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Leseprobe

Hinweis:
Der persdnliche Erfahrungsbericht dient nicht als

medizinischer Rat oder Ersatz fiir eine fachkundige Diagnostik.
Bei gesundheitlichen Beschwerden suchen Sie bitte unbedingt zundichst

einen Arzt oder Spezialisten auf.
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6.1. Gesund fiithren - sich selbst und
andere

Eine starke Fiihrungskraft ist nur dann wirklich stark,
wenn sie auch auf sich selbst achtet. Burnout, Stress, Uber-

lastung und Krankheit sind die haufigsten Griinde, warum
Flihrungskrafte langfristig ihre Positionen aufgeben miis-

sen. Eine Studie der American Psychological Association
zeigt, dass Fiihrungskrifte, die auf ihre mentale und kor-
perliche Gesundheit achten, eine 25 % hohere Mitarbei-
terzufriedenheit und 21 % geringere Fluktuationsraten in
ihren Teams erreichen.

Zudem belegen Statistiken, dass Stress und Riickenprob-
leme oft enger zusammenhangen, als man denkt. Stress

flihrt haufig zu Muskelverspannungen, besonders im Rii-
cken- und Nackenbereich. Das Institut der deutschen

Wirtschaft berichtet liber Krankheitsfille in verschiede-
nen Branchen und Berufsgruppen in Deutschland mit be-
sonderem Fokus auf Riickenleiden bei Fiihrungskriften
und sitzenden Tatigkeiten. Wenn der Kérper dauerhaft
unter Spannung steht, reagiert die Muskulatur darauf in-
dem sie sich verhartet. Diese chronische Anspannung er-
hoht den Druck auf die Wirbelsaule und kann so das Risiko
flir Bandscheibenvorfalle erhéhen.

Besonders bei Fiihrungskraften, die einem hohen Druck
und langen Arbeitszeiten ausgesetzt sind, spielen emotio-

naler Stress und psychische Blockaden eine grofde Rolle.
Die stindige Belastung flihrt zu Verspannungen, die oft
unbewusst bleiben, bis sie sich in Riickenschmerzen
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aufiern. Coaching kann unterstiitzen, Ihre emotionalen

Blockaden selbst zu erkennen und den Stress gezielt abzu-
bauen, um sowohl Ihre mentale als auch die korperliche
Gesundheit zu verbessern.

Glauben Sie mir, ich spreche aus eigener Erfahrung, wenn
der Riicken zum zentralen Thema wird. Schon als Kind
und Jugendliche erlebte ich im Hochleistungssport pra-
gende Situationen. Ein besonders einschneidendes Erleb-
nis war, als ich im Training beim Erlernen eines neuen
Sprungs auf dem Trampolin einen Doppelsalto riickwiérts
viel zu schnell ausiibte und diesen Sprung zu spat offnete.
Ich tiberschlug mich vollig und landete mit dem Kopf und

halbem Oberkorper irgendwo zwischen den Federn des
Trampolins. Der Schock im Team war enorm: Laute Auf-

schreie und Kreischen nahm ich noch wahr, und dann lag
ich reglos da. In vélliger Starre war ich liberzeugt, dass ich

ab diesem Moment nicht mehr laufen konnte und fortan
querschnittsgeldhmt sei. Erst nach ein paar Minuten kam
ich zur Besinnung und spiirte gllicklicherweise meinen
Korper wieder. Gott sei Dank konnte ich mich, wenn auch

wie paralysiert, bewegen, und man half mir vom Trampo-
lin runter.

Dieses traumatische Erlebnis safd mir jahrelang buchstib-

lich in den Knochen. Die Reaktion meiner strengen Trai-
nerin, die mich nach dem Vorfall massiv zusammen-

stauchte und kaum Trost spendete, machte die Situation

noch schlimmer. Ich kann noch nicht einmal behaupten,
dass ich physische Schmerzen empfand oder wochenlang

verletzt war. Mein Korper hatte diesen Sturz unglaublich

gut weggesteckt. Allerdings trug ich jahrelang starke
Schuldgefiihle mit mir herum und verlor nach und nach
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die Freude am Turnen und Trampolinspringen. Vor allem
aber waren der Schock und die Angst tief in mir verankert,
auch wenn ich den gut gemeinten Rat der anderen, ,Du
musst sofort weitermachen,” anfangs befolgte und tat-

sachlich wieder sprang. Wir hatten haufig Verletzungen
und machten standig Patzer bei den Spriingen. Das war
keine Seltenheit. Nach diesem heftigen Sturz jedoch war
der Zauber des Turnens und Trampolinspringens fiir mich
endgiiltig erloschen. Irgendwann wechselte ich den Sport,
um im Training zu bleiben. Also suchte ich nach einem

Sport mit mehr Bodenhaftung - ich entdeckte fiir mich mit
grofSer Begeisterung das Taekwondo.

Pragende Ereignisse, wie eine heftige Verletzung haften
oft lange und begleiten einen manchmal ein Leben lang.
Erst durch meine Tatigkeit als Mentaltrainerin und Coach
konnte ich mit speziellen Tools in der Selbstanwendung

diese belastenden Erfahrungen aus dem Bereich Sport
und Sportverletzungen fiir mich nach so vielen Jahren auf-

l6sen. Mir war nicht bewusst, dass ich vermutlich durch

diese einschneidenden Ereignisse ein sehr hohes Kon-
troll- und Sicherheitsbediirfnis entwickelt hatte, und der

Bereich Riicken und Nacken, gekoppelt mit Schmerz, im-

mer wieder fiir mich im Fokus standen. Auf der Suche nach
Bestandigkeit und Sicherheit, konnte ich gezielt durch

Fortbildungen, Coaching und Selbstcoaching alte Bilder
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aus dem Sport in einen neuen Rahmen setzen, was sich

auch auf meine anderen Lebensbereiche positiv aus-
wirkte. Berufliches und Privates sind hiufig miteinander

verbunden, wie ein Zahnrad, dass ineinander ubergeht

und dessen Zusammenhang uns haufig nicht bewusst ist.
Die Anwendung von speziellen Body-Mind Techniken

konnen eine wunderbare Méglichkeit sein, mit Belastun-
gen besser umzugehen. Diese wiederum kénnen sich po-
sitiv auf die Riickengesundheit auswirken. So wird deut-
lich, dass Riickenschmerzen oft nicht nur ein kérperliches
Problem, sondern auch ein Zeichen von unbewiltigtem
Stress sind. Viele Patienten erkennen oft nicht den Zusam-
menhang zwischen stressbedingten Situationen und kor-
perlichen Beschwerden, insbesondere bei Riickenproble-
men. Erst auf gezielte Nachfragen berichten sie, dass sie

extrem gestresst sind, oder vielleicht auch in der Vergan-
genheit ein belastendes Ereignis war, was ihnen sehr zu-

gesetzt hat. [hnen wird klar, dass dieser Stress ihre Be-

schwerden verstarken kénnte. Mein Kollege und Koopera-
tionspartner Ali Amir Manavi, Osteopath in Diisseldorf,

den ich sehr schatze, bestatigt haufig die moglichen Ursa-
chen fiir solche Fille.

In den letzten Jahren konnten wir beobachten, dass ein ge-
zielt integrativer Ansatz, der sowohl korperlich als auch
mental anspricht, oft dazu fiihrt, dass die Patienten bzw.
Klienten sich bereits nach kurzer Zeit deutlich besser fiih-
len und korperliche Beschwerden, wie Riickenschmerzen,
Kopfschmerzen, oder chronische Magenbeschwerden, so-
gar ganz verschwinden konnen. Diese Kombination aus

physischer Aktivitit, mentaler Entlastung und einer aus-
gewogenen Lebensweise tragt proaktiv zu langfristigem
Wohlbefinden bei.
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Ein grofles Dankeschon an Dich, lieber Ali, fiir die jahre-
lange Zusammenarbeit und dafiir, dass wir dieselbe Moti-
vation teilen - Menschen bestmaéglich auf ihrem Weg zu
unterstiitzen!

Wenn Sie unter Riickenproblemen leiden, seien Sie nach-
sichtig mit sich selbst. Ihr Kérper signalisiert womaoglich,
dass emotionale Belastungen, symbolisch ,im Rucksack" -
zu schwer geworden sind. Nutzen Sie diese Chance, Ihren
,2Rucksack” zu leeren und bewusster zu packen. Mit leich-
tem Gepack reist es sich einfacher. Entwickeln Sie gesunde
Strategien schon im Vorfeld, bevor sich Probleme ver-
scharfen. Ausgewogene Ernahrung, Mikrondhrstoffe, Be-
wegung und soziale Kontakte tragen wesentlich zu Ihrem
Wohlbefinden bei. Wie Daniel Nyarko, Sportwissen-
schaftler, Lehrer und Personal Trainer, betont, ist menta-
les Training und tberhaupt eine ganzheitliche Sicht auf
Gesundheit und Personlichkeitsentwicklung entschei-
dend. Besonders beeindruckend ist sein Einsatz, bereits
Kindern im Wing-Tsun Training ein starkes Selbstbe-
wusstsein zu vermitteln. Dariiber hinaus leisten Daniels
Deeskalationstrainings einen unschitzbaren Beitrag so-
wohl fiir Unternehmen als auch fiir Stadtverwaltungen.

Auch Dr. Aleksandra Tomic¢ ist eine geschatzte Facharztin
fiir Innere Medizin und Kardiologie in Diisseldorf, die ich
als wichtige Kooperationspartnerin gerne weiteremp-
fehle. Mit ihrem breiten Spektrum an diagnostischen und
therapeutischen Leistungen, darunter Sport-, Ernih-
rungs- und Praventionsmedizin, bereichert sie nicht nur
mein Tatigkeitsfeld, sondern zeigt, dass Coaching und Me-
dizin Hand in Hand gehen, und Menschen mit seinen indi-
viduellen Themen ganzheitlich betrachten.
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