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Zusammenfassung: Gesundheit als ,,Wert* entdecken -

\on der geistigen zur korperlichen Bewegung

Der Artikel stellt wesentliche Perspektiven zur Erhaltung der Gesundheit vor. Berufliche
und private Belastungen sowie Einschrankungen in der Leistungs- und

Arbeitsfahigkeit sind haufig Anlass fiir ein Gesundheitscoaching .

Schwerpunktméfig geht es um das Anliegen, den Lebensstil zu veréndern, ein
gesundheitsforderndes Verhalten und Denken zu entwickeln und eine ausgewogene
Balance zwischen den privaten und beruflichen Beanspruchungen herzustellen. Es geht
darum, ,,trotz Herausforderungen, gesund zu bleiben*,

Schlusselworte: Integrative Therapie, Gesundheit, Coaching, Gesundheitscoaching,
Lebensstil, Leistungsfahigkeit, Arbeitsfahigkeit.

Summary: Discover health as a *"value™ - From mental to physical exercise

The article presents essential perspectives for health maintenance. Occupational and
private burdens as well as limitations in the performance and

Working ability is often the reason for a health coaching.

The focus is on the desire to change the lifestyle to develop healthy behavior and
thinking and a well-balanced one Balance between personal and professional demands.
It works

about "staying healthy despite challenges".

Keywords: Integrative therapy, health, coaching, health coaching, lifestyle,
performance, work ability.
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Berufliche und private Belastungen sowie Einschrankungen in der Leistungs-
und Arbeitsfahigkeit sind haufig Anlass fir ein Gesundheitscoaching (Konzept
zum Gesundheitscoaching samt Vorstellung einer Expertenbefragun@stermann
2010). Schwerpunktmaflig geht es um das Anliegen, den Lebensstil zu
verdndern, ein gesundheitsforderndes Verhalten und Denken zu entwickeln und
eine ausgewogene Balance zwischen den privaten und beruflichen Beanspruchungen
herzustellen. Es geht darum, ,trotz Herausforderungen, gesund zu bleiben®.

Gesundheit im biopsychosozialen Modell wird als ausreichende Kompetenz des
Menschen verstanden, beliebige Stérungen auf beliebigen Systemebenen selbstregulierend
bewaltigen und kontrollieren zu koénnen (Egg@007, 504). Ein ganzheitliches
Konzept von Gesundheit umfasst die Aspekte von Erndhrung, Entspannung und
Stressmanagement sowie die Themen Umwelt, Arbeit, Lebensbalance, Lebenskunst und
Sinnfragen und nicht zuletzt die Bewegung.

Als begeisterte Lauferin versdumt es die Autorin im Coachingprozess nicht, auf
die ,Heilkraft* der korperlichen Bewegung hinzuweisen (Waibel, Jakob-Krieg609).

Deren vielfaltige positiven Auswirkungen sind langst bekannt - zumeist auch den
Klienten (Anmerkung: Aufgrund der besseren Lesbarkeit wird hier auf die
weibliche Form verzichtet) Haufig erschweren knappe Zeitressourcen als auch
Erfahrungen mit wenig attraktiven Gesundheitskonzepten dem Kunden eine wirkliche,
mit Motivation geleitete Auseinandersetzung mit der eigenen Gesundheit. Die
Entscheidung ,etwas fir die Gesundheit zu tun* fallt schwer, da dieser
Entschluss Auswirkungen auf andere Lebensbereiche hat - denn Gesundheit kann Zeit
.Kosten*.

Wenn Gesundheit nicht als ,eigenstandiger Wert" fur die betreffende Person gilt - ein Wert
neben anderen Werten wie bspw. Leistung und Erfolg - dann wird diese

Person voraussichtlich nicht mit Freude und nicht nachhaltig die ,Joggingschuhe” nutzen.
Es sollte ein persénliches Motiv bzw. ,ein Wozu“ fiir diese Person geben. ,Wozu

soll es sich lohnen, etwas flur meine Gesundheit zu tun? Wozu soll ich mich
regelmaRig bewegen? Und: Hat dieses Wozu die notwendige Attraktion zum langeren
Durchhalten und sogar zum Entschluss meinen Lebensstil zu verandern?”

Diese Fragen konnten im Gesprach zwischen Klient und Gesundheitscoach zu den
Themen ,personlich bedeutsame Werte* und ,Werthaltungen zur Gesundheit"
weiterfihren. Vermutlich wird der Klient so ,geistig in Bewegung“ kommen.

Im Folgenden werden Impulse und Gedanken zum Thema ,Werte, Sinnhaftigkeit
und Gesundheit als Wert" gegeben.



Das Thema Werte und Sinnfindung im Gesundheitscoaahg

Werte- und Sinnerfahrungen, Lebenszufriedenheit @adundheit stehen in einem engen
ZusammenhangPgtzold Orth 2005). Wie ein Mensch seine schicksalhafte Sibmatm
Privat- oder Arbeitsleben und eventuelle Erkranlam@n sein persdnliches Wertesystem
einordnen kann, ist ein bedeutsamer Faktor furGiaesung@stermann2003). Wenn er
darin einen Sinnzusammenhang fir sein Leben alz&3dmerstellen kann, féllt es leichter,
belastende Auswirkungen als Teil der eigenen Bjulgg zu begreifen und in das
Kontinuum des eigenen Dasein zu integrierBetfold 2000a) und ,sich verstehen zu
lernen“. Es gibt nicht unbedingten Sinn, sondern vielfaltige Sinnmdéglichkeiten, die i
Beratungsprozessen erarbeitet werden missen.

Die Saule der Werte

Eine der ,Funf Saulen der ldentitat* (siehe dasntilétskonzept in der ,Integrativen
Personlichkeitstheorie'Petzold 1998) ist die Saule der Werte und Normen - nebem d
Saulen Leiblichkeit, Arbeit und Leistung, matemgelbicherheit und Soziales Umfeld. Die
Ubereinstimmung mit sich und den eigenen Wertvbustgen ist ein wesentlicher
identitatsstiftender Faktor. Mit der Wertesdulebieden sich Fragen wie: ,Was ist mir
bedeutsam und wichtig?“, ,Wofir stehe ich ein?* upfovon bin ich Uberzeugt?“.
Hierher gehoren religibsse oder politische Uberzeggn, die personliche
Lebensphilosophie sowie Grundprinzipien, an den@h $emand ausrichtetPgtzold
1993,276) - es geht um Werte, Normen, Einstellurmgen Leben, zum Tod, zur Liebe und
zur  Wahrheit, zu Mitmenschlichkeit, Hoffnung, Vetaortung, Religion und
Weltanschauung etc. Die personlichen Bewertungsgi#horen ebenfalls dazu. Gemeint
ist: Wie geht ein Mensch mit den ihm entgegengdtieac Fremdattributionen um, wie
bewertet er sie? Diese Bewertungen wirken sichsairfen Lebensstil aus: Das Erreichen
der Werte ,Materiellen Reichtum erlangen, Karrieneachen, Einfluss haben“ als
Lebensziele, pragen die Art der Lebensgestaltunge- auch das Lebensziel ,Gesund
bleiben”.

Die Saule der Werte hat eine hohe Bedeutung. Utaekes Werteorientierung kénnen
andere beschadigte oder ,zerstérte* Saulen dertitderabgemildert oder kompensiert
werden. In der Regel gilt gerade fur schwere Krisen

.Die Saule der Werte kann, sofern sie kraftig geband entwickelt wurde, fir das
Identitatserleben immense Tragkraft gewinnen. Riel&der Werte kann die Identitat noch
tragen, wenn andere Saulen gestiirzt oder gebasstdnBei Verlust leiblicher Integritaf,
gesellschaftlicher Achtung, Entzug von Arbeit undteniellen Sicherheiten vermag sie
noch Stitze zu geben, wenn sonst nichts mehr Bkdtah Dies erweist sich haufig [n
Krankheit, Verfolgung, Diskriminierung, Armut, Alteund Sterben“ Heinl, Petzold
1983,81).

Im Gesundheitscoaching kann bspw. der Klient ,galbende” Werte eruieren, um sie in
Krisenzeiten prasent zu haben. Ebenfalls kann leswgert-voll sein, wenn die Gesundheit
als ein Wert bzw. der ,Wert Gesundheit” ausdridklizetrachtet wird. Haufig ist die
Gesundheit selbstverstandlich ,da“ und wird niclst Wert an sich gesehen oder wird erst



zum Wert, wenn Krankheit eingetreten ist. Gesurtdistiaber ein ,Wert an sich* und
bendtigt einavert-schatzende Beachtung.

Gesundheit als Wert

Die Werte haben eine libergeordnete Rolle. Sie epibéi menschlichen Entscheidungen
und Handlungen immer mit und lassen den Menschémag® tun oder nicht tun. Sie
bekraftigen und starken innere Glaubenssatze urelespeine entscheidende Rolle bei
einer Veranderung des Lebensstils. Werte bildeatsas wie einen internen MaRstab zur
Beurteilung (der Bedeutung) von bestimmten Zusanméegen.

Wenn also Gesundheit als ,ein Wert an sich” gesehied, und nicht als etwas ,was
einfach da“ ist, dann hat das Auswirkungen auf@easken und Handeln eines Menschen.
Fur diesen Menschen ist Gesundheit so etwas wie l@stbares Gut* - und mit
Kostbarkeiten muss man ,gut umgehen®. Dieser Mengai}, wozu er gesund bleiben will
und ist bereit, etwas fur die Aufrechterhaltungsdie Wertes zu tun und dafur auf Anderes
Zu verzichten.

Gesundheit wird dann zu einer Lebensqualitat, disedt Mensch zu schatzen weil3, die er
erleben und geniel3en kann und Uber die er sich frguvielleicht auch dankbar ist. So
wird Gesundheit zu einer Ressource - weit Uberkdiperliche und seelische Gesundheit
hinaus.

Wenn ein Mensch diese Position einnimmt, dann werd auch selbstverstandlicher
praventiv handeln und von sich aus ,etwas" fiir sg&desundheit tun.
Gesundheits-Pravention kann dann zur Freude wer@esundheits-Pravention die mit
dem ,Zeigefinger droht* und mit dem ,Du musst Dibewegen, sonst...." argumentiert,
macht weniger Lust und motiviert oft nicht nachigalt Natirlich sind
gesundheitsbewusstes Essen und Sport - weil mgetAat krank zu werden - treibende
Motive. Motivierender ist es jedoch, wenn ,Ich lanfgehe, weil es mir Spaf3 macht und
ich etwas fur mich und somit auch fiir meine Geseiidhe".

An dieser Stelle kann an den EntfremdungsgedankenPetzold (1981k) angekniipft
werden. Die philosophisch-anthropologische Gesuitetheund Krankheitslehre des
Integrativen Ansatzes Pétzold, Schuch1991) basiert auf der Annahme multipler
Entfremdung als Ausléser von Erkrankungen. Es gehEntfremdung vom Leib, von der
Lebenszeit, vom Mitmenschen, von der Arbeit, von ldebenswelt und um Entfremdung
von der Natur. In diesem Modell spielt die Frage Wéerte eine bedeutende Rolle. So
kénnen z.B. alle rigiden Wertsetzungen im Bereieh Sexualethik zur Entfremdung vom
eigenen Leib, speziell zu einer Unterentwicklungroderkiimmerung der Lebendigkeit der
Erotik, aber auch der mannlichen bzw. weiblichersgiahlung an sich fiihren. Ebenfalls
kénnen gesellschaftliche Wert-Vorstellungen oderrtWergaben (z.B. Modeindustrie)
von Schonheit eine Entfremdung vom eigenen Leithr&ch ziehen. Die Diskussion um
die ,Mager-Models" und die Zunahme von Essstorurigetter Bevélkerung sind Beispiele
fur diese Entfremdung. Diese Entfremdungsphé&noreat&ehen insbesondere da, wo sich
ein Mensch durch seine Wertsetzungen vom Leib,Mi@menschen, von der personlichen
Lebenszeit, Lebenswelt, der Arbeit oder der Nattfremdet Lachner2004,19ff).

Anders (provokanter) ausgedriickt: Gesundheits-Ptéresprogramme wirden nicht
gebraucht, wenn der Mensch sich nicht entfremdenle¥u

Gelingt es, dass Gesundheit als Wert gesehen undrdsprechend gelebt wird, findet der
Mensch einen Sinn darin, ,etwas fir die Gesundheittun“- und kommt bspw. auch
kérperlich ,in Bewegung".



Praxisuibung: Bildung einer Wertehierarchie

Aus einer Listevon Werten soll der Klient die acht fur ihn wictgign Werte auswahlen
bzw. unabhangig von einer Liste seine acht wictgig®Verte benennen.

Werte:
Freiheit Liebe
Aufregung Sicherheit
Gesundheit Leidenschaft
Ehrlichkeit Integritat
Dinge bewegen Intelligenz
Der Beste sein Spal
Gluck Mut
Personlichkeitsentwicklung Lexnn
Kreativitat Karriere machen
Macht Attraktivitat
Starke Komfort
Offenheit Familienbindung
Respekt Perfektion
Verstand Vollstéandigkeit
Planung Unterstltzung
Herausforderung Ehrgeiz
Engagement Schénheit
Reichtum Aussehen
Erholung Prestige
Humor Unabhangigkeit
Vertrauen Selbstverwirklichung
Kommunikation Akzeptanz
Selbstdarstellung Geflhlsbindung
Anerkennung Helfen
Wettbewerb Geistige Bindung
Abenteuer Spiritualitat
Gerechtigkeit Treue
Weisheit Dankbarkeit
Ostermanr2010

-Welche acht Werte sind lhnen fur lhr Leben bedan®" - ist die Reflexionsfrage an den
Klienten. Danach wird der Klient gebeten, dieset ablerte in eine Rangreihe zu bringen
und auf der Verhaltensebene zu konkretisieren. [ibdie Wahrnehmung von Bedurfnissen,
der mit den Werten verbundenen Konsequenzen undetikemnen der positiven Absichten
hinter den Werten, kann die tiefere Wertehierarehigchlossen werden. Hierbei kann die
Frage nach den Ausnahmen hilfreich sein:



-Welchen Wert leben Sie nicht, obwohl Sie es kdnfite
~Was misste passieren, dass Sie es dennoch taten?".

Durch die Frage nach den Ausnahmen werden hoéhégentVerte identifiziert.
Erganzend kann eine Einschatzung vom Klienten atygg werden, wie er bestimmte
Werte prozentual im beruflichen und wie im privatéontext lebt, wie das wdchentliche
Zeitbudget dafir ist und wie die konkreten Inhaltessehen, wenn er diese Werte ,lebt".
Durch subjektive Skalierung auf der Werteebenererkder Klient bspw. wie er bestimmte
Dinge, die ihm wichtig sind, vernachléssigt. Ise ddiskrepanz zwischen echten eigenen
Werten und tatséchlich gelebter Wertehierarchigrm®, entsteht mangelnde Identifikation
mit dem alltaglichen Umfeld. Die Entschlisselung ib@eren Werte und Normen kann zu
einer Modifikation des duf3eren Handelns fihren.

Um die personlich wichtigen Werte starker zu lebisheine Reflexion der Einstellungen
und des Verhaltens des Klienten hilfreich. Der Bsszkann durch folgende Fragen
unterstitzt werdernvon Elverfeld2004, 294f):

Was ist Ihr personlicher Nutzen davon, dass Sikebisicht alle lhre Werte ausreichend
leben?
Welchen Preis zahlen Sie daftr?

Was konnten Sie konkret ab morgen tun oder vers@gsum den Wert x mehr in Ihr
Leben zu integrieren?

Woran merken Sie, wenn Sie den Wert x gerade |bken nicht leben?
Woran spiren Sie das? Welche Bilder sehen Sie?

Gibt es Situationen, in denen Sie diesen Wert tses#irker gelebt haben?
Woran lag das? Wie lie3e sich dies Ubertragen eufggwiinschten Kontext?

Wie konnten Sie dazu beitragen, den Wert x in lhieghen noch weniger zu leben?
Was fiir Konsequenzen hatte dies?

Angenommen, wir sehen uns in drei Monaten wiedwd, $ie leben diesen Wert x fast zu
100%.

Woran wiirden Sie das merken? Was wirde Ihrer Umgehuffallen? Wie wiirde es
Ihnen dabei gehen? Was flr Konsequenzen hattesdiese- und langfristig fur Sie?

Wertethema - eine Notwendigkeit fir den Gesundheitoach

AbschlieRendes: Auch der Gesundheitscoach satlteggistig bewegen.

Fir einen verantwortungsbewussten Umgang mit derantédn zu den Themenfeldern
Werte und Sinnfindung wird die Notwendigkeit deesGndheitscoachs, sich mit den
eigenen Werten auseinanderzusetzen, unterstrichen.



Selbst wenn die Werte nicht explizit im Beratunggess angesprochen werden, so muss
jedoch vom Gesundheitscoach eine Vorarbeit getevsdeden: Er sollte sich mit seinen
Werten - insbesondere mit denen, die ihn in seifgruflichen Handeln leiten -
auseinandergesetzt haben.

Denn sowohl die Wertsetzungen des Klienten als algshCoachs pragen den gesamten
Prozess und haben Auswirkungen. Die Frage nach demang mit den Werten des
Anderen spitzt sich fir den Coach bei den Zielen,Will ich den Anderen gemal meiner
oder gemaR seiner Werte fihren?“. Und: ,Inwiewsiigen meine Vorstellungen von
Gesundheit mein Tun und Handeln mit dem KlientenBeratungsprozess? Kann ich
zulassen, dass der Klient ein anderes Gesundheitsgbverfolgt als ich selber?*”.

Hier wird die Bedeutsamkeit einer wertegeleitetealtlthg deutlich, die neben Fach- und
Expertenwissen auch personliche, soziale und fawhlidentitat und Handlungskompetenz
vom Gesundheitscoach erfordert (eine fundierte Adishg ist unerlasslich).
Petzoldvergleicht das Personlichkeits- und Handlungspfafi einen Coach mit der Art
der .dialogischen" Begleitung der antiken Lebensieh Sie begleiteten Menschen und
vermittelten Besonnenheit, Gelassenheit, Ubersaraalt, Klarheit und Mut. Dabei wurde
ein kooperierendes Reflektieren angestrebt. Estlggndie innere Ausgeglichenheit, die
Ausgewogenheit des Urteils, den Mut Entscheidurmetreffen und zu verantworten, das
sind Qualitaten, die - selbst unter grol3en Belagon eine bestandige ,Arbeit an sich
selbst* Petzold2002a) erfordern®.

Wenngleich der Gesundheitscoach nicht als Lebeatdreim Sinne der Antike fungiert,
kdnnen die oben genannten Qualitaten sehr wohBtdadards eines Gesundheitscoach
gesehen werden. Schlie8lich ,kimmert* er sich setinl um Fragen des Lebens und um
etwas sehr Komplexes und fur den Einzelnen seheuisdmes - namlich die personliche
Gesundheit.
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Kompaktcurriculum Integratives Gesundheitscoaching

Zielgruppe: Mitarbeitende im Gesundheitsbereich (Bewegungs- und
Sporttherapeuteninnen, Sozialpddagoglnnen, Physiotherapeutinnen, Pflegekréfte,
Arztinnen, BGM-Verantwortliche) Coaches, Supervisorinnen und alle an einem
gesundheitsbewussten Lebensstil Interessierte

Form: 6 x 3 Tage (Wochenende auf 1,5 Jahre)
Beginn: 14. - 16.10.2011
Leitung: Hilarion Petzold, Doris Ostermann, Susanne Orth-Petzold
Ort: Beversee, Hiickeswagen
Weitere Informationen: FPI, Bettina Ellerbrock Tel. 02192 - 858 416
www.eag-fpi.com
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