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Liebe Leserin, lieber Leser,

ich wei§, Ihre Zeit ist knapp. Sie haben es eilig? Prima, da wŠre 
ich auch gleich beim Thema. Seit mehr als acht Jahren gebe 
ich in sogenannten Entschleunigungskursen gestressten Men-
schen ein alltagstaugliches Instrument an die Hand, wodurch 
sie mit dem Druck aus Berufs- und Alltagsleben besser um-
gehen kšnnen. Mehr Ruhe und Gelassenheit sind das Ergebnis.

Bei der Vorstellungsrunde meiner Kurse gibt es eine immer 
wiederkehrende Frage: ãWas macht Ihr Leben gerade anstren-
gend?Ò Die Antworten sind fast immer gleich. Es geht um das 
Tempo im Leben, um Zeitmangel, Zeitfristen und damit einher-
gehend ein hohes Ma§ an Erschšpfung, Unruhe und innerer 
Unausgeglichenheit. Das war mit den Inhalten des Workshops 
gut zu bedienen. Viele  positive RŸckmeldungen und ein treuer 
Stamm aus Kunden sind daraus erwachsen.

Es gab aber auf diese eingehende Frage nach der Anstrengung 
im Leben ganz besonders folgende Antwort: KrŠfte zehrend 
und erschšpfend sind die permanenten VerŠnderungen im 
berußichen Alltag - mehrere Projekte gleichzeitig, stŠndig neue 
Kollegen, schlechte Stimmung, weil unklar ist, wer fŸr welche 
Angelegenheiten zustŠndig ist. Auch die gestiegenen Anforde-
rungen in den FŸhrungsaufgaben bereiten vielen Menschen 
Probleme und Ÿberfordern sie schlichtweg Ð z.B. in schwierigen 
GesprŠchssituationen.

So komplex wie sich der berußiche Alltag mit seinen Problemen 
darstellt, sind auch die Antworten auf dieses PhŠnomen. Das 
brachte mich auf die Idee, mit anderen Experten zusammen-
zuarbeiten. Das Ziel war, verschiedene Wege zu Þnden, um 
den Stress zu reduzieren und wieder gesund, Þt und motiviert 
den Alltag zu stemmen. Und zwar so, dass diese Ma§nahmen 
aufeinander abgestimmt sind, aber stets individuell bleiben. Sie  
greifen wie ZahnrŠder ineinander. Es gibt den roten Faden, den 
der Mitarbeiter und das Unternehmen wiedererkennen. 

Gemeinsam haben wir fŸr Sie Konzepte erarbeitet, die sich 
ganzheitlich um die berußichen und privaten Anliegen in Ihrem 
Leben drehen. Es geht um Gesundheit und Entspannung, um 
persšnliche und unternehmerische Sicherheit, kurz um alle 
Aspekte, die eine gelungene, persšnliche Work-Life-Balance 
auszeichnen. In unserem Netzwerk bieten wir Ihnen einzelne
Module zu den verschiedenen Bereichen an und machen Vor-
schlŠge fŸr eine effektive Kombination. In dieser BroschŸre
Þnden Sie Beispiele dafŸr. Lassen Sie sich inspirieren und  
wenn Sie Lust haben, dann rufen Sie mich oder einen der 
Experten einfach mal an. Sie erfahren dann noch mehr Ÿber 
unsere Arbeit und wir freuen uns darauf, mit Ihnen gemeinsam 
Ihr ganz persšnliches Paket zusammenzustellen.

Ihre Susanne Preiss Konzept: baxmann.net   FotograÞe: Stephanie Brinkkoetter   Druck: Benatzky

RUNDGANG
Wir freuen uns, wenn wir Ihr Interesse geweckt haben und laden Sie ein zu einem Rundgang durch unser Angebot. Lassen Sie 
sich Ÿberraschen, wie Sie Ihre Gesundheit, Persšnlichkeitsentwicklung und die Belange Ihres Unternehmens entspannt und 
efÞzient miteinander verbinden kšnnen. Bei aller Ernsthaftigkeit mšchten wir mit einem Augenzwinkern auf die persšnlichen
und berußichen Belange zu sprechen kommen. 

Wir wŸnschen uns natŸrlich, dass Sie sich die Zeit nehmen, die ganze BroschŸre anzuschauen, aber wenn Sie es sehr eilig haben 
oder sich im ersten Schritt nur fŸr ein ganz bestimmtes Thema interessieren, dann Þnden Sie hier die AbkŸrzung.

 Gesundheit       Seite 04 - 07  
 ErnŠhrung und Bewegung     Seite 08 - 11
 Entspannung       Seite 12 - 15
 Persšnlichkeit und Team      Seite 16 - 19
 Unternehmen       Seite 20 - 23

NOTRUF

Keine Zeit zum Lesen? Telefon und Email siehe RŸckseite.
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FLASCHE LEER?
ãEigentlich bin ich ein agiler Mensch, aber es gibt Tage, 
da fŸhle ich mich, als wŠre ich 100 Jahre alt, weil ich 
mŸde und abgeschlagen bin und Schulter- und RŸcken-
schmerzen habe. Manchmal habe ich dieses Ziehen in der 
Brust. Ich sollte mich wirklich mal durchchecken lassen, 
aber irgendwie fehlt die Zeit.Ò

GESUNDHEIT
Gesundheit scheint etwas ganz Privates zu sein, und doch 
beeinßusst sie uns so stark, dass wir ohne sie Ÿber nichts 
anderes nachdenken mŸssen. 
Vielleicht hat Ihr Kollege Ihnen gerade von Herrn XY er-
zŠhlt, der einen Herzinfarkt hatte oder eine Auszeit nimmt, 
weil er ausgebrannt sei. Ja, ja, das sei ein Warnschuss! 
In der Werbung werden Sie derzeit gefragt, ob Sie mehr auf 
Ihr Herz achtgeben wŸrden, wenn Sie es sehen kšnnten?!  

Wirtschaftlich erfolgreiche Unternehmen haben erkan nt, 
dass die Gesundheit ihrer Mitarbeiter ein wesentlicher 
Faktor ihres Erfolgs ist. Eine Studie von Kienbaum
Management Consultants hat schon 2003 ergeben, dass in 
deutschen Unternehmen pro Jahr Kosten von etwa 44 Mrd. 
Euro durch krankheitsbedingte Fehlzeiten entstanden sind.  
Wieviel Energie die tŠglichen Aufgaben brauchen, fŠllt erst 

dann auf, wenn die Speicher erschšpft sind. Wenn diese
Kraftressourcen zu Ende gehen, sendet der Kšrper Signale. 
Oft ist es dann schon sehr spŠt, um gravierende Konse-
quenzen aufzuhalten. Die Zahl der Firmen, die ihren Mit-
arbeitern individuelle Check-Ups ermšglichen, steig t seit 
Jahren deutlich. Sie haben erkannt, dass diese ãSpecialsÒ 
nicht nur die Gesundheit und das WohlbeÞnden ihrer Mit-
arbeiter stŠrken. Auch die Bindung an das Unternehmen, 
die EfÞzienz und die ProduktivitŠt erhšhen sich spŸrbar. Wir 
unterstŸtzen Sie auf Wunsch zusŠtzlich Ð auf Grundlage einer 
professionellen und datengeschŸtzten Erhebung Ð bei der 
Planung individueller unternehmensorientierter Gesu nd-
heitsstrategien. Und wir begleiten Sie ein StŸck in Ihre 
gesunde, entspannte und vitale Zukunft!
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ãDie gro§e Expertise von Dr. Walter SchŸler und die ganzheitliche Betrachtung seiner Patienten kommen in jeder Einzelbetrachtung zum Tragen und 
wurden von den Teilnehmern besonders geschŠtzt. Mit nahezu ãkriminalistischem GespŸrÒ geht er den ersten medizinischen ãVerdachtsmomentenÒ auf 
den Grund, um dem Patienten eine erste richtige Diagnose und daraus abgeleitet, weitere Empfehlungen mit auf den Weg zu geben.Ò   
               Andrea Reise, Human Resources, SGS Deutschland



DR. MED. WALTER O. SCH†LER
Kardiologe, Sportmediziner und Internist

VITA
Dr. med. Walter O. SchŸler, Jahr-
gang 1961, Facharzt fŸr Kardiologie 
und gleichzeitig Sportmediziner, 
blickt auf mehr als 15 Jahre Erfah-
rung in seinem Fachgebiet zurŸck. 
Er ist leitender Arzt der Kardiologie 
der renommierten ARCUS Sportkli-
nik, einer der modernsten Kliniken 
Europas in Pforzheim. Dort fŸhrt 
er eine Privatpraxis und bietet mit 
mediCORum ein differenziertes und 
hochindividuelles Programm fŸr 
Einzelpersonen und Unternehmen 
an. Modernste Medizintechnik kann 
in Kombination mit persšnlicher 
Betreuung Prozesse demaskieren, 
die gesundheitsschŠdigend sind 
und so bereits zu einem sehr frŸhen 
Zeitpunkt Vermeidungsstrategien 
initiieren und begleiten.

Die langjŠhrige TŠtigkeit als Invasiv-
kardiologe konfrontierte ihn hŠuÞg 
mit Patienten, die in eine Notfall-
situation geraten waren. Gerade die 
Mšglichkeit moderner Methoden 
sollte genutzt werden, um vorzeitig 
einzugreifen! PrŠvention und Ge-
sundheit aus einer Hand muss lang-
fristig erkennbare Vorteile fŸr jeden 
Einzelnen aber auch fŸr Unterneh-
men sicherstellen. Viele Patienten 
konnten erfolgreich vor relevanten 
SchŠden bewahrt werden. FŸhrende 
Unternehmen nutzen dies zur opti-
mierten Betreuung ihrer leitenden 
Mitarbeiter!

ZIELSETZUNG

Die meisten Menschen verbinden Medizin mit Krankheit und sind 
froh, wenn sie gar nicht erst mit ihr in BerŸhrung kommen. FŸr ein 
Unternehmen bedeutet Krankheit meistens Fehlzeiten der Mit-
arbeiter. HŠuÞg sind es schlimme SchlŸsselerlebnisse oder unan-
genehme Erfahrungen im Umfeld, die erst zu einer BeschŠftigung 
mit der eigenen Gesundheit fŸhren. Man sollte die Signale und 
RŸckmeldungen des eigenen Kšrpers jedoch ernst nehmen und 
ihnen auf den Grund gehen, statt sie zu ignorieren. 

Die moderne Medizin bietet glŸcklicherweise ungeahnte Mšglich-
keiten zur frŸhzeitigen Intervention, zur Vorsorge und PrŠvention. 
Krankhafte VerŠnderungen werden zu einem frŸhen Zeitpunkt 
erkannt und Fehlentwicklungen in der Entstehung kšnnen aufge-
halten und ein weiteres Fortschreiten der Krankheit  verlangsamt 
oder sogar ganz vermieden werden.

Das Motto lautet: ãKorrekturbedarf erkennen, solange noch 
mšglich.Ò Moderne Methoden kšnnen schonend, einfach und frŸh-
zeitig VerŠnderungen erkennen und so einen Weg zur optimierten 
medizinisch-prŠventiven FŸhrung des Betroffenen bereiten. Sport-
medizinische Leistungsdiagnostik, bislang nur den Spitzensport-
lern vorbehalten, bietet ergŠnzend auch fŸr ãNicht-OlympionikenÒ 
die Basis fŸr eine optimierte kšrperliche AktivitŠt und damit eine 
langfristige Nutzung der eigenen kšrperlichen Ressourcen.
Die PrŠventionsmedizin ist eine Kombination aus modernster 
High-Tech-Diagnostik und optimalen Analysemethoden und kann 
so die tŠgliche AktivitŠt zur eigenen Gesundheitsfšrderung opti-
miert einsetzen. 

Medizin, PrŠvention und Vorsorge spielen leider nur in vereinzelten 
Unternehmen eine entscheidende Rolle. Dabei ist ein Tag fŸr Ihre 
Gesundheit oder fŸr die Gesundheit Ihrer Mitarbeiter eine optimale 
Grundlage fŸr eine vertrauensvolle und verantwortungsbewusste 
PersonalfŸhrung. Durch eine efÞziente diagnostische Kaskade und 
eine vertrauenswŸrdige FŸhrung des Interessenten gelingt eine 
diskrete und dennoch hocheffektive Betreuung.

KONTAKT

MODULE
Þt-im-business VOL. 1
MANAGER-CHECK-UP

Ist-Zustand-Analyse, jŠhrliche Inspektion des Kšrpers. 
So kšnnte ein Tag exemplarisch aussehen:
�™���K�d�g�W�Z�g�Z�^�i�Z�c�Y�Z�h���I�Z�a�Z�[�d�c�V�i���V�a�h���:�g�h�i� �̀d�c�i�V�`�i���o�j�b
   betreuenden Arzt
�™���:�^�c�W�Z�o�j�\���k�d�c���K�d�g�W�Z�[�j�c�Y�Z�c
�™���6�c�`�j�c�[�i���k�d�g���D�g�i���j�c�Y���:�b�e�[�V�c�\
�™���7�a�j�i�V�W�c�V�]�b�Z
�™���;�g�“�]�h�i�“�X�`
�™���V�j�h�[�“�]�g�a�^�X�]�Z�h���6�c�V�b�c�Z�h�Z�\�Z�h�e�g�~�X�]
�™���J�a�i�g�V�h�X�]�V�a�a���Y�Z�h���=�Z�g�o�Z�c�h���j�c�Y���Y�Z�g���=�V�a�h�h�X�]�a�V�\�V�Y�Z�g
�™���D�g�i�]�d�e�~�Y�^�h�X�]�Z���J�c�i�Z�g�h�j�X�]�j�c�\���j�c�Y���6�c�V�a�n�h�Z���Y�Z�h
   Bewegungsapparates
�™���A�j�c�\�Z�c�[�j�c�`�i�^�d�c�h�i�Z�h�i
�™���A�V�`�i�V�i�Y�^�V�\�c�d�h�i�^�`���j�c�Y���:�g�\�d�h�e�^�g�d�b�Z�i�g�^�Z���o�j�g���d�e�i�^�b�V�a�Z�c��
   Trainingsvorbereitung und -begleitung
�™���@�Z�g�c�h�e�^�c�i�d�b�d�\�g�V�e�]�^�Z���Y�Z�h���=�Z�g�o�Z�c�h
�™���=�V�j�i�X�]�Z�X�`
�™���B�^�i�i�V�\�Z�h�h�Z�c
�™���6�W�h�X�]�a�j�h�h�W�Z�h�e�g�Z�X�]�j�c�\

Dr. med. Walter Oskar SchŸler
Privatpraxis fŸr Kardiologie 
mediCORum
PrŠventionsMedizin europaweit
ARCUS Sportklinik
Rastatterstra§e 17-19
D-75179 Pforzheim
+49 (0) 7231 15 40 60
wos@kardiologie-sportklinik.de
Walter.Schueler@Þt-im-business.com

www.medicorum.eu
www.kardiologie-sportklinik.de

VORTR€GE
�™���<�Z�h�j�c�Y�Z�g���8�]�Z�[���Ä���\�Z�h�j�c�Y�Z�h���J�c�i�Z�g�c�Z�]�b�Z�c
�™���6�j�h�l�^�g�`�j�c�\�Z�c���Y�Z�g���Z�^�\�Z�c�Z�c���<�Z�h�j�c�Y�]�Z�^�i���V�j�[���Y�^�Z
�������A�Z�^�h�i�j�c�\�h�[�~�]�^�\� �̀Z�^�i
�™���;�^�i���[�“�g���;�“�]�g�j�c�\
�™���B�Z�^�c�Z���<�Z�h�j�c�Y�]�Z�^�i���a�^�Z�\�i���b�^�g���V�b���=�Z�g�o�Z�c
�™���H�e�d�g�i���V�a�h���I�]�Z�g�V�e�Z�j�i�^�`�j�b�/���j�c�\�Z�V�]�c�i�Z���B�Ž�\�a�^�X�]� �̀Z�^�i�Z�c

FŸr unsere Vortragsthemen von 45-90 Minuten zu
dem Bereich Gesundheit arbeiten wir auch mit anderen 
Experten zusammen.
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W†RDEN SIE IHREN

12-ZYLINDER
MIT DIESEL F†TTERN?

ãFrŸher habe ich mich viel bewegt und Sport gemacht, aber 
heute fehlt mir dafŸr einfach die Zeit. Ich habe auch immer auf 
gutes Essen geachtet, doch seit die †berstunden sich hŠufen,
ist der Pizzamann mein bester Freund.Ò

ERN€HRUNG UND BEWEGUNG
Auf dem Weg zur Arbeit ein ãCoffee to goÒ im Laufschritt, 
um 10 Uhr PrŠsentation mit Schnittchen oder GebŠck und 
zwischendurch eine Handvoll GummibŠrchen. Mittags, 
wenn der Magen dann in den Kniekehlen hŠngt, der Unter-
zucker uns den Schwei§ auf die Stirn treibt und unsere 
KreativitŠt den Nullpunkt erreicht, stehen wir vor der 
Entscheidung ob Schweinshaxe mit Kartoffelklo§, Pommes 
rot-wei§, belegtes Brštchen oder doch eben schnell ein 
MŸsliriegel. Wir alle sind hin- und hergerissen zwischen 
Leistungsdruck, Zeitmangel und maximaler EfÞzienz in 
einer immer schneller werdenden Zivilisation und dem 
Wunsch, uns selbst etwas Gutes zu tun, auf unsere
Gesundheit zu achten. 

Hinzu kommt mangelnde Bewegung oder  Sport. FrŸher 
haben Sie das regelmŠ§ig gemacht. Jetzt fehlt die Zeit und 
der Antrieb. Oder sind Sie eher der Typ, der mit hŠngender

Zunge und hochrotem Kopf um den Teich rennt und dabei 
seine eigene Leistungsgrenze nicht mehr kennt?

Motoren laufen am besten mit dem idealen Kraftstoff , 
Rennpferde bringen ein Optimum an Leistung bei der rich-
tigen Futtermischung. Nur bei der Spezies Mensch hielt 
sich lange das GerŸcht der maximalen LeistungsfŠhigkeit, 
Belastbarkeit und KreativitŠt, trotz vollkommen unzurei-
chender oder falscher Energiezufuhr.

Kšrper und Geist sind unser Kapital und letztendlich auch 
Kapital des Unternehmens Ñ dies sollte Šu§erst sorgsam 
behandelt werden.

Das Umdenken hat begonnen und wir werden Ihnen dabei 
helfen, denn der Mensch ist, was er isst. Also: runter vom 
Sofa! Aber nicht zu schnell.
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DR. MED. SUSANNE STEINKRAUS
FachŠrztin fŸr Dermatologie und ErnŠhrungsmedizin

Trainerin fŸr PrŠventionssport

VITA
Susanne Steinkraus, Jahrgang 1974, hat schon wŠhrend des Medizinstudiums an der Entwicklung von Konzepten fŸr 
Gesundheit, WohlbeÞnden, ErnŠhrung, Sport und Anti-Aging gearbeitet. Als ehemalige Leistungssportlerin im Bereich
Leichtathletik und Reiten war der Bezug zu Sport, Bewegung und optimaler ErnŠhrung gegeben. Hinzu kommen 
jahrelange Erfahrungen als Trainerin und ErnŠhrungsexpertin in Fitness-Studios, Reha-Einrichtungen und Arztpraxen. 
Schwerpunkte waren hier ÒErnŠhrung und SportÒ, ãBrainfoodÒ, Gewichtsreduktion, ãFoodmanagementÒ, DurchfŸhrung 
und Auswertung der Messung von ãKšrperzusammensetzungÒ, Erstellung individueller ErnŠhrungsplŠne, Einzel- und 
Gruppenberatung.

Mit Kollegen hat sie das Curriculum fŸr ErnŠhrungsmedizin MediPlus24 entwickelt, einem bundesweiten Netz fŸr
ErnŠhrungsmediziner. Sie grŸndete das Unternehmen ãNutrintelligence!, ein Institut fŸr ErnŠhrungsmediz in, Sport 
und PrŠventivmedizin. In Zusammenarbeit mit Internisten, Sportmedizinern, PŠdiatern, Dermatologen und Neurologen
werden moderne Konzepte fŸr ErnŠhrung, Pro-Youthing, Stressmanagement und Gesundheit entwickelt. Die aus SŸd-
deutschland stammende €rztin ist im Hamburger Derma tologikum tŠtig. Als Expertin fŸr Pro-Youthing verbindet sie
auch hier das Thema ãHaut und ErnŠhrungÒ.

Þt-im-business VOL. 3
MODERATES, GESUNDHEITSORIEN-
�I�>�:�G�I�:�H���;�>�I�C�:�H�H�I�G�6�>�C�>�C�<���×�K�D�C���9�:�G
�@�G�6�;�I���O�J�G���6�J�H�9�6�J�:�G�Æ

�™���H�e�V�›���V�c���Y�Z�g���6�g�W�Z�^�i���b�^�i���Y�Z�b���Z�^�\�Z�c�Z�c��
 Kšrper Þnden
�™���9�^�Z���C�d�i�l�Z�c�Y�^�\� �̀Z�^�i���Y�Z�g��� �̀Ž�g�e�Z�g�a�^�X�]�Z�c��
 Fitness erkennen
�™���D�e�i�^�b�^�Z�g�j�c�\���Y�Z�g���b�Z�c�i�V�a�Z�c���A�Z�^�h�i�j�c�\�h�"
 fŠhigkeit durch Bewegungsaktivismus 
�™���9�V�h���7�Z�l�j�h�h�i�h�Z�^�c���[�“�g���Y�V�h���O�j�h�V�b�b�Z�c�"
 spiel der Muskulatur erfŸhlen 
�™���z�W�Z�g���Y�V�h���6�g�W�Z�^�i�Z�c���^�c���B�j�h� �̀Z�a�h�X�]�a�^�c�\�Z�c��
 die Kšrperstatik verbessern
�™���9�^�Z���B�j�h�`�j�a�V�i�j�g���V�a�h���<�g�j�c�Y�a�V�\�Z���[�“�g��
 Ausdauertraining erkennen
�™���B�^�i���b�d�Y�Z�g�V�i�Z�b�!���k�^�Z�a�h�Z�^�i�^�\�Z�b
    Ausdauertraining die Motivation 
    ãetwas zu tunÒ zu wecken, zu erhalten 
    und / oder zu steigern

ZIELSETZUNG

In den einzelnen Kursen soll mit ein-
fachen †bungen das Kraftpotential des 
Kšrpers entdeckt bzw. verbessert wer-
den. Beim Ausdauertraining mit Nordic 
Walking, Walking und moderatem Lauf-
training gilt das Prinzip, die Wirkungen 
der unterschiedlichen Sportarten zu 
erspŸren, dabei sollen Techniktipps zur 
Optimierung beitragen. Das Bewusstsein 
fŸr die ZusammenhŠnge von Puls und 
Belastung sollen vermittelt werden.

ZIELSETZUNG

Was ist gesunde ErnŠhrung? Wie sieht 
die RealitŠt im Arbeitsalltag aus? 
Maximale geistige und kšrperliche Lei-
stungsfŠhigkeit durch richtige ErnŠh-
rung, die schmeckt? Die Grundlagen 
einer idealen Nahrungszusammenset-
zung werden praxisnah vermittelt. Die 
Kšrperzusammensetzung jedes Teil-
nehmers wird gemessen und erlŠutert. 
FŸhrung von ErnŠhrungstagebŸchern, 
individuelle Auswertung und Beratung. 
Erstellung von ErnŠhrungsplŠnen. 
Wissensvermittlung und Umsetzung 
des erlernten Know-hows in den Alltag 
fŸhren zu Spa§ an der idealen ErnŠh-
rung und Bewegung. Ziel ist ein klarer 
Leitfaden fŸr ãBusiness-FoodÒ fŸr jeden 
einzelnen.

KONTAKT

Þt-im-business VOL. 4
DER MENSCH IST, WAS ER ISST

�™���B�Z�h�h�j�c�\���Y�Z�g���@�Ž�g�e�Z�g�o�j�h�V�b�b�Z�c�"
 setzung der einzelnen Teilnehmer
�™���:�g�c�~�]�g�j�c�\���[�“�g���<�Z�^�h�i�!���@�Ž�g�e�Z�g���j�c�Y
 Seele Ð ein Idealbild
�™���9�^�Z���]�~�j�Ò�\�h�i�Z�c���:�g�c�~�]�g�j�c�\�h�^�g�g�i�“�b�Z�g
�™���9�d�È�h���V�c�Y���9�d�c�i�È�h���^�b���6�a�a�i�V�\�h�h�i�g�Z�h�h
�™���B�V�m�^�b�V�a�Z���A�Z�^�h�i�j�c�\�h�[�~�]�^�\� �̀Z�^�i���W�Z�^��
 minimalem Aufwand:  ãFood-
 managementÒ und ãBŸrojoggingÒ
�™���:�h�h�Z�c���H�^�Z���h�^�X�]���Ò�i���Ä���A�Z�^�i�[�V�Y�Z�c���[�“�g��
 jeden Tag
�™���:�g�c�~�]�g�j�c�\�h�i�V�\�Z�W�j�X�]���j�c�Y
 individuelle Auswertung
�™���H�e�d�g�i���j�c�Y���:�g�c�~�]�g�j�c�\
�™���;�j�c�X�i�^�d�c�V�a���;�d�d�Y

ZIELSETZUNG

Erarbeiten des eigenen, indivi-
duellen Trainingsbereiches, der 
ãOwn ZoneÒ, mit Hilfe modernster 
Pulsuhren von Polar. Walking, 
Nordic Walking, Lauftraining mit
und ohne Gewichten Ð in diesem
Kurs kšnnen Menschen ver-
schiedenster Konstitutionen 
zusammen trainieren - ohne 
Leistungsdruck. Sie erarbeiten 
einen individuellen Trainingsplan 
gemŠ§ der eigenen Zielsetzung. 
Das kann Gewichtsreduktion sein, 
Abbau von Stress oder der Aufbau 
von Kondition und besserer 
kšrperlicher Fitness. Sie erlernen 
AusgleichsŸbungen gegen die 
ãSchreibtisch-Hocker-Beschwer-
denÒ, †bungen zur KrŠftigung der 
Bauch- und RŸckenmuskulatur. 

MODULE
Þt-im-business VOL. 2
�G�J�C�I�:�G���K�D�B���H�D�;�6���;�z�G��
COUCH-POTATOES

Keine Angst vor gro§en Schritten. 
Wir helfen Ihnen auf. Sie haben 
seit Jahren keine Bewegung 
mehr gehabt, die Hopserei im 
Fitness-Studio ist auch nicht 
Ihr Ding, Sie mšchten unter 
professioneller Anleitung, ohne 
erhobenen ZeigeÞnger und mit 
Freude an das Thema Bewegung, 
KrŠftigung und Ausdauer heran-
gefŸhrt werden?

Dr. med. Susanne Steinkraus
Dermatologikum Hamburg
Stephansplatz 5
D-20354 Hamburg
+49 (0) 40 3510 750
Susanne.Steinkraus@Þt-im-business.com

VORTR€GE
�™���;�d�d�Y���[�d�g���7�j�h�^�c�Z�h�h
�™���K�d�c���Y�Z�g���@�g�V�[�i���o�j�g���6�j�h�Y�V�j�Z�g
�™���9�Z�g���:�^�c�Ó�j�›���k�d�c���H�e�d�g�i���V�j�[���j�c�h�Z�g�Z���\�Z�^�h�i�^�\�Z���j�c�Y��� �̀Ž�g�e�Z�g�a�^�X�]�Z���;�^�i�c�Z�h�h

FŸr unsere Vortragsthemen von 45-90 Minuten zu dem Bereich ErnŠhrung und
Bewegung arbeiten wir auch mit anderen Experten zusammen.
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STRESS?
IM

ãIn der letzten Zeit habe ich das GefŸhl, so unglaublich erschšpft 
zu sein. Ich bin gereizt, fŸhle mich gehetzt, komme gar nicht 
mehr runter. Manchmal bin ich sogar niedergeschlagen und an-
triebslos. Schlafen kann ich auch nicht mehr gut. Ich habe die 
gro§e Sehnsucht einfach mal gar nichts tun zu mŸssen, mal 
nicht zustŠndig zu sein. Vielleicht mu§ ich eine Auszeit haben...Ò

ENTSPANNUNG
Das GefŸhl, immer schneller leben zu mŸssen, macht uns 
langsam krank. ãHurry SicknessÒ nennen das die Ameri-
kaner - die Geschwindigkeitskrankheit. Die gehetzte Zeit 
hat auch den Japanern ein neues Wort beschert: ãKaroshiÒ, 
Tod durch †berarbeitung. Wir haben das GefŸhl, nicht zu 
schaffen, was wir uns vorgenommen haben. 

Wir sind unaufmerksam, gereizt und ŸbermŸdet. Zeitfor-
scher sagen, dass wir heute im Durchschnitt Ÿber eine 
Stunde weniger schlafen als die Menschen vor 100 Jahren. 
Der Sonntag war mal heilig, ein Tag der Ruhe, der ãsee-
lischen ErhebungÒ, so steht es im Grundgesetz. Heute 
wird darŸber diskutiert, die GeschŠfte auch Samstag und 
Sonntag, Tag und Nacht offen zu halten. Glasfaserleitungen 
sind die Nervenbahnen unserer Gesellschaft. Internet und 
E-Mail verŠndern das GefŸhl fŸr Raum und Zeit; wer nicht 
rund um die Uhr erreichbar ist, dem helfen Computer pro-
gramme wie der ãAbwesenheits-AssistentÒ. Die Mitarbeiter 
spŸren das: 85% der Menschen leiden an BeÞndens-

stšrungen. Die Belastung im Berufsalltag hat  dramatisch 
zugenommen. Es fŸhrt zu Mitarbeitern, die anwesend sind 
mit eingeschrŠnkter LeistungsfŠhigkeit. Der Krankenstand 
ist nicht das Problem, sondern die QualitŠt der Leistung.  

Wer permanent Ÿberangespannt und innerlich ausgelaugt 
ist, kann mental nicht auf der Hšhe sein. Eine mšgliche 
Folge: wenig kreative, wenig engagierte, wenig selbst-
verantwortliche Mitarbeiter. Es kann zu schleichenden 
Fehlentwicklungen durch mangelnde Unternehmenskul-
tur kommen, bei der Mitarbeiter nicht ihr volles Po tential 
entwickeln.

Mit dem Thema Stressmanagement helfen wir Ihnen dabei, 
dass Ihre Mitarbeiter neue Kraft und Motivation schšpfen 
und zu einer besseren Kšrperwahrnehmung kommen. Sie 
lernen Verantwortung fŸr Ihre Gesundheit zu Ÿbernehmen 
und kšnnen sich mit einer Unternehmenskultur identi Þzie-
ren, in der der Mensch im Vordergrund steht.

ãIch hŠtte nie geglaubt, dass ich in zwei Tagen so eine Vollbremsung machen kann. Au§erdem stand ich der ganzen Sache eher skeptisch gegenŸber. 
Ich habe mich unglaublich erholt und ausgeruht gefŸhlt. Ich werde die †bungen in meinen Alltag integri eren und auf jeden Fall fŸr unser Team einen 
Entschleunigungs-Workshop veranstalten.Ò                  Sven Schmidtmann, GeschŠftsfŸhrer, i-unit Unternehmensberatung
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Þt-im-business VOL. 6
�B�6�G�I�>�6�A���6�G�I�H���;�z�G���B�6�C�6�<�:�G���"���F�>���<�D�C�<��

Viele Menschen klagen Ÿber Zeitmangel und
Zeitfristen. Das Tempo drŸckt und die Sehnsucht 
wŠchst, einfach einmal gar nichts tun zu mŸssen.
Tempo rausnehmen und innehalten, Stille 
erfahren und den Kšrper wahrnehmen - all dies 
sind Dinge, die wir aus dem Authentisch Medizi-
nischen Qi Gong lernen kšnnen.

Wie hie§ es so schšn in der Werbekampagne von 
New Balance vor bereits vielen Jahren:   
Disconnect your phone, disconnect your fax, 
disconnect your email. Connect yourself. Achieve 
New Balance.

Wer kšrperlich und mental nicht fit ist, kann keine 
Topleistungen erbringen. Das merken FŸhrungs-
krŠfte oft daran, dass sie unter Stress kšrperlich 
leiden und den Druck des Alltags nicht mehr als
stimulierende Herausforderung betrachten, son-
dern als Belastung. Hier helfen die Methoden des 
Qi Gong, um Tempo rauszunehmen und  wieder 
fokussiert und zielgerichtet auf das Wichtige zu 
schauen.

ZIELSETZUNG

Ziel des Workshops ist das WiederÞnden des 
inneren Gleichgewichts und das Außaden der 
Batterien. Fast einzigartig ist die Kombination 
von Muskeltraining, meditativer Entspannung 
und BeweglichkeitsŸbungen des Authentisch 
Medizinischen Qi Gong. Praktizierende berichten 
von einer erheblich verbesserten gesundheit-
lichen Konstitution mit geringerer AnfŠlligkeit 
fŸr Infektionskrankheiten. Sie erleben sich 
energiegeladen, frisch und ihre Grundstimmung 
ist positiver geworden - nicht zuletzt aus dem 
EmpÞnden heraus, etwas fŸr sich tun zu kšnnen. 
Sie besitzen ein ãWerkzeugÒ, das in Stresssituati-
onen erfolgreich zum Einsatz kommt. Sie haben 
ein neues KšrpergefŸhl entwickelt, das ihnen 
erlaubt, rechtzeitig und vorbeugend dem Stress 
entgegenzuwirken. Ziel: verbesserte Beweglich-
keit, besseres Immunsystem, mehr Gelassenheit, 
mehr Distanz zu den Aufgaben, Herausforde-
rungen und Stresssituationen gelassener
entgegensehen.

ZIELSETZUNG

Dieser Workshop ist als ãAfter-
work-BalanceÒ-Training gedacht. 
Direkt im Anschluss an den 
Arbeitstag zeigen wir Ihnen in 
ein bis zwei Trainingseinheiten 
ein perfektes Programm, das Sie 
kurzfristig zu mehr Ausgeglichen-
heit und innerer Ruhe fŸhrt und 
wieder ein Bewusstsein fŸr Ihre 
Gesundheit schafft. Die Veran-
staltung ist natŸrlich ganz nach 
Ihren Vorstellungen erweiterbar 
und kann vor allem in jeder Stadt 
durchgefŸhrt werden. Es sind 
hervorragende Gesundheits-
ma§nahmen fŸr Mitarbeiter, 
die aber auch als Kundenveran-
staltung von uns durchgefŸhrt 
werden.

Þt-im-business VOL. 7
�6�;�I�:�G�L�D�G�@�"�7�6�A�6�C�8�:

Kšnnen Sie oder Ihre Mitarbeiter 
noch von sich behaupten, dass 
Sie gelassen, entspannt und 
stets motiviert Ihren Arbeitsall-
tag angehen? FŸhlen Sie nicht 
stŠndig die Zeit im Nacken? 
Auch der Druck innerhalb der 
Firma wŠchst, gerade jetzt, wo 
die Krise allgegenwŠrtig scheint. 
Es gibt kaum noch Gelegenheit, 
sich um die eigenen Belange, die 
Gesundheit oder einfach nur das 
Wohlbefinden zu kŸmmern. Im 
Moment ist gar nicht daran zu 
denken, die FŸhrungskrŠfte oder 
Mitarbeiter zu einem mehr-
tŠgigen Seminar zu schicken Ð es 
fehlt schlichtweg die Zeit dafŸr. 
Wir wollen Ihnen Mšglichkeiten 
zeigen, sich auch in kurzer Zeit 
ausgeruht, motiviert und ge-
stŠrkt fŸr die nŠchsten Aufgaben 
zu fŸhlen. ZIELSETZUNG

Das Ziel des Workshops ist 
die FŠhigkeit zu erlernen, Ihr 
Stressmanagement auf eine 
sehr einfache und aktive Art 
und Weise selbst in die Hand 
zu nehmen und zu mehr Ba-
lance zu Þnden. Nehmen Sie 
an dieser motivierenden ãMini-
KurÒ teil und werden Sie Ihr 
eigener Entspannungsexperte.

MODULE
Þt-im-business VOL. 5
ENTSCHLEUNIGUNG MIT 
STRESSKOMPETENZ

Stress ist in aller Munde. Wir 
wollen der Sache nicht nur auf 
den Grund gehen, wir wollen 
Ihnen auch Techniken an die 
Hand geben, um in Zukunft 
dauerhaft und situativ mit 
Stress umgehen zu kšnnen. 
Erfahren Sie, was physiolo-
gisch bei Stress passiert und 
reßektieren Sie Ihr eigenes 
Erholungsverhalten. Wir 
mšchten Ihnen Mšglichkeiten 
zeigen, wie Sie Stress vor-
beugen bzw. abbauen oder 
auch in Akutsituationen damit 
umgehen. Sie erlernen ein 
alltagstaugliches Instrument, 
das Sie in die Lage versetzt, 
Drucksituationen in allen Le-
bensbereichen zu begegnen.

SUSANNE PREISS

VITA
Susanne Preiss, Jahrgang 1967, 
ist in Deutschland eine der an-
erkanntesten Trainerinnen fŸr 
Stressmanagement und Qi Gong. 
Seit Jahren arbeitet sie erfolgreich 
mit FŸhrungskrŠften aus Top- und 
Middlemanagement, Politikern, 
Moderatoren und SelbststŠndigen 
zusammen. Bekannt wurde ihre Ar-
beit vor allem, als sie im Jahre 2000 
anÞng, in sogenannten Entschleuni-
gungskursen mit FŸhrungskrŠften 
aus ganz Europa ein Programm 
zum Stressabbau und zur Erholung 
zu entwickeln.

Sie ist Dozentin und Trainerin bei 
Europas grš§tem Fortbildungs-
Institut fŸr FŸhrungskrŠfte CEGOS 
Swiss AG, arbeitet als Expertin fŸr 
die NetSkill AG, einem Spinn Off 
der Fraunhofer Gesellschaft. Sie 
ist Europa-ReprŠsentantin des 
Chinese Nature Cure Instituts aus 
Singapur. Gro§e Firmen lassen ihre 
FŸhrungskrŠfte bei ihr zur Ruhe 
kommen. Zusammen mit dem Stan-
ford Center for Professional Training 
entwickelt sie zurzeit verschiedene 
E-Learning-Konzepte.

Trainerin fŸr Stressmanagement

KONTAKT
Susanne Preiss 
shenzai Ð the qi gong company
Strandweg 97a
D-22587 Hamburg
+49 (0) 40 6966 5177
Susanne.Preiss@shenzai.de
Susanne.Preiss@Þt-im-business.com

www.shenzai.de

�™���H�i�g�Z�h�h� �̀d�b�e�Z�i�Z�c�o
�™���L�d�g�`�"�A�^�[�Z�"�7�V�a�V�c�X�Z
�™���:�c�i�h�X�]�a�Z�j�c�^�\�j�c�\

FŸr unsere Vortragsthemen von 45-90 Minuten zu
dem Bereich Entspannung arbeiten wir auch mit
anderen Experten zusammen.

VORTR€GE
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ãIm Grunde wollen wir alle das Gleiche, aber zurzeit gibt es in 
meinem Team keine wirkliche Zusammenarbeit. Und mit
unseren gemeinsamen Zielen kommen wir auch nicht weiter.Ò

ãBeeindruckend war, in welch kurzer Zeit VerŠnderungen sowohl fŸr den Einzelnen als auch fŸr das Unternehmen spŸrbar wurden. Wir brauchen den 
Blick von au§en, um neue Impulse zu bekommen und methodisches Expertenwissen hilft, kostspielige Fehler zu vermeiden.Ò

Florian Weischer, Unternehmer, Weischer.Mediengruppe

PERS…NLICHKEIT UND TEAM
Wann haben Sie das letzte Mal einen Artikel Ÿber per-
sšnliche Kompetenz von Managern gelesen, in dem nicht 
die sogenannten ãSoft SkillsÒ bemŸht wurden? Oder eine 
Stellenanzeige, in der nicht auch soziale Kompetenz ge-
fordert wurde. Wenn Sie in der Suchmaschine ãSoft SkillÒ 
eingeben und nur deutsche Seiten haben mšchten, haben 
Sie ungefŠhr 161.000 Treffer. Es scheint sich ja schon 
um etwas Wichtiges zu handeln. Was genau ist das nun? 
Wikipedia wei§ dazu folgendes: ãDer Begriff Soft Skills um-
fasst eine nicht genau deÞnierte Reihe von menschlichen 
Eigenschaften, FŠhigkeiten und PersšnlichkeitszŸgen, die 
fŸr das AusŸben eines Berufs auf (Mitarbeiter und) Kun-
den bezogen nštig oder fšrderlich sind. Zu den Soft Skills 
werden Ÿblicherweise Eigenschaften gezŠhlt wie: Disziplin, 
Umgangsformen, Hšßichkeit, Freundlichkeit, Motivation, 
sprachliche Kompetenz, SelbststŠndigkeit und TeamfŠhig-
keit. (É) FŸhrungsqualitŠten fallen oft in den Bereich von 
Soft Skills, da sie nicht formal erlernt werden kšn nen, son-

dern durch persšnliche Erfahrungen  entstehen. Zu nennen 

wŠren hier zum Beispiel: †bernahme von Verantwortung, 

Mut, die Initiative zu ergreifen, Durchsetzungsvermšgen 
und die FŠhigkeit zur Konßiktlšsung.Ò 

Im GesprŠch mit Personalentwicklern, Managern und 
Teams stellt sich immer wieder heraus, dass die kommu-
nikativen FŠhigkeiten, die Haltung und das Ma§ an Toleranz 
gegenŸber anderen Menschen mit ihren anderen Ideen die 
Zusammenarbeit zu einem Erfolg oder Misserfolg werden 
lŠsst. Wenn man sich nicht versteht, kann es einfach auch 
nur anstrengend und unerfreulich sein. Aber es gibt einige 
gute Mšglichkeiten, sich in dieser Hinsicht in sehr kurzer 
Zeit zu verbessern. 

Wir bieten Ihnen hierzu Themen wie Kommunikation, 
Potentialanalysen fŸr Einzelpersonen und Teams an und 
auch ganz ãhandfesteÒ Themen wie z.B. Projektmanage-
ment. Eršffnen Sie sich und Ihrem Team ganz persšnliche 
Wachstumschancen!

ALLE DOOF
IM BURO?



SABINE STEEGE
VITA
Sabine Steege, Jahrgang 1963, 
Dipl.-Ing. im Bauwesen, Coach in 
der Arbeitswelt, (T†V zert.), ist seit 
1989 in der Wirtschaft tŠtig und seit 
2005 selbststŠndig als Coach fŸr 
Projektmanager. An der FH Braun-
schweig / WolfenbŸttel hat sie zwei 
Jahre Projektmanagement gelehrt, 
seit 2000 coacht sie und verhilft als 
zertiÞzierte Symbolon-Beraterin 
seit 2006 vor allem Teams in kurzer 
Zeit zur besseren Ausnutzung ihres 
Potentials.

Sabine Steege hat Ÿber fŸnf Jahre
FŸhrungserfahrung in einem gro§en 
Unternehmen gesammelt und fŸhrt 
au§erdem seit 1994 ãohne Hier-
archieÒ kleine und gro§e Projekt-
teams. Sie hat sich spezialisiert auf 
die Themen Projekt- und Change-
management, Kommunikation und 
Zusammenarbeit im Team. Sie ist 
UnterstŸtzerin fŸr Projektmanager 
und -teams, Krisenmanagerin fŸr 
Projekte und Beraterin fŸr eine 
offene und lšsungsorientierte
Kommunikation. 

Sie arbeitet sehr praxisorientiert 
und nach ihrem Credo gefragt, 
Þndet sie sich in dem bekannten 
Zitat von Seneca wieder: ãNicht weil 
es schwierig ist, wagen wir es nicht, 
sondern weil wir es nicht wagen, 
wird es schwierig!Ò

Coach fŸr Projektmanagement und Kommunikation

MODULE
Þt-im-business VOL. 10
PROJEKTCOACHING

Ein Projektcoaching ist die 
Gelegenheit, ein eigenes Projekt 
der Teilnehmer oder des Kunden 
zu besprechen. Ziel kann eine 
†berprŸfung fŸr eine Kurs-
korrektur sein, eine Standort-
kontrolle oder die Erarbeitung 
einer Lšsung fŸr ein ganz
konkretes Problem.

Bei einer Projektnachbetrach-
tung werden Erkenntnisse fŸr 
kommende Projekte zusam-
mengetragen.

Ein Projektcoaching ist eine
Ma§nahme zum Risikomanage-
ment und zur QualitŠtssicherung 
und wird als Workshop gestaltet. 
Im Nachgang kann das Projekt 
mit Coaching begleitet werden.

Þt-im-business VOL. 9
�E�G�D�?�:�@�I�B�6�C�6�<�:�B�:�C�I���;�z�G
�6�C�;�t�C�<�:�G���J�C�9���E�G�D�;�>�H

Projektmanagement ist, so ein 
erfahrener Kollege, die konsequente 
Anwendung des gesunden Menschen-
verstandes. Und dennoch helfen uns 
Methodenelemente, entsprechende 
Werkzeuge und die  Erfahrungen 
anderer Projektmanager in unseren 
Projekten eine  transparente Struktur,
nachvollziehbare Prozesse und damit 
die Grundlage fŸr eine zuverlŠssige 
Steuerung zu schaffen. Ein guter 
Projektmanager ist auch eine gute 
FŸhrungskraft, Diplomat und ein 
schneller Entscheider.

Diese Inhalte erarbeiten wir in den 
Trainings zum Projektmanagement. 
Grundlagen ebenso wie die hohe 
Schule von schwierigen Kunden-
gesprŠchen Ÿber Teamentwicklung 
bis hin zu Risiko- und €nderungs-
management. 

Þt-im-business VOL. 8
�E�D�I�:�C�I�>�6�A�6�C�6�A�N�H�:���;�z�G
EINZELPERSONEN UND TEAMS

Die meisten Menschen und Teams verfŸ-
gen Ÿber sehr viel ungenutztes oder nicht 
richtig eingesetztes Potential. Wenn Sie 
oder Ihr Team das GefŸhl haben, dass Ihr 
Wirkungsgrad weit unter Ihren Mšglich-
keiten liegt, dann ist dieser Workshop das 
Richtige fŸr Sie.

Wir setzen das Symbolon-ProÞl ein, ein 
innovatives und validiertes Werkzeug zur 
Potentialanalyse und Persšnlichkeits-
entwicklung, das mit Bildern, Metaphern 
und Symbolen arbeitet.

Das ProÞl zeigt auf, wie Sie an eine Auf-
gabe herangehen und Ihre Erfahrungen 
verarbeiten, welche Aufgabenstellungen 
Sie gern ausfŸhren und wie Ma§nahmen 
umgesetzt werden. Das ProÞl verdeut-
licht, wie im Umgang mit Mitarbeitern, 
Kollegen und im Team kommuniziert 
wird, und welche Ansatzpunkte fŸr Ver-
Šnderungen es gibt. DarŸber hinaus wird 
herausgearbeitet, inwieweit die inneren 
Dynamiken der Persšnlichkeit mit dem 
Šu§eren Verhalten Ÿbereinstimmen.

Mit Ihrem Team entdecken Sie Ihr unge-
nutztes Potential und erarbeiten konkrete  
Umsetzungen fŸr Ihren Arbeitsalltag. Sie 
erlangen ein tieferes VerstŠndnis fŸrein-
ander und fŸr die Interaktion im Team 
und kšnnen so die zukŸnftigen Prozesse 
besser gestalten.

Wenn Sie als Einzelperson die Mšglich-
keiten des Symbolon-ProÞls nutzen 
wollen, kann dies in einer Einzelberatung 
geschehen.

19

KONTAKT
Sabine Steege 
experienza - Coaching fŸr Projektmanager
In den Bergen 6
D-31515 Wunstorf
+49 (0) 178 691 13 08
Steege@experienza.de
Sabine.Steege@Þt-im-business.com

www. experienza.de

�™���H�X�]�l�^�Z�g�^�\�Z���<�Z�h�e�g�~�X�]�h�h�^�i�j�V�i�^�d�c�Z�c
�™���9�Z�g���I�Z�V�b�"�I�j�g�W�d

FŸr unsere Vortragsthemen von 45-90 
Minuten zu dem Bereich Persšnlichkeit 
und Team arbeiten wir auch mit anderen 
Experten zusammen.

VORTR€GE



ãIm Prinzip lief alles gut, aber gerade ist die Stimmung
im Unternehmen auf dem Tiefpunkt, weil Offenheit dem
Konkurrenzdruck gewichen ist.Ò 
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UNTERNEHMEN
ãDie KriseÒ, so schreibt Max Frisch, ãist ein produktiver 
Zustand, man muss ihm nur den Beigeschmack der Kata-
strophe nehmen.Ò So gesehen bietet sich auch in schwie-
rigen Situationen eine Chance, die vorhandenen Rahmen-
bedingungen zu Ÿberdenken, die eigenen Sichtweisen und 
Einstellungen zu ŸberprŸfen und die persšnlichen Ener-
gien neu auszurichten.

Von FŸhrungskrŠften in vielen Unternehmen wird erwartet, 
dass sie  mit immer weniger Mitarbeitern immer mehr  lei-
sten mŸssen! Diese Situation fŸhrt viele Manager an neue 
persšnliche und fachliche Grenzen. Ausgereifte FŸhrungs-
instrumente und eine verbindliche Regelkommunikation 
unterstŸtzen die FŸhrungsarbeit. Dennoch spŸren viele von 

Ihnen, dass das allein nicht mehr reicht, um die Herausfor-
derung zu meistern. In immer kŸrzeren Zeitzyklen mŸssen 
VerŠnderungen initiiert und der Wandel erfolgreich ge-
meistert werden. Neues Denken und die VerŠnderung der 
inneren Haltung zu Fragen der FŸhrung gelingt durch 
die Analyse und Reßexion der eigenen Kernkompetenzen, 
Verhaltensmuster, inneren Haltungen und Werte. 

Wir sind an Ihrer Seite auf der Suche ãnach dem inneren 
OrtÒ, von dem aus FŸhrung von Mitarbeitern erfolgreich 
gelingt. Ihre VerŠnderungsprozesse werden professionell 
begleitet und Ihre Organisation kann sich gestŠrkt den 
neuen Herausforderungen stellen. Wir freuen uns auf Ihre 
Kontaktaufnahme!

STRATEGIE

ãEin modernes Unternehmen muss sich heute in einem permanenten Anpassungs- und VerŠnderungsprozess beÞnden. Es reagiert proaktiv auf Umfeld 
und Markt. Mitarbeiter und FŸhrungskrŠfte sind gefragt diese Herausforderung anzunehmen. Ein professionelles Coaching solcher Prozesse zahlt sich 
immer aus, die Akteure konzentrieren sich dann auf das Wesentliche.Ò 

Christoph Schmitz, Vorstandsvorsitzender Baugenossenschaft ãWiederaufbauÒ eG

GEHT NICHT AUF?



MARION KRAMER

VITA
Marion Kramer, Jahrgang 1955, ist 
seit 1996 als selbststŠndige Orga-
nisationsberaterin tŠtig. Nach dem 
Studium der Betriebswirtschaft 
war sie erst als Dozentin an einer 
Bundeswehrakademie und dann 
als Bildungsreferentin bei einer 
Gewerkschaft tŠtig. In ihrer jetzigen 
Arbeit als Beraterin proÞtiert sie von 
den 13-jŠhrigen Managementerfah-
rungen, die sie seit 1983 in unter-
schiedlichen Stabs- und Linienfunk-
tionen in der Konzernzentrale und in 
der Produktion von Mercedes-Benz 
gesammelt hat. In dieser Zeit war 
sie unter anderem zustŠndig fŸr die 
FŸhrungskrŠfteauswahl und FŸh-
rungskrŠfteentwicklung. DarŸber 
hinaus begeleitete sie die Organisa-
tionsentwicklungsprozesse einer 
Vertriebssparte und leitete zwei 
Jahre ein Personalstrategieprojekt 
im Auftrag des Vorstandes. Marion 
Kramer hat ihr ProÞl durch Ausbil-
dungen zur systemischen Beraterin,  
in Methoden der Gruppendynamik, 
der Familien- und Organisations-
aufstellungen sowie der DurchfŸh-
rung von Gro§gruppenkonferenzen 
immer weiter ausgebaut. 

Die Arbeitsschwerpunkte in ihrem 
1998 gegrŸndeten eigenen Un-
ternehmen strategos - Institut fŸr 
Organisationsentwicklung liegen in 
der Beratung und Begleitung von 
organisationalen VerŠnderungs-
prozessen, den Methoden und Kon-
zepten der ãLernenden Organisa-
tionÒ, insbesondere des Dialogs und 
dem Gestalten von Management- 
und Leadership-Programmen. 

Beraterin fŸr Organisationsentwicklung

MODULE
Þt-im-business VOL. 11
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PROGRAMME

ãSie mŸssen Ihre FŸhrungsrolle wahrnehmen!Ò, so 
die Empfehlung in vielen FŸhrungstrainings. Diese 
Aussage ist zutreffend Ð und dennoch fŸhrt sie oft zu 
MissverstŠndnissen. So wird die Ausgestaltung der 
FŸhrungsrolle vielfach zur Maskerade; die Persšn-
lichkeit der FŸhrungskraft tritt in den Hintergrund , 
was mitunter im FŸhrungsalltag fatale Folgen hat: 
GlaubwŸrdigkeitsverlust, fehlende AuthentizitŠt und 
IntegritŠt einer FŸhrungskraft fŸhren zu Arbeits-
unzufriedenheit und teilweise auch zu mangelnder 
Leistungsbereitschaft bei den Mitarbeitern.

Wie gehe ich mit einer immer komplexer werdenden 
Arbeitswelt um? Wie bringe ich als FŸhrungskraft 
meine persšnlichen Wertvorstellungen in †berein-
klang mit meinem FŸhrungsauftrag? Wie kann ich 
Persšnlichkeit und FŸhrungsauftrag miteinander 
verbinden? Wie forme ich Hochleistungsteams? Dies 
sind Fragen, Ÿber die wir mit Ihnen gemeinsam
nachdenken wollen, um so vielleicht eine neue Sicht
auf die Dinge zu erhalten und Anregungen fŸr Ihre 
berufliche Praxis zu erarbeiten. So kšnnen Sie in
einem ungewohnten Umfeld (zum Beispiel als 
Dirigent eines kleinen Orchesters) neue Erfahrungen 
sammeln und sich aus diesen und anderen so 
gewonnenen (Selbst-) Erkenntnissen ein eigenes 
FŸhrungscredo erarbeiten. Dabei steht die Arbeit mit 
der inneren Haltung, den eigenen Werten und den 
persšnlichen Grundorientierungen im Fokus.

�™���H�^�Z���h�i�~�g� �̀Z�c���>�]�g�Z���z�W�Z�g�o�Z�j�\�j�c�\�h�`�g�V�[�i���j�c�Y���>�]�g��
   Selbstvertrauen.
�™���H�^�Z���Z�g�a�V�c�\�Z�c���b�Z�]�g���H�^�X�]�Z�g�]�Z�^�i���^�b���:�g� �̀Z�c�c�Z�c���j�c�Y
    Ausgestalten Ihrer FŸhrungsrolle.
�™���H�^�Z��� �̀Ž�c�c�Z�c���Y�j�g�X�]���>�]�g�Z���K�d�g�W�^�a�Y�[�j�c�`�i�^�d�c���>�]�g�Z�c��
   Mitarbeitern neue, wertvolle Impulse geben.
�™���H�^�Z���h�i�Z�^�\�Z�g�c���Y�^�Z���A�Z�^�h�i�j�c�\�h�W�Z�g�Z�^�i�h�X�]�V�[�i���j�c�Y��
   Leistung in Ihren Teams.

Þt-im-business VOL. 12
�×�9�>�:���@�G�6�;�I���9�:�H���9�>�6�A�D�<�:�H�Æ�/�����<�:�B�:�>�C�H�6�B���B�:�=�G���A�:�>�H�I�:�C

Der Ausbau der individuellen und organisationalen Dialogkompetenz
erhšht die FŠhigkeit, gemeinsam mit anderen Gedanken so miteinan-
der zu verknŸpfen, dass neue Erkenntnisse und neue Ideen entste-
hen. Diese Kompetenz ist lernbar und in Organisationen vielfŠltig 
einsetzbar. Das Konzept basiert ma§geblich auf Arbeiten von David 
Bohm, William Isaacs, David Kantor, Klaus Otto Scharmer und Edgar 
Schein und ist Bestandteil des MIT-Konzeptes (Massachusetts Insti-
tute of Technology) der lernenden Organisation.

Ziel dieses Workshops ist die Erweiterung der individuellen und orga-
nisationalen Dialogkompetenzen. Der Dialog ist sowohl eine Methode 
als auch eine Grundhaltung, die sich durch Aufgeschlossenheit und 
Lernbereitschaft auszeichnet. Im Dialog werden Wahrnehmungen, 
Interpretationen, Hypothesen, Schlussfolgerungen und †berzeu-
gungen zusammengetragen, erkundet, entfaltet, hinterfragt und 
ergŠnzt. Im Idealfall entsteht ein Fluss von Gedanken mit engagierten
bis chaotischen, mit nachdenklichen bis hin zu stillen Phasen. 
Der Dialog dient der Reflexion, der Erkenntnisgewinnung und der 
Entwicklung von Handlungsalternativen, aus denen gemeinsam ge-
tragene Lšsungsstrategien und Entscheidungen entstehen kšnnen.

Sie lernen die unterschiedlichen Handlungsrollen im  Dialog und
deren Wirkungen auf Kommunikationsprozesse ebenso kennen wie
die darunter liegenden Interaktionsdynamiken. Diese neu erworbenen 
Tools  kšnnen Sie im Rahmen strategischer Reflexionen, in Mit-
arbeitergesprŠchen, in KonfliktgesprŠchen und Verhandlungen sehr 
erfolgreich einsetzen.

Þt-im-business VOL. 13
�8�=�6�C�<�:���B�6�C�6�<�:�B�:�C�I�/���9�:�C���L�6�C�9�:�A���7�:�<�A�:�>�I�:�C

Wir begleiten Sie dabei, angestrebte VerŠnderungen so zu initiieren 
und zu steuern, dass die gewŸnschten Ziele transparent kommuni-
ziert und schnell erreicht werden. Die Gestaltung des VerŠnderungs-
prozesses wird in funktions- und hierarchieŸbergrei fenden Gruppen 
unter Einbeziehung der Mitarbeiter sinnvoll modelli ert und vorange-
trieben: Verkrustete Strukturen kommen in Bewegung,  WiderstŠnde 
werden Ÿberwunden, dysfunktionale Handlungsmuster werden 
abgelšst, innovatives Denken und Handeln wird gefšrdert. 

KONTAKT
Marion Kramer
strategos - Institut fŸr Organisationsentwicklung
Hindenburgstra§e 10
D-31542 Bad Nenndorf
+49 (0) 171 575 16 53
kramer.strategos@t-online.de
Marion.Kramer@Þt-im-business.com

www.strategos-institut.com

�™���L�^�Z���l�^�g�`�a�^�X�]���^�h�i���Y�^�Z���L�^�g�`�a�^�X�]� �̀Z�^�i�4���Ä
�������Y�^�Z���6�j�h�l�^�g�`�j�c�\�Z�c���k�d�c���L�^�g�`�a�^�X�]� �̀Z�^�i�h� �̀d�c�h�i�g�j�`�i�^�d�c�Z�c��
�������V�j�[���j�c�h�Z�g���;�“�]�g�j�c�\�h�]�V�c�Y�Z�a�c
�™���9�^�Z���@�g�V�[�i���Y�Z�h���9�^�V�a�d�\�h�/���<�Z�b�Z�^�c�h�V�b���b�Z�]�g���a�Z�^�h�i�Z�c��
�™���H�i�g�V�i�Z�\�^�Z���Z�g�V�g�W�Z�^�i�Z�i���Ä���j�c�Y���c�j�c�4���:�g�[�d�a�\�g�Z�^�X�]�Z���L�Z�\�Z��
�������Y�Z�g���H�i�g�V�i�Z�\�^�Z�j�b�h�Z�i�o�j�c�\
�™���J�c�i�Z�g�c�Z�]�b�Z�c�h�`�j�a�i�j�g���k�Z�g�h�i�Z�]�Z�c���j�c�Y���\�Z�h�i�V�a�i�Z�c
�™���9�Z�b�d�\�g�V�Ò�h�X�]�Z���:�c�i�l�^�X�`�a�j�c�\��

FŸr unsere Vortragsthemen von 45-90 Minuten zu 
dem Bereich Unternehmen arbeiten wir auch mit 
anderen Experten zusammen.

VORTR€GE
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MODULE
�t-im-business-KOMBI VOL. 1
DAS GESUNDHEITS-PAKET
4 EXPERTEN 4 TAGE

Gesundheit ist alles, ohne Gesundheit geht nichts! Dieser 
Workshop ist ein wahres Kraftpaket, denn er kombiniert 
die vier wichtigsten Themen für Gesundheit und Leistungs-
fähigkeit im Management. In einem ersten Teil wird eine 
persönliche Bestandsaufnahme durch einen medizinischen 
Check-Up erstellt. Wie steht es überhaupt um Ihre Gesund-
heit? Ein weiterer Schwerpunkt ist die richtige Ernährung, 
denn mit ihr können wir unsere Leistungsfähigkeit p ositiv 
beein�ussen. Das richtige Verhalten im Ausdauerspor t wird 
unter Anleitung eines Hochleistungssportlers vermit telt, 
denn ohne Sport gibt’s keine Gesundheit! Zum Schluss erler-
nen Sie wirksame Methoden zur Stressreduktion, um auch 
in Zukunft ein brauchbares Instrumentarium im Umgan g mit 
beru�ichem Druck an der Hand zu haben.

�t-im-business
KOMBINATIONS-WORKSHOPS

�t-im-business-KOMBI VOL. 4
DAS PROJEKTMANAGER-SURVIVAL-PAKET
3 TAGE 3 EXPERTEN

Ein Projektmanager ist zeitweise Dauerkrisen ausgesetzt 
und jeder hat seine Verfahren entwickelt, damit umzugehen. 
Wir möchten Ihnen ein Paket anbieten, mit dem Sie diese
Situationen nicht nur erfolgreich meistern, sondern  dabei 
auch Gelegenheit zur Regeneration haben. Erleben Sie mit 
uns einen Workshop, in dem wir Strategien im Umgang
mit den emotional schwierigsten Situationen im Projekt be-
sprechen. Wir zeigen Ihnen, wie Sie in Ruhe und gesund 
essen können, selbst wenn kein Restaurant in der Nähe ist, 
und wie Sie in kürzester Zeit mit leicht erlernbare n Übungen 
Körper und Geist entspannen und regenerieren können.

�t-im-business-KOMBI VOL. 2
DAS ANTI-STRESS-PAKET
3 EXPERTEN 3 TAGE

Erholung und Entspannung sind wichtige Voraussetzungen 
für die Leistungsfähigkeit, nur bleibt im Berufsleb en selten 
Zeit für diese notwendigen Erholungsphasen. Dieser Work-
shop möchte Ihnen deshalb zeigen, wie Sie im Management 
Stress, den Erzfeind der Erholung, reduzieren können: Ein 
Coach begleitet Sie, wenn es um Persönlichkeitsentwicklung 
für Weitblick und Zuversicht geht, damit Entscheidungen 
getroffen und Kon�ikte gelöst werden können. Alltag staug-
liche Techniken aus den Bereichen Bewegung, Entspannung 
und Atmung erlernen Sie anschließend, um aktiv Stressfol-
geerkrankungen zu reduzieren, denn nur so kann sich eine 
maximale Leistungsfähigkeit einstellen. Ein moderates
Training im Ausdauerbereich gemeinsam mit einem
Leistungssportler rundet dieses Paket ab.

�t-im-business-KOMBI VOL. 3
DAS NATÜRLICH-GESUND-UND-ENTSPANNT-PAKET
3 TAGE 2 EXPERTEN

Dieser Workshop ist als „Alternativer Manager-Check-Up“ zu 
verstehen. Ziel ist, die Gesundheit des Menschen ganzheitlich 
zu begreifen. Am ersten Tag wird eine Bestandsaufnahme 
nach der Traditionellen Chinesischen Medizin gemacht, um 
an den folgenden zwei Tagen alltagstaugliche Entspannungs-
techniken mit Hilfe von Qi Gong zu erlernen. Ergebnisse dieses 
Workshops werden mehr Gelassenheit, Beweglichkeit und 
Muskelaufbau sowie inneres Gleichgewicht und allgemeines 
Wohlbe�nden sein. Der Workshop richtet sich vor allem an 
Menschen mit Stressfolgeerkrankungen, wie Schla�osi gkeit, 
Bluthochdruck, Herz-Kreislauferkrankungen, Nacken-,
Schulter- und Rückenverspannungen, Kopfschmerzen,
Migräne, Allergien, Nervosität, innere Unruhe und Erschöpfung.



MODULE
�t-im-business-KOMBI VOL. 5
DAS CHANGE-MANAGEMENT-PAKET
3 TAGE 3 EXPERTEN

Veränderungsprozesse sind heutzutage die Normalität in 
Unternehmen und je intensiver dieser Prozess professio-
nell begleitet und von den Führungskräften gesteuert wird, 
desto schneller und verträglicher kann die Veränderung 
statt�nden. Dieser Workshop ist für ein Führungskrä fte-
team gedacht, das die Aufgabe hat, eine Veränderung im 
Unternehmen umzusetzen und zu steuern. Wir befassen uns 
mit Strategien und Methoden, die zu einer höheren Akzep-
tanz der Veränderung im Unternehmen führen. Daneben 
erleben Sie spielerisch oder mit künstlerischen Elementen 
die Zusammenarbeit im Führungskräfteteam, entdecken 
neue Ressourcen und eine andere Ebene Ihres Teams. Der 
Workshop wird außerdem begleitet von einer Expertin für 
Stressmanagement, die Ihnen Methoden für aktive Entspan-
nung zeigt, damit auch schwierige Veränderungen mit der 
notwendigen Distanz und Gelassenheit bewältigt werden 
können.

�t-im-business
KOMBINATIONS-WORKSHOPS

�t-im-business-KOMBI VOL. 6
DAS TEAM-BUILDING-POWER-PAKET
3 TAGE 3 EXPERTEN

Die Zusammenarbeit im Team stellt uns immer wieder 
vor Herausforderungen. Auf der anderen Seite wissen 
wir, dass eine gute und konstruktive Zusammenarbeit die 
Arbeit erleichtert und die Ziele mit weniger Anstre ngung in 
besserer Qualität erreicht werden können. Dieser Work-
shop kombiniert die Teampotentialanalyse mit Symbolon, 
kommunikative Elemente, gemeinsame Erlebnisse mit Kunst 
oder Natur und moderates gemeinsames Ausdauertraining 
oder, alternativ, eine Erlebnisreise in die spannende Welt von 
gesundem und genussvollem Essen und Trinken. UMSETZUNG

Die Kombi-Pakete 1- 2 sind für 12, die Module 3-7 für 8-10 
Teilnehmer geeignet.
Für die 2- und 3-tägigen Veranstaltungen schlagen wir Ihnen 
vor, eine Vorabendanreise einzuplanen. So könnte z.B. ein 
3-tägiger Workshop aussehen:

Anreise Sonntag 16.00 Uhr: Kennenlernen der Experten und 
Teilnehmer, Vorstellung des Programms
Seminartage Montag bis Mittwoch : Täglich zu jedem Thema 
1-2 Workshops
Abschlussbesprechung Mittwochnachmittag : Diskussion und 
ggf. individueller Trainingsplan oder Planung für die weitere 
Vorgehensweise im Unternehmen

Die vorgeschlagenen Kombipakete sollen Ihnen Ideen und 
Anhaltspunkte geben, welche Workshops Sie thematisch und 
zeitlich planen könnten. Sie sind aber lediglich als Vorschläge 
zu verstehen, gern stellen wir Ihnen ein ganz individuelles 
Programm zusammen. Denkbar ist auch die Integration von 
Fachvorträgen in einen Workshop. Sprechen Sie uns an, wir 
beraten Sie gern.

�t-im-business-KOMBI VOL. 7
DAS DIALOG-ORCHESTER
3 TAGE 3 EXPERTEN

Stellen Sie sich vor, Sie könnten schwierige Gesprächssitua-
tionen wie ein Dirigent in musikalischer Harmonie au�ösen 
und dann das Orchester in den nächsten Takten mit einem 
neuen Thema zu neuem Zusammenspiel bringen. Wir geben 
Ihnen die Möglichkeit, in diesem Workshop das Thema „Dia-
log und kritische Gesprächssituationen“ nicht nur analytisch 
und methodisch zu erarbeiten und Lösungen zu �nden, 
sondern auch von einem Dirigenten zu lernen. Sie werden in 
diesen drei Tagen aus unterschiedlichen Perspektiven auf die 
ständigen Herausforderungen der zwischenmenschlichen 
Kommunikation stoßen und mit vielen neuen Ideen und Im-
pulsen inspiriert nach Hause fahren. Wir freuen uns auf eine 
spannende Reise in die Welt des „Orchester-Managements“, 
der Kraft des Dialoges und den ganz praktikablen Kommuni-
kationswerkzeugen.


