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Leistungssportler machen es vor —
effektive Regeneration funktioniert nur mit dem richtigen mindset
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Der typische Alltag eines Topmanagers ist
oft gnadenlos getaktet. Von Meetings iiber
Konflikte und Koordinationsfragen bis hin
zu Geschiftsessen. Zuhause hat die Familie
berechtigte Erwartungen. Erst im Bett um
23 Uhr kehrt Ruhe ein. Aber an Einschlafen
ist gar nicht zu denken. Wenn der Wecker
klingelt, ist Aufstehen fast unmoglich.
Dennoch startet unerbittlich ein neuer,
ganz dhnlicher Tag.

Standige Selbstiiberlastung ist haufig das Re-
sultat falscher Glaubenssitze. Das Beratungs-
team von projekt-dialog, das sich damit be-
schiftigt, wie Einzelpersonen und Teams in
Wirtschaft und Sport ihre Ziele erreichen
konnen, berichtet, dass es haufig die Topper-
former sind, die sich eine Haltung angeeignet
haben, die zwar kurzfristig erfolgreich, aber
langfristig ressourcenfressend ist. Pausen sind
peinlich, arbeiten bis zur totalen Erschopfung
ist akzeptiert. Ausruhen kann ich mich spéter.
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Zusammenhang Regeneration - Leistung - Burnout

Héufig sind diese irrationalen Mussannahmen
oder falschen Glaubenssitze tief verankert und
haben ihren Ursprung in einer frithen Selbst-
programmierung. Nur wer hohe Anspriiche an
sich stellt und ihnen gerecht wird, hat danach
eine Lebensberechtigung. Die besonders Leis-
tungsfihigen werden so zu Geschéddigten ihrer
eigenen Vorstellungen. Wir treffen haufig auf
Klienten, die zwar bemerken, dass ihre Leis-
tungsfihigkeit immer weiter abnimmt, aber
versuchen, diesen Verlust mit noch mehr Leis-
tung und einer engeren Taktung zu kompen-
sieren. Zwanghaft quélen sich diese Kandida-
teninihrer Freizeitzu Sportim Maximalbereich
und maltritieren sich auch dort in einem
selbstverordneten Korsett aus duflerst eng ge-
strickten Terminen.

Was hilft?

Ein integrativer Ansatz aus medizinisch-the-
rapeutischer Behandlung und Executive Coa-
ching. Die Spitzenmanager klagen schlieSlich
tber diffuse Symptomenkomplexe und Be-
schwerden wie Muskelverspannungen, Magen-
Darm Probleme, Kopfschmerzen, Schlafsto-
rungen, Konzentrationsschwierigkeiten, Libido-
Verlust und Minderung der Leistungsfihig-
keit. Und sie gehen vielleicht irgendwann zum
Hausarzt. Arzte haben aber oft nur die Mog-
lichkeit, nach den korperlichen Ursachen der
Leiden ihrer Patienten zu suchen. So kommen
die Erschopften haufig mit einem Medikament
gegen eines der Hauptsymptome zuriick. Thr
Allgemeinzustand bessert sich aber trotz der
Medikation nicht wirklich. Wir haben die Er-
fahrung gemacht, dass eine Identifizierung und
Auflosung der falschen Glaubenssétze oder in-
neren Mussannahmen den Betroffenen lang-



fristig helfen kann. Wir setzen auf einen ganz-
heitlichen Ansatz, der therapeutische Maf3-
nahmen aus verschiedenen Disziplinen wie
Sportwissenschaft, Medizin, Psychologie und
Psychosomatik, die iiblicherweise getrennt
zum Einsatz kommen, zusammenfiihrt. Kom-
biniert werden diese — und das ist neu - mit
einem Executive Coaching, welches die Um-
setzung der Verhaltensinderung begleitet. Der
Coach kann die Arbeitsbedingungen einschat-
zen und mit den Klienten konkrete Moglichkei-
ten erarbeiteten, zukiinftige Belastungssituatio-
nen effizient selbst zu managen. Wahrend wir
gemeinsam mit dem Klienten den (Berufs-)
Alltag nach den Moglichkeiten und Chancen
zur Verhaltensverdnderung durchforsten und
diese dann gemeinsam mit ihm trainieren, su-
chen wir ebenso im Gespréich aber auch am
Korper der Klienten nach Verspannungen,
Storrungen und Irritationen und 16sen diese
mit Hilfe von manueller Therapie, Hypnothe-
rapie und Entspannungstechniken auf. Denn
seelisches Leid kann der Gesundheit schaden
und der Korper steuert umgekehrt Reaktionen
und Gefiihle. Stérungen haben maf3geblichen
Einfluss auf die Leistungsfahigkeit (sieche Abb.).

Erst wenn belastende Fehlprogrammierungen
aufgelost sind, kann Regeneration erfolgen —
Reflexion ist der Schliissel. ,,In der Nacht werde
ich vier - bis fiinfmal wach, ich schwitze stark,
in Magen und Darm rumort es herum und in
Kopf und Nacken spiire ich die Verspannung.
Auflerdem habe ich Bluthochdruck, manch-
mal Schwindel und oft das Gefiihl, dass mir im
Geschift die gesamte Energie aus dem Korper
gesaugt wird. Ich kann kaum noch konzent-
riert zuhoren, wenn mir ein Mitarbeiter ein
Anliegen schildert. Oft ist mir die Situation
meiner Kollegen inzwischen egal. Ich bin noch
miide, wenn ich schon wieder auf dem Weg ins
Biiro bin. Gleichzeitig ist in mir eine dauernde
innere Unruhe, die kaum zum Aushalten ist.“
So schilderte z.B. ein Klient seine Situation.
Zuvor in einer ersten Phase hatten wir in einem
umfinglichen eintdgigen Check die Bedingun-
gen und Bediirfnisse des Klienten umfinglich
erfasst, eine Vorabanamnese erstellt und einen
Behandlungskontrakt mit ihm vereinbart. Jetzt
in der zweiten Phase nehmen wir uns zwei bis
drei Tage Zeit, um herauszufinden, welche Hal-
tung und welche moglicherweise belastenden

Erlebnisse dem Klienten oder der Klientin im
Weg stehen. Es handelt sich um eine intensive
Inspektion des inneren Systems des Patienten
auf der Suche nach falschen Glaubenssitzen.
Je mehr diese Zusammenhénge und die damit
verbundenen Reaktionen dann vom Klienten
verstanden werden, desto entschiedener kann
sich der Klient von fatalen falschen Selbstpro-
grammierungen verabschieden und gewinnt
die Freiheit zuriick, seinen Berufsalltag aktiv
zu gestalten. Nach der Intervention erhilt der
Klient einen Plan, der eine genaue Anleitung
fiir Verhalten, Erndhrung, Bewegung und Fas-
zientraining (Massage, Selbstmassage mit
Schaumrolle bzw. Blackroll) und - ganz wichtig
- integrierte Regeneration enthélt. Wie im pro-
fessionellen Hochleistungssport sind hier Be-
lastungs- und Regenerationsphasen genau und
intelligent abgestimmt. Und es kommen unter-
stiitzende Systeme zum Einsatz wie z.B. fre-
quenzmodulierte Musik (Schallpause), die po-
sitive Wirkung auf Schlaf, Konzentrationsfahig-
keit und Leistungssteigerung hat. In Phase drei
beginnt die 6-wdchige Stabilisierungs- und Auf-
bauphase in enger Begleitung durch den Coach.
Der Coachee bewiltigt in dieser Zeit seinen
normalen, aber modifizierten Arbeitsalltag und
hat die Moglichkeit, Vorschlage zur Verhalten-
sdnderung direkt zu erproben und zu trainie-
ren. Nach einem weiteren Check beim Medizi-
ner schliefit sich die 4 -6 wochige Integrations-
und Leistungsphase an. Jetzt werden die Ver-
dnderungen zur Normalitét. Auch hier steht der
Executive-Coach den Betreffenden zur Seite.

Zuriick zur fritheren Leistungskraft
unter Real-life-Bedingungen

Personaler loben das Konzept, weil es nicht auf
einen Zusammenbruch wartet, sondern funk-
tioniert, wenn erste Anzeichen sichtbar wer-
den. Und weil der Klient sich nicht in die abge-
schlossene Welt einer Klinik zuriickzieht,
sondern das Erlernte direkt im Arbeitsalltag
step by step umzusetzen lernt.

Markus Bauer ist Facharzt fiir Psychosomatische
Medizin und Psychotherapie,
Arztlicher Osteopath DO (DAAO)

Jiirgen Boss, Executive Coach,
geschéftsfiihrender Gesellschafter
der projekt-dialog gmbh
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Intensiv-Coaching

Zurick zur friheren
Leistungsfahigkeit —
ein Praventiv-Coaching
fur Burnout-Gefahrdete

Ein vernetztes interdisziplinares Vorgehen,
die parallele Begleitung durch einen
Executive Coach und einen Facharzt fiir
psychosomatische Erkrankungen, mit der
Mdglichkeit, Verhaltensanderungen direkt
zu erproben und umzusetzen, sind die be-

sonderen Vorteile dieses Ansatzes.
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