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> Kompakt-Themenservice zum Sammeln

Es beginnt schleichend, fast unmerklich: 
Zuerst etwas Nervosität, Konzentrations-
störungen, Energieverlust, nachlassende 
Leistungskraft und Motivation, später dann 
Schlafstörungen, Stimmungsschwankun-
gen, nachlassende Lust. Im Weiteren treten 
körperliche Symptome auf wie Muskel-
schmerzen, Magen- und Darmstörungen, 
ein Wirbelsäulensyndrom, Herzbeschwer-
den und schließlich psychische Symptome 
wie depressive Verstimmungen, Unruhe, 
Ängste, Phobien, Panikattacken.
Das Endstadium der stressbedingten 
Erschöpfung ist dann schließlich das völlige 
Ausgebranntsein: früher Managerkrankheit, 
heute neudeutsch „Burnout-Syndrom“ 
genannt. Wenn es so weit gekommen ist, 
sind Sie erst mal weg vom Fenster. Und 
das für längere Zeit – schlimmstenfalls auf 
Dauer.
Das Vollbild des Burnout-Syndroms erfor-
dert in aller Regel einen mehrwöchigen 
stationären Aufenthalt in einer psychoso-
matischen Klinik und viele der Betroffenen 
fi nden nie mehr zu alter Leistungskraft 
zurück. Adieu Karriere!
Mit den modernen Diagnosemethoden 
der Stressmedizin lassen sich Zeichen der 
Überlastung schon lange erkennen, bevor 
der Betroffene sie subjektiv spürt. Unter-
suchungsmethoden wie Bestimmung von 
Stresshormonen, Abfl achung der Herzfre-
quenz-Variabilität, des vegetativen Aktivie-
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rungszustands und der Regenerationsfä-
higkeit des Organismus geben schnell und 
eindeutig Rückschluss über das Ausmaß der 
drohenden Erschöpfung und über Belast-
barkeits-Reserven.
Aber weil der „echte“ Mann ja keine 
Schwäche zeigt, ist es leider immer noch 
die Regel, dass viele Leistungsträger sich so 
lange mit aller Willenskraft zusammenrei-
ßen, bis wirklich nichts mehr geht. Und so 
braucht es wohl noch einiges an Überzeu-
gungsarbeit, bis sich herumgesprochen hat, 
dass Mann kein Weichei ist, wenn er seinen 
Gesundheitscoach in Anspruch nimmt. 
Und was tut der dann? Zunächst einmal 
ermittelt er den Status quo. Mit Hilfe der 
geschilderten wissenschaftlichen Methoden 
fi ndet er präzise heraus, an welchem Punkt 
der Leistungskurve sein Klient derzeit steht. 
Daraus werden Zielvereinbarungen erarbei-
tet, wo die gesundheitliche Reise hingehen 
soll. Dann entwickelt er ein individuell auf 
den Klienten abgestimmtes  Programm, um 
dessen Leistungskraft für möglichst lange 
Zeit auf einem Top-Niveau zu erhalten. Das 
Programm setzt sich aus verschiedenen 
Modulen zusammen wie: Strategien für 
Ausgleich und Regeneration, Stress-Coping, 
Sicherstellung einer Work-Life-Balance, Ent-
spannungstechniken, Biofeedback, Sport, 
Ernährung bis hin zu medizinischen Maß-
nahmen zur Behandlung der betroffenen 
Organsysteme und Wiederherstellung des 

hormonellen Gleichgewichts. Im weiteren 
Verlauf begleitet und coacht er den Klien-
ten dann auf dessen Weg zu voller Leis-
tungskraft und hilft zu gewährleisten, dass 
die Ziele konsequent umgesetzt werden.
Aus alledem folgt, dass Gesundheits-Coa-
ches speziell ausgebildete Ärzte sein müs-
sen, die das gesamte Spektrum von Schul-
medizin, Psychologie, Sportmedizin und 
vielem anderen abdecken können. Sehr 
wichtig ist, dass sie einen Paradigmen-
wechsel vollzogen haben, um statt des in 
Schulmedizin und Psychotherapie üblichen 
Defi zit-Fokus die im Coaching vorherrschen-
de Ressourcen- und Lösungsorientierung 
anbieten zu können. Und dann macht der 
zunächst etwas provokant klingende Satz 
Sinn, der da lautet: Die Dummen gehen 
zum Arzt, wenn sie krank sind. Die Schlau-
en gehen, um gesund zu bleiben.
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