eigenen Starken

2. Positive Emotionen erzeugen
3. Den Sinn im Tun erkennen
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4. Dinge um ihrer selbst willen tun
5. Gute Beziehungen zu anderen Menschen haben

Und jetzt wird es spannend. Diese fiinf Aspekte, die uns zum Aufbli-
hen bringen, decken sich zum grof3ten Teil mit den Vorstellungen von
Frauen, was gliicklich macht. Und damit, was Frauen fiir den Erfolg
von Unternehmen und das Gliick von Familien tun. Dieses Wissen
niitzt ibrigens auch Mannern, im Beruf und im Privatleben. Es hilft
ihnen, das Verhalten von Frauen besser zu verstehen.

Foto: fotolia

In tiber 20 Jahren Arbeit als Trainerin, Rednerin und Coach mit Frau-
en habe ich folgende Beobachtungen gemacht:

1. Das Wissen um die eigenen Starken

Die meisten Frauen wollen im Beruf ihre Starken einbringen, ihre Ta-
lente leben und Anerkennung fiir ihre Arbeit bekommen. Ja, Frauen
brauchen mehr positive Riickmeldungen als Madnner. Denn viele Frau-
en haben eine vielleicht karrieremafRig hemmende, aber ansonsten

SO BRINGEN SIE SICH UND ANDERE ZUM AUFBLUHEN
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sympathische Eigenschaft: Sie haben Selbstzweifel. Thnen fehlt meist
die Uberheblichkeit des »Klar schaffe ich das«. Frauen brauchen mehr
als Médnner die kleinen Riickmeldungen »Super Leistung«, »Guter
Brief«, »Du siehst toll aus«, »Hat lecker geschmeckt« ... Sie beziehen
ihr Selbstbewusstsein auch durch die Wahrnehmung anderer. Die Fra-
ge ist, ob es nicht besser ware, wenn sie unabhdngig vom Urteil ande-
rer waren. Ja, kann sein. Aber der Mensch spiegelt sich eben auch im
Auge der anderen.

Ein wichtiges Wort fiir ambitionierte Frauen ist dabei » Authentizitat«,
sie arbeiten gern und viel, aber sie wollen sich fiir den Erfolg nicht
verbiegen. Sie wollen echt sein kdnnen, sie sind nicht bereit, fiir den
Erfolg ihre Personlichkeit zu verstecken. Sie wollen das Leben leben,
mit allen Varianten. Sicher wollen das viele Mdnner auch, aber bei
Frauen-Seminaren ist das nicht auch, sondern immer ein Thema.

Noch ein Wort zum Unterschied Manner/Frauen. Ich rede von einer
Mehrheit in beiden Geschlechtern. (Mein Mann verbittet sich {ibri-
gens, dass ich ihn in eine » Mdnner-Kiste« zusammen mit Lothar Mat-
thdaus, dem Papst und Berlusconi stecke.) Aber er bestdtigt mir nach
acht Jahren begleitender Frauen-Erfahrungen auch, dass es sehr wohl
unterschiedliches Verhalten der Geschlechter gibt.

2. Positive Emotionen erzeugen

Frauen schaffen positive Emotionen. Die viel beldchelte » Wohlfiihl-
Atmosphdre, fiir die meistens Frauen sorgen: die Kekse auf dem Be-
sprechungstisch, die Blumen am Arbeitsplatz, das freundliche Lacheln,
das lustige Poster an der Wand, das bestdtigende Nicken, wahrend an-
dere sprechen — das alles ist »typisch weiblich« (ja, es gibt auch Man-
ner, die diese weibliche Seite leben). Was oft bespottelt wird (» Mutti
macht’s sich wieder nett«), ist eine Grundlage dafiir, dass Menschen
aufblithen konnen, sprich kreativ sein konnen.

Frauen schaffen die Atmosphdire, in der Menschen kreativ werden
konnen. Und kreativ werden Menschen, wenn Stress abgebaut und
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gute Gefiihle ermoglicht werden. Viele mannliche Chefs haben mir be-
statigt, dass die Stimmung in einer Konferenz, in der Frauen anwesend
sind, ergebnisfordernder ist, als wenn keine Frau dabei ist. Oder wie
mir mal ein Vorstandsvorsitzender in einem Interview gesagt hat: » Wir
brauchen mehr Frauen in Fiihrungspositionen, coole Fuzzis haben wir
schon genug.«

Also kein Wunder, dass eine Frau als Erste die Frage gestellt hat:
»Woltlr gibt es positive Emotionen?« Lange vor Martin Seligman hat
die Wissenschaftlerin Barbara Fredrickson als erste Psychologin die-
se Frage untersucht. Woflir es negative Gefiihle gibt, das wusste man
schon langer: als Warnung vor Gefahren. Angst, Vorsicht, Scheu (und
Schnell-weglaufen-Konnen), das waren gute Helfer der ersten Zwei-
beiner, um nicht vom Sabelzahntiger gefressen zu werden. Aber bis
vor wenigen Jahrzehnten wusste die Wissenschaft nicht zu erklaren,
woflir der Mensch gute Gefiihle hat wie Liebe, Zuneigung, Neugier,
Wohlfiihlen.

Barbara Fredrickson hat die Antwort erforscht: Positive Emotionen
schaffen Raum fiir Kreativitdt. Wann kommen Sie auf gute Gedanken?
Wenn Sie im Stress sind — oder wenn Sie entspannt spazieren gehen,
duschen, blod vor sich hingucken? Sehen Sie! Stress macht blod, fasse
ich gern die Forschung von Barbara Fredrickson zusammen. Entspan-
nung schafft Raum fiir Ideen und Losungen. Heil3t: Schaffe eine gute
Atmosphadre, und die Menschen um dich herum kénnen auf kreative
Ideen kommen.

3. Den Sinn im Tun erkennen

Menschen konnen aufblithen, wenn sie einen Sinn in dem sehen, was
sie machen. Sprich, wenn man weil, wofiir man etwas tut, dann ist
auch die notige Motivation vorhanden. Nach meiner Erfahrung kon-
nen Manner besser »dienenc, sie befolgen Anweisungen. Frauen fra-
gen viel 6fter nach dem Sinn. Sie maulen iibrigens auch wesentlich
ofter iiber Entscheidungen, die getroffen worden sind. Ich habe mal
einen Vortrag vor Steuerberatern gehalten, fast ausschlieflich Man-

SO BRINGEN SIE SICH UND ANDERE ZUM AUFBLUHEN
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ner. Ich habe sie fiir eine Ubung gebeten, sich gerade hinzusetzen. Es
machte »schlack« und sie salen da wie eine Eins. Ich traute meinen
Augen nicht. Bei einem iiberwiegend weiblichen Publikum braucht
es Minuten, bis sich auch die letzte Frau bequemt hat, sich gerade
hinzusetzen: »Na, dann tu ich ihr halt den Gefallen.« Viele Chefs und
Chefinnen berichten, wie schwer es ist, ein Frauenteam zu fiihren.
Ja, glaube ich gern, Frauen kann man nichts befehlen, man muss sie
tiberzeugen.

»Wer ein Warum zu leben hat, kann viele Wie ertragen« heif3t fiir
jede Einzelne, dass sie imstande ist, mehr zu leisten, wenn sie einen
Sinn dahinter spiirt. Eine berufstatige Mutter von drei Kindern schatft
Dinge, die ein Single manchmal nur mit Staunen beobachtet: »Wie
du das schaffst!?« Wer sich selbststandig macht, kann Wochenenden
durcharbeiten ohne auszubrennen, sie weil3, wofiir. Wer sich in ein
altes Bauernhaus verliebt hat, schuftet Stunden um Stunden, um es
wohnlich zu machen, »Also, was ihr da leistet!« Wer Fiihrungskraft
werden will, ist bereit, sich weit tiber das gewohnliche Mal§ zu enga-
gieren. Was Sinn macht, ist keine Belastung. Die Sinnhaftigkeit unse-
res Tuns bestimmt also, ob wir das Gefiihl haben, ein gegliicktes Leben
zu fiihren. Wer also einen Sinn im Tun erkennt, dem schmeckt der
Erfolg besonders siif!

4. Dinge um ihrer selbst willen tun

Bestimmt kennen Sie den Ausdruck »Flow«. Und Sie haben den Flow
garantiert schon erlebt (vielleicht beim Biicherlesen, wo die Zeit ver-
fliegt und wir alles um uns herum vergessen). Flow beschreibt den
Zustand des Versunkenseins, in dem wir konzentriert wie in Trance
etwas tun, ohne auf die Uhr zu schauen. Mihaly Csikszentmihdlyi, der
amerikanische Psychologe, der den Begriff »Flow« geprdgt hat, hat
ihn bei Kiinstlern beobachtet, die iber ihre Kunst die Zeit vergessen.

Ich habe neulich selbst einmal wieder so eine Erfahrung gemacht. Ich

habe bei dem Kiinstler und Coach Peter Bannert einen Workshop an
meiner Coach-Akademie mitgemacht, in dem wir unsere Zukunfts-

SABINE ASGODOM



vision als Collage darstellen konnten. Wir haben zwei Stunden inten-
siv gearbeitet, in der Gruppe von 20 Leuten hat niemand geredet, jeder
war auf seine eigene Arbeit konzentriert, wir waren wie in Trance.
Und die aus Zeitschriften ausgeschnittenen Bilder, die Farben und
die Worte haben uns »gefunden«. Jedenfalls hatte jeder von uns am
Schluss sein Zukunftsbild. Keiner von uns hatte bewusst tiberlegt, es
war uns »zugeflo(w)gen«. Und wir hatten keine Vorstellung, wie viel
Zeit inzwischen vergangen war.

Seligman berichtet davon, dass zum gegliickten Leben diese Erfah-
rung gehort, dass Menschen etwas um der Sache selbst willen tun.
Glickliche Menschen machen etwas, weil sie es tun wollen: egal, ob
Schuhe verkaufen oder ein Bild malen. Egal, ob die Sockenschublade
aufraumen oder eine Dissertation schreiben. Egal, ob Querflote tiben
oder Kinder unterrichten. Egal, ob sie ein flinfgangiges Menii kochen
oder die Ablage machen. Wenn sie es aus innerem Antrieb tun, dann
erreichen sie dieses Gefiihl des Flow, den man nicht mit Geld oder
Titeln, nicht mit Komplimenten oder Antreiben erzwingen kann. Ich
nenne diese Einstellung zum Tun Hingabe. Hingabe heil3t: Tun, was
man liebt. Und auch: Lieben, was man tut.

Ist Ihnen etwas aufgefallen? Flow-Erlebnisse geschehen ohne Ziel. Sie
machen einfach nur Spal3, beziehungsweise sie ziehen uns magisch an.
Die Wissenschaftler der Positiven Psychologie haben festgestellt, dass
nicht die Spitzenleistungen Menschen gliicklich machen, die honoriert
werden und fiir gesellschaftliche Anerkennung sorgen, sondern dass
die Menschen gliicklich sind, die etwas tun, weil sie es tun wollen.
Deshalb ist es so wichtig, dass Menschen am richtigen Arbeitsplatz sind
mit den Aufgaben, fiir die sie prddestiniert sind!

5. Gute Beziehungen zu anderen Menschen haben

Frauen gelten als das soziale Geschlecht. Sie halten den Kontakt zu ih-
rer Familie — und zu seiner. Sie verabreden Treffen mit Freunden und
Nachbarn. Sie kennen die Lehrer ihrer Kinder und die Namen ihrer
Freunde. Die Positive Psychologie stellt eindeutig fest: Dieser Punkt ist

SO BRINGEN SIE SICH UND ANDERE ZUM AUFBLUHEN
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der allerwichtigste fiir ein gegliicktes Leben. Ein hoch geachteter ame-
rikanischer Psychologe, der 2012 verstorbene Professor an der Univer-
sity of Michigan, Dr. Christopher Peterson, pflegte auf die Frage, was
Menschen brauchen, mit drei Wortern zu antworten: »Other people
matter.« Es kommt auf die anderen Menschen an.

Die gute Nachricht in allem ist: Wir selbst konnen dafiir sorgen, dass
wir ein »gegliicktes Leben« fithren. Natiirlich sind wir Teil von Sys-
temen, in der Familie, in der Nachbarschaft, in der Arbeit. Natiirlich
beeinflussen Handlungen anderer unser Leben, unsere Stimmung.
Aber letztendlich zahlt, was die Schriftstellerin Ami Tan in einem Satz
zusammengefasst hat: »Wenn du dein Schicksal nicht dndern kannst,
dann dndere deine Einstellung. «

Nutze die Chancen aufzublithen. Und nutze die Chancen,
anderen dabei zu helfen.

Uber den unten stehenden Link oder QR-Code konnen Sie sich einen
Videomitschnitt des Soul@Work-Vortrags von Sabine Asgodom an-
sehen:

E E asgodom.soulatwork-kongress.de
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Moritz Bald

studiert in Jena den Masterstudiengang
Psychologie in Arbeit, Bildung und Gesell-
schaft. 2015 wurde er fiir seinen Video-
beitrag »Gesund und fit am Arbeitsplatz —
7 Thesen zu Soul@Work, der auch die
Grundlage fiir diesen Beitrag bildet, mit
dem Soul@Work Challenge Award fiir die
Generation Y ausgezeichnet.

Weitere Interessensgebiete von Moritz Bald
finden Sie auf angewandtepsychologie.
wordpress.com.

Gesund und fit am Arbeitsplatz — Denk-
anstoBe fiir mehr »Soul@Work«

Auf die eine oder andere Weise beschaftigen Sie sich alle vermut-
lich mit Gesundheit am Arbeitsplatz. Sei es, weil Sie mochten, dass
lhre eigene Arbeit Ihrer korperlichen und psychischen Gesundheit
eher guttut, als dass sie schadet, oder sei es, weil Sie in beruflicher
Funktion fiir die Gesundheit anderer Personen mit verantwort-

lich sind. Mit meinem Beitrag mochte ich einen Rahmen schaffen,
der helfen kann, sich dem Thema gedanklich zu ndhern und gute
Losungen fiir sich selbst und die eigene Arbeit zu finden.

GESUND UND FIT AM ARBEITSPLATZ — DENKANSTOSSE FUR MEHR »SOUL@WORK«
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I n den vier ersten Denkanstof3en geht es mir zunédchst darum, ein
genaueres Bild von menschlichen Prozessen zu zeichnen.

1. Was beeinflusst unser Verhalten?

2. Welche Aspekte des Menschen spielen beim Thema Gesundheit
eine Rolle?

3. Ist Work-Life-Balance der Schliissel zu einem erfiillten Leben?

4. Was konnen wir fiir unsere Gesundheit und Leistungsfahigkeit
tun?

Die beiden letzten Denkanstdf3e sind zwei personliche Antworten auf
die Frage: Worauf kommt es fiir mehr Soul@Work und ein gedeihli-
cheres Miteinander wirklich an?

5. Gegenseitiges Verstandnis
6. Mehr Lebenswert (in) der Arbeit

1. Was beeinflusst unser Verhalten?

Gesundheitsbezogene Entscheidungen beinhalten immer die Be-
einflussung menschlichen Verhaltens. Nehmen wir fiir den Weg zur
Arbeit das Fahrrad oder das Auto? Wie konnen wir das Kantinen-
konzept unseres Unternehmens so gestalten, dass das neue Angebot
auch wirklich angenommen wird? Wer einen Einfluss auf mensch-
liches Verhalten haben will, muss es zunachst verstehen. Von Kurt
Lewin (1951), einem der bedeutendsten »Viter« der modernen Psy-
chologie, stammt ein Gedanke, der fiir das Verstandnis von mensch-
lichem Verhalten unabdingbar ist: Menschliches Verhalten ist immer
eine Funktion von Person und Umwelt. Beide Einflussgrof3en, also
das, was wir als Person mitbringen (unsere korperlichen, geistigen und
seelischen Voraussetzungen wie z.B. unsere Gesundheit oder frithere
Erfahrungen und Lernprozesse), und unsere Umwelt (Arbeitsumfeld,
Mitmenschen, aber auch Dinge und raumliche Gegebenheiten) wir-
ken sich auf menschliches Verhalten aus und beeinflussen sich ge-
genseitig. Das bedeutet zweierlei: Zum einen erinnert es daran, dass
wir menschliches Verhalten nur verstehen kénnen, wenn wir beide

20 MORITZ BALD



Faktoren beriicksichtigen und uns nicht einseitig auf das eine oder das
andere fokussieren. Zum anderen ist es wichtig fiir unser Verstandnis
von Individualitdt: Ein Arbeitsumfeld, das mich zu Hochstleistungen
anspornt, muss auf eine andere Person noch lange nicht die gleiche
Wirkung haben. Mein erster Denkanstof3 lautet deshalb:

Betrachten Sie innere und duBere Faktoren — Personen und
ihre Umwelt — immer gemeinsam.

o))

mwelt

Person

> = Verhalten

2. Welche Aspekte des Menschen spielen beim Thema Gesund-
heit eine Rolle?

Anlasslich der Ausschreibung der Soul@Work Challenge 2015 war
eine der Leitfragen auf der Kongresshomepage: »Kennen Sie ein Bei-
spiel, wo Menschen mit »Leib & Seele« bei der Arbeit sind und Soul
nach Ihrer Meinung schon auf vorbildliche Art und Weise in Arbeits-
prozesse integriert ist? « Hier wird deutlich, dass Gesundheit und Leis-
tungsfahigkeit sowohl von seelischen als auch von leiblichen Faktoren
abhingen.

Die Frage nach dem Verhdltnis von Leib und Seele beschiftigt die

Menschen seit Jahrtausenden und war immer fester Bestandteil phi-
losophischer wie religioser, heutzutage auch natur- und humanwis-
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senschaftlicher Diskurse. Geist und Seele sind allerdings nicht Syno-
nyme fiir ein und dasselbe. Das Wort Seele geht in seiner Bedeutung
iiber unser Denken, unsere Emotionen und sonstigen geistigen Pro-
zesse hinaus. Seele meint hier jede Erfahrung von Spiritualitdt, von
Sinnhaftigkeit oder tief in uns verwurzelten Werten. Diese Erfahrun-
gen mogen sich wiederum in Gefiihlen oder auch korperlichen Erfah-
rungen ausdriicken, bleiben aber doch eine eigenstdndige Dimension
menschlichen Seins.

Wenn wir uns mit Fragen rund um Gesundheit im Arbeitskontext
befassen, ist es hilfreich, korperliche, geistige und seelische Vorgange
gemeinsam zu betrachten. Denn diese drei Dimensionen machen den
Menschen aus und beeinflussen sich in vielfdltiger Art und Weise
gegenseitig. Korper, Geist und Seele sind fiir das Funktionieren der
jeweils anderen Bestandteile fundamental. Sei es, dass die Art und
Weise, wie wir denken und fiihlen, diverse korperliche Gebrechen
beeinflusst, seien es die Auswirkungen von Erndhrung, Entspannung
oder ausreichend Schlaf darauf, inwiefern ein Mensch geistig fit bleibt
und korperlich »rundlauft«, oder die korperlich wie geistig unter-
stiitzende Wirkung von Glaube und Werten. Die Vorstellung dieser
Dreiteilung lasst sich in unserer westlichen Geistesgeschichte genauso
aufzeigen wie in anderen Denk- und Heiltraditionen wie der Traditio-
nellen Chinesischen Medizin (TCM) oder dem indischen Ayurveda.
Mein zweiter Denkanstof3 lautet deshalb:

Korper, Geist und Seele bilden eine Einheit.

Seele
Spiritualitat,
Werte, Sinn
Korper Geist
Ernahrung, < > Denken,
Bewegung, Schlaf Fiihlen, Motivation
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