%M(&

GLUCKSPROJEKTE KARUNA Consult

Prozess zur Steigerung des Glucksniveaus in
Gemeinschaft

Kernelement Glicksrunden

1 Einleitung

Der nachfolgend dargestellte Prozess steigert das Glicksniveau in verschiedenen Formen von
Gemeinschaft, wie etwa Teams, Unternehmen, Gemeinden, Regionen etc.

Hauptbestandteil des laufenden Prozesses sind Glicksrunden. Manche bevorzugen die Be-
zeichnung Gliicksstammtische. Dabei geht es um regelméalRige Zusammenkinfte, bei denen die
Teilnehmerinnen sehr personlich dariber sprechen, was sie jeweils gliicklich macht. Dabei wer-
den auch individuelle Gliicksrezepte ausgetauscht.

Von zentraler Bedeutung sind speziell ausgebildete Glicksrundenbegleiterinnen, die Impulse
geben und auch Gesprache moderieren, die bereits ein hohes Glucksniveau erreicht haben. So
erreicht der Prozess héchste Erfolgswahrscheinlichkeit. Denn in vielen Zusammenkuinften treten
erfahrungsgemaf Storfaktoren auf, denen nur speziell ausgebildete Moderatorinnen sachlich
und zufriedenstellend begegnen kdnnen. Ein wichtiger Bereich ist daher die profunde Ausbil-
dung dieser Glicksrundenbegleiterinnen.

2 Der Prozess

2.1 Vorphase
Vor der Einrichtung der Gliicksrunden werden in der Vorphase die erforderlichen Grundlagen

und Rahmenbedingungen eingerichtet. Im Nachfolgenden wird diese Vorphase anhand des Bei-
spiels eines Unternehmens erldautert.

Der erste Schritt besteht darin, eine Gruppe von Menschen zu organisieren, die ihrerseits den
Prozess ins Rollen bringt. Diese Gruppe wird als Peergroup bezeichnet.

Gemeinsam mit den direkten Ansprechpartnerinnen im Unternehmen werden funf Personen
ausgewahlt, die eingeladen werden, als Initiatorinnen der Gruppenbildung zu wirken. Jede die-
ser funf Personen wird gebeten, etwa funf weitere zu nominieren. Letztlich sind so etwa 25 Per-
sonen das Ziel. Fur groRere oder kleinere Unternehmen sind die Zahlen entsprechend anzupas-
sen

Fur alle Nominierungen gilt:

v' Es handelt sich um Menschen, die fir das Thema Glick aufgeschlossen sind, die Ver-
anderungen zum Besseren lieben und die begeisterungsfahig sind.

v Es entsteht letztlich eine Gesamtgruppe, die ein reprasentativer Querschnitt der Beleg-
schaft ist. Alle wichtigen Stakeholders sollen méglichst vertreten sein.

Diese Peergroup wird dann zu einer eintdgigen Startveranstaltung eingeladen.

2.2 Messung des Glicksniveaus vor dem Beginn des Prozesses (optional)

Vor dem Beginn des Prozesses (also auch vor der Startveranstaltung) kann fir die spatere Er-
folgskontrolle und die Untersuchungen der Wirkungen, das Glicksniveau in der Belegschaft
Uber Indikatoren und Befragungen gemessen werden.
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2.3 Startveranstaltung
Die Startveranstaltung wird folgende zentrale Programmpunkte umfassen:

v Einfuhrung tber Gliick, Glicksrunden und den Gesamtprozess.

v' Kurzes Kommunikationstraining auf Basis des PCM-Modells (siehe Anhang 1).
v' Einfuhrung in das Thema Sozialkapital und dessen Bedeutung.
v

Gemeinsames Brainstorming Uber mdgliche Ansatzpunkte und Projekte, die das Glick
im Unternehmen steigern.

v' Einsatz von Methoden des systemisch-konstruktivistischen Coachings (siehe Anhang 2).
Formierung von Glucksrunden.
v Auswahl von zukiinftigen Glicksrundenbegleiterinnen.

<

2.4 Einrichtung von Glicksrunden
Bei der Formierung von Glicksrunden ist auf folgende Punkte zu achten:
v" RegelmaRige Teilnehmerzahl von sieben bis zwolf.

v' Die Zusammensetzung wird so gewahlt, dass von Anfang an eine gro3e Offenheit aller
Teilnehmerlnnen gewdhrleistet ist.

Die Intervalle, in denen die einzelnen Gliicksrunden stattfinden, sind von den jeweiligen Teil-
nehmerinnen einvernehmlich festzulegen. Das kann von wdchentlich bis monatlich reichen.
Langere Intervalle als sechs Wochen werden nicht empfohlen.

Hintergrundinformationen zur Wirkung der Glucksrunden finden sich als Anhang 3.

2.5 Ausbildung von Glicksrundenbegleiterinnen

Diese Ausbildung erfolgt Uber einen Zeitraum von etwa sechs Monaten mit einem Ausbildungs-
tag pro Monat.

2.6 Fortlaufende Messung des Glicksni-
veaus und der Auswirkungen (optio-
nal)

Zentrales Anliegen des gesamten Prozesses ist
es, weit reichende positive Auswirkungen zu
erbringen und diese zu dokumentieren. Dem-
entsprechend wird regelmafig das Niveau des
Gliicks der Belegschaft gemessen und im Ver-
gleich dazu die Entwicklung in allen Bereichen
des Lebens der betroffenen Menschen erho-
ben.

Es geht dabei in erster Linie um seelische und
korperliche Gesundheit, um die Freude an der
Arbeit, die Leistungsfahigkeit und um soziale
Aspekte.

Kontakt:

Dr. Harald Hutterer

KARUNA Consult

Praterstrasse 50/6/18, A-1020 Wien

Fon: +43 664 300 1775
info@heartsopen.com; www.heartsopen.com
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Anhang 1

Kommunikationstraining nach PCM (Process Communication Model®)

Prozesskommunikation® - im Beruf, im Privatbereich, in der Ausbildung, in der Erziehung — im
Leben.

Wie bringe ich die vielen Menschen, mit denen wir taglich kommunizieren unter einen Hut? Wie
gelingt es, das Interesse an Kommunikation mit anderen aufrecht zu erhalten?

Prozesskommunikation (PCM) ist ein dufRerst wirksames Kommunikationswerkzeug fir jeden
von uns. Mit PCM erlernt man die ,Lieblingssprache” des Gegeniibers und wird verstanden. Es
ist bekannt, dass der Inhalt einer Nachricht erst an zweiter Stelle kommt, zuerst kommt das
,Wie“, eben die Sprache. Ahnlich wie bei einer Reise ins Ausland, wo jeder meiner Sétze inhalt-
lich nicht verstanden wird, wenn der andere meine Sprache nicht kann.

PCM hat sechs verschiedene Personlichkeitstypen identifiziert, die jeweils eine andere ,Lieb-
lingssprache” haben. Jeder von uns tragt alle sechs Personlichkeitstypen in sich; ihre Anteile
sind aber individuell verschieden ausgepragt.

Dartber hinaus kennt PCM auch die speziellen Bedirfnisse jedes Personlichkeitstyps, die fir
die individuelle Motivation entscheidend sind. Und schliel3lich zeigt PCM auch, dass bei fehlen-
der oder unzureichender Motivation spezifische Distressmuster bei jedem Personlichkeitstyp
erkennbar sind. Dadurch ist es méglich, auch unter Stress auf den anderen einzugehen und
sinnvolle Kommunikation wieder herzustellen.

Im Beruf und im Privatbereich unterstiitzt PCM sinnvolle, positive und wirksame Zusammenar-
beit und Zusammenleben. Wir brauchen lediglich das zu trainieren, was in jedem von uns ohne-
dies bereits vorhanden ist - einige oder alle Personlichkeitstypen in unterschiedlicher Auspra-
gung. Wenn wir diese Anteile in uns kennen lernen und entwickeln, kdnnen wir mit jedem ande-
ren entsprechend seinem Personlichkeitstyp interagieren - sinnvoll, positiv und wirksam.

~Wenn Sie mochten, dass andere Sie verstehen, dann sprechen Sie deren Sprache!*
WwWWw.processcom.at

Anhang 2

Methodenauswahl! fir Gruppenarbeit

Die nachfolgend aufgelisteten Methoden stammen aus dem systemisch-konstruktivistischen
Coaching.

A. Arbeit mit der Theatermetapher zum Thema Gluck

v" Nutzung der Theatermetapher, fir die Entwicklung einer Gemeinde / eines Unterneh-
mens / einer Organisation, um eine Handlungsanleitung fur eine glickliche Zukunft zu er-
langen.

v' Dabei wird herausgearbeitet, wer welche Anteile am Gliick hat, was der/die einzelne da-
zu tun kann, um das Gluck (individuell, aber auch fiir die Gruppe) zu vermehren.

B. Glucksaufstellungen
v Arbeit mit systemischen Strukturaufstellungen zum Themenschwerpunkt Gliick

v' Kontext Gruppe/Unternehmen/Organisation - regionaler Kontext - Gemeindekontext -
Personlicher Kontext

v Glick als wesentliches Element / als Helfer ist immer dabei
C. Glucksgeschichten

¥v" Nutzung von Geschichten, Fabeln, Marchen, etc. zum Thema Gluck, um die Aufmerk-
samkeit auf das Glick, und die Mdéglichkeiten, die fiur jede/n einzelne/n gegeben sind, zu
legen.
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v' Diese konnten auch auf sehr einfachem Wege (lokale/regionale Medien, Ausstellen in
Geschéften, Vitrinen, etc.) publik gemacht werden, um eine grofRe Streuung und damit
viele Menschen zu erreichen.

D. Wunderfrage zum Glick

v' Adaptierung der Wunderfrage zu einer Intervention, die Gliick etablieren hilft

Was ware, wenn das Wunder passiert und du ab dem Aufwachen véllig glicklich
warst?

Wie wirdest du dich anders verhalten?
Wer wirde es merken?
Woran wirden es die anderen merken?
E. Sonstiges
v" Hypnosystemische Interventionen zur Arbeit am / zum Gliick
v' Einbeziehung aller Sinne (auditiv, visuell, kinastethisch, olfaktorisch, gustatorisch)
v" Entwicklung von individuellen Hilfestellungen zur Anndherung an das Gliick

Anhang 3

Hintergrundinformationen zur Wirkung der Glucksrunden

Menschen, die regelmafig an Glicksrunden teilnehmen, entwickeln untereinander automatisch
immer positive Nahebeziehungen. Das ist von hichster Relevanz fiir inr personliches Gliicksni-
veau. Einer der wichtigsten Grinde dafir liegt im Zusammenhang von Sozialkapital und
Gluck.

Die Theorie des Sozialkapitals ist ein moderner, soziologischer Forschungsgegenstand, der fe-
derfiihrend von der OECD betrieben wird.

Das Sozialkapital eines Menschen ist ein Mal3 fur seine Lebenszufriedenheit und fur sein Gluck
und besteht in der Qualitdt seines Systems an Beziehungen zu anderen. Man unterscheidet
dabei drei Ebenen: die Mikroebene der echten Nahebeziehungen (Familie, sehr gute Freunde),
die Mesoebene der guten Beziehungen zu Gruppen, am Arbeitsplatz, zu Vereinen und Freun-
den und die Makroebene (Region, Staat, Menschheit, Ideale, Idole, Werte, Religion...).

Das neueste Ergebnis dieser Forschungen besagt nun, dass zur Errechnung des Sozialkapitals
die Personenanzahlen in den drei Ebenen miteinander zu multiplizieren sind. Das bedeutet,
dass ein Mensch, der in auch nur einer Ebene keine Beziehungen pflegt, insgesamt ein Sozial-
kapital von NULL hat. Wenn jemand nur eine Nahebeziehung hat, so lebt er sehr gefahrlich.
Denn wenn er diesen einen Menschen — aus welchem Grund immer - verliert, steht er vor einem
Abgrund. Umgekehrt bietet das Aufbauen von Nahebeziehungen einen méchtigen Hebel, das
Sozialkapital und damit das Gluck aul3erst wirkungsvoll zu steigern.

Einen anderen Ansatz zur Begriindung der hohen Wirksamkeit des Aufbaus von guten zwi-
schenmenschlichen Beziehungen, inshesondere von Nahebeziehungen, liefern die modernsten
Erkenntnisse der Neurowissenschaften. So wie es im Gehirn einen Bereich gibt, dessen er-
hohte Aktivitat wissenschaftlich eindeutig ein erhdéhtes Glicksniveau anzeigt, so gibt es auch
einen Bereich, dessen Aktivitat die aufgebauten Barrieren und Grenzen, des Getrenntseins
des Menschen klar anzeigt. Dabei zeigt sich der klare Zusammenhang: je héher das Gliicksni-
veau, desto schwacher die Barrieren und Grenzen und umgekehrt. Glicksrunden wirken genau
in dieser Hinsicht grenziberschreitend.

Letztlich geht es darum, Verbundenheit zu empfinden. Zumindest mit einigen Menschen auf
allen Ebenen im Sinne des Sozialkapitals. Im Idealfall besteht Verbundenheit mit Allen und Al-
lem. Glucksrunden férdern diesen Prozess auf allen Ebenen!
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