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Ein Wort zum Einstieg

Diese Geschichte, sagte ich, deine Geschichte braucht nicht
damit zu enden, dass das Opfer allein ist [...]. Die Geschichte
kann davon handeln, dass das, was dir zugestofRen ist, dass
deine Narben dir die Starke verleihen, dein Leben zu leben, ein
Leben so wunderbar, wie du es dir heute nicht vorstellen kannst.
Kein Tag muss je wieder so langweilig sein. Denn nur Menschen
wie du und ich wissen, dass uns nichts umhauen kann. Wir
haben das denkbar Schlimmste schon hinter uns, und nun sind
wir frei zu tun, was wir wollen. Nichts halt uns zurick.

Nach Sara Gran: Die Stadt der Toten. 2012, S. 232

»Gesundheit als mein hochstes Gut« ist in aller Munde und wahrscheinlich
die am hiufigsten genannte Wunschformel iiberhaupt, ob fiir unsere Lieben
innerhalb der Familie, im Bekanntenkreis oder unter Kollegen und Mitar-
beitern. Laut Werte-Index 2014 ist fiir die Deutschen Gesundheit das Wich-
tigste (Frankfurter Rundschau, 20.11.2013, Nr. 270, S. 40). Der Wunsch ist
schnell formuliert. Doch wie schaffen wir diesen téglichen Balanceakt zwi-
schen immer mehr Aufgaben, die wir zu bewéltigen haben, und unserem
eigenen Wohlbefinden?

Mit dem vorliegenden Buch ist es dem Autorenteam um Dr. Claudia
Hartl-Kasulke gelungen, eine Antwort fiir die tdgliche Praxis in Unterneh-
men und Organisationen jeder Art zu geben. Auf sehr lebendige Art und
Weise geben die Autorinnen und Autoren sowohl eine Einfithrung in das
theoretische Riistzeug als auch — anhand von Praxisbeispielen und konkre-
ten Umsetzungsmethoden — einen eindrucksvollen Einblick in ihren um-
fangreichen langjahrigen Erfahrungsschatz, der uns, den Leserinnen und
Lesern, taglicher Begleiter sein kann.

Die Herausgeberin, ihre bk+k BERATUNG KULTUR + KOMMUNIKATION
und mich verbindet seit Lingerem ein innovatives Miteinander an Ideen und
Kreativitdt. Auch mit dieser Arbeit ist ihr wieder hervorragend der Spagat
gelungen, aktuelle Entwicklungen allgemeinverstidndlich und umfassend

»Jede Kunst und jede
Lehre, desgleichen jede
Handlung und jeder Ent-
schluss, scheint ein Gut
zu erstreben, weshalb
man das Gute treffend
als dasjenige bezeich-
net hat, wonach alles
strebt.« Aristoteles:
Nikomachische Ethik
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fiir eine breite Zielgruppe aufzubereiten. Dabei reicht das Spektrum von den
Auswirkungen der demografischen Entwicklung in der Gesellschaft bis zu
deren Bedeutung fiir jeden Einzelnen personlich.

Nicht nur aktuelle Trends zu thematisieren, sondern auch unmittelbare
Losungsmoglichkeiten aufzuzeigen, hier liegt die Stirke dieses Praxisbuchs,
das ich einer breiten Leserschaft ans Herz legen méchte.

Jorg Rhode
CEO und Griinder
Lobbycare
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Danke!

Danke fir ...

... die wundervollen Inspirationen, die durch meine Familie, Freunde, Leh-
rer mein Leben bereichern und als wichtige Bausteine das Fundament dieses
Buches darstellen. Danke an all jene, die mich beruflich begleiten — Kolle-
gen, Coachees, Geschiftspartner — die mein groRes Lernrepertoire durch
facettenreiche Begegnungen kiiren.

Danke an ...

... eine Vielzahl von Autoren, deren Wissen sich mit meinen Erfahrungen
verwoben hat und kaum mehr trennbar ist. Fiir mich sind diese Momen-
te, in denen sich alles durchdringt, die spannendsten meines Schreibens.
Sei es, dass ich durch einen Kollegen entdecke, wie der Feinschliff meiner
Gedanken im Wort aussehen konnte oder dass ich nach bereits getaner Tat
entdecke, wie viel Nahe es zu anderen Themenzusammenhéngen gibt, und
ich dadurch Bestirkung erfahre: Wie ich gemeinsam mit meinen Partnern
Entdeckungsreisen starte und dann die Wege beschreite, um das Ziel zu
erreichen.

Danke an ...

... all die Menschen, die dieses Buch aktiv begleiteten. Allen voran Loreen
Kellermann (heute heif3t sie Klahr), die sich hier nach unserem ersten ge-
meinsamen Buch »Lernen mit Emotion und Intuition« wieder als begliicken-
de Ko-Partnerin erwies, und die mir mit viel Recherche und der Distanz
zum Text immer wieder auf die Spriinge half. Danke auch an Marco, ihren
Mann.

Danke an ...

. meine Koautorinnen: Cornelia Weitzel, Cornelia Kram, Loreen Klahr.
Speziell fiir dieses Buch haben sie ihre personlichen Erfahrungen und Pra-
xisbeispiele im Zusammenhang mit der DemografieCoach-Ausbildung be-
schrieben. Und natiirlich Danke an die Kolleginnen und Kollegen, die das
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Thema der Transformation personlicher Verinderung mit dem Lebens-
elixier Lernen verbinden und dafiir ihre Modelle mit einbrachten: Ulrike
Reiche, Kai Romhardt, Joachim Galuska. Gemeinsam mit euch war es nicht
nur ein bereicherndes Ideen-Puzzle. Es war viel mehr: Mein erstes grofRes
Abenteuer einer Buchkooperation, in dem der rote Faden des Personalen Ge-
sundheitsmanagements unterschiedliche Aspekte miteinander verwebt.

Danke an ...

... Ingeborg Sachsenmeier, die den Text durch ihr Engagement als Sparrings-
partnerin — weit iiber das hinaus, was ich als Lektorat kenne — im Detail
schirfte und Klarheit in die Zusammenhénge brachte und so aus allen Bei-
trigen ein grofles Ganzes zauberte und das mit einer Vielzahl personlich
befruchtender Gespriche verband. Danke dir Ingeborg. Danke auch an dein
Team, wenn auch unbekannterweise, das im Hintergrund die Faden zieht,
damit alles gut klappt.

Danke auch an ...

... Sie, liebe Leserinnen, liebe Leser, fiir die dieses Buch geschrieben wurde.
Ihre Neugierde auf dieses Fachbuch gab mir den Mut zum Schreiben und
offnete mir die Tir zum Verlag. Allen voran Jorg Rhode, der es wohlwol-
lend las und mir die Lebendigkeit im Text bescheinigte, die mir selbst bei
Fachbiichern fiir genussvolles Lesen so wichtig erscheint. Und nicht zuletzt
Otto Kasulke, meinem Mann, der auf eine Vielzahl gemeinsamer Stunden
verzichtete. In unwegsamen Situationen rdumte er mir die Stolpersteine aus
dem Weg, las den Text mit dem geschérften Blick eines Kollegen, der sich gu-
tes Verstidndnis auf die Fahnen schreibt. Und: Er verwohnte mich mit seiner
Genusskiiche, wodurch die kleinen verbliebenen Zeiten einen wunderbaren
Rahmen erhielten.

Danke an ...

... alle! Ein Buch zu schreiben ist immer ein Gemeinschaftswerk. Ganz in
diesem Sinne wiinsche ich Thnen, liebe Leserin, lieber Leser, genauso viel
neugierige Entdeckerfreude, wie sie auch uns als Autoren begleitete.

Dietzenbach, im April 2014
Claudia Hartl-Kasulke
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Personales Gesundheitsmanagement
vom ROl zum Turbo

Herzlich Willkommen

Personales Gesundheitsmanagement begleitet Sie in diesem Buch facetten-
reich und aus unterschiedlichen Perspektiven: Aus der Sicht von Verant-
wortlichen im Personalbereich, Unternehmensgriindern, Inhabern, Perso-
nalentwicklern, Lehrenden und Lernbegleitern aus ganz unterschiedlichen
Unternehmen und Arbeitsbereichen stellen wir Ihnen Erfahrungen und Er-
kenntnisse vor. Die Autoren haben bereits wirkungsvolle erste Schritte zum
Thema »Lernen und Gesundheit« in ihrem beruflichen Alltag gemacht und
wissen aus ihrer personlichen Erfahrung, wie diese Themen in Unterneh-
men Gehor finden und zum Handeln inspirieren.

Alle Autoren sind davon getragen, den Mensch in den Mittelpunkt ihres
Engagements zu stellen. In allen Beitrdgen habe ich entdeckt, dass genau
mein Verstindnis von »Personalem Gesundheitsmanagement« gelebt wird,
und so kam es zu diesem Gemeinschaftswerk. Personales Gesundheitsma-
nagement ist ein wichtiges Anliegen in meinem Leben, meiner Arbeit. Dabei
ist der Schliissel zum Gesundheitsmanagement der Mensch und die Werte
in der Zusammenarbeit. All das verbirgt sich in dem Wortchen »Persona-
les«, und Gesundheitsmanagement ist der Prozess, in dem ihm Leben ein-
gehaucht wird. Beides ist untrennbar miteinander verbunden. So kam es zu
dem Begriff »Personales Gesundheitsmanagementc.

Wir berichten von unseren persénlichen Erfahrungen und davon, wel-
che »Turbos« — obwohl der erste Schritt hdufig mit Entschleunigung zu tun
hat — fiir unser personliches Wohlbefinden und generell fiir gesunde Ar-
beit wichtig sind. Wir legen dar, welche Schritte wir gegangen sind, um
durch Motivationsimpulse jeden Einzelnen fiir das Thema »gesunde Arbeit«
zu sensibilisieren und welche Erfolgsfaktoren wir erkannt haben. Doch wir
beschreiben auch, welche Stolpersteine wir entdeckt und wie wir diese aus
dem Weg geraumt haben.

In vielen Biichern, Vortrigen, Zeitschriften- und Zeitungsartikeln wer-
den mehr und mehr die Fihrungskrifte fiir das Gelingen des Gesund-
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heitsmanagements in Unternehmen verantwortlich gemacht. Das stimmt
durchaus, denn sie miissen den Rahmen bilden und auch halten. Doch was
geschieht, wenn der Rahmen ideal gegeben ist, die Mitarbeiter jedoch nicht
in die Verantwortung gehen und sich selbst nicht aktiv fiir ihre Gesundheit
engagieren? Genau hier setzt das Buch an. Sie erhalten vielfiltige Losungen
zu den Fragen:

= Was konnen Fiihrungskrifte tun, um ihren Mitarbeitern das personliche
Engagement zu erleichtern?

= Wie konnen die Menschen im Unternehmen lésungsorientiert in ihre
Verantwortung gehen?

= Was tut der Einzelne und welche Erfahrung sammelt er damit?

Hierfiir wurden sehr unterschiedliche Antworten gefunden. Wir laden Sie
zum Entdecken ein — Sie als Manager, Personalleiter, Trainer und Coach, als
Interessenvertreter und als derjenige, diejenige, die sich Gesundheit auf die
Fahne geschrieben haben: fiir sich selbst und fiir [hre Teams.

Vom ROI zum Turbo? Wie werden Sie Konig, Kénigin [hrer Gesundheits-
erfahrung. ROI — der Return of Invest — ist wirtschaftlich gesehen die Beloh-
nung fiir IThr Engagment in Sachen Gesundheit im Unternehmen. Wenn Sie
jedoch genau schauen, ist jeder, der sich zur eigenen Gesundheit bekennt
und sich dafiir engagiert, ein Roi, ein Konig (eine Kénigin) dieser eben nicht
nur wirtschaftlichen Entwicklung. Sie entsteht nur mit jedem von uns: mit
den Menschen.

Und wie entdecken Sie gleichzeitig, dass sich der bewusstere Umgang mit
der Gesundheit auch wirtschaftlich bemerkbar macht? Auch dafiir finden
Sie Antworten. Starten Sie durch. Der Return of Invest — facettenreich in all
seinen immateriellen und materiellen Werten — ist Ihnen sicher und mit
dem Personalen Gesundheitsmanagement 6ffnen Sie dafiir die Tiiren.

PS: Natiirlich sprechen wir in diesem Buch die weibliche und die midnnliche
Leserschaft an. Doch um Ihnen das Lesen zu erleichtern, finden Sie auf den
folgenden Seiten synonym eine Form.
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Der Weg von den
Paradigmenwechseln
zum Personalen
Gesundheitsmanagement

Gesundheit! Schitze heben und Sinne schiarfen
Die neun Paradigmenwechsel
Miiheloseres Management durch Achtsamkeit

Leben
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Gesundheit! Schatze heben
und Sinne scharfen

Claudia Haértl-Kasulke

»Die relative Wahrheit hangt von Umsténden ab, und die
nicht relative ist paradox. Die Dinge sind nicht so, wie
sie scheinen, aber anders sind sie auch nicht.«
Lankavatara-Sutra

Auszeit! Gesundheit und Lernen. Dieses Buch zum Thema Personales Ge-
sundheitsmanagement, das Sie in Hianden halten, begleitet Sie mit Ideen
und Grundlagenwissen auf dem Weg in die praktische Umsetzung. Es 1dsst
Raum, sich in den Beispielen und Methoden selbst zu entdecken und diese
weiterzuentwickeln, Schitze zu heben, die fiir ganz personliche Erfahrun-
gen im gesunden Arbeitsalltag wichtig sind. Die Sinne werden durch die
Erfahrung mit dem »Gesund-leben-und-Arbeiten« noch mehr geschift und
die Neugierde auf neue Erfahrungen geweckt. Gleichzeitig entdecken Sie die
Kriterien fiir das Gelingen des Personales Gesundheitsmanagements und
was wir selbst darunter verstehen.

Mit unserem Buch werden wir nicht auf der Sachebene stehen bleiben,
sondern Sie im Erleben der inspirierenden Arbeit begleiten. Arbeit, die Sie
fordert und fordert und Sie bereichert. Eine solche Arbeit ldsst uns den All-
tag gesund und motiviert erleben.

Manchmal bedarf es in iibervollen Tagen eines Sinnesschirfers, um
Chancen zu erkennen, wie wir unsere Balance halten und sie nachhaltig
leben koénnen. Manchmal sind Methoden wie »Ziindkerzeng, die uns Ideen
vermitteln, was wir tun konnen, und die uns so beriihren, dass wir diese
auch umgehend in die Tat umsetzen. Diese Entdeckungen sind die beste Ge-
sundheitsvorsorge fiir uns selbst.
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Gesundheit und Lernen - zwei starke Erfolgspartner

Gesundheit ist lingst nicht mehr das Phinomen individueller Interessen
Einzelner, sondern tief in der gesellschaftlichen Diskussion verankert.
Steigende Krankenzahlen und der demografische Wandel zeigen ihre Wir-
kung — immer weniger Menschen miissen immer mehr tun, sind mehr be-
lastet und daher krankheitsanfilliger.

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) definiert in ihrer Verfassung
Gesundheit als einen »Zustand des vollstindigen korperlichen, geistigen
und sozialen Wohlergehens und nicht nur als das Fehlen von Krankheit oder
Gebrechen«. Und genau dieses vollstindige korperliche, geistige und soziale
Wohlergehen ist in Gefahr. Aus Unternehmenssicht sind Mitarbeiter das
wichtigste »Kapital« eines Unternehmens. Doch was tun, wenn die Arbeit
sie krank macht?

Burnout, die Erkrankung aus Uberforderung, gefolgt von Boreout, deren
Ursache sich in der Unterforderung findet, ist fiir viele Unternehmen kein
Fremdwort mehr. 53 Millionen Krankheitstage pro Jahr gehen in Deutsch-
land nach Angaben aus dem Arbeitsministerium auf das Konto psychischer
Belastungen. Das ist alarmierend.

Literatur

Wenn Sie das noch ausfuhrlicher nachlesen méchten, finden Sie die Ausfiihrungen

unter folgenden Links:

= Verfassung der Weltgesundheitsorganisation: http://www.admin.ch/opc/de/clas-
sified-compilation/19460131/200906250000/0.810.1.pdf

m 7. Arbeitsschutzforum der Gemeinsamen Deutschen Arbeitsschutzstrategie:
http://www.bmas.de/DE[Themen/Arbeitsschutz/Meldungen/siebentes-arbeit
schutzforum.html

Die neuesten Forschungsergebnisse zeigen, dass hinter vielen — auch phy-
sischen — Erkrankungen psychische Ursachen stecken. Spitzenreiter ist der
Stress. Das verdndert auch die Einstellung der Arzte.

Das Zusammenspiel der physischen und der psychischen Ebene, von Kor-
per, Geist und Seele ist ein wichtiger Gelingensfaktor fiir das Personale Ge-
sundheitsmanagement.
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Wie sich eine dauerhaft hohe Beanspruchung und Stress iiber einen ldnge-
ren Zeitraum auswirken, zeigt die folgende Ubersicht (BAuA 2012, S.95):

Altersgruppe, in Jahren 0% 2_0 4'0 QO 80
55 - 64

45 - 54

35-44

25 - 34

15 - 24

Abhéngig Beschéaftige mit mindestens einer ... Beschwerde
. Muskeln/Skelett . psychisch-koérperlich (psychovegetativ)

Die Untersuchung des Bundesinstituts fiir Berufsbildung (BIBB) und der Bun-
desanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (BAuA) zeigt auch, dass die
Auswirkungen hoher Beanspruchung vor keiner Altersgruppe Halt machen.

Doch wie lassen sich die Ursachen dndern, damit wir nicht erst auf die
Auswirkungen reagieren? Die Reaktionen und die sich damit einstellenden
Symptome sind hochst individuell, wie es sich deutlich am »Krankheits«-Bild
Burnout zeigt. — Wegen seiner nicht klar zu benennenden Symptome und
seinen flieRenden Ubergingen zu weiteren Erkrankungen wie Depressionen
wird Burnout bis heute nicht als Krankheit anerkannt.

Sie werden sich vielleicht auch fragen: Wie kann ich als »Einzelner« im
Unternehmen meine Haltung, meine Einstellung zu meinem Arbeitsumfeld
so modifizieren, so &ndern, dass ich selbst ein gesiinderes Verhdltnis im Hin-
blick auf grofRe Herausforderungen, Veranderungen, existenzielle Erfahrun-
gen, Krisen und so weiter entwickeln kann? Denn die Einstellungsidnderung
ist bereits die beste Voraussetzung fir Stressintervention.

Im folgenden Modell von Bruce McEwen (s. Abbildung auf der gegeniiber-
liegenden Seite) sehen Sie nicht nur die Ursachen, die Stress auslosen kon-
nen; Sie sehen auch, dass je nachdem, wie die belastenden Faktoren selek-
tiert werden, diese in der Folge als belastend oder anregend wahrgenommen
werden konnen.

Langfristige Bean-
spruchung und Stress-
folgen nach Alter



Leseprobe aus: Hartl-Kasulke, Personales Gesundheitsmanagement, ISBN 978-3-407-36556-9
© 2014 Beltz Verlag, Weinheim Basel

Umwelteinflisse (Arbeit, Wichtige Trauma, Missbrauch
Zuhause, Nachbarschaft) Lebensereignisse

Wahrgenommene Belastung

/ | (Hilflosigkeit, Wachsamkeit)

Individuelle Unterschiede

Verhaltensreaktionen

! (Gene, Entwicklung (Kampf, Flucht, Erstarren;
! Erfahrung, Sozialisierung) Verhalten : Ernahrung, ;
R g i Rauchen, Trinken, Bewegung) :
\} Physiologische Reaktionen /
{ Anhaufung | | ’ {  Selektion |
i belastender » | belastender
i Faktoren * ! Faktoren :

Belastung oder Anregung

Die Ursachen dafiir sind vielfiltig. Traumata, Umwelteinfliisse, Lebensum-
stinde werden so individuell wahrgenommen wie die Welt in der wir leben.
So koénnen Ereignisse von dem einen als grof3es Problem erlebt werden, wih-
rend es fiir den anderen eher eine Situation ist, die einfach einer Lésung
bedarf oder iiberhaupt nicht von Bedeutung ist.

Fiir all die Situationen, die Sie als belastetend wahrnehmen, stellen Sie
sich die Frage: Wer oder was kann mich auf diesem Weg — Belastendes eher
als anregend wahrzunehmen — begleiten? Denn gerade die soziale Unter-
stiitzung erleichtert die personliche Verdnderung. Kann ich das in meinem
Familien- und Freundeskreis ansprechen und fiir diese andere Sichtweise
»Schiitzenhilfe« bekommen? Gibt es einen vertrauten Personenkreis in mei-
nem Unternehmen oder suche ich mir einen Coach als professionellen Be-
gleiter? Wichtig ist dabei die Erkenntnis, dass diese Betrachtungsweise, die
Herausforderungen des Alltags eher als inspirierend, forderlich fiir mich
und meine Umgebung zu betrachten, auch mentale und emotionale Auswir-
kungen auf mich und meine Umgebung haben wird.

Wenn wir zu dieser Umdeutung »Ja« sagen, dann steht fiir uns person-
lich eine individuelle Verdnderung an. Einer der wichtigsten Erfolgspartner
ist hier das Lernen. Wann haben Sie sich das letzte Mal Gedanken dariiber
gemacht, wie Sie lernen? Was motiviert Sie zum Lernen? Was ldsst Sie das

Physiologische Reaktio-
nen auf groRe Heraus-
forderungen nach dem
Modell von McEwen
(1998)
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Gelernte nachhaltig ankern, um das Neue auch in Stresssituationen leben zu
koénnen? Wie konnen wir dem begegnen, was uns am Lernen hindert? Das
sind Einstiegsfragen, die uns den Lernstart und den Lernweg erleichtern.

Hier liegt im Verborgenen ein Schatz, den es zu heben gilt. Denn wenn
wir uns unserer Lernerfolgsfaktoren bewusst sind und diese gezielt einset-
zen, ist das der erste Garant dafiir, dass wir uns auch in groRen Herausforde-
rungen gesund verhalten (siehe dazu auch Hartl-Kasulke 2011).

Sicher werden Sie einwenden, dass es viele Fragezeichen gibt, wie das
zu schaffen ist angesichts der vollen Arbeitsalltage mit all den Anforderun-
gen. Wie kann fiir diese Entwicklung — gesundes Arbeiten und Leben — in
Unternehmen die Tiir ge6ffnet werden? Denn allein lidsst sich da eher we-
nig ausrichten ... Wie sieht dieses »Lernen« im Berufsalltag aus? Welche
Schritte sind dafiir von Bedeutung? Kann unser Team die Fithrung so un-
terstiitzen, dass es auch wirklich moéglich wird? Und was kénnen wir selbst
tun, damit wir fiir den Start motiviert sind? Wie lésst sich die Freude am
gesunden Leben und Arbeiten dauerhaft aufrechterhalten? Wie konnen wir
unser Verhalten verdndern und es nachhaltig auch auf andere Situationen
ibertragen?

Kurz: Gesundheit und Lernen stehen auf dem Programm. Deutlich sagt
es auch der Hirnforscher Gerald Hiither in seinen Vortrigen: »Der Mensch
ist im Lernen ein soziales Wesen. Es gelingt am besten, wenn wir es gemein-
sam tun.«

Gesundheit und Lernen sind unschlagbare Erfolgspartner fiir das Personale Ge-
sundheitsmanagement.

So brauchen wir zum Start die Antwort auf die Frage: Was konnen wir ge-
meinsam mit unseren Fihrungskrédften tun, damit »gesundes Leben in der
Arbeit« fiir alle gelingt?

»Chefs miissen besser werden«, so lautet eines der Ergebnisse einer re-
prasentativen Untersuchung des arbeitgebernahen Instituts der deutschen
Wirtschaft (IW). Respekt und Motivation fiir die Mitarbeiter fallt schwer. Nur
69 Prozent der Beschéftigten erfahren in Deutschland zumindest manchmal
Unterstiitzung durch ihre Vorgesetzten. Dass es hier Entwicklungspoten-
zial gibt, zeigen die Zahlen im Euroland: Im EU-Durchschnitt sind es 81 Pro-
zent. (Nachzulesen unter: http://www.handelsblatt.com/unternehmen/mit-
telstand/studie-deutsche-chefs-muessen-besser-werden/8430360.html).
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