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In der taglichen Arbeit mit Leistungstragern
aus Sport und Berufsalltag (auch Arzten
und Therapeuten) fallt auf, dass permanente
Ressourcenausbeutung iiber kurz oder

lang zu einem Zusammenbruch der
physischen und mentalen Leistungsfahig-
keit fiihrt. Erfahrungen aus der psychoso-
matischen Praxis zeigen, dass insbesondere
diejenigen, die zu Hochleistungen fahig
sind, haufig maximalen Leistungsdruck

in alle Lebensbereiche hineintragen.

Schliefllich klagen sie iiber vielfiltige korper-
liche und psychische Beschwerden, die Anlass
zur Besorgnis geben. Sie erkennen dabei haufig
nicht, dass es ihre eigene innere Haltung und
die daraus resultierenden Verhaltensweisen
sind, die es nahezu unmdoglich machen, lang-
fristig Leistungen auf anspruchsvollem Niveau
zu erbringen bzw. die bereits erreichten Leis-
tungen oder Erfolge noch zu steigern.

Coaching — Therapie wird erst erfolgreich durch Training

Selbstiiberforderung &
psychische Regeneration

Ein Ubermaf an selbsterzeugten Druck auf allen
Ebenen fithrt zu einer permanenten gesund-
heitsbeeintrachtigenden Selbstiiberforderung
bei Patienten mit einem starken Leistungswillen.
Darauf angesprochen reagieren viele Patienten
sehr dhnlich. Alle stimmen zu, dass Hochleis-
tung ohne sinnvolle, geplante und auf die spezi-
fische Situation abgestimmte Regeneration iiber
einen ldngeren Zeitraum unmoglich ist. Auf
einer oberen Verstandesebene zeigen sie also
Einsicht und Verstdndnis. Aber die Situation ist
paradox. Hochleister aus dem Management
orientieren sich am Leistungssport, wo effiziente
Regeneration fester Bestandteil des Trainings-
plans ist und dennoch haben Beobachtungen
ergeben, dass sie Regeneration nicht wirklich
oder nur teilweise in ihr Handeln integrieren
(koénnen). Die Notwendigkeit zu einer korper-
lichen Regeneration wird vielleicht noch akzep-
tiert und auch eingeplant und umgesetzt. Die
Einsicht aber, dass es ebenso einer regelmafligen
psychischen Regeneration bedarf, erfolgt nicht



oder wird verdrangt. Wenn die Topperformer
aus dem Management als Patienten in der Pra-
xis vorstellig werden, haben sie oft tiber Jahre
Leistungen erbracht, ohne auf ihre Regenera-
tion zu achten. Uber diesen langen Zeitraum
geraten sie — zundchst unmerklich - in eine
chronische Stresssituation. Dann aber fithren
Storungen der Homdostase zu einer Dysregu-
lation vieler physischer Prozesse. Die Folge sind
erhohte Infekt- bzw. Verletzungsanfilligkeit,
schlechte Heilungstendenzen bei Verletzungen,
Schlaf-Erholungsdefizite, Ausfall von repara-
tiven Phasen oder Prozessen etc. und iiber die
Jahre dann spiirbare gesundheitliche Symptome.
Es kommt zu physischen und mentalen Uber-
lastungssituationen, die haufig mit Medikamen-
ten oder mit Alkohol und zunehmendem Leis-
tungsverlust einhergehen.

Die Frage lautet, wieso verhilt sich der Patient
trotz richtiger Einsichten so kontraproduktiv
und schadigt sich? Es sind spezifische innere
Haltungen, die tiefer verankert sind als jede Ein-

sicht. Eine frithe Selbstprogrammierung, die
Schonung, Pausen und Selbstwahrnehmung als
»hice to have“ abtut, aber auf einer tieferen
mentalen Ebene nicht wirklich akzeptiert wird.
Hochleistungsorientierte Menschen haben sich
im Laufe ihres Lebens innere Haltungen und
Einstellungen angeeignet, die sie kurzfristig
sehr erfolgreich machen, aber mittel- bis lang-
fristig die eigenen Ressourcen aufzehren. Per-
manente Leistung auf hohem Niveau dient
héiufig als eine mentale Existenzberechtigung
im Sinne eines: “Nur wenn ich etwas leiste, lebe
ich”. Umgekehrt spiiren sich diese Leistungs-
trager hiufig nicht, wenn sie sich am Limit ihrer
Leistungsfdhigkeit verausgaben.

Therapie

Nur ein ganzheitlicher Ansatz kann die innere
Haltung der Betroffenen verdndern. In einem
ersten Schritt geht es darum, im psychothera-
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peutischen Gesprach den Stress aus weit zu-
riickliegenden Erlebnissen (Life-Events) oder
Uberzeugungen und Programmierungen so zu
reduzieren, dass bei den Patienten eine tiefgrei-
fende Reflexion einsetzen kann und sie die Frei-
heit zum Handeln zuriickgewinnen. Es geht um
eine Benennung und Modifikation der eigenen
inneren Grundhaltungen mit gegebenenfalls
dem Identifizieren von Schliisselmomenten
bzw. emotionalen Ereignissen, die assoziiert
sind mit den Themen Leistung/Regeneration.
Ziel ist es, eine innere Erlaubnis- und Erlebnis-
kultur zu etablieren, die wohltuende Pausen,
korperliche und mentale Regenerationsmaf3-
nahmen und Schlaf als wichtige Grundvoraus-
setzung fiir das Erbringen von Leistung wirklich
akzeptiert und begrifit. Erginzt und begleitet
wird diese psychotherapeutische Intervention
durch eine manuelle/osteopathische Therapie
zur Unterstiitzung der Stressdezimierung, zur
Downregulation und zur verbesserten Kommu-
nikation der Korper-Geist Einheit.

In einem zweiten Schritt geht es um die Integ-
ration der modifizierten inneren Haltung in den
Alltag. Hier setzt das neue integrative Konzept
auf die interdisziplindre Zusammenarbeit mit
einem Coach. Nach der medizinisch-psycho-
logischen Behandlung erhalten die Patienten
einen individuell abgestimmten 6-Wochen Plan,
der eine genaue Anleitung fiir Erndhrung, Be-
wegung, Schlaf, unterstiitzt durch das Therapie-
mittel frequenzmodulierte Musik (hier Schall-
pause), Verhalten und integrierte Regeneration
sowie moderate submaximale sportliche Beté-
tigung bestehend aus den Modulen Kraft, Sta-
bilitat, Ausdauer und Faszientraining (Massage,
Selbstmassage mit Schaumrolle bzw. Blackroll)
und Anleitungen zur Achtsamkeit und Selbst-
fiirsorge enthilt. Der Coach steht im engen
Kontakt mit dem Coachee und koordiniert die
verschiedenen Therapiemafinahmen. Er steht
dem Betroffenen zur Reflektion gemachter Er-
fahrungen zur Seite und trainiert mit ihm ge-
wissermaflen die Umsetzung der neu gewonne-
nen inneren Haltungen. Neue Verhaltensmuster
zu etablieren ist ein herausfordernder Prozess,
der Bewusstsein, Aufmerksamkeit und Geduld
fordert. Riickschldge sind nicht selten. Hier ist
der Coach der Begleiter des Coachees auf dem
Weg zuriick in einen gesunden und erfolgrei-
chen Alltag. Im Verlauf eines 6-wochigen Auf-
bauprogramms zur Wiedererlangung der Mo-

tivation und Leistungskraft treten Coach und
Patient ein- bis dreimal wochentlich in Kontakt,
um die Umsetzung des Therapieplans zu be-
sprechen, eventuelle Riickschlige zu meistern
und den Plan entsprechend der einsetzenden
Erfolge anzupassen. Nach einer Zwischenunter-
suchung folgt eine Integrations- und Leistungs-
phase zur weiteren Stabilisierung. Jetzt werden
die erlernten Veranderungen zur Normalitat.
Auch hier steht der Coach den Patienten zur
Seite, um mogliche Riickfille in frithere Ver-
haltensmuster sofort zu erkennen und Gegen-
mafSnahmen einzuleiten. Am Ende dieser Phase
bestitigt eine Abschlussuntersuchung die ge-
sundheitliche Wirksamkeit der Integration von
Regeneration in das Alltagsleben. Wichtig ist, dass
alle diese Phase in vivo erfolgen, also im norma-
len, aber modifizierten (Trainings-) Alltag.

Fazit

Ein integrativer und interdisziplindrer Ansatz
therapiert Highperformer, die aufgrund von
Selbstiiberforderung kurz vor dem Burnout
stehen in zwei Schritten. In einer ersten Phase
werden korperliche und seelische Blockaden
identifiziert und aufgeldst und in einer zweiten
Phase werden neue Verhaltensmuster begleitet
durch einen Coach gelernt, geiibt und schlief3-
lich implementiert. Dieser Ansatz tragt der Tat-
sache Rechnung, dass sich neues Verhalten am
besten im dialogischen Prozess mit begleitender
Bewusstmachung etablieren ldsst. So werden
innere Hemmnisse abgebaut, Frustrationen und
Riickschldge abgefedert und so lasst sich effek-
tive Regeneration in den Alltag integrieren. Die
interdisziplindre Zusammenarbeit von Medizi-
ner und Coach sichert dem Patienten einen
begleiteten und reflektierten und deswegen
nachhaltigen Gesundungsprozess. Da Regene-
ration im Sport verinnerlicht sein sollte, dies
aber teilweise nur halbherzig oder fehlerhaft
befolgt wird, kann es sehr sinnvoll sein, das
Tandem aus Mediziner und Coach auch im
Hochleistungssport einzusetzen. Denn hier geht
es darum, zunichst tief verankerte Blockaden
aufzuspiiren und aufzulésen und dann eine an-
haltende Verhaltensinderung mit Hilfe eines
begleitenden Coaches zu trainieren und zu im-
plementieren.



