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Coaching bei Gegenwind
Gabriele Müller im Interview
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gesundheit im Coaching

W i e  m a n  d u r c h  C o a c h i n g  d a s  b e t r i e b l i c h e  u n d 
i n d i v i d u e l l e  g e s u n d h e i t s k o n z e p t  o p t i m i e r e n  k a n n
Von Carsten Fischer

In einem mittelständischen Unternehmen mit 1.300 Beschäftigten der Automobilzuliefer-
industrie brennt aufgrund der Entwicklung in der Automobilindustrie die Luft: Kurzarbeit 
wird angesetzt, die Produktionsbänder werden angehalten, die Weihnachtsferien um zwei 
Wochen verlängert. Das Unternehmen erwartet einen Absatzrückgang von bis zu 20 Pro-
zent im kommenden Quartal, normal waren bisher Rückgänge bis drei (!) Prozent. Keiner 
von dem erweiterten Geschäftsführungskreis weiß, wo die Reise hin geht. Neben den rein 
betriebswirtschaftlichen Herausforderungen, steigt der Stresspegel in der Organisation 
erheblich. Was kann das Unternehmen in dieser Situation nachhaltig gegen den Stress – 
und für die Gesundheit – der Mitarbeitenden tun? Was können die Mitarbeitenden selbst 
tun?

Dieses Unternehmen ist kein Einzel-
fall. Hohe Leistungsanforderungen, 
Erfolgsdruck und die Häufung von 
Stressreaktionen sind Standardthe-
men im Coaching geworden. Der Be-
griff Burnout geistert durch die Flure 
des Managements und zunehmend 
auch durch die gesamte arbeitende 
Gesellschaft. Nach einer aktuellen 

Umfrage des Marktforschungsinsti-
tuts GfK im Jahr 2008 fühlen sich 75 
Prozent der Arbeitnehmer übermä-
ßig belastet, 30 Prozent klagen über 
übermäßige Kopfschmerzen und zehn 
Prozent glauben sogar, irgendwann 
stressbedingt umzukippen. Dass viele 
Endscheidungs- und Verantwortungs-
träger teilweise in hohem Maße „unge-

sund“ leben, ist nichts Neues, aber ein 
nach wie vor zentrales Thema. Zu we-
nig Bewegung und Erholungsphasen, 
fehlender Schlaf, ungesunde Ernäh-
rung und chronischer Stress fressen 
die individuellen Ressourcen schnell 
auf. Dann lebt es sich nur noch von 
der Substanz. Körperliche und geistige 
Erschöpfung sind die Folge, ein Viertel 
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der deutschen Führungskräfte leidet 
bereits darunter, fand das Karriere-
Portal Stepstone schon im Jahr 2007 
heraus.

Das Unternehmen
Ich treffe mich mit dem Personalleiter 
eines vergleichbaren Unternehmens 
mit ähnlichen Rahmenbedingungen 
Herrn K. (Namen geändert) Ende 
2007, um ihm das Konzept „Gesund-
heitsaudit und -coaching“ vorzustellen. 
Das Unternehmen ist im betrieblichen 
Gesundheitsmanagement bereits gut 
aufgestellt, Gesundheit ist hier längst 
ein strategischer Faktor. Es werden 
verschiedene Maßnahmen wie z.B. 
Vorsorgeuntersuchungen, präventive 
arbeitsergonomische Schulungen und 
Teamentwicklungen durchgeführt. Eine 
regelmäßige Mitarbeiterbefragung er-
mittelt das Verbesserungspotenzial im 
betrieblichen Gesundheitskonzept.

Das Thema Stress und individuelle Ge-
sundheit, insbesondere bei den Füh-
rungskräften komme aber deutlich zu 
kurz, sagt er fast entschuldigend. Es 
fehlt hier an einem nachhaltigen Kon-
zept. Selbstverständlich wurden be-
reits Seminare im Stressmanagement 
durchgeführt, die Ergebnisse ließen 
sich aber nur „indirekt“ beurteilen. 
Nach meiner Erfahrung ist das gerade 
bei „weichen“ Seminarthemen wie Ge-
sundheit oder Stress sehr häufig der 
Fall. Der Wissenstransfer und damit 
ein Bildungscontrolling lassen sich nur 
selten dokumentieren. Doch gerade in 
der aktuellen wirtschaftlichen Situati-
on wird das immer wichtiger.

Das Projekt
In einem Meeting, in dem ich das Kon-
zept „Gesundheitsaudit und -coaching“ 
der Geschäftsführung vorstelle, mache 
ich deutlich, das das Gesundheitsau-
dit selbstverständlich freiwillig ist. Ver-
ordnetes Coaching, insbesondere bei 
Gesundheitsthemen führt nicht zum 
Erfolg. Eine optimierte Gesundheitsori-
entierung lässt sich nicht konsumieren 
oder extern buchen, sondern fängt bei 

der persönlichen Selbstverantwortung 
an, sich wirklich ändern zu wollen. Häu-
fig scheitern Prozesse aufgrund dieser 
fehlenden tiefen und wirklichen Bereit-
schaft. Das Unternehmen besitzt aber 
aufgrund des bestehenden Gesund-
heitsmanagementsystems bereits 
eine entsprechende Gesundheitskul-
tur, auf der sich aufbauen lässt.

Nach einigen strategischen und ope-
rativen Vorplanungen wird das Projekt 
„Gesundheitsaudit und -coaching“ 
mit den Top-Führungskräften durchge-
führt. Für das Unternehmen haben wir 
folgende Fragestellungen herausgear-
beitet:

Wo liegen die Stress-Quellen in dem • 
Unternehmen?
Was kann das Unternehmen syste-• 
matisch gegen die Stress-Ursachen 
tun?
Wie werden nachhaltige individuelle • 
Effekte im Gesundheitsmanagement 
der Führungskräfte erzielt?

Die Projektlaufzeit für zirka 25 Füh-
rungskräfte in der ersten Phase wird 
auf ein Quartal terminiert. Das Projekt-
design beinhaltet grob drei Phasen:

Das individuelle Gesundheitskon-1. 
zept der teilnehmenden Führungs-
kräfte (Klienten) wird „auditiert“.
Auswertung und Bewertung der Er-2. 
gebnisse durch den Coach in Zu-
sammenarbeit mit dem Klienten 
und dem Unternehmen.
Entwicklung eines Maßnahmen-3. 
plans zur Optimierung des persön-
lichen Gesundheitskonzepts der 
Klienten und des Gesundheitma-
nagementsystems des Unterneh-
mens.

Das Setting
Das Gesundheitsaudit bildet den Ein-
stieg in das Gesundheitsprojekt. Ich 
als Coach terminiere die Audits in 
einem persönlichen oder telefonischen 
Gespräch mit den Klienten. Trotz einer 
vorgeschalteten internen Marketing-
Kampagne für dieses Projekt, in der 
ausführlich die Zielrichtung, die Inhalte 
und ich als Coach (Person, Werte, Ar-
beitsrahmen) vier Wochen vor dem 
Start vorgestellt wurden, herrscht teil-
weise Klärungsbedarf. Das ist normal 
und beabsichtigt. Die Sensibilisierung 
und die Auseinandersetzung mit dem 

Thema der eigenen Gesundheit begin-
nen. Erst auf der strukturellen Ebene: 
„Was wird denn genau auditiert? Muss 
ich mich vorbereiten? Was passiert 
denn, wenn ich nicht zu allen Themen 
etwas sagen möchte?“ Dann auch 
auf der inhaltlichen Ebene: „Kann ich 
denn zu allen Themen etwas sagen? 
Hat das Nachteile, wenn ich mich mo-
mentan nicht ganz gesund fühle?“

Ich erkläre allen Teilnehmern noch-
mals ausführlich das Setting: Die Ge-
sprächssituation ist vertraulich, es gel-
ten die klassischen Grundsätze in der 
gemeinsamen Coaching-Arbeit. Der Kli-
ent beantwortet nur die Teile im Audit, 
die er beantworten möchte. Hier bin 
ich als Coach besonders gefordert, da 
ich schnell eine Beratungsbeziehung 
aufbauen muss, viel schneller als in 
anderen Coaching-Prozessen, um um-
fassende Informationen zu erhalten. 
Ich erkläre das Gesundheitsverständ-
nis hinter dem Projekt: Gesundheit 
wird ganzheitlich verstanden. Gesund-
heit ist mehr als nur die „Abwesenheit 
von Krankheit“. Kein Zustand, sondern 
vielmehr ein dynamischer gestaltbarer 
Prozess. Dieser Prozess umfasst die 
Klassiker-Themen Stressmanage-
ment, Bewegung, Ernährung genau so 
wie das Führungsverhalten, Lebensba-
lancen und Orientierungsfragen.

Der Audit besteht aus zwei Teilen, 
einem Stress-Fragebogen und einem 
Gesundheitsinterview:

Der Stress-Fragebogen•  ist ein spezi-
fischer Fragebogen mit 64 Items. Er 
umfasst folgende Themenbereiche: 
Arbeitssituation, Zeitmanagement, 
Führungsverhalten, soziale Unter-
stützung, Körperliche Beanspru-
chung, Emotionen und Situationen 
im Privatleben. Damit ergibt sich ein 
gutes Bild des individuellen Stres-
serlebens und empfindens der Kli-
enten.
Das Gesundheitsinterview•  verdich-
tet die Daten des Fragebogens und 
erfüllt zwei wesentliche Kriterien: Es 
ist einerseits eine wesentliche wei-
tere Informationsgrundlage für mich 
als Coach hinsichtlich des Gesund-
heitskonzepts der Führungskraft 
und begünstigt den raschen Aufbau 
einer Beratungsbeziehung. Aus Kli-
entensicht regt das Interview an, 
über Gewohnheiten und bisherige 
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erfüllt, oder ob noch etwas für ihn of-
fen sei. Seine Rückmeldung bestätigt 
meine Erfahrungen: Herr P. empfand 
das Gespräch als sehr vertrauens-
voll. Er fühlte sich schnell wohl und 
konnte sich aus seiner Sicht gut öff-
nen. Er war positiv verwundert, über 
die Gesprächsinhalte: „Das hätte ich 
nie unter einem Gesundheitsaudit ver-
standen. Diese Inhalte habe ich nicht 
erwartet“. Er bemerkt bereits zum 
Abschluss des Gesprächs, dass sich 
etwas bei ihm in Gang gesetzt hatte: 
„Ich dachte bisher, mein Übergewicht 
ist mein einziges Gesundheitsthema, 
aber auch als Führungskraft habe ich 
hier eine Baustelle.“
Das bestätigen auch meine Erfah-
rungen: Der Anlass des Klienten ist 
meistens nur ein erster Aufhänger, 
ein Türöffner für einen Gesundheits-
prozess. Im weiteren Verlauf werden 
schnell weitere „Baustellen“ des Ge-
sundheitskonzepts deutlich und an-
dere Gesundheitsthemen müssen er-
gänzt werden. Ich weise abschließend 
darauf hin, auf weitere Reflexionspro-
zesse zu achten, da das Gespräch be-
reits einiges in Gang gesetzt hat und 
noch setzen wird.

Ergebnisse und Maßnahmen
Die Ergebnisse aller Gesundheitsau-
dits zeigen ein sehr differenziertes 

Bild, wie Gesundheit im Unternehmen 
umgesetzt, und aus Sicht der Führungs-
kräfte gegenüber den Mitarbeitenden 
thematisiert wird. Außerdem gibt es ei-
nige interessante Ansätze und Impulse 
zur Gesundheitsoptimierung auf der in-
dividuellen Ebene. Die Bewertung der 
Ergebnisse und der Maßnahmenplan 
umfassen drei Ebenen, die ich hier nur 
kurz skizzieren will:

Die Unternehmensebene:•  Hier wer-
den unter anderem verschiedene 
arbeitsergonomische Maßnahmen 
umgesetzt und ein Fitnessraum mit 
individueller Betreuung eingerichtet.
Die Führungsebene:•  Die Führungs-
kräfte werden im Rahmen eines 
Workshops über Strategien und Me-
thoden der sozialen Unterstützung 
von Mitarbeitenden geschult.
Die individuelle Ebene:•  Hier werden 
Gesundheits-Coachings für den Füh-
rungskreis angeboten.

Gesundheits-Coaching
Bei insgesamt fünf Führungskräften 
führe ich anschließend Gesundheits-
Coachings durch. Der Prozess mit Herrn 
P. war einer von ihnen. Herr P., seit 20 
Jahren im Unternehmen, hat sich in 
diesem Unternehmen vom Projektrefe-
renten hochgearbeitet. Jetzt ist er seit 

Routinen in der persönlichen Ge-
sundheitsorientierung dialogisch zu 
reflektieren. Es sensibilisiert für das 
bevorstehende Gesundheitsprojekt 
und zeigt nach meinen Erfahrungen 
bereits nach einigen Tagen Wirkung.

Herr P., leitender Controller im Unter-
nehmen, bleibt trotzdem skeptisch, 
das merke ich. Er ist eher der zahlen- 
und faktenorientierte Typ, der weniger 
mit weichen Themen etwas zu tun hat: 
„Was soll das schon bringen?“

Die Gesundheitsaudits
Die Gesundheitsaudits laufen wie ge-
plant über zwei Monate. Herr P. war 
einer der ersten. Auf dieses Gespräch 
freue ich mich besonders, da er in 
dem Erstgespräch deutliche Zeichen 
von Skepsis an den Tag legt. Trotzdem 
hat er sich für das Audit endschieden; 
immerhin ein Anfang, denke ich. Das 
Gespräch läuft dann aber planmäßig 
und wir kommen schnell auf eine ge-
meinsame „Arbeitsebene“.

Sein Gesundheitsprofil ist von einem 
aus seiner Sicht unerfreulichen Ge-
sundheitszustand und Problemen im 
Umgang mit seinen Mitarbeitern ge-
prägt. Er hat seit nunmehr zehn Jahren 
fast zehn Kilo Übergewicht, nimmt auf 
Empfehlung seines Hausarztes seit 
drei Jahren einen Cholesterinsenker, 
den er gerne absetzen würde. Er fühlt 
sich erschöpft und im Alltag wie im Be-
ruf nicht belastbar genug.

Der Audit bestätigt Schwierigkeiten 
beim „Abschalten“ (Balance zwischen 
Entspannung und Anspannung), als 
Stressreaktion eine zunehmend leich-
te Reizbarkeit insbesondere im beruf-
lichen Alltag und im Führungsverhalten 
eine Schwäche in der sozialen Un-
terstützung gegenüber seinem Team 
(Rückmeldungen, Gestaltung und 
Kommunikation von Freiräumen). Er 
hat bereits zahlreiche Versuche hinter 
sich, mehr Gesundheitsorientierung in 
seinen Alltag zu bringen. Pläne, Ideen 
und Konzepte scheiterten aber immer 
oder verrauchten schnell als „Verände-
rungs-Strohfeuer“. Wie so häufig (das 
scheint ja heutzutage schon Mode zu 
sein) machte auch er seinen „inneren 
Schweinehund“ zum Sündenbock.

Abschließend frage ich ihn, ob seine 
Erwartungshaltung an dieses Audit 

Projektmanagement im Gesundheits-Coaching

Das Coaching wird – in Anlehnung an Dr. Matthias Lauterbach – zum Ge-
sundheitsprojekt des Klienten. Die Klienten verfügen aufgrund ihres be-
ruflichen Backgrounds häufig über erhebliche Erfahrungen in diesen Be-
reichen. Die Aufstellung des Gesundheitsprojekts erfolgt zunächst durch 
die Ermittlung verfügbarerer Ressourcen und Definition von Zielen und 
Teilzielen, die in eine zeitliche Reihenfolge gebracht werden. Es wird ein 
Projektplan erstellt, der wesentliche Verabredungen (vgl. „Meilensteine“) 
mit definierten Erfolgskriterien und Rückmeldeschleifen enthält. Das bringt 
mehrere Vorteile mit sich:

Konsequente Lösungs- und Ergebnisorientierung durch Vereinbarung von • 
Zielen und Qualitätskriterien.

Verbindliche Struktur und Transparenz des Prozesses.• 

Projekt-Vorwissen der Klienten aus dem Tagesgeschäft ist vorhanden • 
und kann dynamisch genutzt werden.

Coach und Klient sprechen die „gleiche Sprache“, das schafft zusätzlich • 
Vertrauen.

Das komplexe Projekt Gesundheit kann transparenter und damit klarer • 
gestaltet werden.
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drei Jahren Leiter des Controllings im 
Unternehmen. Sein Team besteht aus 
20 direkten Mitarbeitenden und er ist 
Mitglied im Geschäftsführungsteam. 
Seine Abteilung ist hoch anerkannt, 
was er seinem hohen Anspruchs- und 
Qualitätsniveau zuschreibt. Die Ar-
beitsabläufe und -ergebnisse lassen 
kaum Spielräume für Abweichungen 
und Verzögerungen zu.

Da es bereits einige fehlgeschlagene 
Versuche der Gesundheitsoptimierung 
gab, ist seine erste Frage, wie er eine 
wirkliche Chance auf Veränderung und 
Verbesserung haben könnte? Ich er-
läutere ihm daher mein Vorgehen in 
diesem Prozess und bespreche mit 
ihm den Ablauf und die Methoden des 
Coachings. Methoden aus dem Pro-
jektmanagement machten dieses Pro-
jekt zu seinem Gesundheitsprojekt (s. 
Kasten).

Analyse und Planung
Die Ergebnisse des Gesundheitsau-
dits von Herrn P. dokumentieren eine 
subjektiv eingeschränkte physiopsy-
chische Belastbarkeit und eine gene-
relle Erschöpfung. Er fühlt sich unwohl 
in seiner Haut, nicht zuletzt aufgrund 
seines Übergewichts. Seine Balance 
zwischen Anspannung und Entspan-
nung gelingt ihm nur unzureichend. 
Ihm fehlt ein sportlicher Bewegungs-
ausgleich, er fühlt sich aber höchst 
unsicher, alleine damit anzufangen. Im 
beruflichen Alltag sieht er ein Defizit im 
sozialen Umgang mit seinen Mitarbei-
tenden.

Ergänzend zu diesen Ergebnissen wird 
ein weiterführender Check-up durchge-
führt. Hier geht es um die Ermittlung 
seiner sport- und gesundheitsrele-
vanten Daten, also einen umfassenden 
Status Quo seines physiopsychischen 
Bereichs. Dieser Check-up wird mit 
Experten aus den entsprechenden 
Fachrichtungen, also Sportmedizinern, 
Physiotherapeuten und Ökotropholo-
gen durchgeführt, mit denen ich seit 
einigen Jahren zusammenarbeite. Herr 
P. absolviert folgendes Programm:

Eine umfassende sportmedizinische • 
Untersuchung (Kardiologische Un-
tesuchung: Belastungs-EKG, Ultra-
schall und Herz-Echo; Lungenfunkti-
onstest; Blutlaboruntersuchung).
Leistungsdiagnostik (inkl. Körper-• 
fettmessung) zur Bestimmung des 
individuellen Leistungsniveaus und 
als Grundlage für eine nachhaltige 
folgende Trainingsplanung.
Physiotherapeutischer Muskelfunkti-• 
onstest zur Bestimmung muskulärer 
Dysbalancen und seiner motorisch-
kognitiven Fähigkeiten.
Ausführliche Ernährungsanamnese • 
zur Analyse seines bisherigen Ernäh-
rungsverhaltens.

Aus sportmedizinischer und kardio-
pulmonaler Sicht gibt es keine Ein-
schränkungen hinsichtlich eines ge-
planten Bewegungsprogramms. Sein 
Organismus, insbesondere das Herz, 
ist voll belastbar. Lungenfunktion und 
Blutbild sind grundsätzlich in Ordnung. 
Die Ergebnisse der Leistungsdiagnos-
tik bestätigten allerdings die jahrelan-
ge Sportabstinenz. Die Trainingsbe-
reiche werden entsprechend niedrig 
angesetzt. Die Körperfettmessung 
bestätigt sein Übergewicht mit einem 
Körperfettgehalt von 30 Prozent. Der 
Normalwert in seiner Altersgruppe liegt 
bei 22 Prozent. Der physiotherapeu-
tische Beweglichkeitstest zeige die ty-
pischen muskulären Dysbalancen von 
vorwiegend sitzenden Menschen auf. 
Der Physiotherapeut empfiehlt ein spe-
zifisches muskuläres Physioprogramm 
zur Optimierung des Bewegungsap-
parates. Die Ernährungsanamnese 
zeigt keine überhöhte Energiebilanz. 
Energieverbrauch und -aufnahme hal-
ten sich fast die Waage, d.h. die Nah-
rungsmittelzusammensetzung ist in 
Ordnung. Eher lässt der Befund auf 
falsches Ernährungsverhalten schlie-
ßen.

Intervention
Jetzt liegen alle Informationen zur Ge-
staltung des weiteren Gesundheits-
entwicklungs-Prozesses von Herrn P. 
auf dem Tisch: Das Gesundheitsaudit 
und der Check-up haben Herrn P. für 
sein Gesundheitsprojekt bereits stark 
sensibilisiert und die Gesundheitsper-
spektive erweitert. Tatsächlich sind 
diese vorangegangenen Sitzungen 
schon als Intervention zu verstehen. 
Er wurde durch diese „Entdeckungsrei-

sen“ seiner Gesundheit bereits hoch 
sensibilisiert. Selbstreflexionspro-
zesse, Perspektivenwechsel und Wis-
senstransfers haben eingesetzt, Herr 
P. befindet sich jetzt schon im beab-
sichtigen Entwicklungs- und Verände-
rungsprozess.
Dieser markante Kick-off lässt bei ihm 
eine starke Veränderungsbereitschaft 
und Aktionismus entstehen. Hier gilt 
es nun, diesen spürbaren Entwick-
lungsdruck zielgerichtet zu kanalisie-
ren. In weiteren Sitzungen werden 
umsetzbare und erreichbare Ziele und 
Maßnahmen erarbeitet.
Der Lebensbereich „Körper und Fit-
ness“ wird sein Schwerpunkt im Coa-
ching-Prozess:

Reduzierung des Übergewichts im • 
nächsten Jahr um zehn Kilogramm.
Reduzierung des Körperfettgehalts • 
um acht Prozent.
Steigerung der körperlichen Belast-• 
barkeit im nächsten Jahr um 15 Pro-
zent.
Optimierung der Muskelfunktion um • 
20 Prozent.

Es wird ein Trainingsprogramm im 
Grundlagen-Ausdauerbereich erarbei-
tet und teilweise gemeinsam mit mir 
durchgeführt. Ein Physiotherapeut hat 
ein passendes Programm zur Steige-
rung der Beweglichkeit und zum Aus-
gleich muskulärer Dysbalancen erar-
beitet. Sein Ernährungskonzept wird 
durch eine Ernährungsberatung mit 
einer Ökotrophologin reflektiert und 
optimiert. Halbjährlich werden Check-
ups vereinbart, um Veränderungen zu 
dokumentieren. In seinem beruflichen 
Umfeld ist sein zentrales Anliegen sei-
ne soziale Unterstützung zu seinem 
Team zu optimieren:

Teilnahme am Teamentwicklungs-• 
workshop „Gesunde Personalfüh-
rung“, der durch das Unternehmen 
angeboten wird.
Konkrete Umsetzung von sozialen • 
Unterstützungsmaßnahmen: zielge-
richtete und zeitnahe Rückmeldung 
an sein Team (mindestens eine 
pro Mitarbeitenden oder Woche, 
bzw. maximal drei Tage nach dem 
Anlass). Einführung eines zusätz-
lichen Informationsgesprächs mit 
dem Team zwischen den betriebsbe-
dingten, festgelegten Mitarbeiterge-
sprächen.
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kleinen, emotional anfeuernden Aus-
bruch daraufhin habe ich mir nicht ver-
kneifen können.

Wichtig ist aber auch, ihm aufzuzeigen, 
was er in den letzten zwölf Monaten 
geschafft hat: Er hat seine Verände-
rungsleistung als Wertschätzung sich 
selbst gegenüber begreifen, und für 
sich anerkennen können. Das hat sich 
in einer gesteigerten Selbstachtung 
und Selbstvertrauen ausgedrückt: 
„Endlich kann ich mich wieder im Spie-
gel richtig anlachen“. Sein subjektives 
Wohlbefinden hat sich im Zuge des Pro-
zesses deutlich gesteigert. Das wurde 
ihm auch in seinem Arbeitsteam über 
Rückmeldungen gespiegelt. Er geht 
einmal pro Woche mit einer Gruppe 
aus seiner Abteilung gemeinsam lau-
fen, und es wird im Schnitt alle zwei 
Wochen eine gemeinsame private Ver-
anstaltung im Team geplant. Die Ba-
lance gelingt ihm jetzt deutlich besser, 
das wird ihm auch in der Außenper-
spektive durch seine Frau und durch 
einen Vertrauten im seinem Team 
bestätigt. Jetzt gilt es, die Strategien 
seines Gesundheitskonzepts für die 
alltägliche Umsetzung regelmäßig zu 
überprüfen und weiterzuentwickeln, 
um das Konzept den Veränderungen 
im Leben anzupassen: Ein nachhaltig 
funktionierendes Gesundheitskonzept 
braucht lebenslang immer wieder neue 
Impulse und Aktivitäten. Es ist nie sta-
tisch, sondern dynamisch, und muss 
immer individuell an die jeweiligen 

Lebenssituationen und -phasen ange-
passt werden. Das Modell der Work-
Life-Balance ist ein Ansatz, der in die-
se Richtung zeigt. Doch es suggeriert, 
dass das Leben dauerhaft in Balance 
gehalten werden kann und muss. 

Grundsätzlich ist das ein interessanter 
und schöner Gedanke. Aber die Rea-
lität sieht anders aus: Dysbalancen 
prägen das Leben und den Alltag. 
Dieses Wechselspiel schafft Entwick-
lungs- und Veränderungsreize, es ist 
also Herausforderung und Chance zu-
gleich. Hier gilt es, durch ein gutes Ge-
sundheitskonzept stetig immer wieder 
neue „kleine“ Balancen herzustellen. 
Wir haben daher alle drei Monate eine 
Follow-up-Sitzung vereinbart, um diese 
Entwicklungsschritte gemeinsam zu 
reflektieren. Meistens gehen wir dann 
gemeinsam laufen. So verbindet man 
das Schöne mit dem Nötigen.

Zum Schluss
Das Projekt „Gesundheitsaudit“ habe 
ich erfolgreich abschließen können. 
Das Unternehmen hat jetzt ein nach-
haltiges Stressmanagementkonzept 
und neue Impulse und Maßnahmen für 
das bestehende Gesundheitsmanage-
mentsystem. Die Re-Audits betätigen 
die Akzeptanz und die Optimierung in 
diesen Bereichen. Mittlerweile beglei-
te ich noch weitere Führungskräfte 
dieses Unternehmens als Gesund-
heits-Coach.

Sein Stresskonzept zeigt Defizite in 
der Balance zwischen Anspannung und 
Entspannung. Als Stressfolgeerschei-
nung zeigt sich seine leichte (beruf-
liche) Gereiztheit und ein psychisches 
„erschöpft sein“. Seine wesentliche 
Energiequelle für Balance ist die Fami-
lie. Das Wochenende mit der Familie 
ist ihm heilig. Hier hat er gute Strate-
gien zum Ressourcenerhalt entwickelt. 
Im beruflichen Alltag hat er einen sehr 
hohen Anspruch an die Qualität seiner 
Leistung. Gemeinsam werden daher 
folgende Maßnahmen erarbeitet:

Tägliche schriftliche Priorisierung • 
der Arbeitsaufgaben und Erhöhung 
der Aufgabendelegation über die ein-
gerichteten Informationsgespräche.
Dokumentation des Stresspegels • 
und Energieverlustes über einer sub-
jektiven Skala von 0 bis 10 dreimal 
täglich.
Mindestens drei kurze Entspan-• 
nungspausen am Arbeitstag (Atem-
übung, Progressive Muskelentspan-
nung oder Spaziergang), verbindliche 
Dokumentation im Terminplaner.

Der Impuls für die ausschlaggebende 
Veränderung in seinem Gesundheits-
konzept ist die Vernetzung seiner Le-
bensbereiche miteinander. Es gelingt, 
seine klassischen Gesundheitsthemen 
wie Ernährung und Bewegung an seine 
anderen Themen wie Lebensbalancen, 
Führungsverhalten und Stressmanage-
ment zu koppeln. So kann seine Ver-
änderung des Lebensstils prozesshaft 
erreicht werden.

Resümee
Nach zwölf Monaten wird ein abschlie-
ßendes Resümee gezogen. Der ge-
sundheitsorientierte Lebensstil von 
Herrn P. konnte in seinen Lebensalltag 
voll integriert werden. Sein Gewichts-
ziel konnte er bereits nach zehn Mona-
ten erreichen und er hat das Gewicht 
auch bis jetzt halten können. Seine 
Unsicherheit im Umgang mit sich und 
seinem Körper konnte er ablegen, und 
seinen Cholesterin-Senker nach sechs 
Monaten absetzen. Sport und Bewe-
gung spielen für ihn jetzt eine zentra-
le Rolle in seinem Entspannungs- und 
Wohlfühl-Konzept. Er geht dreimal pro 
Woche zehn Kilometer laufen: „Wenn 
ich nicht mindestens dreimal die Wo-
che laufen kann, dann fehlt mir et-
was“, sagte er neulich zu mir; meinen 

Der Autor

Seit knapp fünf Jahren unterstützt Carsten Fischer Unternehmen und Klienten 
bei der Umsetzung betrieblicher und individueller Gesundheitskonzepte. Er hat 
das Gesundheitskonzept „fit4busi-
ness“ entwickelt, das 2008 in den 
„Reiseführer innovativer Dienstlei-
stungen – Made in Germany “ vom 
Bundesministerium für Bildung und 
Forschung (BMBF) aufgenommen 
wurde. Das Beratungsspektrum um-
fasst die konzeptionelle Entwicklung 
und Begleitung von Systemen im 
Gesundheitsmanagement von Unter-
nehmen. Speziell für Führungskräfte 
hat er ein Konzept im Gesundheits-
Coaching entwickelt. Hier bietet er 
seinen Klienten einen Perspektiven-
wechsel zur Optimierung ihres per-
sönlichen Gesundheitskonzepts. 

www.coaching4business.com
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stehen die Gläubiger. Noch halten sie 
still, weil sie glauben, die Kassenlage 
würde sich schon erholen. Unser Fi-
nanzminister spielt ja schon Lotto! In 
so einer Lage greift man nach jedem 
noch so dünnen Strohhalm. Erst recht, 
wenn man sich mit einer Abwrackprä-
mie den Anschein der Mildtätigkeit 
des Wohlfahrtsstaates geben kann. 
Ein letztes Aufbäumen vor dem...

Webers: Krisen-Coaching!

Rauen: Wenn das nur reichen würde! 
Nein, ich befürchte, wir werden einen 
Crash erleben, der deutlich über das 
hinausgeht, was man bislang als Krise 
bezeichnet hat. Ein Crash hätte aber 
auch etwas Gutes: Beispielsweise 
wären tatsächliche, strukturelle Re-
formen durchführbar. Insbesondere 
in Deutschland hat die Regelungswut 
so stark um sich gegriffen, das im 
Grunde genommen kaum noch etwas 
verständlich geregelt ist. Mehr Kontrol-
le, mehr Gesetze, mehr Regeln, mehr 
Bürokratie... das führt nicht zu mehr 
Transparenz.

Webers: Transparenz? Es werde Licht? 
Wer will denn so etwas? Nachher kom-
men all die Sünden zum Vorschein! 
Porca Miseria... Und dann soll man da-
für auch noch bezahlen müssen. Nee, 
Coach, da hätte ich ein bessere Idee: 
Herr Wirt! Mach noch ein Fass auf...

Rauen: ...wir müssen da noch etwas 
abwracken! 

Webers: Finden Sie nicht auch, dass 
der Begriff „Abwrackprämie“ so einen 
schalen Beigeschmack hat? Ich frage 
mich, warum soll etwas gut sein (Prä-
mie!), was schlecht ist (Wrack!) – und 
warum sollen wir alle auch noch dafür 
bezahlen? Und was bringt’s? Warum 
soll ich meinen Checkbuch gepflegten 
Oberklassewagen zum Händler fahren 
und dort einen neuen Fiat Panda für 
keine 5.000 Euro erstehen? Es will mir 
nicht in den Kopf…

Rauen: Politik ist eben die Kunst des 
Möglichen – nicht des Sinnvollen. Oder 
war Ihnen beispielsweise bekannt, 
dass Deutschland noch bis zum Jahr 
2020 Reparationszahlungen für den 
Ersten (!) Weltkrieg zu leisten hat? 
Da kann doch Niemand behaupten, in 
Deutschland würde keine langfristig 
orientierte Politik betrieben...

Webers: Kunst? Kunst kommt von Kön-
nen, pflegte seinerzeit meine Kunst-
lehrerin zu sagen. Natürlich habe ich 
heftig protestiert. Für mich begann die 
„wahre“ Kunst Ende des 19. Jahrhun-
derts mit Paul Cézanne… Dass dies 
einmal in solche Hütchenspieler-Trick-
sereien enden würde, habe ich damals 
nicht bedacht. Vermutlich werden Sie 
mir die Finanz-Jonglage unserer Regie-
rung in Anspielung auf Joseph Beuys 
noch als „Soziale Plastik“ verkaufen 
wollen!

Rauen: Was soll man von einer Politik 
erwarten, die längst von finanziellen 
Zwängen dominiert wird? Die Kasse ist 
nicht nur leer, sondern vor dem Haus 
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