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VOLUME IX

EDITORIAL

Photo Katrin Herweg

Zwischen Erfolg und Balance

Sanitatshaus-Alltag, Fachkrafte-
mangel und jetzt auch noch die Frage
nach der eigenen Sichtbharkeit! Wer
heute erfolgreich sein will, braucht
mehr als nur gute Produkte. Es geht
darum, Haltung zu zeigen, die eigenen
Starken sichtbar zu machen und dabei
gesund zu bleiben.

Wie das in der Praxis gelingen kann,
zeigt uns in dieser Ausgabe Markus
Hollecker. Er spricht Gber seine
Mission und wie er es geschafft hat,
das Sanitatshaus Nummer eins in
seiner Region aufzubauen. Dass
Sichtbarkeit dabei langst nicht mehr
nur von der Ladentheke abhangt,
erklart Martin Eisenbarth im Gesprach
mit unserem Volontar Torben Keller.
Wieder einmal dreht sich alles um
Google und darum, wie Du Dein
Sanitatshaus online nach vorne
bringst.

Doch Erfolg heifst nicht nur Strategie
und Technik, sondern auch Gefiihl. In
ihrer Kolumne nimmt Dich Caro mit in
ihre Gefiihlswelt persoénlich, ehrlich,
nahbar. Wir selbst wagen uns an ein
Thema, das oft im Schatten bleibt:
Burnout.

Gerade in unserer Branche, die viel
fordert und wenig Pausen kennt,
diirfen wir das Tabu nicht langer
verschweigen.

Und weil wirtschaftlicher Erfolg und
innere Haltung untrennbar verbunden
sind, widmet sich Peter Safs in seiner
Money-Mindset-Kolumne der Frage:
Wie beeinflusst Dein Umgang mit Geld
eigentlich Deine Gesundheit, Deine
Karriere und Deine Freizeit? Eine
spannende Perspektive, die zeigt, wie
tief finanzielle Glaubenssatze in unser
Leben hineinwirken.

Fir alle, die lieber in der Natur
auftanken, wird es sportlich: Nadine
Quass erzahlt von ihrem grofsen
Abenteuer 175 Kilometer beim KAT
100, fast 10.000 Hohenmeter, tiber 45
Stunden unterwegs. Trailrunning pur,
mit allen Hohen und Tiefen.

Diese Ausgabe zeigt: Erfolg hat viele
Gesichter vom Marktfiihrer bis zur
personlichen Balance. Wir laden Dich
ein, Dich inspirieren zu lassen und
vielleicht selbst den ersten Schritt zu
wagen.

Viel Vergniigen beim Lesen
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KEIN
OUTSIDE
THE BUBBLE
IN DIESER
AUSGABE

Normalerweise findest du in jeder Ausgabe
unser Format “Outsice the Bubble” dort
bekommst du regelmassig einBlicke tber
den Tellerrand, ein Impuls von aufsen, eine
Perspektive, die inspiriert und
herausfordert. Flr diese Ausgabe hatten wir
etwas Besonderes vorbereitet: ein Interview
mit der Ausnahme-athletin und
Abenteurerin Laura Dahlmeier.

Das Gesprach war intensiv, personlich und
Authentisch, es drehte sich um Themen, die
uns alle beschaftigen, mentale Gesundheit,
Burnout, den Preis von Erfolg und das
Geschaftsmodell professioneller Sportler
und Abenteurer. Die Freigabe des
Interviews sollte nach ihrer Riickkehr aus
Pakistan erfolgen.

VOLUME IX

Doch Laura ist von diesem Abenteuer nicht
zuriickgekehrt. Sie wurde nur 31 Jahre jung
und verstarb am Montag, den 28. Juli 2025,
am Laila Peak in Pakistan, auf rund 5.700
Metern Hohe, nachdem sie von einem
Steinschlag getroffen wurde.

Wir haben in der Redaktion lange diskutiert,
wie wir mit dieser Situation umgehen.
Redaktionell hatten wir das Format
problemlos ersetzen kdnnen, du hattest den
Unterschied garantiert nicht bemerkt. Doch
flr uns flhlte sich das nicht richtig an.

SANHAUSBUSINESS 3



AUTHENTIZITAT IST NICHT NUR
EINE REDAKTIONELLE HALTUNG

SIE IST EIN VERSPRECHEN

Authentizitat ist nicht nur eine redaktionelle Haltung, denn fiir uns ist sie ein Versprechen.
In einer Zeit, in der wir von ,,Purpose®, von mentaler Gesundheit und von echter
Verantwortung sprechen, wollten wir nicht einfach zur Tagesordnung ibergehen.

Deshalb verzichten wir in dieser Ausgabe bewusst auf ”Outside the Bubble”.

Vielleicht nimmst du dir diesen leeren Raum als Moment des Innehaltens und als Impuls,
in deinem eigenen Team oder deiner Familie Gesprache lber Belastung, Resilienz und die

Grenzen des Machbaren anzustofsen.

In der nachsten Ausgabe geht es weiter, mit dem gleichen Anspruch, dir Perspektiven zu
geben, die dich weiterbringen.

VOLUME IX SANHAUSBUSINESS
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DAS HORT DIE REDAKTION

UNSERE PODCAST EMPFEHLUNGEN

PETER SASS

LETS TALK ABOUT MONEY KOLUMNE

ERFOLGREICH MIT GOOGLE

DIE RICHTIGE SEO-STRATEGIE

SCHREIB DOCH
MAL NE KARTE

ERFOLGREICHES RECRUITING
DURCH KREATIVES DIREKTMARKETING

SCHWERPUNKT: BURNOUT

ERKENNEN, VERSTEHEN, HANDELN

NADINE QUASS

ZWISCHEN ALLTAG UND EXTREMSPORT
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- KOLUMNE -

ICH FUNKTIONIERE,
ALSO BIN ICH?

WARUM UNS UBERFORDERUNG
LEISE AUFFRISST

Photo: Medi GmbH & Co. KG

Lange dachte ich, dass Dinge zu
kénnen und Dinge von Herzen gern zu
tun fast gleich viel Energiever-
brauchen. Doch ich hitte nicht
falscher liegen kénnen.

Meine berufliche Laufbahn hat mich
von Werbeagenturen, (iber Gaming-
redaktionen zu Marketingbteilungen
gefihrt. Ich kann schreiben,
kommunizieren, motivieren.

Ich kann Konzepte schreiben,
Moderieren und Referieren, Deadlines
einhalten, mich durchkampfen. ich
kann Biicher veréffentlichen, Produkte
entwickeln, 100 Lesungen halten und
quer durch den deutschsprachigen
Raum touren, nebenbei noch einen
Online-Shop aufbauen und betreuen,
der inzwischen eine kleine Firma
geworden war.

Und ich habe das alles einfach
gemacht. Nicht, weil ich unbedingt
alles davon leidenschaftlich gern tat.
Sondern, weil ich konnte.

VOLUME IX

Wenn dann
jemand
krankheits-
bedingt

ausfiel, war

ich diejenige,
die dessen To
Do’s auch
noch

ubernahm.

von Caroline Sprott

Und genau da lag mein Problem.
Denn zwischen ,Ich kann das“und
.Ich liebe das” klafft manchmal ein
Spalt, der groBer ist, als man
wahrhaben will, bis man irgendwann
hineinfallt. Das nennt man dann
Burnout. Und nein, nicht jeder bricht
dabei zusammen. Nicht jeder wird
arbeitsunfahig. Manchmal lauft man
einfach weiter und funktioniert.

Sagt: ,Ich kriege das schon hin.“ Und
verliert sich dabei selbst. Stlick fur
Stlck. Bis nur noch Arbeit UGbrig
bleibt und das Leben unbemerkt an
einem vorbeirauscht.

Erst, als ich meinen Freunden an
gemutlichen Abenden nichts mehr
auBler Business Talk anbieten konnte,
statt Anekdoten Uber Abenteuer,
Reisen oder Hobbys zu teilen,
bemerkte ich, dass etwas ganz
gewaltig schieflauft.

SANHAUSBUSINESS 6



Klar kann man in seinem Beruf
ganz und gar aufleben, aber
findest du dann noch als Mensch
statt?

Burnout, das
langsame
Verschwinden

Es beginnt mit innerem Larm, eine
tiefe Mudigkeit, Versagensangst.
Dann folgt eine emotionale
Taubheit. Man macht weiter,
obwohl man innerlich schon
ausgestiegen ist. Alles fuhlt sich
zah an, obwohl man doch immer
so eine “Durchzieherin” war und
niemals aufgibt.

Nichts gibt mehr Energie zurtck.
Kreativitat weicht Routine,
Begeisterung wird durch
Erledigungszwang ersetzt. Man
verliert den Zugang zu sich selbst,
vergisst Pausen, verlernt, zu
genieBen. Es bleibt nur:
funktionieren.

Mitte dieses Jahres war ich an
diesem Punkt. Nach einem halben
Jahr Marketing-Sprint lief der
Onlineshop so gut wie noch nie,
doch damit verdreifachte sich
auch der Workload. Der Lieferant
kam nicht mehr hinterher, das
Fulfillment war Gberladen,
meinem Team rauchte der Kopf.

Ich hatte keinen Feierabend mehr,
keine freie Minute, keinen Tag, an
dem nicht irgendetwas flr den
Shop oder Social Media erledigt
werden musste und ganz
nebenher habe ich noch 100
Lesungen gehalten.

VOLUME IX

- KOLUMNE -

Das Schlimmste war: Ich war gut
darin. Also wurde es immer mehr.
Immer gréBer. Und ich immer

kleiner. Ich habe es lange ignoriert,

schlieBlich wollte ich will ja
niemanden hangen lassen.

Wenn dann jemand krankheits-
bedingt ausfiel, war ich diejenige,
die dessen To Do’s auch noch
Ubernahm. Irgendwann kam der
Moment, in dem ich mich selbst
nicht mehr gesplurt habe. Und das
war der Punkt, an dem ich wusste:
So geht es nicht weiter.

Habe ich wirklich
keine Wahl?

Als Geschaftsinhaber hat man
meistens das Gefuhl, keine Wahl
zu haben, als durchzuziehen.
Denn was man muhsam Uber
Jahre aufgebaut hat, will man
auch am Leben erhalten, oft Uber
die verantwortungsbewussten
Grenzen hinaus.

Aber hat man wirklich keine
Perspektive auf eine Umstruk-
turierung? Ich frage dich mal
anders. Musst du erst drei Hor-
stlrze und einen Herzinfarkt
gehabt haben, um zu erkennen,
dass es gehen kénnen muss? Das
habe ich zumindest mich gefragt.

Ich habe beschlossen, 2026 so
nicht mehr weiterzumachen.
Nicht, weil der Onlineshop mir
nichts mehr bedeutet oder aus
wirtschaftlichen Grinden.

Sondern, weil er mich
gesundheitlich alles gekostet hat.
Ich will nicht mehr in einem
System leben, das mich
vollstandig vereinnahmt.

Ich will nicht mehr jeden
Funken Energie in Prozesse,
Logistik und Zahlen stecken,
wahrend meine eigentliche
Leidenschaft, Menschen zu
begleiten, ihnen ein Licht zu
sein und ihnen Halt zu geben,
auf der Strecke bleibt.

Ich will das Leben wieder
spuren und nicht am Ende
meiner Tage zuruckblicken und
feststellen, dass ich einfach
nur... gearbeitet habe. Ich will
mehr getan haben, als Termine
zu koordinieren, Waren zu
beschaffen, Liquiditats-
probleme zu jonglieren und
Urlaubsantrage zu prifen. Ich
will berthren, bewegen,
verbinden. Und dafiir brauche
ich Raum. Zeit. Ich selbst.

Was bedeutet das flr
die Gesundheits-
branche und fur
Fliihrungskrafte in
Sanitatshausern?

Burnout ist nicht nur ein
Phanomen von Uberarbeiteten
Selbststandigen oder tber-
ambitionierten Unternehmer-
innen. Es betrifft auch die
Menschen in Sanitatshausern.
FUhrungskrafte, die sich in
Verantwortung aufreiben.
Mitarbeitende, die dauerhaft
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mit zu wenig Personal und de

. . /. ” .
zunehmenden Burokratie zu viel -

leisten mussen. Und vor allem:
Menschen, die einst mit Herz
gestartet sind und sich
inzwischen fragen, wo das
eigentlich geblieben ist.

Aber anders als in vielen Berufen
ist die Verantwortung in der
Gesundheitsbranche kaum
abzugeben. ,Sich mal eben
rausnehmen® ist selten drin. Die
Versorgung der Patient:innen
geht weiter. Und jemand, der
einem Arbeit abnehmen kénnte,
muss nicht nur gefunden und
bezahlt, sondern auch ein-
gearbeitet und geférdert werden
was in der akuten Uberforderung
und aktuellen Personal-
mangellage oft wie eine
unlésbare Aufgabe erscheint.

Verletzlichkeit zu zeigen, in dem
man einen drohenden Burnout
anspricht, ist kein Zeichen von
Schwache, sondern ein Ausdruck
von Weitblick darauf, dass die
Firmenstruktur ins Wanken
geraten kdnnte, wenn man jetzt
zu stolz fur die Pravention ware.

Wer in Fihrungspositionen
Verantwortung tragt, glaubt oft,
stets souveran, kontrolliert,
unangreifbar funktionieren zu
mussen. Doch genau diese
Fassade kann langfristig krank
machen. Brené Brown
beschreibt in ihrem Werk
.Verletzlichkeit macht stark®,
dass echter Mut darin liegt, sich
auch mit seinen Unsicherheiten
zu zeigen. Denn nur wer den
Raum schafft, in dem
Menschlichkeit erlaubt ist, 6ffnet
die Tur flr Vertrauen, Innovation
und echte Verbindung im Team,
im Kundendialog oder im
Umgang mit sich selbst.

Gerade im Gesundheitswesen,
wo taglich mit Belastung,
Schicksalen und Flrsorge
gearbeitet wird, ist es essenziell,
Verletzlichkeit nicht als Risiko,

VOLUME IX

sondern als Ressource zu
begreifen. Sie ermoglicht ein
Klima, in dem man einander
nicht nur leiten, sondern auch

Kundenbindung aufbauen kann.

Deshalb braucht es Burnout-
Pravention auf Fihrungs- und
Mitarbeiterebene. Und zwar
nicht als Bonusangebot auf dem
Team-Building-Ausflug, sondern
als grundlegende Haltung:

« Welche Aufgaben mache ich

nur, weil ich sie kann? Wer
koénnte sie noch?

+« Welche Aufgaben geben mir

tatsachlich Energie zuriick?

+« Was kann ich abgeben und
wie baue ich nachhaltig
Strukturen, die mich
entlasten?

« Was muss ich vielleicht
sogar loslassen, damit ich
wieder in meine Kraft
komme?

Kommuniziere ich

Iésungsorientiert oder kapsel ich

mich durch den Druck ab?

Wer brennt, darf sich
nicht auflosen

Wir brauchen keine Held:innen,
die still leiden, weil sie denken,
es sei ihre Pflicht. Wir brauchen
FUhrungskrafte, die offen tUber
Grenzen sprechen. Die ihren
Mitarbeitenden Mut machen,
sich selbst wichtig zu nehmen.
Die splren, was sie lieben und
den Mut haben, das auch zu
leben.

Ich habe mich entschieden,
nicht weiter auszuhalten. Nicht
nur, um gesund zu bleiben.
Sondern um wieder zu wirken.
Richtig. Kraftvoll. Und mit
ganzem Herzen. Denn das, was
wir wirklich lieben, das tragt
auch uns. Und genau da fangt
echte Veranderung an.

D\€

Po\,J@& 89 <

Lipodem Health-
fluencerin, Referentin,
Bloggerin, Autorin,
irgendwie sowas wie
Model und Lipodem
Madchen fur alles.

Seit 2015 hat sie den
grof3ten patienten-
gefuhrten Blog

", mit
allerlei Wissen und
interessanten
Artikeln zum Thema
Selbstmanagement
bei Lipodem und
Lymphodem und
generell in
Kompression
gegrundet.

SANHAUSBUSINESS 8
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Cesundhelt hat ein Zuhause



UNSER
VOLONTIR

von

Torben Keller

Hey! Schon, dass du dir die Zeit nimmst.
Man sieht dich gerade stédndig - beim
Basketball, beim Laufen und sogar im
Fitnessstudio. Hast du so viel zu tun?
OfjalKniebeschwerden sind einfach tiberall
Thema - egal ob Freizeitlaufer, Fufshaller
oder ambitionierter CrossFit-Fan. Viele
tberlasten ihr Gelenk oder ziehen sich
kleinere Verletzungen zu — und dann komme
ich ins Spiel.

1
Du bist also die Rettung fiir miide und
schmerzende Knie?
Kann man so sagen. Ich bin die StabiloGen®
Sport - eine Aktivbandage, die das
; Kniegelenk spiirbar entlastet. Mein Clou: das
integrierte Haftband, das mich auch bei
schnellen:Bewegungen oder Spriingen sicher
‘inPosition halt. Du kannst dich auf mich
e ,{a@eﬁ_—'-egal, wie sehr du Gas gibst.
AL

X0 fd'%{ ziemlich praktisch. Wie genau hilfst
§ du

5 #E’H&ite mit einer Kombination aus
i) Kompression und gezielter Massage. Meine
s Spiralstabe geben Halt, ohne die
By Beweglichkeit einzuschranken. Und mein
KN Sil .‘3 pelotten-System massiert sanft rund
f-g"‘;"-.(mr '.-niescheibe — das fordert die

i chb utung und den Abbau von
chwellungen. Gerade bei Reizungen oder

b
D
U

> A F .
. .._'.;..': x L ] Ilp.l]_enden.Schmerzen bin ich Gold wert.
r - l' L '
,ﬁ' . l:, 50 nicht einfach nur eine Stiitze?

Ganz und gar nicht! Ich unterstiitze das
_éﬁsomotorische System deines Kérpers. Das
bewusste Wahrnehmen und Ausfiihren von
| Bewegungen unterliegt einem komplexen
Regelwerk — und ich helfe dabei, dass deine
Rezeptoren im Knie bessere Informationen
ans Gehirn liefern. Damit koordinierst du
deine Bewegungen sicherer und schiitzt dich
vor Fehlbelastungen.

Das heifdt, du kommunizierst mit dem
Nervensystem?

Jal In deinem Knie sitzen unzahlige
Rezeptoren: Manche messen die
Gelenkstellung, andere registrieren kleinste
Spannungsanderungen oder warnen bei
drohender Uberlastung. Ich sorge dafilr, dass
diese ,,Sensoren” optimal stimuliert werden.

VOLUME IX

Dadurch lauft dein Bewegungsapparat
harmonischer, was besonders wichtig ist,
wenn du Sport treibst.

Cool! Also auch was fiir Profis?

Definitiv. Meine Technologie ist flr
ambitionierte Sportler entwickelt, halt aber
auch dem Alltag stand. Ob beim
Handballtraining, auf der Skipiste oder beim
Joggen im Park ich bleibe da, wo ich
hingehdre. Mein atmungsaktives Material
sorgt aufserdem dafiir, dass du nicht ins
Schwitzen kommst — na ja, zumindest nicht
mehr als nétig.

Wie lange bleibt man mit dir unterwegs?
So lange, wie dein Knie Unterstiitzung raucht.
Manche tragen mich nur in der akuten Phase
nach einer Verletzung oder OP, andere setzen
mich regelmafsig beim Training ein — quasi als
Pravention. Und mein Haftband macht es
superleicht, mich an- und auszuziehen, auch
wenn’s mal schnell gehen muss.

Hast du Konkurrenz?

Na klar, es gibt viele Kniebandagen. Aber ich
bin speziell fiir Sport gemacht: leicht,
komfortabel, rutschsicher und auf
Performance ausgelegt. Das Haftband gibt
mir den extra Halt, den andere oft vermissen
lassen.

Dann werden wir dich wohl noch ofter
sehen?

Auf jeden Fall. Egal, ob du gerade erst wieder
mit dem Training beginnst oder schon mitten
in der Saison bist, ich bin dein zuverlassiger
Teampartner. Und wenn du brav deine
Ubungen machst, kannst du bald wieder alles
geben.

Danke dir fiir das Gesprach und ich
schnapp mir gleich mal ein Paar
Laufschuhe!

Sehr gut! Und vergiss nicht: Deine Knie freuen
sich, wenn ich dabei bin.

'MEDICAL

SANHAUSBUSINESS
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ICH BIN DER CHEF
ABER OHNE MEIN
TEAM BIN ICH NICHTS.
DESHALB FRAGE ICH
SIE BEI JEDER
NEUEINSTELLUNG:
DAUMEN HOCH ODER
RUNTER? NUR WENN
SIE MITZIEHEN,
FUNKTIONIERT ES

SSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSS






Also stellst du bewusst das Team iiber
Einzelleistungen?

Absolut. Ich frage meine Leute, ob
jemand passt nicht irgendwelche
Instanzen. Das ist wie in der Politik:
Oben werden Entscheidungen getroffen,
die unten ausgebadet werden miissen.
Ich finde, man sollte lieber die fragen,
die direkt betroffen sind.

Man braucht ja auch Mut,
Entscheidungen so konsequent
umzusetzen.

Klar, das kostet Uberwindung. Viele
setzen sich auf ein zu hohes Ross und
denken, sie seien unersetzlich. Aber am
Ende bist du nur dann Fiihrungskraft,
wenn du dein Team wirklich mitnimmst.

VOLUME IX

Gab es fiir dich den Moment, in dem du
gemerkt hast: Jetzt bin ich nicht mehr
nur Griinder, sondern auch
Fithrungskraft?

Das hat sich entwickelt. Mein Vater war
ein grofsartiger Handwerker, aber wir
sind oft aneinandergeraten. Als ich dann
im Aufdendienst in NRW gearbeitet habe,
wausste ich sofort: Ich will nicht der
kleine Aufdendienstler sein — ich will
fiihren. Der logische Schritt war
irgendwann die Selbststandigkeit. Aber
Fiihrung beginnt nicht am Tag der
Griindung, sondern erst, wenn du
verstanden hast: Ohne dein Team bist du
nichts.

Wie gehst du mit Fehlern um, deinen
eigenen und denen deines Teams?

Fehler sind menschlich und nétig, um
sich weiterzuentwickeln. Wer sagt, er
macht keine Fehler, macht schon den
ersten. Natirlich passieren mir Fehler,
natiirlich passieren sie meinen Leuten.
Aber wichtig ist, daraus zu lernen. Ich
sage meinen Mitarbeitenden: Ihr diirft
Fehler machen, auch zweimal. Aber
irgendwann entwickelt ihr euch weiter.
Fehler sind kein Drama, sondern Teil des
Prozesses.

Du sprichst oft von ,,Versorgen statt
Verwalten“. Was meinst du damit?

Fiir mich steht der Patient im
Mittelpunkt. Verwalten heifst Rezepte
umschreiben, Fehler aushiigeln, unnétige
Biirokratie. Versorgen heifst: Ich sorge
dafiir, dass der Kunde am Ende
schmerzfrei rausgeht.

SANHAUSBUSINESS
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WENN ICH SEHE, DASS EINE
LOSUNG FUR DEN PATIENTEN _
BESSER IST, KAMPFE ICH DAFUR
NOTFALLS AUCH GEGEN VORGABEN

Dafiir spreche ich mit Arzten, mit
Krankenkassen, auch mit der
Berufsgenossenschaft. Leider sind die
Kassen oft starr wie eine Betonwand.
Aber wenn ich sehe, dass eine Losung fiir
den Patienten besser ist, kimpfe ich
dafiir notfalls auch gegen Vorgaben.

Was unterscheidet deine Marke von
anderen?

Ganz klar der Service. Ich fahre jedes
Jahr mit meiner Familie in die USA, und
was mich dort begeistert, ist die
Freundlichkeit. In jedem Laden kommt
jemand auf dich zu: ,,Hi, how can I help
you?“, ehrlich, freundlich und
zugewandt. Dieses Prinzip habe ich ins
Sanitdtshaus tibertragen. Jeder Kunde
soll bei uns den besten Service
bekommen, den er je erlebt hat. Das ist
keine aufgesetzte Freundlichkeit,
sondern echte Haltung. Viele Kundinnen
drehen sich beim Rausgehen noch mal
um und sagen: ,,So freundlich bin ich
lange nicht mehr beraten worden.“
Genau das ist unser Unterschied. Die
Produkte sind tiberall dieselben, dass
Erlebnis macht den Unterschied.

Wie wichtig ist dir Emotionalitat im
Marketing, gerade bei sensiblen
Themen wie Lip- und Lymphddem,
Sportverletzungen oder auch
alltaglichen Beschwerden wie einem
Fersensporn?

VOLUME IX

Sehr wichtig. 50 Prozent der Versorgung
passiert im Kopf. Deshalb arbeiten wir
viel mit Humor und Emotionen. Unsere
Videos orientieren sich an den USA: Dort
ist Werbung oft locker und witzig. Ich
sage meinen Kundinnen auch: ,,Du
brauchst keine hautfarbene Oma-
Strumpfhose. Trag doch Rot oder Blau,
wenn es dir gefallt.“ Farben geben
Selbstbewusstsein — und wenn ich die
Menschen emotional abhole, ist schon
die halbe Versorgung geschafft.

Das fiihrt wahrscheinlich auch dazu,
dass deine Kundinnen wiederkommen

und vielleicht sogar andere mithringen.

Genau. Meine Mutter arbeitet noch bei
uns und versorgt
Flachstrickpatientinnen. Wahrend der
Pandemie haben Kunden sogar einen

Hashtag erfunden:#Karinmachtgliicklich.

Das zeigt, dass wir die Leute wirklich
erreichen.

Du nutzt Social Media intensiv. Wie
bewusst steuerst du die Sprache
deiner Marke?

Teilweise sehr bewusst, mit Trend-
Hashtags, die ich mir vorschlagen lasse.
Ob sie auf LinkedIn viel bringen, weifs ich
nicht, da verschwimmen die Formate
gerade sehr. Aber solange Plattformen
wie Facebook Hashtags nutzen, bleibe
ich dabei.

Was war deine mutigste
Marketingkampagne?

Da gab es mehrere. Unser
»Schlafzimmerspot® kam super an, er hat
sogar Kollegen in Stuttgart erreicht, die
vier Stunden entfernt sind. Aber am
mutigsten war sicher eine Kampagne
zum Produkt CircAid. Wir haben die
Anzeige ,,Gangster Wrap“ genannt mit
einem schwarzen Modell, dass die
Bandage trug. Ich habe den Post mit
zitterndem Finger veroffentlicht und mit
einem Shitstorm gerechnet. Aber das
Gegenteil passierte: Medi hat die
Kampagne sogar geteilt. Am Ende gab es
nur eine einzige negative Reaktion zwei
Jahre spater. Das hat mir gezeigt:
Manchmal muss man mutig sein, um
wirklich aufzufallen.

Deine ,,Gangster Wrap“-Kampagne
war schon mutig. Hattest du da keine
Angst vor einem Shitstorm?

Doch, klar. Als mir die Agentur den
Entwurf geschickt hat, habe ich gedacht:
,Boah, kannst du das bringen?“ Aber
wenn es einer machen kann, dann wir
weil wir immer mit Humor und
Doppeldeutigkeiten arbeiten. Am Ende
war es ein Photoshop-Motiv mit allen
Lizenzen sauber geklart. Und als Medi die
Anzeige sogar repostet hat, wusste ich:
Alles richtig gemacht.

SANHAUSBUSINESS 18
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BUSINESS wird bel uns
grofsgeschrieben.
UMWELT aber auch:
Dein SBM gibt es daher
nur als ePaper

Ausgabe verpasst?

Alle Ausgaben findest du in unserem Newsletter zum
downloaden und lesen, was erfolgreich macht.

Besuche uns auf www.sanhaus.biz
oder Scanne den Code.




Heute hat sich vieles in Richtung Google
verschoben, weil TikTok und Instagram
fiir Sanitatshauser nicht so leicht
bespielbar sind. Aber der Grundgedanke
bleibt: Du musst dort prasent sein, wo
die Menschen unterwegs sind.

Du sprichst oft mit groRer
Wertschatzung iiber dein Team. Wie
héltst du die Balance zwischen Nahe
und Fiithrung?

Ohne mein Team bin ich nichts. Ich sehe
jeden Tag, was sie leisten — und das
macht mich stolz. Wir feiern auch nicht
einfach nur Weihnachtsfeiern im
Restaurant. Ich lade alle zu uns nach
Hause ein, koche selbst, mache im
Sommer ein BBQ wie in den USA. Da
lerne ich meine Leute noch einmal ganz
anders kennen: Wer hat Allergien, wer ist
Vegetarier oder vielleicht einen religiosen
Hintergrund? Das schafft Nahe und zeigt,
dass ich mich wirklich fiir sie
interessiere.

Manche Geschiftsfiihrer sehen ihre
Mitstreiter vor allem als Kostenfaktor.
Wie siehst du das?

Genau das ist das Problem. Viele
Konzerne rechnen nur: ,,Was bringt der
Mitstreiter im Monat?“ Aber hinter jeder
Zahl steckt ein Mensch, ein
Familienvater, eine Mutter, jemand mit
besonderen Herausforderungen. Wer nur
auf Zahlen schaut, verliert die Menschen.
Und ohne die Menschen gibt es am Ende
auch keine Zahlen mehr.

VOLUME IX

Deine Firmenfeiern scheinen dir
wichtig zu sein. Warum?

Weil sie Impact haben. Wenn du dich
noch Jahre spater an eine Party
erinnerst, dann hat sie etwas bewirkt. Ich
frage mein Team auch immer, was sie
sich wiinschen egal ob Sommerfest oder
gemeinsames Kochen bei mir zu Hause.
Klar, das ist Arbeit, aber es lohnt sich. So
lerne ich die Menschen hinter den
Mitstreiter besser kennen.

Marktbegleiter setzen eher auf feste
Rituale, wie wochentliche Team-
Lunches.

Genau. Wichtig ist, dass man Wege
findet, um das Team zusammen-
zubringen. Es muss nicht immer teuer
sein, aber es zeigt Wertschatzung. Und
am Ende starkt es die Bindung. Fiir mich
ist entscheidend: Ich will Teil meines
Teams sein, nicht nur der Chef.

Wie schaffst du es, Beruf und Familie
zu vereinbaren?

Ganz klar: nur durch meine Frau. Sie halt
mir den Riicken frei, sonst wiirde es nicht
gehen. Ich hatte nie gedacht, dass ich
das mal sage, aber ich bin tatsachlich
Workaholic geworden, weil mir mein
Beruf inzwischen so viel Spafs macht.
Das war nicht immer so: Als Azubi,
Geselle oder frischgebackener Meister
hatte ich keinen Bock. Erst im Aufden-
dienst, in der Kommunikation mit Arzten
und bei Schulungen, habe ich meine
Nische gefunden. Seitdem bin ich mit
Leidenschaft dabei.

WICHTIG IST, DASS MAN
WEGE FINDET, UM DAS
TEAM ZUSAMMEN-
ZUBRINGEN

Dann War das fiir dich am Ende also
ein giinstiger Deal?

Ja, absolut. Witzig ist: Eigentlich wollte
ich das am Anfang gar nicht. Mein Plan
war, als Betriebsleiter angestellt zu
bleiben. Aber ich habe damals schon
gesagt: ,,Ihr habt hier ein Rennpferd. Ihr
miisst nur den Stall aufmachen, sonst
kann es nicht gewinnen.“ Genau das
habe ich spater auch meinen
Mitarbeitenden vermittelt:

Wenn wir Gas geben, dann lauft das hier.
Eine ehemalige Prokuristin der OSC, die
heute bei der Techniker Krankenkasse
arbeitet, hat mir nach fiinf Jahren gesagt:
,Wir hatten in dich investieren sollen.
Das bestatigt mich bis heute.

Mit der Ubernahme habe ich dann auch
gleich die Namensfrage angepackt.
Friher hiefs das Geschaft wie fast alle
Betriebe: Orthopadieschuhtechnik-
Sanitatshaus plus Nachname. Das war
mir zu sperrig und nicht mehr zeitgemaf.
Inspiriert vom Kiirzel OSC habe ich
daraus das Orthopadie-Schuh Center
Saarlouis gemacht. Gleichzeitig habe ich
mir die Domain fuss-check.de gesichert
und auch foot-check.com.

WER NUR AUF ZAHLEN
SCHAUT, VERLIERT DIE
MENSCHEN. UND OHNE

DIE MENSCHEN GIBT ES

AM ENDE AUCH KEINE

ZAHLEN MEHR
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Was Hast du das in der Meisterschule
gelernt?

Ganz sicher nicht. Da lernst du
Buchflihrung oder welche Rechte du bei
Azubis hast alles wichtig, aber fiir die
Praxis unbrauchbar. Wenn ich meine
Kostenvoranschlage so schreiben wiirde,
wie man es uns beigebracht hat, ware ich
nach einem Jahr pleite gewesen. Die
Realitat lernst du nur im Alltag.

Du hast eben gesagt, dass du deine
Kostenvoranschldge immer noch selbst
schreiben kannst. Warum ist dir das
wichtig?

Weil ich wirklich an allen Positionen noch
mit drin bin. Das Einzige, was ich nicht
mache, ist die Abrechnung — dafiir habe
ich eine Mitarbeiterin, die das perfekt
kann. Wieso sollte ich mich daneben
setzen und sie aushbremsen, wenn sie das
schneller und besser macht?

Was hast du von deiner Familie iiber
Fithrung gelernt?

Ich sage immer: Wir haben in der Firma
unsere Arbeitsfamilie. Wenn man fiir
seine Familie arbeitet, gibt man
automatisch ein Stiick mehr Gas, als
wenn es nur ,die Arbeit ist. Und weil ich
mehr Zeit im Betrieb als zu Hause
verbringe, sehe ich mein Team auch als
Familie. Das hat viel mit meiner eigenen
Geschichte zu tun:

Mein Opa hat den Betrieb aufgebaut,
mein Vater hat ihn weitergefiihrt, ich
habe ihn {ibernommen. Wir waren immer
ein kleiner Familienbetrieb ohne
Fihrungsseminare oder Management-
Trainings. Ich habe es so gemacht, wie
ich es fiir richtig halte. Heute arbeiten
meine Frau und meine Mutter mit.
(Stiefmutter ist seit 5 Jahren weg :D)
Mein altester Mitarbeiter ist seit 1991
dabei - der hat schon bei meinem Vater
gelernt. Das ist fiir mich gelebte Familie.

Viele Nachfolger haben es schwer.
Manche treten auf, als ware ihnen alles
in die Wiege gelegt worden. Wie war
das bei dir?

Ich muss ehrlich sagen: Als Azubi war ich
faul wie ein Hund. Ich dachte, ich kdnnte
mir als Sohn Dinge erlauben, die andere
nicht diirfen. Ich habe zum Beispiel mal
einem Gesellen Reiszwecken unter den
Stuhl gelegt — so ein Quatsch. Mein Vater
hat mich dann morgens extra friiher
kommen lassen, damit ich alles wieder
aufraume. Da habe ich verstanden: Sohn
hin oder her, ich kann mir nichts
herausnehmen. Und das war auch gut so.

Du hast keinen klassischen Weg
gemacht, oder?

Stimmt. Ich bin vom Gymnasium runter —
ohne Abschluss. Fiir viele heifst das:
»Ohne Studium wird nichts aus dir.“ Ich
bin das Gegenbeispiel. Mein Vater hat
gesagt: ,,Dann machst du bei mir die
Lehre.“ Ich hatte null Lust, aber
irgendwann hat es Klick gemacht. Mit 23
war ich Meister — ziemlich friih. Und
damit will ich auch sagen: Du musst kein
Abi haben, um erfolgreich zu sein.

Welche Strukturen hast du geschaffen,
damit dein Team auch Familie und
Beruf vereinbaren kann?

Da bin ich noch am Aufbauen. Mir ist
bewusst: Die Leute verbringen acht, neun
Stunden am Tag hier — da brauchst du
Verstandnis fiir ihr Privatleben. Wir
versuchen so flexibel wie mdglich zu
sein, gerade wenn es um Familie geht.
Und ich glaube, genau das sorgt dafiir,
dass die Leute so lange bleiben.

Wie flexibel bist du eigentlich, wenn es
um private Termine deiner Mitarbeiter
geht - Geburtstage, Familienfeste oder
ahnliches?

Sehr flexibel. Wenn jemand was
Wichtiges hat, schaffen wir die
Freiraume. Klar, wenn dir um 12 einfallt,
dass um 13 Uhr der Geburtstag losgeht,
dann wird’s schwierig. Aber
grundsatzlich gilt: Familie geht vor. Da
braucht’s bei uns keine extra Strukturen
- wir sind ein Familienbetrieb, da ist das
selbstverstandlich.

Mit 16 Leuten ist das aber schon eine
andere Hausnummer als bei einem
kleinen Betrieb mit 5, oder?

Klar. Je grofier die Firma, desto grofser
die Probleme. Aber meine Frau und ich
versuchen, das Team so gut wie moglich
zu unterstiitzen. Wahrscheinlich machen
wir uns mehr Gedanken als viele andere
Geschaftsfiihrer. Aber das gehort fiir uns
dazu. Ich sage da auch immer gerne das
bei mir die ,,Kirmes in meinem Kopf*
nicht um 18 Uhr Schluss macht

Sprichst du auch offen iiber deine
eigenen Belastungen?

Ja. Ich rede viel mit meinen Mitarbeitern.
Wenn ich mal am Limit bin, merken die
das sofort. Dann kommt auch mal ein
»Chef, geh jetzt nach Hause“ von den
Médels. Und das ist gut so. Ich versuche
stark zu sein, aber das Team spiirt, wenn
ich Support brauche — gerade in Peak-
Situationen.

ALS AZUBI WAR ICH FAUL WIE EIN HUND. ICH DACHTE,
ICH KONNTE MIR ALS SOHN DINGE ERLAUBEN, DIE
ANDERE NICHT DURFEN

VOLUME IX

ICH HABEES SO

GEMACHT, WIE ICHES

FUR RICHTIG HALTE

Du bist Familienmensch - wie klappt
die Balance zwischen Beruf und
Familie?

Ohne meine Frau wiirde es nicht gehen.
Sie halt mir den Ricken frei und ist selbst
bei uns angestellt. Ich gehe morgens um
8 aus dem Haus und bin gegen 18:30 Uhr
wieder da. Sie ist flexibler, macht viel im
Kindergarten und engagiert sich dort.
Diese Freiheit gebe ich ihr. Das ist der
Vorteil, wenn man selbstandig ist.
Unsere Kids sind 4 und 7 - da ist immer
was los.

Was bedeutet fiir dich Erfolg?

Erfolg hat fiir mich nichts mit reinen
Zahlen zu tun. Klar, mein erstes Ziel war
die Umsatzmillion. Aber mein gréfster
Erfolg ist, wenn Kollegen zu mir kommen,
die mich friiher belachelt haben, und
plotzlich um Rat fragen. Wir haben seit
zweiJahren einen Stammtisch, und da
tauschen wir uns aus. Dieses Gefiihl von
Anerkennung - das ist fiir mich echter
Erfolg.

Und wie gehst du mit der Erwartungs-
haltung deiner Branche um?

Ganz ehrlich: Da werde ich negativ.
Unsere Branche ist gepragt von Neid und
Missgunst. Ich verstehe nicht, warum wir
uns nicht an einen Tisch setzen kdnnen -
Orthopadieschuhtechnik und
Orthopadietechnik gemeinsam.
Stattdessen haben wir verschiedene
Innungen, (iber 6.000 Vertrage und jeder
kampft gegen jeden. Am Ende machen
wir uns gegenseitig den Markt kaputt.

Hast du ein Beispiel?

Klar. Ich habe im Stammtisch mal offen
gesagt: ,,Ich verlange 205,90 € fiir ein
Produkt bei Privatpatienten.” Da haben
mich die anderen angeschaut wie ein
Auto, weil sie nur 110€ oder 120 €
genommen haben. Ich hab sie gefragt:
,Konnt ihr nicht rechnen ? Bei der Kasse
nehmt ihr fast genauso viel und privat
seid ihr billiger?* Erst herrschte Stille. Ein
paar Wochen spater haben alle ihre
Preise angepasst. Aber das zeigt: Es
redet keiner miteinander.
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AUF MEINEN RECHNUNGEN STEHT IMMER NOCH
DAS KLEINE FUSSMANNCHEN, DAS MEIN VATER
VOM DEM KUNSTLER ALOIS BERG ANFERTIGEN

Worin liegt fiir dich das grofte Risiko?
Dass wir durch Preisdumping langfristig
unsere Arbeit kaputtmachen.
Mindestlohne steigen, Personal wird
teurer aber wir kdnnen die Preise bei
den Kassen nicht einfach anheben. Wenn
wir uns da nicht gemeinsam bewegen,
dann wird’s eng flir die ganze Branche.

Und wie definierst du Purpose fiir Fuf3-
Check?

Fiir uns geht’s nicht um Produkte,
sondern um Leben. Jeder Strumpf, jede
Einlage, jedes Hilfsmittel bedeutet: Ein
Mensch kann wieder schmerzfrei laufen,
selbstbewusst auftreten und am Alltag
teilnehmen. Unser Zweck ist, dass
unsere Kunden so schmerzfrei wie
moglich rausgehen. Das ist der Kern von
allem.

Wiirdest du auch empfehlen, einen
stillen Teilhaber zum Beispiel ein
grofderes Sanitatshaus ins Boot zu
holen?

Ich habe das vor zehn Jahren mal
versucht. Damals wollte ich mit einem
kleinen Sanitatshaus was zusammen
machen, die haben abgelehnt. Also habe
ich 150 Meter weiter selbst aufgemacht
und genau die haben sich dann
beschwert. (lacht) Fiir mich ist das im
Moment nichts. Ich bin 42, noch lange
nicht in Rente und mein Value steckt
nicht in den Zahlen auf dem Papier,
sondern in der Wirkung, die ich selbst ins
Team bringe. Mit einem stillen Teilhaber
konnte ich nicht mehr so frei arbeiten.
Vielleicht in 10 Jahren, aber jetzt gerade
nicht.

Wenn du verkaufen wiirdest, hangt ja
auch viel an dir als Person.

Genau. Viele Kunden und auch Mit-
streiter bleiben, weil sie mich kennen.
Wenn sie aus der Zeitung erfahren
wirden, dass verkauft wird, ohne dass
ich sie mitnehme waren die weg. Dann
steht da zwar ein Unternehmen mit Wert
X, aber ohne Menschen. Und der
menschliche Faktor ist am Ende alles.

Du hast eben das Wort ,,Reibung“
erwahnt wie gehst du mit deiner
direkten Art um?

Ich sage meine Meinung geradeaus, auch
wenn’s mal weh tut. Reibung erzeugt
Hitze, und wo Hitze ist, da ist Feuer und

VOLUME IX
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das brennt in mir. Ich habe keine Lust,
Zeit mit Ja-Sagerei zu verschwenden.
Viele kommen gerade deswegen zu mir,
weil sie wissen: Der Markus sagt dir die
Wahrheit.

Was war fiir dich die grofdte
personliche Entwicklung als
Unternehmer?

Dass wir in 10, 12, 13 Jahren so viel
erreicht haben, wie ich es mir eigentlich
flir meine ganze Karriere vorgenommen
hatte. Das Einzige, was schade ist: Mein
Papa sieht das nicht mehr. Er hat mir
damals am Sterbebett gesagt: ,Mach
dich nicht selbstandig, das schaffst du
nicht.“ Ich habe ihn liebevoll ignoriert —
und ihm leider nie zeigen kénnen, dass
es doch geht.

Welchen Tipp wiirdest du jungen
Kolleg:innen mitgeben, die gerade am
Anfang stehen?

Ich hatte es damals mega gefunden,
wenn mich jemand an die Hand
genommen hatte. Nur weil du den
Meisterbrief hast, heifst das noch lange
nicht, dass du alles kannst. Mein Tipp:
Such dir einen ,,Partner in Crime*.
Jemanden, den du fragen kannst, wenn
du nicht weiterkommst. Bei mir ist das
heute mein Stammtisch — meine Tiiren
stehen fiir Kollegen immer offen.
Netzwerken ist das A und O.

Und wie gehst du mit deiner
Geschichte als Familienbetrieb um?
Ich habe bewusst vieles ,,geldscht®, um
Neues aufzubauen. Aber ein Stiick
History bleibt: Auf meinen Rechnungen
steht immer noch das kleine
Fufdmannchen, das mein Vater vom dem
Kiinstler Alois Berg anfertigen liefs. Und
im Laden hangt ein altes Schild von
meinem Opa: ,,Das Wichtigste im Leben
ist ein gutes Bett und ein gutes Paar
Schuhe. Steckst du nicht in dem einen,
steckst du im anderen.“ Solche Sachen

erinnern mich daran, wo wir herkommen.

LINKEDIN

Klingt, als wiirdest du beides
verbinden: Tradition und Neuanfang.
Absolut. Wenn ich es so gemacht hatte
wie mein Vater, waren wir heute nicht
mehr da. Aber ich habe seine Wurzeln
genommen, das Ganze neu gedacht und
daraus ist Fuss-Check gewachsen.

Zum Schluss noch mal privat: Du bist
nicht nur Orthopadieschuhmacher,
sondern auch Seriengriller.

(lacht) Ja, ich habe hier eine ganze
Armada an Grills und Smokern stehen.
Von Brisket bis Bratwurst geht alles. Wir
machen im Sommer immer ein Team-
Sommerfest, und wenn du mal in der
Gegend bist komm vorbei. Fiir Barbecue
ist immer Platz und vielleicht bekommst
du dann auch eine Flasche von meinem
selbstgebrauten Bier.

Wie klingt dein Elevator Pitch?

Ich bin Markus Hollecker,
Orthopadieschuhmachermeister und
Griinder von Fufs-Check. Wir sorgen
dafiir, dass Menschen wieder
schmerzfrei laufen kdnnen mit Herz,
Humor und echtem Service den man
erlebt haben muss.

Markus Hollecker,

FUSS-CHECK
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Firewall: Jedes
System hat eine
Schwachstelle

Bei Firewall erfahrst du in jeder Folge die
wahre Geschichte eines Angriffs:

Wie russische Geheimdienste einen
deutschen Agenten zum Maulwurf machen.
Warum China die AfD fiir sich
instrumentalisiert. Wieso Wirecard-Betriiger
Jan Marsalek den deutschen Behorden
entkommt. Und wie Scam-Farmen Tinder-
Nutzer ausbeuten.

S T B W Girls Girls

Wer will schon allein aufs Klo gehen?
Willkommen im Girls Bathroom. Ein Safe Space,
an dem Girls Girls nicht nur Tampons, Deo oder
Biirsten flireinander bereithalten, sondern auch
Support, Humor und den heifsesten Gossip

Hier wird gemeinsam mit mir, Nessi on Tour und
coolen Gasten ausgepackt: von Dating-Desastern
Uiber Freundschafts-Goals bis hin zu heifsen
Themen rund um Sex, Selbstliebe und Female
Empowerment. Du wirst garantiert zum Lachen
gebracht, inspiriert, empowert und natirlich
connected.

WHAT WE

OBSESSED

Doner Papers

HAST DU
VORSCHLAGE,
WAS WIR UNS
MAL ANHOREN
SOLLTEN?
DANN SCHREIB

)
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Neulich stolperten wir auf YouTube (iber die BK-
Werbung zum KEBAB STYLE LOVER*

und ganz nebenbei erfuhren wir, wer eigentlich das
legendare Kebab-Logo erfunden hat. Das fanden wir
so spannend, dass wir unbedingt tiefer eintauchen
wollten nicht nur in die Geschichte des Logos,
sondern auch in die Kultur dahinter. Gefunden
haben wir dann diese flir uns megainteressante
Podcastserie. Wir wiinschen dir guten Appetit bei
diesem Ohrgenuss.

Ab 30. September in allen teilnehmenden Burger King® Restaurants in Deutschland!



https://www.instagram.com/sanhausbiz
https://www.linkedin.com/company/sanhaus-business-magazin/?originalSubdomain=de
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Geld ist nicht nur ein Mittel zum Bezahlen, es beeinflusst unser gesamtes Leben. Ein
starkes Money Mindset hilft dir nicht nur dabei, finanziell erfolgreich zu sein, sondern
wirkt sich auch auf deine Gesundheit, deine Karriere, dein Verhalten als Fiihrungskraft
und sogar auf deine Freizeit aus. Wer finanziell klug handelt, trifft oft auch bessere
Entscheidungen in anderen Lebenshereichen.

Viele Menschen unterschitzen, wie sehr ihre
Einstellung zu Geld den Alltag pragt. Es geht
nicht darum, ob du ein dickes Bankkonto hast
oder nicht, sondern wie du mit dem, was du
hast, umgehst. Dein inneres Bild von Geld
entscheidet dariiber, ob du Stress oder
Gelassenheit erlebst, ob du Chancen erkennst
oder blockierst. Genau hier setzt Money
Mindset an.

Studien zeigen immer wieder: Finanzielle Sorgen
sind einer der gréfiten Stressfaktoren in unserem
Leben. Und wir wissen alle, was Stress bedeutet:
Schlechter Schlaf, ungesunde Ernahrung und
eine hohere Anfalligkeit fiir Krankheiten. Manche
Menschen entwickeln sogar chronische
Beschwerden, weil sie standig das Gefiihl haben,
»hicht genug” zu haben.

VOLUME IX

Ein gesundes Money Mindset hilft dir, diesen
Teufelskreis zu durchbrechen. Wenn du deine
Finanzen im Griff hast, kannst du in deine
Gesundheit investieren:Sei es in eine
hochwertige Ernahrung, einen Fitnesskurs
oder regelmafige Vorsorgeuntersuchungen.
Das bedeutet nicht, dass du Unsummen
ausgeben musst. Vielmehr geht es darum,
bewusst zu entscheiden, was deiner
Gesundheit langfristig guttut. Vielleicht
bedeutet das, dir jede Woche frisches Gemiise
vom Markt zu génnen, statt Convenience Food
im Discounter zu kaufen. Oder endlich die
Physiotherapie zu machen, die du dir sonst
Lhicht leisten wolltest”.

Praxis-Tipp: Budgetiere gezielt einen Teil
deines Einkommens fiir deine Gesundheit z. B.
fiir gesunde Lebensmittel, Sport oder
mentales Wohlbefinden. Dein Korper wird es
dir danken.

Ein starkes Money Mindset bedeutet
auch, deine Karriere als Investition zu
betrachten. Wer in Weiterbildung,
Netzwerke und personliche
Entwicklung investiert, schafft sich
langfristig bessere finanzielle
Perspektiven.

Viele Menschen scheuen sich davor,
Geld fiir ihre berufliche
Weiterentwicklung auszugeben aus
Angst, dass es sich nicht ,,auszahlt®.
Doch wer in seine Fahigkeiten
investiert, steigert nicht nur sein
Einkommen, sondern auch seine
Zufriedenheit im Job.
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WER IN SEINE
FAHIGKEITEN
INVESTIERT, STEIGERT
NIGHT NUR SEIN
EINKOMMEN, SONDERN
AUGH SEINE
ZUFRIEDENHEIT IM JOB.
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FREIZEIT IST NIGHT NUR SPASS, SONDERN AUGH
REGENERATION. WENN DU DIR ERLAUBST, GELD
IN ERLEBNISSE ZU INVESTIEREN, DIE DIGH
WIRKLICH ERFULLEN, KOMMST DU ERHOLT UND
INSPIRIERT ZURUCK

Ein Beispiel: Stell dir vor, du stehst an einem Ich erinnere mich an einen Klienten, der
Wendepunkt in deiner Karriere. Vielleicht ein schnell wachsendes Unternehmen
tiberlegst du, ob du in eine Fortbildung leitete. Er hatte privat kaum Struktur in

seinen Finanzen und das spiegelte sich in
seiner Firma wider: spontane Ausgaben,
fehlende Riicklagen, chaotische Budgets.
Erst als er begann, seine persdnlichen

investieren solltest, die mehrere Tausend Euro
kostet. Dein Money Mindset entscheidet dariiber,
ob du diese Chance ergreifst oder aus Angst vor
den Kosten ablehnst. Menschen mit einem

Als Flihrungskraft brauchst du nicht nur
Fachwissen, sondern auch finanzielle
Kompetenz. Ein gesundes Money Mindset hilft

; ) dir dabei, kluge Entscheidungen zu treffen, sei : }
starken Money Mindset sehen diese Ausgaben es beim Budgetieren, Investieren oder in der Finanzen zu ordnen, gewann er auch im

als Saatgut: Was du heute investierst, tragt strategischen Planung Business Klarheit. Sein Team splirte sofort
morgen Friichte. den Unterschied: Entscheidungen wurden
fundierter, Investitionen nachhaltiger, die

Finanziell selbstbewusste Fiihrungskrafte X
Zusammenarbeit entspannter.

strahlen Stabilitat aus, gehen mit
Unternehmensressourcen verantwortungsvoll
um und investieren gezielt in das Wachstum
ihres Teams. Gleichzeitig vermeiden sie die
haufige Angst, zu viel oder zu wenig zu
investieren, weil sie ihre eigenen Finanzen
bereits unter Kontrolle haben.

Tipp: Plane regelmafiig ein Budget fiir
Weiterbildung ein, es ist die beste Rendite, die du
dir selbst geben kannst. Selbst kleine Schritte,
wie Fachliteratur oder Online-Kurse, summieren
sich zu einem gewaltigen Wissensvorsprung.

Praxis-Tipp: Ubertrage die Prinzipien
deines personlichen Finanzmanagements
auf dein Team oder Unternehmen, setze
klare Ziele, halte Budgets ein und plane
langfristig.

VIELE
MENSCHEN
UNTER-
SCHATZEN, WIE
SEHR IHRE
EINSTELLUNG
JUGELDDEN -
ALLTAG PRHGT. ==

\l
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Wie oft gonnen wir uns etwas und bereuen es
spater? Oder wir sparen an der falschen Stelle
und verpassen wertvolle Erlebnisse. Ein kluges
Money Mindset hilft dir, bewusst in deine Freizeit
zu investieren - ohne Schuldgefiihle oder
libertriebene Sparsamkeit.

Ob Reisen, Hobbys oder persénliche
Weiterentwicklung dein Geld sollte in Aktivitaten
fliefden, die dich langfristig bereichern. Das
bedeutet nicht, dass du verschwenderisch sein
sollst, sondern dass du deine Werte und
Prioritaten kennst.

Beispiel: Stell dir vor, du hast die Wahl zwischen
einem glinstigen Kurztrip oder einer gut
geplanten Fernreise, die deinem Leben neue
Impulse gibt. Ein starkes Money Mindset hilft dir,
solche Entscheidungen mit Weitsicht und ohne
Reue zu treffen.

Eine weitere Facette: Freizeit ist nicht nur Spafs,
sondern auch Regeneration. Wenn du dir
erlaubst, Geld in Erlebnisse zu investieren, die
dich wirklich erfiillen, kommst du erholt und
inspiriert zuriick - und das wirkt wiederum auf
deine Gesundheit und deine Karriere.

Tipp: Setze dir finanzielle Ziele fiir deine
Freizeit, plane bewusst grofiere Erlebnisse und
lerne, dich {iber das so gut ausgegebene Geld zu
freuen.

Geld beeinflusst jeden Lebensbereich -
aber erst ein starkes Money Mindset
sorgt dafiir, dass du kluge
Entscheidungen triffst. Ob Gesundheit,
Karriere oder Freizeit: Wer bewusst
plant und investiert, gewinnt
Lebensqualitat.

Es geht nicht darum, Reichtum
anzuhaufen, sondern Geld als
Werkzeug zu begreifen.

Investitionsstrategien zu beschaftigen.
Er startete mit einem einfachen ETF-
Sparplan, um sich langsam an die Borse
heranzutasten. Parallel dazu las er
Blicher liber Aktieninvestments und
begann, gezielt in Einzelaktien von
Unternehmen zu investieren, die er
verstand.

Nach zwei Jahren hatte sich sein
Portfolio erfreulich entwickelt und mit
ihm sein finanzielles Selbst-
bewusstsein. Heute kombiniert Markus
ETFs fiir die langfristige Stabilitat mit
Einzelaktien fiir zusatzliche Rendite-
chancen. Sein Fazit: , Investieren ist
kein Hexenwerk es braucht nur einen
Plan und den Mut, anzufangen.“

LERNST, MIT

GELD IN

BALANGE ZU

LEBEN,

INVESTIERST DU

AUTOMATISGH IN DAS, WAS
DIR WIRKLIGH WIGHTIG IST.

VOLUME IX

Wenn du lernst, mit Geld in Balance zu
leben, investierst du automatisch in
das, was dir wirklich wichtig ist.

Frage dich also: Welche
Entscheidungen treffe ich heute aus
Angst? Und welche konnte ich aus
Vertrauen treffen? Dein Money Mindset
entscheidet, ob du im Mangel lebst -
oder dir ein Leben in Fiille gestattest.

Photo: Peter SaB

Peter SaB, ist ein erfahrener
Kapitalmarktexperte, ausgezeichneter
Fondsmanager und Coach. Er hilft
Menschen, ihre finanziellen Ziele zu
erreichen und ihre Beziehung zu Geld
zu verbessern. Seine Expertise und
Leidenschaft machen ihn zu einem
gefragten Mentor und Berater.

Peter Saf}

Login
Coaching
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Erfolgreich mit Go g|e

Der Traum vieler Unternehmen: eine Website, die nicht nur
gut aussieht, sondern auch wirklich Kunden bringt. Doch
ohne die richtige SEO-Strategie bleibst du mit deiner Seite
schnell unsichtbar und damit auch fiir potenzielle Kunden.

Wir haben mit Google-Experte Martin Eisenbarth
gesprochen. Im Interview erklart er, worauf es fiir
Geschaftsfiihrer, Entscheidungstrager und
Marketingabteilungen ankommt, wie du SEO erfolgreich in
deinem Unternehmen umsetzt und warum gerade

Sanitatshauser enorme Chancen haben. VON TORBEN KELLER
BILDER: PRIVAT

Servus Martin, was hat dich eigentlich dazu Wahrend meiner Zeit im Sanitatshaus habe
gebracht, dich mit SEO zu beschaftigen? ich schnell gemerkt: Nicht nur mein damaliger
Ich fand es schon immer spannend, wie dinge Chef, sondern auch viele Mitbewerber und
Menschen online suchen und warum manche andere Gewerke verpassen hier enorme

Websites sofort gefunden werden, wahrend Chancen. SEQ ist namlich viel mehr als nur
andere kaum sichtbar sind obwohl die ein technisches Werkzeug es verbindet
Produkte oder Dienstleistungen genauso gut, Technik, Marketing und Psychologie.

wenn nicht besser sind. Im Kern geht es darum zu verstehen, wonach

deine Zielgruppe sucht und warum.

IM KERN GEHT ES DARUM ZU VERSTEHEN,
WONACH DEINE ZIELGRUPPE SUCHT UND
WARUM.

Genau deshalb ist es so wichtig, diese Zielgruppe im Vorfeld klar zu definieren ein Schritt, der
leider oft vernachlassigt wird. Fiir Geschaftsfiihrer ist das ein strategisches Thema: Du
investierst in etwas, das dir langfristig Kunden bringt, anstatt standig Budget in kurzfristige
Anzeigen zu stecken.

Welche Basics muss jede Wehsite haben,
damit SEO iiberhaupt funktionieren kann?
Zuerst brauchst du ein solides Fundament.
Ohne das bringt dir der beste Content nichts.
Wichtig sind:

« schnelle Ladezeiten,

= mobile Optimierung,

« eine klare Seitenstruktur,

« und dass Google deine Seite problemlos
crawlen kann.

Wenn du im Gesundheitshandwerk unter-
wegs bist, solltest du zusatzlich unbedingt an
Barrierefreiheit denken. Das ist nicht nur ein
Service flir deine Kunden, sondern auch ein
Signal fiir Google, dass deine Seite
nutzerfreundlich ist.
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Heifdt das, Content ist danach der
entscheidende Faktor?

Absolut. Content ist das Herzstlick. Aber hier
machen viele Marketingabteilungen den
Fehler, nur Giber Produkte zu schreiben. Nutzer
suchen Losungen, keine Produktlisten.

Ein Beispiel aus dem Sanitatshaus: Anstatt
einfach nur ,Rollatoren” aufzuzahlen, kannst
du Inhalte wie ,,Welcher Rollator passt zu
welchem Alltag?” erstellen. Oder Videos, die
zeigen, wie man Kompressionsstriimpfe richtig
anzieht. Genau das hilft deinen Kunden und
signalisiert Google, dass deine Seite echten
Mehrwert liefert.

Fiir Geschaftsfiihrer und Marketingabteilungen
bedeutet das: Investiere in Content, der
Fragen beantwortet. Das schafft Vertrauen,
bringt dich langfristig nach vorne und entlastet
gleichzeitig dein Verkaufsteam, weil viele
Fragen schon online geklart werden.

Und wie wichtig ist das Thema Offpage-
Optimierung?

Sehr wichtig. Backlinks sind Empfehlungen.
Wenn ein Arzt, eine Pflegeeinrichtung oder ein
Fachportal deine Seite verlinkt, starkt das
deine Reputation bei Google.

Gerade fiir regionale Unternehmen wie
Sanitatshauser lohnt sich hier die Kooperation.
Fur dich als Entscheider bedeutet das: Bau
dein Netzwerk nicht nur offline, sondern auch
online aus. Jede Empfehlung zahlt.

Viele Geschaftsfiihrer wollen wissen: Woran
erkenne ich, ob SEO wirklich funktioniert?
Eisenbarth: Sichtbarkeit ist ein erster
Indikator. Tools wie SISTRIX oder SEMrush
zeigen, ob du bei mehr relevanten
Suchbegriffen gefunden wirst. Aber
entscheidend ist am Ende: Kommt mehr
Geschéft dabei raus?

VOLUME IX

ANALYSIS
TRAFFIC

CONTENT

RANKING
KEYWORDS
BACKLINKS

Als Marketingabteilung kannst du das ganz
klar messen: mehr Beratungsanfragen iiber
das Kontaktformular, mehr Anrufe aus Google
Maps, mehr Verkaufe. SEO ist kein
Selbstzweck — es muss dein
Geschaftsergebnis verbessern.

Wie wichtig sind Online-Bewertungen in
dem Zusammenhang?

Riesig wichtig! Bewertungen sind heute ein
Ranking-Faktor und ein Kaufargument
zugleich. Wenn ein Sanitatshaus viele
authentische, positive Bewertungen hat,
landet es viel hdufiger im Local Pack also den
drei Top-Eintragen in Google Maps.

Mein Tipp: Bitte deine Kunden aktiv um
Feedback. Am besten direkt nach einer
erfolgreichen Beratung oder Lieferung. Und
ganz wichtig: Reagiere auch auf kritische
Bewertungen professionell. Das zeigt Google
und deinen Kunden, dass du transparent und
serviceorientiert bist.

SEO hat sich stark verandert. Was sollten
Unternehmen heute unbedingt wissen?
Frither konntest du mit Tricks arbeiten
Keywords stopfen, Links kaufen, all das.
Heute steht der Mensch im Mittelpunkt.
Google will verstehen, warum jemand sucht,
und belohnt Seiten, die genau das liefern.

Fir dich als Geschaftsfiihrer heifst das:
Investiere in Qualitdt, nicht in Abkiirzungen.
Flir Marketingabteilungen heifst es: Arbeitet
eng mit Vertrieb und Kundenservice
zusammen. Denn nur so findet ihr heraus,
welche Fragen Kunden wirklich stellen.

Welche Trends sollten wir in Zukunft im
Auge behalten?
Drei Dinge:

>>

1. Kiinstliche Intelligenz (KI): Google fasst
Inhalte zunehmend selbst zusammen. Um
dort berlicksichtigt zu werden, brauchst du
hochwertige, vertrauenswiirdige Inhalte.

2. Voice Search: Immer mehr Nutzer fragen
per Sprache nach Lésungen also eher
»,Welches Sanitatshaus in Berlin hat
Rollatoren auf Lager?“

Bau dein Netzwerk nicht
nur offline, sondern auch
online aus. Jede
Empfehlung zahlt.

statt nur ,Sanitatshaus Berlin“. Das
verandert die Content-Strategie.

3. Visuelle Suche: Mit Google Lens kénnen
Nutzer ein Produkt fotografieren und sofort
passende Angebote finden. Das macht gute
Produktbilder und Bildoptimierung extrem

wichtig.

Dein Fazit: Warum sollten Unternehmen

jetzt in SEO investieren?

SEO ist keine kurzfristige Mafinahme. Es ist
eine Investition in langfristige Sichtbarkeit

und Vertrauen.

Fiir Geschéftsfiihrer bedeutet das: Du
machst dein Unternehmen unabhangig von
teurer Werbung. Fiir Marketingabteilungen:
Ihr baut eine nachhaltige Grundlage, die
euch dauerhaft Kunden bringt.

Gerade Sanitatshauser kdnnen damit
punkten: Sie werden lokal gefunden, liefern
Inhalte, die Kunden wirklich helfen, und
schaffen Vertrauen, bevor ein Kunde
liberhaupt die Tiir betritt.

Mein Fazit: SEQ ist nicht nur ein Ranking-
Thema. Es ist ein strategischer Erfolgsfaktor
fiir dein gesamtes Unternehmen.

THE F[rliJrN[]iER SUIJIT 22
LALARLA

mit Wurzeln im Sanitdtshaus. Er arbeitet
ausschlieBlich auf Empfehlung und hilft
Sanitatshausern, durch die Verbindung
von Technik, Marketing und Psychologie
nachhaltig sichtbar zu werden.
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DU MOCHTEST

IN DER NACHSTEN AUSGABE
EINE ANZEIGE PLATZIEREN?

Dann nutze die Gelegenheit, deine Angebote, Produkte oder
Veranstaltungen einem interessierten und zielgerichteten
Publikum zu prasentieren. Unser SANHAUS BUSINESS
Magazin ist die ideale Plattform, um deine Botschaft
wirkungsvoll in Szene zu setzen.

Sichere dir deinen Platz in
der kommenden Ausgabe!

Schreibe uns eine E-Mail an magazin@sanhaus.biz
und wir besprechen gemeinsam die Details, um deine
Anzeige optimal zu gestalten. Wir freuen uns darauf,
dich zu unterstitzen!



mailto:magazin@sanhaus.biz
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Nachts im
Kanzleramt

ALLES, WAS MAN l
SCHON IMMER l
UBER POLITIK

WISSEN WOLLTE
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Bur

Steuern Nein

DIE STEUER-
SPARSTRATEGIE

Tre und
wie kein
anderer

Cover: KK Steuerfachverlag GmbH , hienemann-Esslinger Verlag, Droemer TB

UNSERE
BUGHEMPFEHLUNGEN

DAS BUCH FOR UNTERNEHMER, DIE STEUERN
SPAREN UND VERMOGEN AUFBAUEN WOLLEN
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BUCH

RS Vom Tellerwascher zum China Rapper

' von Tim Oelrich 288 Seiten, erschienen: September 2025 Grau,
ISBN 13: 978-3818900137 Tim Oelrich aka Scor B2EE hat das
Unmagliche geschafft: Als einziger Deutscher erobert er die
chinesische Rap-Szene - in ihrer eigenen Sprache! Seine
Geschichte ist Inspiration pur: Vom gemobbten Schiiler zum
gefeierten TV-Star in China bei »Rap for Youth«. Mit Mut und
unermiidlichem Einsatz verwirklicht er seinen Traum gegen alle
Widerstande.

Lies
Mal!

Bésemann: Bilderbuch e
von Gro Dahle 44 Seiten, erschienen: Marz 2019 BO S E
NordSiid Verlag, ISBN 978-3314104817

Wenn Kinder zuhause Angst haben miissen, wird an einem Tabu ing
unserer Gesellschaft geriihrt: der hauslichen Gewalt. Das Buch von Grof
Dahle und Svein Nyhus verstért und riittelt auf. Es erzéhlt vom Jungen Bojll |
und von seinem gewalttatigen Vater. Wenn der Vater wieder einmal sehr % §
wiitend ist, stellt sich der Junge vor, dass Bésemann von ihm Besitz:
ergriffen hat. Bésemann steht fiir die unberechenbare Seite seines Vaters s
Die Autorin vertritt die wichtige Botschaft: Es gibt keine Toleranz fii
gewalttatiges Verhalten. Den betroffenen Familien vermittelt sie: Ihr seid
nicht allein. Es ist nicht eure Schuld. Ihr misst dariiber sprechen.

EntsEannt statt ausgebrannt
von Christina Hillesheim, 208 Seiten, erschienen: Februar 2023

Komplett Media GmbH, ISBN 13: 978-3831206186

,Heute wiirde ich sagen, dass mein Burnout das Beste war, was mir
passieren konnte. Er hat mich so viel gelehrt und mich zu meiner
Berufung gefiihrt.“ Dass Christina diese Satze jemals laut aussprechen
wiirde, hatte 2016 wirklich niemand gedacht. An allerletzter Stelle sie
selbst. Doch wenn sie diese schwierige Zeit eines gelehrt hat, dann ist
es die Erkenntnis, dass viel von unserem Stress und unserem Leid
hausgemacht ist. Und dass wir es selbst in der Hand haben, unser
Leben zu ,entstressen”

Du kannst alles lassen, du musst es nur wollen

von Torsten Strater 288 Seiten, erschienen: Januar 2024 Ullstein,
ISBN 13: 978-3548068466

Ein neues Buch vom Meister des Abschweifens. Es handelt sich hierbei
um die besten Geschichten der letzten drei Jahre. Storys mit Pfiff. Eine
Flihrung durch die ganze Welt der Idiotie, verbunden mit der Einsicht,
dass nichts menschlicher ist als das Missgeschick. Ferner: seltsame
Berichte vom Rand der schiefen Ebene. Schilderungen, die man sich auf

! ! ; i TORSTEN -
gar keinen Fall verkneifen kann. Und zwischendurch paar Infos dariiber, By -y wg=: &

was sonst noch so war. Kurz: ein seriéses Konzept.

The Secret of Secrets

von Dan Brown 800 Seiten, erschienen: September 2025 Liibbe,

ISBN 13: 978-3785727706 Robert Langdon, Symbolforscher aus
Harvard, begleitet seine Freundin Katherine Solomon nach Prag.
Katherine bereitet die Verdffentlichung eines Buches vor, das
bahnbrechende Entdeckungen tber die wahre Natur des menschlichen
Bewusstseins offenbart. Doch ein brutaler Mord stiirzt die Reise in ein
unvorhersehbares Chaos, und Katherine verschwindet plétzlich, ebenso
ihr Manuskript. Langdon sieht sich fortan einer machtigen Organisation
gegeniiber und wird von einem unheimlichen Angreifer verfolgt, der aus
Prags altester Mythologie entsprungen zu sein scheint und nur ein Ziel
verfolgt: gnadenlose Rache.

Cover: Grau, NordSud Verlag, Komplett Media GmbH, Ullstein, Libbe
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" Praxis

Wie eine einfache Postkarte neue Tiiren

Erfolgreiches Recruiting durch kreatives

Es gibt Momente im Marketing, in denen
eine kleine Idee eine grofde Wirkung
entfaltet. Genau das habe ich kiirzlich
erlebt. In einer Zeit, in der digitale
Kandle immer lauter und
uniibersichtlicher werden, entschied ich
mich, bewusst einen Schritt zuriick-
zugehen und eine klassische Postkarte
als Tiiréffner zu nutzen.

Das Ziel: Auf Aushildungsmessen nicht
nur Sichtbarkeit zu schaffen, sondern
echte Kontakte zu gewinnen, die sich
spater als wertvolle Partner und
Mitstreiter erweisen.

DIE IDEE: EINFACH, GREIFBAR
UND WIRKSAM

Stell dir vor, du gehst iiber eine
Ausbildungsmesse. Stande, Flyer, Kugel-
schreiber, Stoffbeutel alles schon
gesehen. Fiir Unternehmen stellt sich die
Frage: Wie schaffen wir es, nicht nur
Aufmerksamkeit zu generieren, sondern
auch handfeste Kontakte mitzunehmen?

Genau hier setzte unsere Aktion an. Statt
auf die hundertste Broschiire zu setzen,
die im Rucksack verschwindet,
entwickelten wir ein haptisches,
interaktives Tool: eine Postkarte mit
Gewinnspielcharakter, klar gestaltet, mit
einer mutigen Botschaft:

»Gewinne einen Einkaufsgutschein iiber
100 €!“

VOLUME IX

Direktmarketing

Kein QR-Code-Dschungel, kein
kompliziertes Online-Formular. Nur eine
simple Riickseite: ein paar Fragen zum
Ankreuzen, Name, Adresse, Telefon-
nummer. Fertig. Teilnahme am
Gewinnspiel gesichert.

DER PSYCHOLOGISCHE HEBEL:
COMMITMENT UND
VERBINDLICHKEIT

Was auf den ersten Blick wie ein
klassisches Gewinnspiel wirkt, ist in
Wahrheit ein gezielt eingesetzter
psychologischer Mechanismus.

o Niedrige Einstiegshiirde: Nur ein
Kreuzchen setzen und die Adresse
eintragen das kann jeder sofort tun.

o Reziprozitat: Wer die Chance auf
100 € erhalt, ist eher bereit, im
Gegenzug seine Daten zu teilen.

o Commitment: Wer einmal den Stift
in die Hand genommen hat, ist
innerlich schon ein Stiick weiter im
Entscheidungsprozess.

MARKI
Ol-'FEHSIVEE“m=
2022

Das Ergebnis: keine unverbindlichen ,Ich
schau nur mal“Kontakte, sondern echte
Leads, die wir im Nachgang direkt via
Whatsapp kontaktieren konnten.

SANHAUSBUSINESS
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VOM KONTAKT ZUR BEZIEHUNG

Und hier beginnt die eigentliche Magie:
Mit jeder ausgefiillten Postkarte hatten
wir nicht nur eine Adresse auf Papier wir
hatten einen Tiiréffner zu einer
personlichen Ansprache.

Im Verkaufstraining spricht man vom
»zweiten Ja“: Das erste Ja ist die
Teilnahme am Gewinnspiel. Das zweite Ja
entsteht im anschliefsenden Telefonat
oder Treffen, wenn wir gezielt auf die
Bediirfnisse des Interessenten eingehen
konnen.

Genau so haben wir es umgesetzt: Statt in
der Anonymitat von Messen zu
verschwinden, wurden aus fliichtigen
Begegnungen nachhaltige Beziehungen.

- _ g

WARUM ES FUNKTIONIERT

Diese Postkarten-Aktion hat uns nicht nur
neue Kontakte und daraus neue
Mitstreiter gebracht, sondern auch
gezeigt, wie stark einfache Mittel wirken
kdnnen, wenn sie strategisch eingesetzt
werden.

« Klare Botschaft: Keine zehn Vorteile
auf einmal nur ein starkes
Versprechen.

o Handlungsaufforderung: Sofort, hier
und jetzt, ohne Umwege.

o Messharer Erfolg: Jede Karte ein
potenzieller neuer Mitstreiter.

FAZIT FUR DIE PRAXIS

Diese Aktion zeigt, dass es nicht immer die
grofite Digitalstrategie braucht. Oft reicht
eine klare Botschaft, ein einfaches Tool
und ein psychologisch kluger Ansatz, um
aus Messekontakten wertvolle Leads zu
machen. Fiir Unternehmen bedeutet das:

Denken Sie nicht in ,,entweder
digital oder analog“. Kombhinieren
Sie.

Schaffen Sie Anldsse, die sofortige
Teilnahme ermdglichen.

« Nutzen Sie die Chance, Leads vor
Ort zu qualifizieren, statt sie spater
miihsam online einzusammeln.

Hast du Lust auf eine Stelle bei deinem Sanitdtshaus vor Ort?

Bevorzugter Bereich:

D Sanitatshausfachverkaufer/-in

O Aufiendienstmitarbeiter Rehahilfsmittel
Rehahilfsmittel Innendienst

[ ] Ausbildung

[ ] orthopadietechnik

[ ] orthopédieschuhtechnik

So erreichen wir dich:

Vorname, Name

E- Mail

Mobil

Bevorzugtes Beschiftigungsverhiltnis:
D Vollzeit
[ ] Teilzeit (20- 100 Prozent)
O Geringfligige/ kurzfristige Beschaftigung
[ Ausbildung

Gib deine ausgefiillte Karte in einer unserer Filialen ab, wirf sie
einfach in unseren Briefkasten oder melde dich einfach bei
unserem Talentefinder:

m.muster i y.de
Tel. +49 7500 200- 12345

Sanitatshaus XY GmbH & Co. KG
Musterstr. 22
88000 Musterhausen

Mehr Infos: Sanitaetshaus-xy.de/talente

Datenschutzhinweis zum Gewinnspiel: Mit der Tednahme am Gewmnsplel erklarst du dich damit einverstanden, dass die von dir angegebenen personenbezogenen Daten (Name, Adresse, Telefonnummer, E-Mail)
des

zum Zweck der

verarbeitet werden. Die Daten werden ausschlielich fir die Auslosung, Benachrichtigung der Gewinner sowie zur Kontaktaufnahme durch

[Unternehmensname] genutzt auch dann, wenn kein Gewinn zustande kommt. Eine Weitergabe an Dritte erfolgt nicht. Du kannst deine Emwﬂugung jederzeit mit Wirkung fir die Zukunft widerrufen. Sende dazu einfach
eine E-Mail an [E-Mail-Adresse] oder nutze die im Impressum angegebenen Kontaktdaten. In diesem Fall wirst du von weiteren Gewi und Weitere

zum Umgang mit deinen Daten findest du in unserer D: unter [Link zur D:
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VQ“ y
SANITATSHAUS
WIRKSAMHILFST
OHNE DICH SELBST ZU
VERLIEREN

Wenn Du im Sanitdtshaus oder im Gesundheits-
handwerk generell arbeitest, dann weif3t Du: Dein Tag
ist voller Begegnungen. Kunden, die Rat suchen.
Angehérige, die schnelle Hilfe brauchen. Arzte,
Therapeuten und Krankenkassen, die etwas von Dir
wollen. Und natiirlich Deine Kolleginnen und Kollegen,
die auf Dich zahlen.

Du hist Helferin, Zuhorer, Ratgeber, Problemloser
manchmal alles in einem. Genau das macht Deine
Arbeit so besonders. Aber auch so gefahrlich. Denn
wer immer nur gibt, riskiert, irgendwann selbst auf der
Strecke zu bleiben. In diesem Beitrag erfahrst Du, wie
Du Deine Hilfshereitschaft so einsetzt, dass sie fiir
Deine Kunden, Dein Team und Dich selbst wirksam
bleibt ohne dass Du ausbrennst.

Wenn Hilfsbereitschaft zur
Belastung wird

Vielleicht kennst Du das: Du willst fiir jeden da sein. Du springst ein,
wenn jemand im Team Hilfe braucht, bleibst langer, weil ein Kunde
dringend versorgt werden muss und sagst selten Nein, wenn eine
weitere Aufgabe auf Dich zukommt.

Das klingt nach Einsatzbereitschaft pur. Doch Untersuchungen
zeigen: Wer keine Grenzen setzt, verliert irgendwann an Energie und
kann am Ende sogar weniger helfen.

Gerade im Sanitatshaus ist das kritisch. Denn Deine Kunden
brauchen nicht nur Produkte, sondern auch Begleitung, Empathie
und Geduld. Sie spiiren sofort, wenn Du erschopft bist oder keine
Kraft mehr hast, Dich wirklich auf sie einzulassen.
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BURNOUT S

VON TOM NEUBORN

Photo: Calvin Hollywood

Tom Neuborn, ist diagnostischer Sport-Orthopadie-Techniker,
systemischer Business Coach, Heilpraktiker fiir Psychotherapie
und als Flihrungskrafteentwickler, verbindet er Fachkompetenz
mit Weitblick. Sein Motto: ,,FiHRung schreibt man mit HR“ Tom
gilt als Wegbereiter fiir neue FiiHRung im Gesundheitshandwerk.

aTN

TOM NEUBORN.COM

Wichtiger Hinweis: Dieser Artikel, genauso wie
die folgenden Texte ersetzt weder eine
medizinische Beratung noch eine psychologische
oder therapeutische Begleitung.

Es geht hier um Deine Haltung, Deine Einstellung
und Dein Mindset. Wir wollen Dir Denkanstofse
geben, die Dich dabei unterstiitzen, Deine Rolle
im Sanitatshaus und im Gesundheitshandwerk
bewusst zu gestalten.

Denn manchmal reicht ein Perspektivwechsel, um
die eigene Kraft besser einzuteilen.

Und manchmal braucht es mehr: Dann ist es
wichtig, dass Du weifst, wann und wo Du Dir
Unterstlitzung holen kannst, sei es bei
Kolleginnen und Kollegen, bei Freunden, oder bei
Fachleuten oder externen Beratern. So bleibst Du
handlungsfahig, kannst langfristig helfen und
gleichzeitig gut auf Dich selbst achten.
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Vier Typen im Umgang
mit Hilfsbereitschaft

In der Forschung und im Coaching unterscheiden
wir vier Grundhaltungen, die Du auch in deinem
Alltag wiedererkennst:

o Nehmer: Sie erwarten Deine Hilfe, ohne
selbst etwas zuriickzugeben.

« Tauscher: Sie helfen, erwarten aber immer
eine Gegenleistung.

o Selbstlose Geber: Sie kiimmern sich
aufopfernd um andere und vergessen dabei
sich selbst. Das fiihrt oft in die Erschdpfung.

o Selbstschiitzende Geber: Sie helfen gern,
kennen aber ihre Grenzen und setzen ihre
Energie gezielt ein.

Gerade im Sanitatshaus sind die selbstschiitzenden
Geber diejenigen, die langfristig den grofsten
Unterschied machen: Sie sind verlasslich fiir die
Kunden da, ohne sich selbst zu verausgaben.

Reaktive oder proaktive
Hilfe der Unterschied

Vielleicht hast Du schon erlebt, dass Dein Arbeitstag wie
permanentes ,Feuerléschen wirkt: ein Kunde ruft an,
eine Krankenkasse macht Druck, ein Kollege braucht
dringend Unterstiitzung. Du reagierst standig und bist am
Ende ausgelaugt. Das ist reaktive Hilfe. Sie ist wichtig,
aber sie kostet viel Kraft.

Proaktive Hilfe dagegen gibt Energie. Sie bedeutet, dass
Du bewusst Schwerpunkte setzt, wie und wann Du hilfst.
Dass Du Strukturen schaffst, die fiir viele wirken, statt
Dich in unzhligen Einzelfallen zu verlieren. Ubertragen
auf das Sanitdtshaus heifst das: Du musst nicht jedem
alles geben. Finde Deine Form der Hilfe, die wirksam ist
und Dir gleichzeitig Kraft lasst.
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Wann helfen und wann
nicht

Hilfsbereitschaft heifst nicht, immer und sofort zu
reagieren. Es heifst, bewusst zu entscheiden, wann und
wie Du Dich einbringst. Frag Dich zum Beispiel:

o Gibt es Themen, die Ihr im Team biindeln kdonnt,
statt sie immer wieder einzeln zu besprechen?

o Lasst sich Wissen dokumentieren, sodass
Kundenfragen schneller beantwortet werden
konnen?

¢ Und: Welche Anfragen sind wirklich dringend -
und welche diirfen auch warten?

Denn eins ist klar: Nur wenn Du Deine Krafte schiitzt,
kannst Du fiir andere da sein.

Praktische Strategien fir
Deinen Alltag

So haben wir es bei unseren Partnerbetrieben gemacht:

o Anfragen biindeln: Wie Professoren feste
Sprechstunden haben, konnt auch Ihr im Team
feste Zeiten fiir Riicksprachen einfiihren.

o Wissen dokumentieren: Halte Antworten fest, die
immer wieder gefragt werden so sparst Du Zeit.
Besser noch sind interne Videoschulungen zu
diesen Fragen. (Mega fiir die Einarbeitung neuer
Mitstreiter)

« Grenzen setzen: Mach sichthar, wann Du
verfiighar bist und wann nicht. Nutze Kalender,
klare Absprachen und To-do-Listen.

Das macht Dein Arbeiten effizienter und schiitzt
Dich vor Uberlastung. WICHTIG: Nein sagen ist kein
Zeichen von Schwache




flir wirksame

liishereitschatt

Prioritaten setzen

Sage Ja zu Anfragen, die wirklich

wichtig sind und Nein zu allem, was deine
Krafte tbersteigt.

Interessen nutzen

Unterstitze dort, wo deine Starken und
Interessen liegen. Das schont deine
Energie und erhdht die Wirkung.

Lasten verteilen

Gebe Anfragen weiter, wenn es sinnvoll ist.
So nutzt du das vorhandene Wissen im
Team besser ohne in alte Rollenmuster zu
verfallen.

Eigene Bediirfnisse beachten
Denke an das Prinzip der
Sauerstoffmaske: Nur wer selbst
leistungsfahig bleibt, kann anderen
nachhaltig helfen.

Wirksamkeit maximieren

Suche Wege, mit einem einzigen Beitrag
moglichst viele Menschen zu erreichen
etwa durch Workshops, FAQs oder
Gruppentreffen.

Hilfsbereitschaft biindeln

Lege feste Zeitfenster fiir Unterstiitzung
fest. So bleibst du fokussiert und
unterstitzt effizienter.

Energierduber erkennen

Distanziere dich von Menschen, die
dauerhaft nehmen, ohne selbst etwas
beizutragen. Das schiitzt deine
Leistungsfahigkeit.
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BURNOUT 3

. 7Wisch
Wil L uﬁ#

VON TOM NEUBORN

wie wir im Sanitatshaus
Burnout vorbeugen und
Menschlichkeit
hewahren

In einer Branche, die sich der
Gesundheit verschrieben hat,
ist es paradox, wie wenig
Raum oft fiir die eigene
psychische Gesundheit
bleibt. Sanitatshauser sind
Orte der Fiirsorge, fiir
Kundinnen und Kunden, fiir
Patientinnen und Patienten.
Doch wer sorgt eigentlich fiir
die Menschen, die dort
taglich Verantwortung
tragen, Entscheidungen
- . treffen, Teams fithren und
b unter hohem Druck
funktionieren miissen?

Wer im Sanitidtshaus arbeitet,
sei es in der Beratung, im
Verkauf, im Aussendienst

oder in der Fiihrung weif3, wie

herausfordernd dieser Beruf
sein kann. Hohe
Verantwortung, Zeitdruck,
komplexe
Kundenbediirfnisse,
Fachkraftemangel und
gleichzeitig das Bediirfnis,
wirklich zu helfen. Das alles
ist erfiillend, aber auch
kraftezehrend.
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Viele meiner Klienten kommen aus genau
diesem Umfeld zu mir ins Coaching. Sie
sind hoch engagiert, perfektionistisch,
wollen ihren Kundinnen und Kunden und
ihrem Team mit vollem Einsatz zur Seite
stehen und stellen irgendwann fest: Der
eigene Akku ist leer.

Burnout ist langst kein Tabuthema mehr
und trotzdem wird es oft ignoriert,
bagatellisiert oder gar romantisiert. ,,Ich
bin total ausgebrannt“ klingt bei
manchen Gesprachen mit
Geschaftsfiihrern und
Entscheidungstrigern fast wie ein
Statussymbol. Doch Burnout ist kein
Zeichen von Stirke. Es ist ein Alarm-
signal. Und es ist hochste Zeit, dass wir
es ernst nehmen.

Denn Burnout wird oft viel zu lange
verdrangt. Gerade in Fiihrungs oder
Fachpositionen hilt sich hartnackig das
Gefiihl: ,,Ich muss stark sein. Schwache
zeigen ist keine Option.“ Genau das
Gegenteil ist aber der Fall: Burnout ist
keine Schande, sondern ein ernst-
zunehmendes Warnsignal und
gleichzeitig eine Einladung, das eigene
Leben und Arbeiten neu zu justieren.

VOLUME IX

Zudem hat Wegschauen einen hohen
Preis, fiir das Sanitatshaus und fiir
unser gesamtes Gesundheitssystem.
Jeder Personalausfall verursacht nicht
nur direkte Kosten durch Krankheits-
ausfille, Uberstunden oder Ersatz-
personal, sondern helastet auch die
Versorgungskette und damit Patient-
innen und Patienten, Kundinnen und
Kunden.

Je langer Mitstreiter ausfallen, desto
grofder wird der wirtschaftliche Schaden
und desto starker leidet die Qualitat der
Versorgung.

Am Ende steht mehr auf dem Spiel als
»hur® die Gesundheit einzelner
Mitstreiter: Wenn Fachkrafte fehlen,
gefahrdet das die Stabilitat des
gesamten Betriebs. Und langfristig
sogar das Forthestehen vieler
Sanitatshauser, denn ohne gesundes,
motiviertes Personal gibt es keine
Zukunft, weder fiir das Unternehmen
noch fiir die Branche insgesamt.

Und noch etwas: Wer Burnout-

Anzeichen bei seinen Mitstreitern oder
Kolleg*innen bewusst ignoriert, begeht
fiir mich eine Form von unterlassener
Hilfeleistung. Denn nicht hinzusehen,
nicht zu handeln, bedeutet, Leid zu
verldngern und Gesundheitsschaden in
Kauf zu nehmen. In einer Branche, die
sich Gesundheit auf die Fahnen
schreibt, darf das kein blinder Fleck
bleiben.

JE LANGER MITSTREITER
AUSFALLEN, DESTO
GROSSER WIRD DER
WIRTSGHAFTLIGHE
SCHADEN

SANHAUSBUSINESS
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WENN DAS FEUER
NUR NOCH FLAGKERT

Es beginnt oft ganz harmlos. Ein paar
Uberstunden, ein Projekt, das langer
dauert, ein Wochenende, das der Arbeit
geopfert wird. Man will ja nicht hangen
lassen. Und plétzlich merkt man: Die
Energie ist weg. Nicht nur am Feier-
abend, sondern auch morgens beim
Aufstehen. Willkommen im Land der
stillen Erschépfung dem Burnout.

Der Begriff klingt dramatisch, fast
filmreif. ,,Ich bin ausgebrannt® das hat
etwas von Heldentum. Tatsachlich
stammt der Begriff aus den 1970er
Jahren, gepragt vom Psychologen
Herbert Freudenberger. Damals ging es
um Menschen, die sich fiir andere
aufopferten heute ist Burnout zur Chiffre
fiir beruflichen Dauerstress geworden.
Und zur Ausrede fiir alles von schlechter
Laune bis zum Riickzug ins Homeoffice.

Aber was ist Burnout eigentlich?
Medizinisch gesehen: gar nichts. Die
Weltgesundheitsorganisation stuft es
nicht als Krankheit ein, sondern als
»Zustandsbild“. Die Symptome sind
diffus: Erschdpfung, Zynismus,
Leistungsabfall. Klingt nach
Montagmorgen, ist aber mehr.
Psychiater sagen: In vielen Fallen steckt
hinter dem vermeintlichen Burnout eine
handfeste Depression. Nur klingt
»Burnout® eben besser. Wer ausbrennt,
hat vorher gebrannt. Wer depressiv ist,
gilt schnell als schwach. Ein gesell-
schaftliches Missverstandnis mit Folgen.

Systemisch betrachtet ist Burnout ein
Warnsignal. Es zeigt, dass etwas aus
dem Gleichgewicht geraten ist zwischen
dem, was wir leisten wollen, und dem,
was wir leisten kdnnen. Zwischen dem,
was wir brauchen, und dem, was wir
bekommen. Burnout ist kein
personliches Versagen. Es ist ein
kollektives Symptom einer Welt, die
standig schneller wird und dabei
vergisst, dass Menschen keine
Maschinen sind.
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WER BRENNT
LUERST?

DIE STILLEN
RISIKOGRUPPEN
HINTER DEM
BURNOUT

Man dachte lange, Burnout sei ein
Managerproblem. Die Chefetage, immer
unter Strom, standig erreichbar, nie
wirklich offline. Klingt logisch ist aber
falsch. Denn die wahren Risikogruppen
sitzen oft ganz woanders: in den unteren
Einkommensschichten, in Pflege-
berufen, in Klassenzimmern, in
Callcentern. Und manchmal auch
einfach allein zu Hause.

Was die Forschung heute weifs:

Stress macht krank, aber nicht alle
gleich. Menschen, die wenig Kontrolle
Uber ihren Alltag haben, sind besonders
gefahrdet. Wer sich standig anpassen
muss, aber wenig mitgestalten kann,
lauft Gefahr, sich selbst zu verlieren.
Und wer arbeitslos ist, spiirt oft nicht nur
den finanziellen Druck, sondern auch
den sozialen Ausschluss. Das nagt.
Leise, aber tief.

Dann gibt es die stillen Falle: altere,
alleinstehende Manner. Eine Gruppe,
liber die selten gesprochen wird, aber
die in den Statistiken ganz oben steht,
wenn es um Suizid geht. Nicht, weil sie
schwach sind. Sondern weil sie sich
nicht mehr gesehen flihlen. Weil sie
keine Rolle mehr haben, keinen Platz,
keine Aufgabe. Und weil sie gelernt
haben, Gefiihle zu verstecken.

Systemisch betrachtet ist Burnout kein
individuelles Schicksal, sondern ein
Spiegel sozialer Dynamiken. Wer standig
funktionieren muss, ohne Riickhalt,
ohne Resonanz, brennt schneller aus.
Und wer nie gelernt hat, Hilfe zu suchen,
Die gute Nachricht: Es gibt keine Altersgrenze fiir Hilfe. Keine Berufsgruppe, die ausgeschlossen bleibt oft zu lange allein.

ist. Jeder kann betroffen sein und jeder kann wieder herausfinden. Aber dafiir muss man

e T e SYSTEMISCH BETRAGHTET IST
BURNOUT KEI INDIVIDUELLES

SCHICKSAL, SONDERN EIN

SPIEGEL SOZIALER

DYNAMIKER
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WENN DAS UMFELD
MITBRENNT -
BURNOUT ALS
BEZIEHUNGSKRIMI

Burnout ist kein Solo-Drama. Auch wenn
es sich oft so anfiihlt, als sei man ganz
allein mit der Erschépfung, spielt das
Umfeld eine Hauptrolle manchmal sogar
die Regie. Denn wer ausbrennt, tut das
selten im luftleeren Raum. Es sind die
Beziehungen, die Erwartungen, die
unausgesprochenen Regeln, die
mitbrennen.

Systemisch betrachtet ist Burnout ein
Beziehungsthema. Zwischen Mensch
und Arbeit. Zwischen Mensch und Chef.
Zwischen Mensch und sich selbst. Wer
standig versucht, es allen recht zu
machen, wer nie ,Nein“ sagt, wer sich
liber Leistung definiert der lebt in einem
System, das ihn langsam auffrisst.

Da ist die Kollegin, die immer noch eine
Aufgabe riiberschiebt, ,weil du das doch
so gut kannst®. Der Chef, der nie fragt,
wie es einem geht, sondern nur, ob die
Deadline steht. Die Familie, die erwartet,
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dass man nach Feierabend noch
funktioniert. Und man selbst, der glaubt,
dass Schwache keine Option ist.

Diese Muster sind nicht bose, sie sind
gelernt. Uber Jahre, manchmal
Jahrzehnte. Und sie wirken wie
unsichtbare Faden, die einen festhalten,
auch wenn man langst nicht mehr kann.
Burnout entsteht dort, wo man sich selbst
verliert, weil man zu sehr mit anderen
verbunden ist, aber nicht mehr mit sich.
Was hilft? Der systemische Blick.

Die Frage: ,Was in meinem Umfeld tragt
dazu bei, dass ich mich so erschopft
flihle?“ Und: ,Was davon kann ich
verandern?“ Manchmal reicht ein
Gesprach. Manchmal braucht es klare
Grenzen. Und manchmal muss man sich
selbst neu kennenlernen, jenseits der
Rolle, die man immer gespielt hat.

Denn wer aus dem Burnout
herauskommen will, muss nicht nur sich
selbst heilen. Sondern auch das System,
das ihn krank gemacht hat.

DAS IST KEINE
EINLADUNG ZUR
SOZIALEN
RADIKALKUR,
SONDERN ZUR
BEWUSSTEN
AUSWAHL

HILFE HOLEN
UND ZWAR BEVOR'S
ZU SPAT IST

Burnout ist kein Zustand, den man
»aussitzt“. Es ist auch kein Zeichen von
personlichem Versagen. Es ist ein lauter
Ruf nach Veranderung und der beginnt
mit einem einfachen, aber oft
unterschatzten Schritt: Hilfe holen.

Die gute Nachricht zuerst: Es gibt sie.
Und zwar mehr, als man denkt. Der erste
Weg fiihrt oft zum Hausarzt. Nicht, weil
der alles l6sen kann sondern weil er
zuhdren kann, erste Einschatzungen
trifft und den Weg ebnet. Danach kann
es weitergehen: zum Psychiater, zur
Psychotherapeutin, zur Beratungsstelle.
Niemand muss allein durch diese
Dunkelheit.

Auch die Kirchen und Wohlfahrts-
verbande bieten Lebensberatung an oft
kostenlos, oft niedrigschwellig. Und wer
lieber erstmal anonym bleibt, findet im
Netz gute Anlaufstellen. Die Deutsche
Depressionshilfe etwa bietet nicht nur
Informationen, sondern auch Kontakte
zu Selbsthilfegruppen. Und die sind Gold
wert flir Betroffene wie flir Angehdrige.
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Denn Burnout betrifft nie nur eine Person.
Es zieht Kreise. Und manchmal sind es die
Menschen um einen herum, die zuerst
merken, dass etwas nicht stimmt. Wichtig
ist: Nicht bagatellisieren. Nicht mit ,,Reifs
dich zusammen“ kommen. Sondern mit
einem Satz wie: ,Ich sehe, dass es dir
nicht gut geht. Lass uns gemeinsam Hilfe
suchen.”

Systemisch betrachtet ist Hilfe keine
Einbahnstrafie. Sie beginnt mit Beziehung.
Mit Vertrauen. Mit dem Mut, sich
verletzlich zu zeigen. Und mit der
Erkenntnis, dass man nicht alles allein
schaffen muss. Denn wer sich helfen lasst,
ibernimmt Verantwortung. Fir sich. Fir
sein Umfeld. Und fiir ein Leben, das wieder
lebenswert werden darf.

ANGEHORIGE AM
LIMIT, HELFEN, OHNE
SICH SELBST ZU
VERLIEREN

Burnout und Depression betreffen nicht
nur die, die mittendrin stecken. Sie
betreffen auch die, die danebenstehen.
Die Partnerin, die sich Sorgen macht.
Der beste Freund, der nicht mehr
durchdringt. Die Eltern, die nicht
verstehen, warum das eigene Kind
plétzlich so still ist. Angehorige sind oft
die ersten, die merken: Irgendwas
stimmt nicht. Und gleichzeitig die
letzten, die wissen, was sie tun sollen.

Denn was sagt man, wenn der Mensch,
den man liebt, sich verandert? Wenn er
sich zuriickzieht, nicht mehr lacht, nicht
mehr teilnimmt? Viele greifen dann zu
gut gemeinten Ratschlagen: ,,Reifs dich
zusammen®, ,,Geh mal raus®, ,,Denk
positiv®. Doch genau das ist das
Problem. Wer depressiv ist, kann nicht
einfach ,funktionieren®. Und wer
ausgebrannt ist, braucht keine Tipps
sondern Verstandnis.

Systemisch betrachtet sind Angehdrige
Teil des Heilungsprozesses. Aber auch
Teil des Systems, das mitbetroffen ist.
Und das bedeutet: Sie diirfen nein, sie
miissen, auch auf sich selbst achten.
Denn wer helfen will, muss selbst stabil
sein. Wer sich selbst verliert, kann
niemanden retten.
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Das heifst: J Manche finden Halt in reduzierter

Ja, du darfs Arbeitszeit. Andere in einem neuen Job.

dich begleite Wieder andere in einem Coaching oder

P R e einer Therapie. Wichtig ist: Es gibt keinen

ist Selbstsc Standardweg. Aber es gibt einen

) - Kompass. Und der heifst: Was tut mir

damit du nig wirklich gut?

geratst. Burnout ist nicht das Ende. Es ist ein
Umbruch. Eine Einladung, neu zu

Es gibt iibrig denken, neu zu fiihlen, neu zu leben. Und

Selbsthilfeg manchmal reicht ein kleiner Schritt um
wieder i Beweung zu kommen.

Online-Ange wieder in gung 2u
wichtig. Auc utzuuckkehrt -

Und auch d
Denn Burno
ist ein Bezie
Beziehunge
und manch

Wenn der A
Ladekabel. E
Wochenend
nicht mit ei

Mantra. Der
sondern ein
Prozess. Ab
beginnt mit
das eigene

: hsel. Weg vom Bild des
erschop‘h%h Einzelkampfer hin zum
Verstandnis, dass Burnout ein
Beziehungsthema ist. Zwischen Mensch
und Arbeit. Zwischen Mensch und
Umfeld. Zwischen Mensch und sich
selbst. Es geht nicht um Schuld, sondern
um Muster. Nicht um Schwéche, sondern

Uberlastung. Und nicht um Riickzug,
~sondern um Riickbesinnung.

Systéarrr:lslch Als systemischer Coach und ,
ﬁ?uorri:nﬁir; Heilpraktiker flir Psychotherapie sehe ich
mich hierhe Burnout picht als .Defekt, sondern als
ich, um wieg ignal. Ein Hinweis darauf, dass etwas
BT ht mehr passt. Dass Rgllen a |
zu drosseln rwartungen, Werte neu rortlert werden
gleich ausW missen. Und da'gs Heilung nlf:htl _
Pausen einb Alleingang passie rt sondern im Kontakt. -
Mit anderen Mit selbst. Mit dem,

che Biac v2s wirkdich z2hit. Die gute Nachrich: Es
bt Wege zu d sie beginnen nic

Agenda. t son(:_le'r "

Dann: Ressa

mir frither Ki

Gartenarbei

sich gerade

anfangen. D

vor der Hanc

Und: Beziehtngsmu 0
verliere ich Energie? Wo tanke ich auf'?
Wer tut mir gut und wer raubt mir Kraft?
Das ist keine Einladung zur sozialen
Radikalkur, sondern zur bewussten
Auswahl.

eit. |
- .
u _ge
auch klarer, lebendiger und verbundener
daraus hervorgehen. Denn manchmal
muss man ausbrennen, um zu erkennen,
wofiir man wirklich brennen will.
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Ps: Friihes Erkennen

bedeutet: rechtzeitig

aussteigen, bevor die
Erschopfung dauerhaft wird.

DIE ALARM
PHASE

o STANDIGE
ERREICHBARKEIT, KAUM
PAUSEN, HOHER

LEISTUNGSDRUCK.

ERSTE WARNSIGNALE:
SCHLAFSTORUNGEN,
INNERE UNRUHE,
GEREIZTHEIT.

TYPISCH: DAS GEFUHL,
IMMER MEHR LEISTEN ZU
MUSSEN, UM DEN
WACHSENDEN
ANFORDERUNGEN
GERECHT ZU WERDEN.

DIE
ERSCHOPFUNG
SPHASE

DIE WIDER-
STANDSPHASE

o Emotionale, korperliche und
geistige Leere.

Die Warnsignale werden ignoriert, ,,Funktionieren
steht im Vordergrund.

o Selbst kleine Aufgaben erscheinen
liberwaltigend.

Korper und Geist kampfen dagegen an, mit Folgen:
chronische Miidigkeit, Verspannungen,
Kopfschmerzen, erste depressive Verstimmungen.

o Indieser Phase sind Betroffene
haufig nicht mehr arbeitsfahig und
bendtigen professionelle Hilfe.

Oft entwickeln Betroffene eine zynische Distanz:
Kund*innen oder Mitarbeitende werden eher als
Belastung wahrgenommen.
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ZWISGHEN FRONT
UND FITNESS-
STUDIO, DIE LEERE
NACGH MEINEN
EINSATZEN

Zwei Kontingente in Afghanistan. Zwei
mal OP North* Zwei Einsatze, die sich
eingebrannt haben , nicht nur in den
Korper, sondern in die Seele. Ich war Teil
einer hochkompetitiven, eigenstandigen
Aufklarungseinheit der Bundeswehr.
Kein klassischer Kampfverband, aber nah
genug dran, um zu wissen, wie sich
Spannung anfiihlt, wenn sie nicht nur
metaphorisch gemeint ist. Wir waren gut.
Schnell. Prazise. Und immer bereit.

Was bleibt, wenn man zuriickkommt?

Zuerst: Stille. Dann: Leere. Mein
Heimatstandort in Frankreich empfing
mich mit Routine, mit Normalitat und mit
einer seltsamen Form von Entfremdung,.
Die Welt hatte sich weitergedreht, aber
ich stand still. Die Gesprache waren
belanglos, die Tage strukturiert, aber
seelenlos. Ich funktionierte, aber ich
fiihlte wenig.

VOLUME IX
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i r Herausgeber wahrend
seiner Zeit im OP North bei-einer -
_ Lageeinweisung fiir einen -

Uberwachungsauftrag = -

Also lief ich. Ich schwamm. Ich stemmte
Gewichte, okay letzteres nicht so
Exzessiv wie ich schwamm und lief.
Nicht, weil ich fit bleiben wollte,
sondern weil ich etwas spiiren musste.
Schmerz war greifbar. Muskelkater war
ehrlich. Der Korper wurde zum Ventil fiir
das, was innerlich keinen Namen hatte.
Ich war nicht depressiv. Aber ich war
leer. Und die Leere wollte gefiillt werden
mit Bewegung, mit Leistung, mit
Schweifs.

Systemisch betrachtet war das meine
Art, Kontrolle zuriickzugewinnen. Der
Einsatz hatte mich in ein anderes
System geworfen, eines, das auf Befehl
und Klarheit beruhte. Zuriick in der
zivilen Welt fehlte mir die Struktur, die
Bedeutung, das Warum. Sport wurde zu
meiner Briicke. Zwischen dem, was war,
und dem, was wieder werden sollte.

Heute weif ich: Die Leere nach dem
Einsatz ist kein Makel. Sie ist ein Echo.
Und wer ihr zuhort, kann lernen, wieder

zu leben, nicht nur zu funktionieren.

*Der Beobachtungspunkt Nord (Observation Post North, genannt OP-
North) befand sich in Nordafghanistan. Er liegt auf halber Strecke
zwischen Kabul und Kundus vor den Toren Baglahns.)

DENN WER SICH
HELFEN LISST
UBERNIMMT
\ERRNTWORTUNG.
FUR SICH. FUR SEIN
UMFELD. UND FUR EIN
LEBEN, DAS WIEDER
LEBENSWERT WEBRIE#
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Alle 20 Minuten fiir 20
Sekunden den Blick 20 Meter in
die Ferne richten. Diese kleine
Ubung entlastet Augen und

Stellen dir vor, deine Energie sei Geist, gerade bei Biiroarbeit
ein Bankkonto. Jede Aufgabe unverzichtbar.

kostet Energie, jede Pause,

Freude oder Bewegung zahlt

Energie ein. Die Kunst ist, nicht

dauerhaft im Minus zu leben.

Eine der wichtigsten
Kompetenzen: Grenzen
setzen, ohne Schuldgefiihle.

Lieber flinfmal am Tag zwei
Minuten innehalten, als
sich auf den Urlaub in sechs
Monaten zu vertrosten.

Sobald ein belastender
Gedanke kreist, innerlich
~Stopp!” sagen, tief atmen
und den Fokus bewusst auf
eine l6sbare Aufgabe
lenken.




Verpasst?
4 JETZT MEHR LESEN |

DEM, UNK
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" ZIELE FINDEN,
ZIELE LEBEN

Stell dir vor, Es ist kurz nach acht Uhr
morgens im Sanitatshaus. Die ersten
Kund:innen stehen schon am Empfang,
die Werkstatt wartet mit Einlagen, das
Telefon klingelt. Du kiimmerst Dich um
Menschen, die Unterstiitzung brauchen

und oft geht es dabei um viel mehr als nur S

um unterstiitzende Produkte. Es geht um
Lebensqualitat, um Mobilitat, um
Selbststandigkeit. Doch wahrend Du Dich
Tag fiir Tag um die Ziele anderer
kiimmerst, bleibt eine Frage oft offen:
Was ist eigentlich Dein eigenes Ziel, fiir
deine Familie, Dein Unternehmen und fiir
Dich selbst?

Vor einiger Zeit safd ich mit einem
Geschaftsfiihrer eines Sanitatshauses
zusammen. Er sprach iiber
Fachkraftemangel, steigende Biirokratie,
den Druck der Krankenkassen. Dann sagte
er: ,Ich renne jeden Tag hinterher, aber
ich weif3 gar nicht mehr genau, wohin.*
Ein Satz, der viel aussagt.

Denn Sanitatshauser sind Orte, an denen
Menschen neue Kraft und
Selbststandigkeit gewinnen. Doch hinter
der Ladentheke stehen
Gesundheitshandwerker, die selbst im
Nebel arbeiten: steigende Anforderungen,
Fachkraftemangel, immer neue Vorgaben.
Die entscheidende Frage lautet: Wie
findest Du in diesem Nebel Deine eigenen
Ziele und wie fiihrst Du Dein Unternehmen
so, dass es nicht nur iiberlebt, sondern
wachst und Sinn stiftet?

0} 300U 3121U0) IR0 «
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Finde dein Ziel

Ziele. Alle reden davon, doch kaum jemand hat sie wirklich klar
vor Augen. Manche haben eine To-do-Liste, eine Vorstellung
vom nachsten Karriereschritt oder ein Bild vom neuen Haus am
Stadtrand. Andere splren nur ein diffuses ,,Da stimmt etwas
nicht“ oder ,Da miisste sich was andern®. Vielleicht kennst Du
dieses Geflihl: Der Alltag lauft, die Aufgaben stapeln sich, aber
irgendwo in Dir bleibt eine leise Unruhe.

Hinter dieser Unruhe steckt oft ein unerfiilltes Ziel ein
Beddirfnis, das noch keinen klaren Namen tragt. Und solange es
im Verborgenen bleibt, verharrst Du im Nebel. Du gehst zwar
Schritte, aber nicht in eine klare Richtung.

Als Coach weifs ich: Der Weg beginnt nicht mit dem ,,Wie*
sondern mit dem ,,Wofiir®.

Was ist Dein eigentliches
Liel?

tell Dir eine einfache, aber kraftvolle Frage:
Was ist das Ziel hinter Deinem Ziel?

Nimm ein Beispiel: Jemand sagt, er méchte beférdert werden. g
Klingt plausibel, wer mdchte nicht vorankommen? Doch wenn
wir genauer hinschauen, steckt oft mehr dahinter. Geht es um o
Anerkennung? Um finanzielle Sicherheit? Um das Gefiihl, :
endlich ernst genommen zu werden? Oder vielleicht um die ;
Freiheit, eigene Ideen umzusetzen? %

{
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Nimm ein Beispiel: Jemand sagt, er mdchte beférdert werden.
Klingt plausibel, wer mdchte nicht vorankommen? Doch wenn
wir genauer hinschauen, steckt oft mehr dahinter. Geht es um
Anerkennung? Um finanzielle Sicherheit? Um das Gefiihl,
endlich ernst genommen zu werden? Oder vielleicht um die
Freiheit, eigene Ideen umzusetzen?

Oft tragen wir Ziele mit uns herum, die gar nicht unsere eigenen
sind. Erwartungen von Eltern, Vorbildern, Partnern oder Chefs
kleben wie unsichtbare Post-its an uns. Wir versuchen, sie zu
erfiillen und merken irgendwann, dass sie uns nicht tragen. Erst
wenn Du ehrlich priifst, ob Dein Ziel wirklich Deins ist, wird es
stabil.

Eine Klientin von mir, Arztin in leitender Position, merkte genau
das. Sie wollte unbedingt Klinikdirektorin werden, so dachte sie
zumindest. Im Gesprach stellte sich heraus: Eigentlich wollte
sie weniger Verwaltung und mehr Zeit mit Patienten. Das Etikett
,Direktorin“ war ein ibernommenes Ziel. Ihr eigenes lag ganz
woanders.

Wofir ist es gut?

Die zweite Frage: Wofiir ist dieses Ziel (iberhaupt wichtig?

Oft starten wir aus einer Problemhaltung: ,Ich will den Stress
loswerden®, ,,Ich will nicht mehr so viel Konflikte haben®. Doch
»weg von etwas*“ reicht nicht. Frage Dich stattdessen: Wofiir?
Jede Antwort 6ffnet eine Tiir. Vielleicht willst Du Stress
abbauen, weil Du Dich wieder frei fiihlen mdchtest.

Oder Konflikte l6sen, weil Du Harmonie und Nahe suchst. Wenn
Du lange genug fragst: ,,Und wofiir ist das gut?“, kommst Du an
den Kern. Dort liegen Werte wie Freiheit, Selbstverwirklichung,
Gesundheit oder Liebe.

Diese Werte sind der Motor, der Dich auch dann weitertreibt,
wenn der Weg steinig wird.

Wann weiBt Du, dass Du
angekommen bist?

Ein Ziel, das Du nicht klar sehen kannst, wirst Du nie erreichen.
Es bleibt wie eine Adresse ohne Hausnummer — Du suchst, aber
findest nicht.

Darum frage Dich:
o Was werde ich sehen, héren, fiihlen, wenn es so weit ist?

¢ Welche kleinen Zeichen in meinem Alltag werden mir
zeigen, dass ich angekommen bin?

o Wie wird mein Umfeld reagieren — meine Kolleg:innen,
meine Familie, meine Freunde?

Stell Dir zum Beispiel vor: Du willst ,mehr Respekt im Job“. Das
ist abstrakt. Doch wenn Du Dir vor Augen fiihrst, dass Dein Chef
Dich aktiv nach Deiner Meinung fragt, dass Kolleg:innen Dich um
Rat bitten, dass Du selbstbewusst im Meeting sprichst, dann hat
Dein Ziel plétzlich Gestalt. Diese Bilder sind Dein innerer
Kompass.

Der Weg beginnt jetzt

Viele Menschen warten auf den ,richtigen Moment®: auf
weniger Stress, auf bessere Umstande, auf die nachste
Gelegenheit. Doch dieser perfekte Moment kommt selten.

Ziele leben nicht in der Zukunft, sie beginnen im Heute. Die
entscheidende Frage lautet: Kannst Du sofort loslegen? Wenn ja
starte. Wenn nein - kldre, was Dich noch blockiert.

Gibt es Hindernisse, die Du erst aus dem Weg raumen musst?
Das ist kein Scheitern, sondern Teil des Prozesses. Wichtig ist,
dass Du bewusst entscheidest, wie Dein erster Schritt aussieht.
Ein Unternehmer, mit dem ich gearbeitet habe, sagte einmal:
,,Ich wollte immer warten, bis wir das neue Warenwirtschafts-
system eingefiihrt haben, bevor ich das Thema Fiihrung angehe.

Aber dann merkte ich: Es ist nie alles perfekt. Also habe ich
heute angefangen — und nicht erst nachstes Jahr.*

Welche Art von Ziel
brauchst Du?

Nicht jedes Ziel hat dieselbe Tragweite. Im Coaching
unterscheiden wir verschiedene Arten:

o Kompetenzziele: Du lernst etwas Neues oder baust
Fahigkeiten aus - z. B. eine Sprache, eine
Verhandlungstechnik.

o Etappenziele: kleine Schritte auf dem Weg nach oben -

etwa die nachste Position oder ein abgeschlossenes
Projekt.
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Visionsziele: grofde, kraftvolle Bilder, die Dein Leben {iber
Jahre pragen — wie der Traum vom eigenen Unternehmen
oder ein Lebensmodell, das Dich erfiillt.

Balancierte Lebensziele: sie bringen Beruf, Familie,
Gesundheit und Sinn in Einklang.

Oft lohnt sich ein genauer Blick: Ist Dein Traum eine echte
Vision oder ein Wunsch, den Du von aufden tibernommen hast?

Vom Wiinschen zum
Wollen

»1ch méchte nicht mehr dick sein.“ ,Ich will nicht mehr
ibersehen werden.“ — so klingen viele erste Ziel-Ideen. Aber
Wiinsche und Abwehrhaltungen sind keine Ziele.

Ein Ziel braucht Richtung, nicht nur Weg-vom. Es wird erst stark,
wenn Du sagst, wohin Du willst und wann. ,Ich méchte fit genug
sein, um in sechs Monaten einen Halbmarathon zu laufen ist
ein Ziel. ,Ich will nicht mehr unsportlich sein® ist nur ein
Wunsch.

Wiinsche bleiben an der Oberflache. Ziele gehen in die Tiefe und
geben Dir Klarheit.

Ziele und die groBe
Vision
Manche Ziele sind klein und praktisch. Andere sind grofs so

grof3, dass sie Dein Leben neu ordnen. Diese nennen wir
Visionen.

Visionen sind wie gewollte Tagtraume, fiir die Du bereit bist,
Dich anzustrengen. Ohne Dein Engagement bleiben sie
Fantasien. Doch eine echte Vision hat die Kraft, Dich iber Jahre
zu tragen.

Wichtig: Eine Vision, die nur auf Ruhm, Reichtum oder Macht
baut, ist selten stabil. Sie gibt Dir kurzfristig Energie, aber oft
fehlt die Tiefe. Tragfahige Visionen wurzeln in Werten wie Sinn,
Freude, Schaffenskraft und Liebe. Sie richten Dich innerlich aus
und machen Dich nach aufsen authentisch.

-

v
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Fragen filr ein
Klares Ziel

Damit Dein Ziel wirklich tragt, priife es mit diesen Fragen:
Ist es positiv formuliert?
Ist es wirklich Dein Ziel oder das von jemand anderem?
Ist es attraktiv fiir Dich, spricht es Deine Werte an?
Ist es realistisch und von Dir selbst erreichbar?
Hast Du einen klaren Zeitplan?
Ist es konkret und messhar?

Passt es zu Deinem Leben und Deinen Beziehungen?

Wie fiihlt es sich an,
wenn Du Dich schon dort hineindenkst?

Manchmal verandert sich ein Ziel, wenn Du diese Fragen
beantwortest. Es wird klarer oder Du merkst, dass Du eigentlich
in eine andere Richtung gehen willst. Beides ist wertvoll.

Ziele, die zu Dir passen

Ein gutes Ziel verandert nicht nur eine Zahl auf der Waage oder
eine Position im Job. Es verandert Dein Leben und zwar so, dass
es zu Deinen Werten passt.

Deshalb lautet die wichtigste Frage:

Will ich wirklich der Mensch sein, der in dieser Zukunft lebt?
Denn: Ein Ziel ist nicht nur ein Punkt in der Ferne.

Es ist der Weg dorthin und das Leben, das Du dabei gestaltest.

Komm ins Handeln




USINESS

Mein Zielvertrag ‘“gmmrm

Was sind meine privaten Ziele? (mindestens eines aus Hobby, Bis wann?
Gesundheit und Familie / Freunde) (genaues Datum)
Was sind meine geschaftlichen Ziele? Bis wann?

Ich, ,

schliesse hiermit einen Vertrag mit mir selbst ab, alles zu tun

um diese Ziele zu den angegeben Daten zu erreichen. Dieser

Vertrag ist ein Versprechen, das ich abgebe, gegentliber mir

selbst, meiner Familie, meinen Freunden und meiner Firma.

Datum

) Unterschrift

BUSINESS _




Moin Nadine, du bist berufstatig, hast
Familie und laufst trotzdem 100-
Meilen-Rennen, also iiber 160
Kilometer. Wie hekommst du Job,
Familie und Training unter einen Hut?
Flexibilitat ist das Wichtigste. Ich plane
mein Training meistens so, dass es den
Familienalltag moglichst wenig stort und
nutze die Zeiten, wenn alle aufser Haus
sind. So bekommt meine Familie, aufser
am Wochenende, vom Training relativ
wenig mit. Wenn es hart auf hart kommt
und das Training zeitlich mal gar nicht in
den Tag passt, trainiere ich am spaten
Abend. Prioritat hat immer die Familie,
aber mein Training kommt direkt
danach, noch vor dem Haushalt mit
Wasche usw. Sonst ist der Tag plotzlich
vorbei, und ich habe keine Energie mehr.

Und welche Rolle spielt dein Mann
dabei?

Eine grofie! Anfangs hat es etwas
gebraucht, bis alle verstanden haben,
wie wichtig mir der Sport ist. Heute habe
ich volle Unterstiitzung von meinem
Mann und den Kindern. Mein Mann
bekommt vom Training unter der Woche
gar nicht so viel mit. Erst im Urlaub fallt
auf, wie viel ich wirklich trainiere. Bei
Wettkdampfen fiebern alle mit, schicken
mir motivierende Nachrichten. Ich weif3,
dass ich die volle Unterstiitzung habe
und, dass zu Hause alles lduft. Das gibt
ein gutes Gefiihl und ich kann mich
komplett fallen lassen.

Teilst du deinen Standort, wenn du
lange unterwegs bist?

Eigentlich nicht, ich muss Akku sparen.
Bei grofsen Laufen kann man mich
ohnehin iiber die Live-Tracking-Systeme
der Veranstalter verfolgen.

VON TOM NEUBORN

" . \BILDER: NADINE QUASS

Meine Familie macht das regelmafig und
schickt mir dann Nachrichten, die hebe
ich mir oft fiir schwierige Momente auf.

Nach dem Zieleinlauf hekommst du
von deiner Familie immer Updates,
oder?

Ja, nicht nur nach dem Zieleinlauf,
sondern wahrenddessen ich laufe. Mein
Mann schreibt mir Platzierungen oder
schickt motivierende Spriiche. Das hilft,
besonders in schwierigen Phasen.

Du hast gesagt, du teilst deinen
Standort nicht, nutzt du andere
Technik wie AirTags?

Noch nicht, aber die Idee ist
superpraktisch. Gerade bei langen
Laufen konnte das eine Alternative sein,
um Akku zu sparen.

L




Richtet ihr eure Urlaube nach deinem

Sport aus?

Eigentlich nicht, wir alle lieben
Aktivurlaub in den Bergen, deshalb
passt das gut. Mein Training gestalte ich
im Urlaub flexibel und passe es taglich
unserem Tagesablauf an. Wenn alle
nach einem Ausflug entspannen wollen,
gehe ich meistens noch aufs Laufband
oder drehe eine Runde auf dem Trail in
der Nahe des Hotels. Lange Laufe plane
ich an Tagen, an denen sich meine
Familie einen Ruhetag wiinscht.

Also kein ,, Trainingslager-Urlaub“ fiir
dich?

Nein. Ich mochte, dass es fiir alle ein
richtiger Familienurlaub bleibt. Grofse
Trainingseinheiten gibt es im Urlaub nur,
wenn es auch wirklich passt. Im Urlaub
selbst trainiere ich eher flexibel. Ich
versuche den Plan zwar

umzusetzen, aber die Trainingseinheiten
werden wild getauscht und auch
gekdirzt, weil wir als Familie fast taglich
sportlich unterwegs sind und ich das
ganz gut als zusatzliches
Alternativtraining werten kann. Es gibt
auch Tage, an denen die Kinder und
auch mein Mann gerne ein bisschen ihr
Ding machen mochten, zum Beispiel
Fufdball spielen, Pooltag oder Tennis,
dann nutze ich die Zeit fiir einen Lauf. So
hat keiner das Gefiihl, dass mein Sport
alles bestimmt.

Macht ihr Korsika-Urlaub, weil du dort
ein Rennen hast, oder einfach so?
Einfach so! Wir wollten Sonne, Strand
und Berge. Die Kinder wollten eigentlich
einen Pauschalurlaub mit Sonne, Strand
und Meer, aber mein Mann und ich
stehen eher auf Aktivurlaub. Korsika
bietet fiir alle etwas, Meer, Wandern,
Natur. Wir machen Selbstverpflegung,
das gibt uns Freiheit. Ich bin gespannt,
weil wir noch nie dort waren.

Deine Kinder scheinen ja auch sehr
aktiv zu sein. Haben sie Interesse am
Laufen?

Ja, absolut - sehr aktiv, aber weniger
Laufen. Die eine spielt Fufsball, die
andere Tennis, beide mit grofsem
Ehrgeiz. Sie stecken viel Zeit in ihren
Sport und lieben das. Fiir sie ist es vollig
normal, Freizeit dafiir zu opfern.

Bekommst du manchmal Kritik dafiir,
dass du so viel trainierst?

Friiher schon das eine oder andere Mal.
Heute habe ich eine klare Meinung dazu,
denn jeder sollte selbst entscheiden, wie
er seine Freizeit nutzt. Manche feiern am
Wochenende oder fahren zum Wellness,
ich gehe eben lieber laufen oder fahre in
die Berge. Wichtig ist, dass man einen
Ausgleich zum Alltag findet, der guttut.

100 Meilen mit fast 10.000
Hohenmetern, das ist ein Brett. Wie
bist du iiberhaupt zum Trailrunning
gekommen?

Lustigerweise habe ich friiher
Bodenwellen gehasst. Ich war eine echte
Strafdenlauferin. 2019 bin ich dann
meinen ersten Ultramarathon im Wald
auf unebenen Forstwegen gelaufen,
einfach um zu sehen, wie es ist, langer
als 42 Kilometer unterwegs zu sein. Da
hat mich das Abenteuer gepackt. Das
Laufen inmitten schéner Natur hat mich
total abgeholt. Es war irgendwie
erholsam, obwohl es ein Ultra war. Von
da an, habe ich immer 6fter Strecken im
Wald aufgesucht.

Wo hist du deinen ersten
Ultramarathon gelaufen?

Beim Herbstwaldlauf in Bottrop, zwei
Runden durch den Wald, auf unebenen
Forstwegen. Eigentlich genau das, was
ich friiher nicht mochte. Aber ich habe es
locker als langen Trainingslauf
genommen und wollte einfach gut
durchkommen. Es war entspannt, ohne
Zeitdruck, ohne Pace-Stress und feste
Nahrung anstatt Gels, dass hat mich total
begeistert.



Und dann kam der erste Berg-Ultra?

Genau, der Allgau Panorama Ultra: 70 Kilometer, 3000
H6henmeter. Mein Plan war eigentlich, nach 48
Kilometern auszusteigen, da hatte es eine Marathon-
Medaille gegeben. Fiir mich schien die Strecke als
Flachlandtirolerin mit etwa 1.800 Hohenmetern
realistisch. Aber ich kam zehn Minuten vor Cut-off an
und hatte noch Power. Also bin ich einfach
weitergelaufen, 10 km und 1000 Hohenmeter rauf, 10
km und 1000 runter. Es war extrem hart, aber es hat
geklappt! Danach war klar: Das ist voll mein Ding, aber
ich muss unbedingt mehr dafiir tun.

Das klingt nach einer harten Schule.

Total. Was die Hohenmeter angeht, war ich vollig
untrainiert und hatte auch kein spezielles Krafttraining
gemacht. Zwei Wochen war ich richtig platt. Aber
genau das hat mich motiviert, ernsthafter fiir
Ultratrails in den Bergen zu trainieren.

Wie hast du im Flachland fiir die Berge trainiert?

/4
L€
Zunéachst gar nicht optimal, ich habe viel ausprobiert,,(.ﬁ(_

war hin und wieder auf dem Baldeneysteig in Essen
unterwegs, habe mir dort die ersten Hohenmeter
erarbeitet. Damals habe ich es mir einfach gemacht.
Zum einen wusste ich es nicht besser, zum anderen
hat es nur fiir gerade so Durchkommen gereicht.
Heute weifs ich, wie wichtig Krafttraining und gezielte
Héhenmeter-Einheiten auf dem Laufband und dem
Stairmaster sind. Es gibt mir mehr Freiheit, auch mal
schone Momente am Berg geniefsen zu konnen, ohne
Angst vor den Cut Off Zeiten haben zu miissen.
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Ist es schwierig, bei dir in der Region
itberhaupt Trails zu finden?

Ja, ich muss entweder ein paar
Kilometer laufen, bis ich Wald und
unebenen Boden habe, oder ins Auto
steigen. Das verbinde ich dann oft mit
einem Long Run, sonst lohnt sich die
Fahrt nicht.

Wie sieht aktuell eine Trainingswoche
bei dir aus?

Im Moment sehr entspannt, etwa sieben
Stunden, vier Laufe pro Woche, Long
Run um die zwei Stunden, dazu zweimal
Krafttraining. In der Hochphase fiir
einen 100-Meilen-Lauf werden es 14 bis
16 Stunden. Dann laufe ich sechs Tage
die Woche, habe zweimal Krafttraining
und am Wochenende die langen
Einheiten von drei bis fiinf Stunden, oft
an beiden Tagen.

Wie viele Kilometer hast du fiir den
KAT 100* vorbereitet?

Meist so 80 bis 100 Kilometer pro
Woche, plus 3.000 bis 5.000
Hohenmeter. Unter der Woche mache
ich die Hohenmeter auf dem Laufband
oder Stairmaster, am Wochenende fahre
ich nach Essen oder auf eine Halde, um
draufden Trails und Hohenmeter zu
trainieren.

Hast du einen Coach oder trainierst du
selbst?

Bisher habe ich mit Biichern und Planen
gearbeitet und gelernt, sehr gut auf
meinen Kérper zu hdren. Jetzt mochte
ich aber mit einem Coach
zusammenarbeiten, um noch Details zu
optimieren.

Hast du Rituale vor einem Rennen?

Ja, klassisch Nudeln oder Pizza am
Abend vorher. Ich versuche, mich aus
dem Trubel rauszuhalten, packe meine
Sachen in Ruhe und komme erst kurz vor
dem Start ins Startgelande. Das hilft mir,
fokussiert zu bleiben.

Stellst du dich an der Startlinie weit
nach vorne?

Nein, eher mittig oder hinten. Ich laufe
mein eigenes Tempo und weif3, dass ich
die, die zu schnell starten, spater
ohnehin wieder einhole.

Was motiviert dich, 100 Meilen zu
laufen?

100 Kilometer haben sich fiir mich
irgendwann ,,sicher” angefiihlt,
korperlich und mental. Also wollte ich
wissen, ob ich weitergehen kann.
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Der Kobold mit 140 Kilometern war der
Testlauf: Es hat Spafs gemacht, also
habe ich mich fiir die 100 Meilen
angemeldet. Das war eine bewusste
Entscheidung: Wenn ich sowas mache,
will ich es schaffen. Und ich habe
gemerkt, so viel mehr Training als flr
einen Ultratrail mit Giber 100 km sind es
flir 100 Meilen gar nicht, es kommt eher

auf die Konstanz und mentale Starke an.

Welches Rennen steht bei dir als
Néchstes an? Vielleicht schon der
E250?

Nein, bevor ich die 100 Meilen nicht so
laufe, wie ich es mir vorstelle, mochte
ich nichts Langeres machen. Ich war
nicht zu 100 % zufrieden, weil ich grofie
Probleme mit Blasen an den Fiif3en
hatte und die letzten 30 Kilometer nur
noch im Schongang gehen konnte. Das
will ich erst besser machen, bevor ich
tiber die nachste Distanz nachdenke.
Wenn ich das Gefiihl habe, das war ein
runder Lauf, dann kann ich mir
vorstellen, aufzustocken.

Du hast erzahlt, dass du schon sehr
lange laufst, wie bist du eigentlich
zum Laufen gekommen?
Angefangen habe ich mit 18 oder 19,
eigentlich nur, um ein paar Kilo
abzunehmen. Meine erste Runde war
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7,5 Kilometer um den See und ich fand
es furchtbar anstrengend. Aber als ich
die Runde geschafft hatte, war ich
angefixt: 10 km, 15 km, Halbmarathon,
Marathon. In zweieinhalb Jahren vom
Anfanger bis hin zu drei Marathons. Ich
habe es aber tibertrieben und mich
verletzt. Typischer Anfangerfehler - zu
schnell zu viel und wenig Regeneration.
Danach kam eine Familienpause, bis ich
2017 wieder richtig eingestiegen bin,
weil mich das Thema Marathon nie
losgelassen hat.

So ein Training bedeutet viel
Belastung. Was hattest du bisher fiir
Verletzungen?

Nach den ersten Marathons damals
hatte ich eine Knieentziindung und
musste ein halbes Jahr pausieren, dass
war schlimm, weil man danach wirklich
wieder bei null anfangt. Seitdem
reagiere ich sehr sensibel, wenn der
Korper Signale schickt.
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Wenn ich merke, dass etwas zwickt,
reduziere ich oder steige auf Alternativ-
training um. Das hat mir geholfen, seit
Jahren verletzungsfrei zu bleiben.

Hast du Angst vor neuen Verletzungen?
Ja, definitiv. Nicht aus Panik, sondern
weil ich weif3, was eine lange Pause
bedeutet. Ich reagiere sofort, wenn ich
merke, dass der Korper (iberlastet ist,
um grofsere Probleme zu vermeiden.

Spielt Unterstiitzung durch Orthesen
oder Bandagen fiir dich eine Rolle?
Bislang nicht. Ich habe damit keine
Erfahrung gemacht, weil ich bisher nichts
hatte, wofir ich sie gebraucht hatte.

Du hast mal erzahlt, dass du vor vielen
Jahren nach einem Rennen mit einem
dicken Fufs beim Orthopdden warst.

Ja, das war nach meiner ersten Brocken-
Challenge vor liber zwei Jahren. Ich
dachte damals an einen Ermiidungs-
bruch. Der Orthopade meinte nur,
Menschen seien nicht dafiir gemacht, so
weit zu laufen ,sonst hatten wir vier
Beine“. Aufserdem stellte er fest, dass
ich Plattfiifse habe und empfahl Einlagen.
Ich habe sie ausprobiert, kam aber nicht
klar damit. Nach zwei Wochen Pause war
alles weg, es war wohl nur eine
Uberlastung.
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Nutzt du sonst Hilfsmittel aus dem
Sanitatshaus?

Nein, bisher nicht. Ich nutze eher Tools
wie Faszienrolle oder Massagepistole,
um Verspannungen zu lésen.

Was machst du konkret zur
Verletzungsprophylaxe?
Krafttraining, Dehnen und mindestens
einmal pro Woche eine Massage,
meistens auf der Massageliege im
Fitnessstudio. Sieht aus, wie ein
Wasserbett, warmt und man kann
verschiedene Massage-Programme
wahlen. Danach fiihle ich mich jedes Mal
wie ein neuer Mensch, dass ist mein
perfekter Wochen-Reset.

Also spielt Regeneration eine grof3e
Rolle fiir dich?

Absolut. Fiir mich ist es wichtig, ein gutes
Verhaltnis zwischen Belastung und
Erholung zu finden. Jeder Korper ist
anders, aber wer langfristig verletzungs-
frei laufen will, muss Pausen ernst
nehmen.

Wer dich bei Instagram verfolgt, sieht,
dass du mit Dextro Energy
zusammenarbeitest. Welche Rolle
spielt Ernahrung fiir dich?

Eine sehr grofde Rolle. Friiher dachte ich:
je weniger man braucht, desto besser.
Am besten nur Wasser. Seit ich so
intensiv trainiere, weifs ich, dass das
volliger Quatsch ist. Heute achte ich
darauf, mich bei Laufen ab etwa 90 Min,
gut zu verpflegen mit Gels, Iso-
Getranken und vor allem Kohlenhydraten
und Proteinen direkt danach. So bin ich
am nachsten Tag wieder fit und kann
weitermachen. Das war fiir mich ein
echter Game Changer.

Gab es jemals einen Moment, in dem
du mit dem Laufen aufhéren wolltest?
Nein, eigentlich nicht. Sport ist fiir mich
pure Leidenschaft und meine Auszeit
vom Alltag. Ich mache das komplett
ohne Druck und nur fiir mich, nicht, um
jemandem etwas zu beweisen oder den
Feed bei Instagram zu fiillen.
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Ultratrails sind auch Kopfsache. Was
war dein emotionalster Moment beim
KAT 100?

Der kam kurz vor der letzten Dropbag-
Station. Ich hatte schon zwei Nachte
durch, extreme Schmerzen in den Fiifsen
und flihlte mich fiebrig. Da habe ich kurz
tiberlegt, ob ich die letzten 30 Kilometer
wirklich noch schaffe. Ich habe meinem
Mann eine Nachricht geschickt, kurz
gehadert und bin dann weitergelaufen.
Die letzten Kilometer bergab waren die
Hoélle, weil ich kaum noch auftreten
konnte. Am Tag danach habe ich den
ganzen Tag liber viel geweint. Erst da
habe ich realisiert, was ich da tiberhaupt
geleistet habe: 174 Kilometer mit fast
10.000 Hohenmetern. Das war
liberwaltigend.



Wie gehst du mit mentalen Tiefs wahrend eines Rennens
um? Hast du ein Mantra?

Ja, ich habe ein klares Ziel im Kopf, beim KAT war das der
pinke Teppich und die Glocke im Ziel. Daran habe ich mich
festgehalten. Aufserdem gibt mir meine Community viel Halt.
Ich weif3, dass viele mitfiebern, und das pusht mich. Wenn es
ganz schlimm wird, schicke ich meinem Mann eine
Sprachnachricht und bekomme Motivation zuriick. Das reicht
oft, um mich wieder zu fangen.

Hast du jemals ernsthaft iiber ein DNF nachgedacht?
Nein, so tief war ich noch nie. Klar, es gibt Momente, in
denen man denkt: ,Ich kann nicht mehr.“ und die gehéren
zum Ultralaufen definitiv dazu. Aber, bei mir ist das eher ein
Gedanke und fiir mich dann anscheinend doch ein Zustand,
den ich Gber mehrere Stunden aushalten kann. Wenn man
denkt, es geht nicht mehr, alles schmerzt, der Korper ist
unendlich miide, dann geht eigentlich noch einiges, man
muss einfach nur Durchhalten. Zum Gliick gab es diese
Phasen bei mir bisher selten und gingen schnell vorbei.
Zwischen dem Gedanken “Ich kann nicht mehr” und einem
DNF liegen fiir mich noch Welten. Ich glaube in der Phase
“Ich stehe ernsthaft vor einem DNF” (DNF= did not finished
Anm. d. Red) war ich-noch,nie wirklich.

Ich muss aber auch sagen, dass ich nie grofse Erwartungen an
einen Wettkampf habe. Mein Ziel ist immer gut Durchkommen, die
Natur und die Berge geniefsen und Ankommen. Wenn dabei noch
eine gute Platzierung herauskommt, umso schdner. Das macht
mental im Wettkampf sehr viel aus, denn der Kopf ist frei und man
muss einfach nur Laufen! Aufderdem fallt es mir mittlerweile
leicht, sofort umzuschalten. Wenn Plan A nicht funktioniert, dann
eben Plan B, danach Plan C usw. Einfach weitermachen und nicht
dariiber nachdenken. Ich treffe unterwegs immer wieder
Laufer/innen die aufgeben, weil sie ihre geplante Zielzeit nicht
schaffen, keine dauerhafte Begleitung haben oder sie den
verabredeten Support auf der Strecke nicht bekommen. Mir
personlich fallt es sehr schwer, das nachzuvollziehen, weil ich von
Anfang an immer versucht habe alleine klarzukommen. Vielleicht
ist es das Geheimnis meiner mentalen Starke - mich nicht von
Dingen oder anderen Personen abhangig machen. Ultratrail ist halt
selten ein “klassischer Gemeinschaftssport”.

Wie gehst du mit Riickschlagen um?

Die kenne ich eher aus dem Training. Ich versuche immer zu
analysieren, warum etwas nicht lief: War es einfach ein schlechter
Tag, der Zyklus oder war das Training noch zu anspruchsvoll fiir
mich? Dann passe ich mein Training an — notfalls gehe ich auch
einen Schritt zuriick und starte neu. Wichtig ist mir, positiv zu
bleiben. Jammern bringt nichts, ich hake es ab und mache weiter.
Nur so finde ich die Motivation stetig dranzubleiben.



Was bedeutet dir Gesundheit?
Gesundheit ist fiir mich das wichtigste
Gut, kérperlich und mental. Ohne sie
funktioniert nichts: weder Training, noch
Alltag oder Job. Deshalb achte ich sehr
auf eine gute Balance zwischen Sport,
Familie und Regeneration.

Welches Austriistungsteil darf bei dir
nie fehlen?

Auf jeden Fall meine Laufweste und
mein Allergie-Notfallset. Seit ich weif3,
dass ich hochallergisch auf Wespengift
reagiere, habe ich das immer dabei. Am
Anfang habe ich das noch vergessen,
inzwischen nehme ich es sogar mit,
wenn ich nur kurz zum Backer gehe.
Aufserdem gehdren fiir mich Erste-Hilfe-
Set, Telefon und Verpflegung immer
dazu.

Wo trdgst du den Notfallpen?

Hinten im Rucksack. Die letzte Reaktion
hat gezeigt, dass ich ihn nicht in der
Sekunde brauche, die Anweisung vom
Allergologen war, erst einmal 15
Minuten abzuwarten. In dieser Zeit
komme ich gut an den Rucksack. Mir ist
aber auch bewusst, dass es beim
nachsten Mal anders laufen und sehr
schnell gehen kann.

Du hast vorhin gesagt, du hast
inzwischen verinnerlicht, dein Allergie-
Notfallset wirklich immer
mitzunehmen.

Ja, das musste ich mir tatsachlich erst
angewohnen. Anfangs habe ich es
manchmal vergessen oder dachte, fiir
einen kurzen Weg brauche ich es nicht.
Aber dieser Sommer hat mir gezeigt,
dass ich es wirklich immer dabeihaben
muss, selbst beim SUP fahren auf dem
See. Es war verriickt: Uberall Wespen,
sogar mitten auf dem Wasser. Das war
schon stressig, aber man wachst da
hinein.

Hast du iiberlegt, dir ein zweites Set
anzuschaffen, eins fiir den
Laufrucksack, eins fiir den Alltag?

Ja, das ware sinnvoll. Dann ist man
immer auf der sicheren Seite. Bisher
habe ich aber Gliick gehabt: In den
Bergen habe ich noch nie eine Wespe
gesehen. Alles, was mir passiert ist, war
hier zu Hause oder im Garten. Trotzdem
beruhigt mich der Gedanke, dass ich fiir
den Ernstfall geriistet bin.
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Welche Rolle spielt Natur fiir dich?
Eine grofse. Ich kdnnte eigentlich immer
draufsen sein. Das ist auch das, was ich
am Laufen liebe — man nimmt die
Jahreszeiten viel intensiver wahr. Friiher
war ich nicht so oft draufsen, aber jetzt
erlebe ich die Natur richtig bewusst. Ich
geniefie es, den Alltag hinter mir zu
lassen: keine Autos, kein Larm, nur das
Rascheln der Blatter und vielleicht ein
paar Tiere. Dieses Gefiihl von Freiheit ist
fiir mich unbezahlbar.

Hast du einen Tipp fiir Menschen, die
mit Trailrunning anfangen wollen?

Auf jeden Fall: Stress dich nicht. Viele
denken, sie miissten jeden Anstieg
hochlaufen das stimmt nicht. Beim
Trailrunning darf man gehen, das tun
selbst die Profis. Man wachst da Schritt
fiir Schritt rein. Wer noch keine Berge in
der Nahe hat, kann im Wald starten und
sich langsam an technisches oder alpines
Geldnde herantasten. Wichtig ist, die
Regeln und die Pflichtausriistung von
Events vorher zu lesen und aus-
zuprobieren. Ein 30-Kilometer-Trail mit
1200 Hohenmetern kann so anstrengend
sein wie ein Marathon, also lieber
langsam steigern, Spafs haben und die
Zeit vergessen.







Also weniger auf die Pace und mehr auf den Puls achten?
Genau. Weg von der Uhr, hin zum Puls und zum Erlebnis.

Du teilst auf Social Media viele Einblicke. Siehst du das
eher positiv oder kritisch?

Beides. Ich lasse mich dort gerne inspirieren, neue
Strecken, Trainingstipps, Motivation. Gleichzeitig finde ich
es schwierig, wenn das Risiko des Sports verharmlost wird
oder Influencer ohne Erfahrung auf alpine Trails geschickt
werden. Das vermittelt ein falsches Bild. Auch der standige
Vergleich — Frauen gegen Manner, Bestzeiten, kann Druck
machen. Ich versuche, das auszublenden, aber manchmal
denke ich schon dariiber nach, Social Media ganz zu lassen.

Manche filmen ja wahrend des ganzen Laufs fiir Social
Media stort dich das?

Kommt darauf an. Bisher stand mir dafiir auf dem Trail noch
nie jemand im Weg. Ich filme selbst gerne mal mehr und
mal weniger unterwegs mit meinem Smartphone, meist
spontan je nach Stimmung und liebe es meinen Weg bis ins
Ziel festzuhalten. Idealerweise wahle ich ruhige Momente,
wo ich weitestgehend alleine unterwegs bin, um niemanden
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zu stéren. Wenn es mir schlecht geht oder der Lauf sehr anstrengend ist,
habe ich jedoch oft gar keine Energie dafiir. Ich kann mir vorstellen, dass es
fiir Laufer/innen nervig ist, wenn die einen oder anderen Mitlaufer/innen
standig anhalten, Selfie-Sticks oder sogar Drohnen dabei haben. Man sollte
schon wissen, wie man es macht. Ansonsten bin ich auch eher Team “Lauf
geniefsen”.

Gibt es eine Botschaft, die du deinen Followern mitgeben maochtest?

Mir ist wichtig, dass ich meine Follower mit meinem Weg motivieren und
inspirieren kann. Ich selbst habe auch mal klein angefangen und viele Jahre
hart daran gearbeitet dort zu sein, wo ich jetzt bin. Jeder muss sein eigenes
Tempo finden, sich nach und nach steigern, um verletzungsfrei zu bleiben,
gerade beim Ultralaufen. Ich habe dieses Jahr viele Wettkampfe und
Trainings(ULTRA)ldufe gemacht, aber das ist nicht der Mafsstab fiir andere.
Jeder Korper hat eine andere Belastungsgrenze, und die gilt es zu finden
und zu akzeptieren. Es ist vollig okay, weniger zu machen. Niemand muss
Ultra, Marathon oder Halbmarathon laufen. Viel wichtiger ist, auf sich selbst
zu schauen und wertzuschatzen, was man schon erreicht hat, statt sich an
anderen zu messen. Jeder Zieleinlauf, jeder Trainingserfolg und jede
Bestzeit darf gefeiert werden. Die Kilometer spielen dabei gar keine Rolle.
Die Community freut sich immer mit dir mit!




Du hast gesagt, Social Media soll motivieren, nicht
frustrieren. Wie gehst du damit um?

Genau, ich teile bewusst nur Ausschnitte, die inspirieren
sollen. Ich mdchte nicht den Eindruck vermitteln, dass
immer alles perfekt lauft. Alltag mit Job, Familie und
Training ist jeden Tag ein Jonglieren, das sollte jedem
bewusst sein. Negativitat gibt es im echten Leben genug.
Ich will, dass Leute motiviert rausgehen, ihr “Ding” machen,
stolz auf sich und ihre Leistung sind, statt sich unter Druck
zu setzen oder ihre Leistung klein reden.

Du warnst auch immer davor, zu schnell zu grofde
Schritte zu machen.

Absolut. Viele unterschatzen, wie grofs der Unterschied
zwischen 30 und 50 Kilometern im alpinen Geldnde ist. Man
ist dann plétzlich doppelt so lange unterwegs, dass ist
mental und korperlich eine ganz andere Nummer. Darum
lieber kleine Schritte gehen, Erfahrungen sammeln,
Beschreibungen der Rennen genau lesen und schauen, was
wirklich zum eigenen Level passt. Ich habe am Anfang auch
Laufe gewahlt, die riickblickend betrachtet, technisch viel
zu schwer waren und dann wenig Spafs gemacht haben,
weil mir einfach die Ubung und die Erfahrung im hoch-
alpinen oder technisch sehr anspruchsvollen Gelande
fehlte. Die Veranstalter setzen einfach voraus, dass man

sich in diesem Gelande sicher bewegen kann. Zudem finde
ich die Beschreibungen der Veranstalter nicht immer
detailliert genug, so dass es besonders als Anfanger schwer
ist, sich selbst einzuordnen. Heute liebe ich technisches
Gelande, vor ein paar Jahren war es mehr Kampf als Spafs.

Also realistisch bleiben und sich nicht iiberschatzen.
Genau. Man will ja ins Ziel kommen, nicht vom Trail gefischt
werden. (lacht) Ich traume auch von grofsen Laufen wie
dem UTMB, aber das braucht Zeit und Vorbereitung.

Du hast den UTMB erwdhnt. Wiirdest du dich da
irgendwann anmelden?

Ja, das ist mein Traum. Aber erst, wenn ich wirklich bereit
bin, technisch, kérperlich und mental. Ich méchte nicht
einfach in den Lostopf springen, nur weil es alle machen.
Social Media kann einen da schnell unter Druck setzen, aber
ich versuche, bei mir zu bleiben.

Wenn dich jemand fragt, was du hobbymafig machst,
wie wiirdest du dein Hobby beschreiben?

Ich mache Extremsport mit ganz viel Leidenschaft und
verbringe am liebsten Zeit draufsen in der Natur. Deshalb
liebe ich den Ultrasport, die langen Laufe, die Berge, die
Ruhe und manchmal auch das Alleinsein.

Und was machst du beruflich?
Ich arbeite in Teilzeit beim Jugendamt. So kann ich Familie,
Job und Training besser unter einen Hut bringen.

Kommen wir zu einer eher technischen Frage, welche
Uhr tragst du beim Laufen?

Aktuell trage ich die Coros Apex 2 Pro. Ich liebe die lange
Akkulaufzeit. Sie ist perfekt fiir Ultratrails und dennoch
recht smart am Arm. Die Coros Vertix 2 habe ich auch, trage
sie aber aufgrund der Grofse eher selten. Fiir einen Ultratrail
mit 100 Meilen + ist sie perfekt, aufgrund der noch langeren
Akkulaufzeit.



Nutzt du bei deiner Uhr zur
Navigation den Ultrasparmodus?
Bisher noch nicht, ich habe mich erst
nach meinem Hundertmeiler damit
beschaftigt. Normalerweise bin ich mit
der Akkulaufzeit meiner Coros Uhren
bisher bei allen Ultras super
ausgekommen. Nur beim 100 Meilen
tiber zwei Tage habe ich gemerkt, dass
es mit der Coros Apex 2 Pro eng wird.
Da hatte ich besser auf meine Coros
Vertix 2 zurlickgreifen sollen, die knapp
80 Stunden im Vollbetrieb gehalten
hatte.

Warum hast du dich fiir Coros
entschieden?

Friiher war ich Team Polar, bis ich eine
Coros testen durfte. Ich war sofort
begeistert: ultraleicht am Arm, mega
Akkulaufzeit, schnelles und stabiles
GPS immer und diberall, tolles Preis-
Leistungsverhaltnis, (ibersichtliche
Auswertung der Trainingsdaten, super
zuverldssig, selbst beim Schlafen merkt
man sie kaum. Da bin ich dann
geblieben.

Wenn du unterwegs hist, in der Stadt
oder im Urlaub, und dich jemand
fragt: ,,Nadine, was machst du
eigentlich hobbymafig?“ wie
wiirdest du dein Hobby beschreiben?
Ich wiirde sagen, mein Hobby ist fast
schon Extremsport. Ich trainiere viel
und mit grofser Leidenschaft am
liebsten drauféen in der Natur. Die
Berge sind fiir mich der schénste
Spielplatz, deshalb bin ich beim
Ultralaufen gelandet. Es ist die perfekte
Kombination aus kérperlicher
Herausforderung, mentaler Starke und
Naturerlebnis.

-

***Der KAT100 ist Osterreichs langstes Ultra-Trailrunning-Event mit Start in Fieberbrunn, das im August
in den Kitzbliheler Alpen stattfindet. Es bietet Athleten fiinf verschiedene Distanzen, die von einem 8 km
langen Easy Trail bis zu einem anspruchsvollen 100-Meilen-Ultra-Lauf reichen. Das Event ist Teil der
UTMB World Series und ist bekannt fiir seine landschaftlich reizvollen und herausfordernden Strecken
durch die Alpen.
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WIE SCHON ZU
ENDE?

Das war sie nun, die dritte Ausgabe 2025 des
Sanhaus Business Magazins. Der Sommer ist vorbei,
und neue Mitstreiter bereichern mit ihrer
Ausbhildung die Werkstatten in der gesamten
Bundesrepublik und dariiber hinaus. Mit dieser
Ausgabe hast du einen kleinen Leitfaden an der
Hand, wie du Burnout erkennst, verstehst und
diesen abwendest flir dich, deine Familie und deine
Mitstreiter. Auch ich, Tom, habe meinen Weg aus
dem Dunkel eins durchs Laufen gefunden ahnlich
wie Nadine, deren Geschichte wir dir in diesem Heft
vorstellen diirfen.

Doch eines ist sicher, wir bleiben uns treu, daher
werden wir auch in Zukunft nicht nur weiter
provozieren und polarisieren sondern auch Trends
setzen. SBM will und wird dich auch weiterhin
informieren und inspirieren.

Unser Ziel ist es, wir kdnnen es gar nicht oft genug
wiederholen: ein wenig mehr von Menschen und
ihren Geschichten zu erzahlen, welche mit neuen
Impulsen und anderen Sichtweisen iiberraschen
und den eigenen Horizont erweitern.

Egal, wo Du gerade stehst, mit dem

SANHAUS BUSINESS MAGAZIN, Deinem neuen
Lieblingsmagazin Nummer #1 hast Du die richtigen
Zutaten fiir den Erfolg Deines Sanitatshauses.

Du bekommst in dieser und den folgenden
Ausgaben die fiir Dich passenden Impulse.
Du musst es nur noch umsetzen.

VOLUME IX

"Die Segel sind
gesetzt, eine
Bewegung wurde
gestartet."

Wir hoffen, dass Du auch mit dieser Ausgabe Spafs
hattest und neue Impulse fiir Dich gewonnen hast.

Wir jedenfalls arbeiten ganz wild daran,

Dir auch weiterhin spannende Geschichten und
Personlichkeiten vorzustellen. Deine Perspektive
fiir andere Branchen zu &ffnen und die Briicke zum
Gesundheitshandwerk zu schlagen.

Desweiteren méchten wir natiirlich immer besser
werden, daher ist Dein Feedback wmsere Aufgabe:
magazin@sanhaus.biz.

Bis bald, wir freuen uns auf Dich
Dein Tom, Alex und das gesamt
TEAM

SANHAUSBUSINESS
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- DANIEL

LEISMANN
Industrsfy & Social Media

ANITA RAIDL
S Community auf
Soecial Media
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AUCH MIT DA BE
CLAUDIA SPRINZ, BIANCA Vi
& DENISE BRAUER

»
s erste und groBte Sanititshaus Magazid

ANASTASIA

Die

DIANA SCHUTZ
Leben

JULIEN

Sanistar & 8

Sicher dir deine Digitalausgabe.
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