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Gesundheitscoaching:

Wer etwas verändern will, braucht Ziele

Ausreichend Bewegung, gesunde und ausgewogene Ernährung, ausreichend Schlaf, gelingende
Stressbewältigung, eine gute Balance aller relevanten Lebensbereiche: Was für die Gesundheit
wichtig ist, wissen wir. Und doch ist es so schwer, das Wissen in die Tat umzusetzen. Hilfen bietet das
Gesundheitscoaching, wie es vom Kirchröder lnstitut angeboten wird. Ein Beitrag von lris Hiller.
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I Die Treppen in das Büro des
Kirchröder lnstituts erweisen sich
für Herrn G. als Herausforderung. Als

ich Herrn G. begrüße, ist er sichtlich
außer Atem. Den Stuhl, den ich ihm
anbiete, nimmt er dankbar an. er
atmettief durch, und mich trifft ein
erwartungsvoller Blick. Der Begriff
,,Gesundheit" auf der Homepage
des Kirchröder lnstituts hatte seine
Aufmerksamkeit geweckt und die
Verknüpfung mit dem Begriff ,,Coa-
ching" ihn offenbar angesprochen.
Nach einer kurzen Aufwärmphase
bitte ich ihn, mir von sich zu berich-
ten: Was führt ihn her, welche Vor-
stellungen hat er vom Gesundheits-
coaching? Welchen Nutzen erwartet
er vom Gesundheitscoaching?

Ein ganz normaler Mittvierziger
Herr G. ist 46 Jahre alt, leitender

Mitarbeiter in einem Finanzdienst-
leistungsunternehmen, verheiratet.
zwei Kinder im Alter von 13 und 16

Jahren. Bislang hat er sein Leben
und auch seine Gesundheit gut im
Griff. lnsbesondere die beruflichen
Herausforderungen kann er mit der
nötigen Energie meistern. Am Wo-
chenende hat er auch Zeit für die
Familie.

ln der letzten Zeit häufen sich
allerdings neue, für ihn ungewohn-
te Anzeichen: er ermüdet schneller,
hat häufig starke Kopfschmerzen,
und eine Untersuchung bei seinem
Hausarzt ergab einen leichten Blut-
hochdruck. Er sei auch leichter reiz-
bar, meldeten ihm Familie und auch
Kollegen zurück. Dass er in der Firma
nicht regelmäßig zum Essen kommt
und sich tagsüber überwiegend von
Sitzungskeksen und Kaffee ernährt,
verschärft seine gesundheitliche 5i-
tuation. Auf die Frage, was er bisher

unternommen habe, um gesund und
belastbar zu sein und zu bleiben, ant-
wortet er:,,Das Übliche." An Silvester

der Vorsatz, sich mehr zu bewegen
und gesünder zu essen, weniger
Stress, mehr Freizeit. Er habe sich
auch schon eine Karte für ein Fit-
nessstudio gekauft, allerdings sei
er nur in den ersten zwei Monaten
regelmäßig dort gewesen. Was jetzt
am Gesundheitscoaching anders sein

soll, darauf sei er gespannt.

Die besten Vorsätze
Es ist unbestritten: Wir kennen

die klassischen Kriterien, die allge-
mein mit der Hoffnung auf gute Ge-

sundheit verknüpft sind. Ebenso un-
bestritten ist es, dass das Umsetzen
der Vorsätze und des Wissens mit
großer Regelmäßigkeit scheitert.

Die Tatsache, dass die guten Vor-
sätze in der Regel keine nachhaltige
Wirkung entfalten, hat viel damit zu

tun, dass sie nicht mit Sinn gefüllt
werden. Das Wissen, dass eine ge-
sunde Lebensweise sinnvoll ist, reicht
nicht aus. Das Gesundheitscoaching
geht einen anderen Weg. Basierend
auf dem Konzept der Salutogenese
(s. Kasten auf nächster Seite) kommt
ein neuer Zugang hinzu: die Frage
nach 5inn, Handhabbarkeit und Ver-
stehbarkeit der Entscheidungen, die
im Bezug auf die eigene Gesundheit
getroffen werden.

Umstellungen brauchen Zeit, ein
Bewusstsein für eine Anderung der
Haltung, Klarheit darüber, dass die
Anderung Sinn ergeben muss. Die
Veränderungen müssen auch umsetz-
bar sein, die Schritte angemessen,
Kopf und Herz müssen ,,Ja" sagen
zu diesem Prozess. Daraus folgt die
Motivation, sich den Veränderungen
auch zu stellen. Eine Schlüsselfrage

lautet daher: Wozu will ich mein Le-
ben in Zukunft stärker gesundheits-
orientiert gestalten - und was will
ich damit anfangen?

Die Auseinandersetzung mit
diesen Fragen setzt einen neuen
Denkprozess in Gang: nach einer
ldee vom Leben, die mehr oder noch
anderes beinhaltet als ,,maximal
belastbar sein, guter Familienvater,
ein bisschen Freizeit ist auch nicht
schlecht". Was ist attraktiv daran,
sich auf einen Veränderungsprozess
einzulassen, neben Neugier und po-
sitiver Erwartung auch Spannung
und Anstrengungen auf sich zu
nehmen?

Wozu gesund sein? Herr G. denkt
eine Weile über diese Frage nach.
Dann fängt er an zu berichten. Von
Plänen, die seine Frau und er hat-
ten, bis die Kinder kamen, von ei-
nem Hobby, das er schon lange nicht
mehr ausübt, aber oft daran denkt
und den Ausgleich vermisst. Davon.
dass er f ür viele ein wichtiger Ratge-
ber geworden ist. ,,Wenn ich all das

Die Schlüsselfrage:
Wozu will ich mein Leben in Zukunft stärker
gesundheitsorientiert gestalten?

noch erleben will, dann muss ich ja

mindestens 80 Jahre alt werdenl" so

sein Fazit. ln den folgenden Sitzun-
gen erarbeiten wir gemeinsam einen
individuellen Masterplan für Herrn
G., der einen zeitlichen Rahmen von
etwa einem Jahr hat.

Der Masterplan zur Gesundheit
Dieser Masterplan entwickelt sich
aus einer Analyse seiner aktuellen
Situation und einer ersten Zielbe
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schreibung. 5o wird deutlich sicht-
bar, an welchen Punkten ,,lst" und
,,Soll" voneinander abweichen und
wo Energie für die ersten Schritte in
ein verändertes Gesundheitsverhal-
ten nötig ist. Neben der Zeitschiene
enthält der Plan die anvisierten Ziele
und nicht zuletzt ein Kriterium, das
die Messbarkeit definiert: Woran
werde ich Erfolg erkennen?

Herr G. startet durch
Anhand salutogener Fragestel-

lungen entdecken wir im Leben und
Handeln von Herrn G. Ressourcen,
mit denen er selbst aktiv für seine
Gesundheit sorgen kann. Worauf
kann er zurückgreifen, wenn es gilt,
in diesem Umstellungsprozess lan-
gen Atem zu behalten? Eine Res-
source ist die Begleitung durch das
Coaching. Der Blick auf alle Lebens-
bezüge, um in Balance zu kommen
und sie so gut es geht zu erhalten,
gehört ebenso dazu.

Denn auf die eigene Verände-
rung reagiert zwangsläufig auch
das Umfeld. Die Anpassung an die
aktuelle Lebensphase mit allen He-
rausforderun gen ist Voraussetzung
f ür das Projekt,,Gesu nderhaltung".
Es wird gelingen, wenn Balance und
5timmigkeit gegeben sind und dem
Prozess einer gesunderhaltenden

Lebensführung die Zeit gegeben
wird, die er braucht.

Für Fragen zu gesunder Ernäh-
rung hat Herr G. eine Ernährungsbe-
ratung konsultiert, die ihn mit hilfrei-
chen und machbaren Tipps versorgt
hat. Ein Fitnesstrainer begleitet ihn
entsprechend seiner körperlichen
Konstitution mit der Perspektive
auf Steigerung seiner Fitness. Das
in Vergessenheit geratene Hobby ist
wieder belebt und sorgt für guten
Ausgleich. lm Coaching besprechen
wir die erreichten Meilensteine. Ge-
lingen und auch Scheitern werden
wahrgenommen - nicht alles ge-
lingt auf Anhieb, aber wesentliche
Schritte sind getan.

Mindestens 80 Jahre alt werden
Der Weg ist für Herrn G. voller

neuer Erkenntnisse und lässt ihn
zufrieden auf das bisher Erreichte
blicken. Sehr viel mehr als ihm klar
war, hat er positiven Einfluss auf
seine Gesundheit und sein Lebens-
gefühl nehmen können, neue Ener-
gie und Lust am Leben öffnen ihm
neue Horizonte. lmmerhin möchte
er mindestens 80 Jahre alt werden,
um all das noch zu erleben, was
er sich vorgenommen hat - seinen
Beitrag dazu leistet er. Jeden Tag
aufs Neue.

Salutogenese

Der israelische Medizinsoziologe Aaron Antonovsky beschäftigt sich

im Konzept der Salutogenese mit der Entstehung und dem Erhalt von
Gesundheit - im Unterschied zur Pathogenese, die nach der Entstehung
von Krankheit sucht. Auf die Frage ,,Wie bleiben Menschen gesund?" fand
er eine überzeugende Antwort: Menschen, die ihr Leben als stimmig, als

,,kohärent" erleben, haben eine größere Chance, gesund zu bleiben als
Menschen, die das nicht können. Dafür sind drei Faktoren wichtig:
. Verstehbarkeit (Zusammenhänge begreifen)
. Handhabbarkeit (Herausforderungen bewältigen können)
. Sinnhaftigkeit (Engagement muss als sinnvoll empfunden werden)

Antonovsky lenkt den Blick vor allem auf die Fähigkeit des Menschen,
für seine Gesundheit zu sorgen. Nicht mehr die Risikofaktoren stehen
im Fokus, sondern die heilsamen (salutogenen) Ressourcen eines Men-
schen, Risiken zu bewältigen.




