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«Menschen mit Depression neigen dazu,  
sich selbst zu stigmatisieren»

Bis zu 20 Prozent erkranken mindestens einmal in ihrem Leben an einer Depression. Diese kann schleichend oder  
ganz plötzlich auftreten und schwerwiegende Folgen nach sich ziehen. Dr. med. Christian Imboden EMBA, Ärztlicher Direktor  

und Vorsitzender der Klinikleitung an der Privatklinik Wyss AG, weiss über die Erkrankung zu berichten.

Herr Dr. med. Imboden, Depressionen sind 
eine der häufigsten psychischen Störungen. 
Warum sind sie heute immer noch tabuisiert?
Obwohl das Tabu um die Depression in den letz-
ten Jahren durch die verstärkte öffentliche Diskussion 
reduziert wurde, sind psychiatrische Erkrankungen 
immer noch stärker tabuisiert als somatische Erkran-
kungen, da sie mit schwer fassbaren, «unsichtbaren» 
psychischen Symptomen einhergehen. Viele den-
ken auch nach wie vor, psychische Krankheiten seien 
selbst verschuldet. Zusätzlich neigen Menschen mit 
Depression häufig dazu, sich selbst zu stigmatisieren.

Wodurch werden Depressionen verursacht?
Die Ursachen sind komplex und resultieren aus 
genetischen Faktoren, biografischen Belastungen 
sowie psychosozialem Stress. Auch gewisse körper-
liche Krankheiten steigern das Erkrankungsrisiko.

 Welche Symptome gehen mit 
einer Depression einher?
Nebst reduziertem Antrieb, Interessensverlust 
sowie einer anhaltenden und wenig modulierba-
ren, deprimierten Stimmungslage leiden Betrof-
fene oft unter Schlaf- und Konzentrationsstörungen, 
Schuld- und Insuffizienzgefühlen, Appetitminde-
rung und negativen Zukunftsperspektiven. Suizid-
gedanken sind dabei das gefährlichste Symptom.

Welche Behandlungsmöglichkeiten gibt es?
Mittels Psychotherapie wird bei leichten und mit-
telgradigen Depressionen oft eine gute Wirkung 
erzielt. Bei schwereren Verläufen sollte eine anti-
depressive Medikation erfolgen. Im Grunde ist 
die Kombination dieser beiden Methoden effek-
tiver als eine davon allein. Zusätzlich kön-
nen Sport und Achtsamkeit hilfreich sein.

 Warum ist es wichtig, Depressionen 
nicht unbehandelt zu lassen?
Eine unbehandelte Depression kann chronifizieren 
und somit schwieriger zu behandeln werden sowie zu 
verschiedenen biologischen und psychologischen Ver-
änderungen führen, die das Rückfallrisiko erhöhen. 
Daher sollten Depressionen ab einem Schweregrad, 
der zu einer Beeinträchtigung des beruflichen und 
sozialen Alltags führt, fachkundig behandelt werden.

 Wo finden Betroffene Unterstützung?
Bereits Hausärzt:innen können bei genügenden 
Kenntnissen eine Behandlung einleiten. Weitere 
Anlaufstellen sind psychiatrisch-psychotherapeu-
tische oder psychologische Praxen sowie ambu-
lante Dienste psychiatrischer Institutionen.
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An den ambulanten Diensten der Privatklinik 
Wyss in Biel und Bern arbeiten psychologische 
Psychotherapeut:innen und Ärzt:innen für Psy-
chiatrie und Psychotherapie eng zusammen, um 
Patient:innen mit Depressionen eine passende, 
individuelle Behandlung anzubieten.

Mehr Infos unter: www.privatklinik-wyss.ch

Worum geht es beim Personal 
Health Coaching?
Zahner: Personal Health Coaching basiert auf einem 
holistischen Ansatz. Im Zentrum steht der Mensch 
in seiner persönlichen Lebenssituation, seine phy-
sische sowie psychische Gesundheit. Basierend auf 
einer Analyse dieser Lebens- und Gesundheitssitu-
ation erarbeitet der Coach mit seinen Klient:innen 
eine individuelle Strategie mit konkreten Mass-
nahmen zur Gesundheitsförderung. Je nach persön-
licher Zielsetzung basieren die Interventionsmass-
nahmen auf einer Bewegungsförderung, allenfalls 
stehen die Bereiche Ernährung und/oder Mental 
Health im Fokus. Das langfristige Ziel ist stets eine 
nachhaltige Lebensstiländerung. Die Klient:in-
nen werden jedoch nur so lange begleitet, bis sie 
das für sie individuell Passende gefunden haben.

Kreppke: Die Methode soll ärztliche Beratung, Phy-
siotherapie, psychologische Massnahmen, Ernäh-
rungsberatung oder medikamentöse Behandlung 
jedoch nicht ersetzen, sondern ergänzen, oder sogar 

präventiv eingesetzt werden, damit diese Mass-
nahmen erst gar nicht notwendig werden. 

Das Gesundheitswesen ist aktuell von 
einem Paradigmenwechsel geprägt. 
Inwiefern spielte dies eine wichtige Rolle 
bei der Entstehung des neuen CAS?
Zahner: Viele Fachpersonen sind sich einig, dass wir 
uns das heutige Gesundheitswesen nicht mehr lange 
leisten können. Es braucht einen Paradigmenwech-
sel. Über 97 Prozent der gesamten Gesundheitsaus-
gaben unseres Landes gehen zu Lasten der Repa-
raturmedizin. Der Prävention soll zukünftig eine 
viel stärkere Bedeutung zukommen. Menschen, die 
eigenverantwortlich etwas für ihre Gesundheit tun 
wollen, sollten unterstützt werden. Die Forschung 
zeigt uns den Weg, beispielsweise können durch 
Bewegungsförderung, Ernährungsumstellung oder 
Stärkung der mentalen Gesundheit viele Krankhei-
ten positiv beeinflusst oder gar verhindert werden. 
Daten des BAG zeigen jedoch auf, dass mehr als 
die Hälfte der Schweizer Bevölkerung über eine zu 
geringe Gesundheitskompetenz verfügt. Es braucht 
Fachleute, die den Menschen in seiner Gesund-
heitskompetenz fördern und individuell unterstüt-
zen können – genau hier setzt das Personal Health 
Coaching an. Nachweislich bringt dieser persön-
lich orientierte Ansatz die grössten Erfolge im 
Bereich von Lebensstiländerungen und darum geht 
es im zukünftigen Gesundheitswesen. Diese Über-
legungen führten zur Entstehung des neuen CAS.

An wen richtet sich der CAS?
Zahner: Personal Health Coaches sollten in der Lage 
sein, mit Mediziner:innen über Gesundheitsthemen 
auf Augenhöhe zu kommunizieren. Daher müssen die 
Teilnehmenden über eine dreijährige Grundausbildung 
in den Bereich Bewegung, Ernährung oder Psychologie 
verfügen. Fachpersonen aus den beiden letztgenannten 

Bereichen müssen eine zusätzliche Aus- oder Weiter-
bildung im Bereich Bewegung nachweisen können.

Welche Themen stehen im Fokus des CAS?
Kreppke: Erforschte Behavior-Change-Techniken 
bilden das Grundgerüst. Es wird vermittelt, wie man 
diese Tools richtig anwendet. Einige Beispiele sind die 
gemeinsame Zielsetzung, die Erstellung eines Hand-
lungsplans, das Erkennen von Barrieren, die Feed-
backkultur und das Angebot sozialer Unterstützung. 
Die Teilnehmenden lernen auch, wie sie eine Bezie-
hung zu den Klient:innen aufbauen können – ein 
entscheidender Faktor für den Erfolg des Coachings.

Zahner: Weiter werden nichtübertragbare Krankhei-
ten (NCDs) behandelt. Nach Angaben der WHO 
könnte etwa die Hälfte aller Fälle durch sinnvolle 
Prävention verhindert werden, wodurch Milliar-
den eingespart werden könnten. Die Teilnehmenden 
erfahren, welche Best-Practice-Modelle zur Beein-
flussung von NCDs nach dem aktuellen Forschungs-
stand existieren. Dann geht es aus der Theorie in die 
Praxis. Man coacht zwei Personen, um zu lernen, 
wie man den Gesundheitszustand einer Person ana-
lysiert, die Resultate interpretiert und eine Inter-
vention in gegenseitiger Absprache einleitet.

Welche Aspekte machen diesen 
CAS zu einem wertvollen, 
zukunftsorientierten Lehrgang?
Zahner: Der Glaube, ein neues Berufsfeld ent-
wickeln zu können. Immer mehr Fachperso-
nen aus dem Gesundheitsbereich stellen fest, 
dass ihnen Tools fehlen, die tieferliegenden Pro-
bleme ihrer Patient:innen zu erkennen, um sie zu 
einer Verhaltensänderung bewegen zu können.

Kreppke: Deshalb schätzen es die Teilnehmenden, 
dass sie nach Abschluss nicht nur als Coach arbeiten, 

sondern ihr Wissen auch ergänzend in ihrem bis-
herigen Berufsfeld breit anwenden können.

Wie schätzen Sie die Zukunft im Hinblick 
auf die Gesundheitsförderung ein?
Zahner: Wie andere Fachpersonen sind auch wir 
der Meinung, dass das Gesundheitssystem ohne 
die Umsetzung neuer Ansätze an die Wand fahren 
wird. Die beinahe ausschliesslich positiven Rückmel-
dungen unserer Klient:innen als auch eigene Stu-
dienergebnisse bestärken uns in der Überzeugung, 
dass Personal Health Coaching funktioniert und in 
Zukunft einen grossen Stellenwert haben wird. Inso-
fern tragen wir zu diesem Paradigmenwechsel bei.

Davon sind inzwischen auch 16 Krankenversiche-
rer in der Schweiz überzeugt. Sie haben erkannt: 
Wer mehr Geld in die Prävention investiert, spart 
später nicht nur Therapiekosten, sondern erhöht 
auch die Kundentreue. Diese Entwicklung spie-
gelt sich auch im betrieblichen Gesundheitsma-
nagement wider. Immer mehr Unternehmen setzen 
auf die Gesundheitsförderung ihrer Mitarbeiten-
den, was wiederum die Wertschätzung fördert.

Mehr Informationen unter  
phc.weiterbildung.unibas.ch

Im August startet der CAS Personal Health Coaching an der Universität Basel bereits zum dritten Mal.  
Studiengangleiter Prof. Dr. Lukas Zahner und Jan-Niklas Kreppke, Doktorand und Personal Health Coach, erzählen, 

was sich hinter dem neuen Berufsfeld verbirgt und weshalb die Gesundheitsbranche vor einem Wandel steht. 

«Personal Health Coaching leitet ein Umdenken 
im Gesundheitswesen ein»
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