INTERVIEW §Z

Dem Stress
aut der Spur

Das aus dem Englischen stammende Wort ,stress” bedeutet
so viel wie ,Beanspruchung®. Wer sich standig tberlastet
flhlt, ist burnout-gefahrdet. Wir haben mit zwei Ganzheits-
medizinern Uber gesundheitsschadigendes Stress-Erleben
und mogliche Behandlungsansatze gesprochen.

Die beiden Miinchner Fachéarzte fiir Allgemein-
medizin, Dr. Michaela Plica und Dr. Cyrus Sami,
entwickeln fiir ihre Stress-Patienten jeweils
individuelle Therapiekonzepte. Neben etablier-
ten und neuen Verfahren legen sie groRen Wert
auf die vorbeugende Wirkung eines achtsamen
Lebensstils.

natiirlich gesund & munter:

Frau Dr. Plica, Herr Dr. Sami, immer mehr
Menschen leiden unter ,Stress”. Was sind
eigentlich ,Stress-Patienten”?

Dr. Sami: Den typischen Stress-Patienten gibt es
nicht. Neben den Berufstatigen sind zunehmend
auch Kinder, Schiiler und Studenten, aber auch
Hausfrauen darunter. Auf den ersten Blick mag
das merkwdiirdig erscheinen, aber das Gefiihl,
Stress zu haben, entsteht durch die Bewertung
der Belastungsfaktoren. Das kénnen anspruchs-
volle, schwierige oder beunruhigende Situatio-
nen sein, die man méglicherweise gar nicht als
bedrohlich wahrnimmt, etwa weil man Sitze wie
»Stell dich nicht so an!“ verinnerlicht hat. Auch
eine Frau, die top ausgebildet ist, aber wegen der
Kinder zu Hause ist, kann Stress haben! Entwe-

der weil sie sich dauerhaft langweilt — das kann
auf Dauer zum sogenannten Bore-out-Syndrom
fiihren mit dhnlichen Beschwerden wie beim
Burn-out — oder weil sie sich dem Schulstress ih-
rer Kinder nicht entziehen kann und vielleicht
vom Ehemann nicht ernst genommen wird. Auch
Hartz-IV-Empfénger, die wir sicher nicht als ge-
stresste Menschen bezeichnen wiirden, kénnen
durch eine solche andauernde Unterforderung
enorm unter Stress stehen.

Dr. Plica: Menschen, die unter starkem Stress lei-
den, muss man das nicht ansehen. Sie kommen
nicht unbedingt abgekdmpft und erschépft aus-
sehend in meine Praxis, sondern haben je nach
Stadium des Stress-Syndroms unterschiedliche
Symptome. Bei vielen Patienten stehen korperli-
che Beschwerden im Vordergrund. Hier ist zu-
ndchst eine griindliche schulmedizinische Diag-
nostik notig, um organische Erkrankungen aus-
zuschlief3en. Vor allem fiir Manner ist es erst ein-
mal eine Enttduschung, wenn nichts ,medizi-
nisch Greifbares” gefunden wird. Ich denke da
an einen 48-jadhrigen Manager, der gerade eine
eigene Firma gegriindet hatte und unter grofZer
Anspannung stand. Er hatte vor allem nachts =»
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Dr. Cyrus Sami

heftige Herzbeschwerden, Herzjagen, Schweil3-
ausbriiche und demzufolge auch Schlafstérun-
gen. Die kardiologische Untersuchung zeigte kei-
nen krankhaften Befund. Der Kardiologe hatte
ihn entlassen mit der Feststellung, es liege eine
funktionelle Storung vor, und mit der Frage ,,Sind
Sie gestresst?“ Dieser Patient wusste ja selbst,
dass er Stress hat, aber die Erkenntnis ,,Ich bin
angreifbar und kann nicht dauernd mit Vollgas
fahren“ wire fiir ihn zu bitter gewesen, deshalb
schob er sie weg.

Aus welchem Grund kommen die Patienten
dann in die Praxis?

Dr. Plica: Zu mir ist der Patient gekommen, weil
er Angst hatte, einen Herzinfarkt zu erleiden. Ich
sehe die Tendenz, sich mehr an den korperlichen
Symptomen zu orientieren, etwas haufiger bei
Minnern. Wie bei ihm sind in vielen Fillen meh-
rere Gesprache erforderlich, um ,einen Samen
zu setzen®, wie ich das nenne, mit der Motivati-
on, dass daraus ein Baum der Erkenntnis er-
wichst. Denn es ist kein einfacher Prozess, einen
erfolgreichen Menschen, der einen hohen An-
spruch an sich hat und mit einem geradezu per-
fektionistischen Selbstverstdndnis lebt, zu der

,Wir verwenden im Praxisalltag einen
Stress-Test, um bei jedem Patienten die
personlichen Belastungsfaktoren be-
ziehungsweise die Schutzmechanismen
sichtbar zu machen. Und wir messen die
Herzratenvariabilitat.”

Erkenntnis zu fiithren, dass er sich tibernimmt,
dass er sich nicht alles abverlangen kann. Das
Nicht-Wahrhaben-Wollen, dass Korper, Seele und
Geist nicht in jeder Lebensphase so funktionie-
ren, wie man das gerne hétte, bildet zunéchst ei-
ne dicke Mauer.

Dr. Sami: In einer Arztpraxis meldet sich niemand
an, der bei der Frage nach seinen Beschwerden
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sofort mit ,Stress® antwortet. Die Menschen
kommen meistens mit Erkrankungen oder Be-
schwerden, die dem Stress zugeordnet werden,
zum Beispiel Infektanfalligkeit, Schmerzsyn-
dromen wie etwa Kopfschmerzen, Schmerzen
der Wirbelsdule und Muskelverspannungen oder
mit Verdauungsstorungen im Sinne eines stan-
digen Vollegefiihls, Herz-Kreislauf-Problemen,
Bluthochdruck. Zuerst priife ich, ob nicht doch
organische Erkrankungen im Spiel sind. Also er-
folgt zundchst immer eine arztliche Abkldrung
der Beschwerden. Ein Tagesprofil des Stress-
Hormons Cortisol kann in bestimmten Fillen
sinnvoll sein.
Wir fragen den Patienten schon beim ersten Ge-
spréch, ob Stress ein Thema sein konnte und spre-
chen ihn auf sein berufliches Umfeld und auf sei-
ne Familiensituation an. Wenn sich hier Hinweise
ergeben, setzen wir im Rahmen eines Pilotpro-
jekts einen Test ein. Dieser Test wurde vom Kom-
petenzzentrum fiir Komplementarmedizin und
Naturheilkunde im Klinikum rechts der Isar ent-
wickelt. Er ist sehr gut aufgebaut, fragt nach Be-
lastungsfaktoren, aber auch nach Schutzmecha-
nismen, klopft den emotionalen, motorischen
und vegetativen Bereich ab und liefert Antworten
in nicht mal zehn Minuten. Auch wenn
die Untersuchungen keine Befunde er-
geben haben oder wenn ich das Gefiihl
habe, dass hier eine Stress-Belastung
vorliegen konnte, nutze ich fiir die wei-
tere Stress-Abklidrung vorzugsweise
diesen Fragebogen. Wir haben dadurch
eine schnelle Visualisierung, so dass
dem Patienten und Arzt klar wird, dass
Stress im Spiel ist. Oft reicht es, den
Stress-Test zu machen und den Patien-
ten mit dem Ergebnis zu konfrontie-
ren. Das ist schon mal ein erster Schritt
zur Selbstwahrnehmung und wirkt haufig schon
dergestalt, dass sich manche Patienten nun ge-
statten, sich ihren Stress einzugestehen ... Und
fiir manche ist es auch eine Erleichterung zu er-
fahren, dass zum Beispiel ihre Bauchschmerzen
nichts Bedrohliches bedeuten. Viele sind dann
schon in der Lage, die nachsten Schritte selbst zu
gehen, um ihren Lebensstil zu dndern.



Wie lduft bei lhnen eine Stress-Behandlung
typischerweise ab?

Dr. Sami: Wir verwenden im Praxisalltag neben
unserem Test noch eine weitere Moglichkeit zur
Visualisierung, entweder wenn der Patient das
mochte oder, wenn wir es fiir notig halten, die
Messung der Herzratenvariabilitdt (HRV), mit
der sich die Funktion des Parasympathikus und
so das vegetative Nervensystem untersuchen
lasst. Worum es geht, kann man so erkldren:
Wenn der Motor eines Autos der Sympathikus ist,
so ist der Parasympathikus die Bremse. Mit der
HRV-Messung kann man sozusagen die Funkti-
onsfdhigkeit dieser Bremse testen. Funktioniert
sie gut, dann scheint es eine leichtere Form von
Stress zu sein. Ist die Bremse in einem schlechten
Zustand, mussen Wege gefunden werden, um die-
se Situation zu verbessern. Die Bewer-

tung der Belastungsfaktoren sollte {ib-

rigens nie vom Therapeuten bezie-
hungsweise vom Arzt vorgenommen

werden, sondern immer nur vom Pati-

enten selbst.

Dr. Plica: Ganz wichtig am Anfang mei-

ner Behandlung ist die Linderung der
Symptome, also der Beschwerden, un-

ter denen der Patient leidet. Durchaus

immer mit dem Blick auf die Wurzel

des Problems. Aber wer jede Nacht
mehrmals mit Herzklopfen, schweilgebadet und
mit Angstgefiithlen aufwacht, braucht schnelle
Hilfe. Ich habe verschiedene Moglichkeiten, auf
das Vegetativum ausgleichend einzuwirken: Aku-
punktur, westliche und chinesische Phytothera-
pie. Was braucht der Patient tagsiiber und was
braucht er eventuell zum Schlafen? Ob ich mich
fiir die westliche oder die chinesische Pflanzen-
therapie entscheide, hdngt auch von dem Men-
schen ab, der mir gegeniibersitzt. Stehen kdrper-
liche Symptome im Vordergrund, setze ich oft erst
einmal westliche Pflanzen ein, die auf die indivi-
duellen Hauptbeschwerden zugeschnitten sind.
Beispielsweise wenn starke innere Unruhe und
dngstliche Anspannung den Patienten plagen,
eignet sich die Passionsblume, da sie innerlich
ausgleicht, ohne tagstiber miide zu machen. Wenn
nach meiner Diagnostik auch eine starke energe-

tische Schwiche vorliegt, wechsle ich gern zu den
chinesischen Dekokten in Kombination mit Aku-
punktur, da diese Behandlungssaulen auf ver-
schiedenen Ebenen wirken, also korperlich, see-
lisch und mental. Die Lebensenergie kann wieder
frei flieBen. Manchen Patienten tut eine Art Auf-
baukur gut. Dazu biete ich verschiedene Infusi-
onskonzepte an, mit denen ich auf den Erschop-
fungszustand eingehen kann, wenn jemand sehr
infektanféllig ist. Auch eine Eigenbluttherapie
weckt das Immunsystem wieder auf und lasst es
rascher reagieren.

Eine Stress-Therapie ist also immer hochst
individuell?

Dr. Plica: Das Therapieangebot muss zum Patien-
ten passen, deshalb bespreche ich meine Behand-

INTERVIEW §Z

Dr. Michaela Plica

,Eine ausfuhrliche Anamnese ist mir
wichtig. Und dann habe ich verschiedene
Maoglichkeiten, auf das Vegetativum
ausgleichend einzuwirken: Akupunktur,
westliche und chinesische Phytotherapie.”

lungskonzepte ausfiihrlich mit ihm. Durch thera-
peutische MalRnahmen soll ja nicht noch mehr
Stress verursacht werden. Wenn Menschen bei-
spielsweise Angst vor Nadeln haben, kann ich
zwar erklaren, dass Akupunktur keine schmerz-
hafte Therapie ist, wenn man im Dialog ist und es
auch richtig macht, trotzdem bleiben manchmal
Vorbehalte. Und dann lassen wir das. Es gibt im-
mer Alternativen. Da ich mir in einer ausfiihrli-
chen Anamnese den Menschen wirklich ganz-
heitlich anschaue, vom Speiseplan {iber den Ta-
gesablauf bis hin zu seinen zwischenmenschli-
chen Beziehungen, kann ich an verschiedenen
Stellen ansetzen und eine neue Achtsamkeit im
Umgang mit sich selbst wecken. Viele Menschen
neigen dazu, Hochstleistungen von sich und ih-
rem Korper zu verlangen, ohne ihm wenigstens
eine ausreichende, ganz zu schweigen von ei- =2
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ner optimalen Versorgung mit Nédhrstoffen und
Fliissigkeit zu gewdhren. Bei der Anamnese
kommt es entscheidend darauf an, inwieweit sich
ein Patient wirklich auf meine Fragen einlasst
und sie in der Tiefe beantwortet, die fiir eine er-
folgreiche Therapie notig ist.

Glossar

Komplexhomdopathie

Bei der Komplexhomdopathie han-
delt es sich um eine Kombination
aus mehreren Einzelmitteln. Diese
Kombinationspraparate sind meist
niedrig potenziert und entfalten ihre
Wirkung daher Giberwiegend auf der
kdrperlichen Ebene.

Homotoxikologie

Homatoxikologie versteht Krankheit
als Abwehr des Korpers gegen toxi-
sche (giftige) Substanzen. Dem the-
rapeutischen Modell zufolge werden
Art und Schwere einer Erkrankung
von der Intensitdt und Dauer der
Toxin-Einlagerung im Verhaltnis zur
kérpereigenen Féhigkeit zur Entgif-
tung bestimmt.

Orthomolekulare Medizin

Durch eine individuell angepasste
und dem Stoffwechsel entsprechen-
de Gabe von Spurenelementen, Vit-
aminen und Mikronahrstoffen will
die orthomolekulare Medizin Krank-
heiten vorbeugen bzw. deren Hei-
lung unterstiitzen.

Biofeedback

Biofeedback ist ein Verfahren, mit
dem normalerweise unbewusst ab-
laufende psychophysiologische Pro-
zesse durch Riickmeldung (feedback)
wahrnehmbar gemacht werden.

Zellmatrix

In der Zellmatrix vollzieht sich der
groRte Teil der Reaktionen, die unter
dem Begriff Stoffwechsel zusam-
mengefasst werden. Sie nimmt tber
die Halfte des Zellvolumens ein.

Dr. Sami: Eine individuelle He-
rangehensweise ist absolut
wichtig. Einer meiner Patien-
ten, ein Rechtsanwalt mit Blut-
hochdruck, kam mit mehreren
Belastungsfaktoren, nicht nur
beruflicher, sondern auch pri-
vater Art. Hinzu kam ein Um-
zug. Wie so oft, wenn man
nach organischen Ursachen
fiir den Bluthochdruck sucht,
war auch bei diesem Patienten
nichts zu finden. In der HRV-
Analyse kam heraus, dass der
Patient eine sehr schlechte
Stress-Regulation tber den
Parasympathikus hatte. Jetzt
hatten wir erst mal die Visua-
lisierung, der Patient war sen-
sibilisiert, aber wie sollte es
nun weitergehen?

Oft muss man schnell mit einer
Akuttherapie beginnen, damit
der Patient ,,runterkommt*, Da
kann zwischen Schulmedizin
und Naturheilkunde alles ein-
gesetzt werden, was der Pati-
ent gern hat. Mit Standard-
antworten wie ,Machen Sie
mehr Sport!“ speisen wir nie-
manden ab. Das funktioniert
auch nicht, wenn der Patient
quasi bis zu den Haarwurzeln
unter Strom steht. Wenn es gar
nicht anders geht, verschreibe
ich auch mal Tranquilizer oder,

wenn eine Depression vorliegt, Antidepressiva
und stelle durchaus auch mal eine kurzzeitige
Krankschreibung aus. Fiir eine solche ,, Akutthe-
rapie“ stehen auch viele naturheilkundliche Ver-
fahren zur Verfiigung wie die Phytotherapie (hei-
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misch oder aus der Traditionellen Chinesischen
Medizin), Komplexhomdopathie, homotoxikolo-
gische Therapien, auch Akupunktur und manu-
elle Verfahren. Aus der Komplexhomd&opathie
fange ich oft mit einfachen Dingen an wie Mi-
schungen aus Passionsblume, Hafer, Kaffee und
Zinkum metallicum. Wir arbeiten auch mit Infu-
sionen, um die Patienten zu entsduern und zu
entgiften. Die Akupunktur bringt ebenfalls sehr
viel, um den Patienten schnell wieder in seine
Mitte zu bekommen. Das ist sogar mit HRV-Mes-
sungen nachzuverfolgen. Die Patienten sind oft
schon nach einer Sitzung sehr ausgeglichen und
koénnen wieder schlafen.

Fiir den erwdhnten Rechtsanwalt war zunéchst
eine medikamentgse Blutdrucksenkung notig,
und dann wurde mit einem Training begonnen.
Man muss immer sehen, was dem Patienten liegt.
Bei einem HRV-modulierten Biofeedback-Trai-
ning muss man nichts lernen und nichts denken
und sieht doch sehr rasch Ergebnisse. Zum Bei-
spiel kann man mit einer Atemtechnik versuchen,
einen Schmetterling auf einem Bildschirm flie-
gen zu lassen oder eine Kugel griin leuchten zu
lassen. Kleine Kinder verstehen iibrigens am
schnellsten, den Atemrhythmus sehr parasympa-
thikuslastig durchzufiihren, was ja auch bei-
spielsweise bei Yoga-Atemtechniken passiert.
Das Biofeedback-Verfahren kann der Patient nach
entsprechender Anleitung auch zu Hause durch-
fiihren. Wenn man das iibt, geht es in Fleisch und
Blut tiber, und man kann es nach einer gewissen
Zeit auch ohne Gerét im Alltag einsetzen, bei-
spielsweise wenn man hoffnungslos im Stau
steckt. Patienten, die nicht so technikaffin sind,
konnen auch andere Methoden wie medizini-
sches Yoga oder Qigong bekommen, wir haben
fiir solche Fille eine speziell ausgebildete Yoga-
Lehrerin.

Welchen Rat geben Sie Ihren Patienten, um
Stress vorzubeugen?

Dr. Plica: Allen Patienten versuche ich klarzuma-
chen, wie wichtig gesunde Erndhrung ist und wie
viel davon sie selbstin der Hand haben. Leider be-
treiben gerade gestresste Menschen regelrechten
Raubbau mit sich, essen haufig nur Fast Food, wo-



,Stressbedingte Krisen sind als Chancen zu sehen,

den Blick auf etwas Neues zu richten und eine gestindere

Lebensgestaltung zu erreichen.”

mit ich nicht nur Burger oder Pommes meine, son-
dern auch das Wurstbrotchen oder den Kuchen,
die nur séttigen, aber keine Néhrstoffe liefern. Oft
haben die Patienten Defizite bei den Mikronédhr-
stoffen, so dass die orthomolekulare Medizin viel
dazu beitragen kann, dass man sich wohler fiihlt.
Im Laufe der Therapie kann ich zudem ein Be-
wusstsein dafiir schaffen, dass sich tatsachlich ein
besseres Korpergefiihl entwickelt, wenn der Pati-
ent auf seine Erndhrung achtet. Zur Ansprache auf
kérperlicher, seelischer und mentaler Ebene eig-
net sich auch sehr gut die anthroposophische Ho-
moopathie, eine Form von Informationsmedizin,
die sich positiv auf diese Trinitét auswirkt.

Wenn schon tiber ldngere Zeit eine chronische
Dysbalance und Uberlastungen im Organismus
bestehen, sei es durch Stress-Empfinden, negati-
ve Emotionen, schlechte Erndhrungsgewohnhei-

ten, Belastungen durch Schadstoffe — oft auch al-
les kombiniert —, kann dies auf Zellebene zu Stoff-
wechselblockaden und einer Reaktionsstarre bis
in die Zellmatrix hinein fithren. In diesem Falle
kann der Kérper oft nicht mehr aus eigener Kraft
reagieren, kompensieren und sich regulieren. Mit
der antihomotoxischen Therapie, einer Art er-
weiterter Homoopathie, ldsst sich die zelluldre
Phase wieder erreichen, und das Kérpersystem
kann wieder reagieren. Das System der antiho-
motoxischen Therapie geht davon aus, dass Er-
krankungen bestimmte Phasen durchlaufen und
verschiedene Kérperstrukturen unterschiedlich
stark betreffen und krank machen kénnen. Die
Selbstregulation geht verloren, da die Kommuni-
kation zwischen Zellen, vegetativen Nervenfa-
sern, dem Gehirn und Hormondriisen gestortist.
Es dhnelt etwas dem Schichtenmodell in der chi-
nesischen Medizin — von auflen nach innen. Je
tiefer und ldnger pathogene Faktoren im Kérper
wirken, desto schlechter fiihlt man sich und des-
to komplexer muss der therapeutische Ansatz
sein. Die antihomotoxische Therapie allein hilft
aber nach meiner Erfahrung nicht, wenn man
nicht auf seinen Lebensstil wie Erndhrung,
Schlafverhalten und Bewegung achtet.

Dr. Sami: Auch mir ist die Pravention ausgespro-
chen wichtig. Hierfiir setze ich ebenfalls den
Stress-Test ein, um zu sehen, wo eventuell schon
schwarze Wolken am Himmel sind und um her-
auszufinden, wo die Patienten ihre Schutzmecha-
nismen haben, denn auf die kommt es ganz ent-
scheidend an. Manche Menschen werden trotz ho-
her Stressbelastung tiber 90 Jahre alt, andere ster-
ben mit 60 am Herzinfarkt. Nelson Mandela oder
andere politische Gefangene miissen Schutzme-
chanismen wie buddhistische Monche in Tibet ge-
habt haben, sonst hétten sie diese hohe Belastung
iiber einen langen Zeitraum im Geféngnis nicht
liberlebt. Gleichzeitig wissen wir, dass Men- =»
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schen mit einer schwierigen Biografie meistens
nicht so viel Stress ertragen kénnen. Wir wollen
Vorboten erkennen. Deshalb ist der Stress-Test
auch fiir Gesunde gemacht, der — weil es sich um
ein Pilotprojekt handelt - in unserer Praxis derzeit
nicht berechnet wird. Solch ein Testverfahren
kann iibrigens auch fiir Firmenbelegschaften zur
Gesundheitsférderung interessant sein, denn Ge-
sundheitsvorsorge sollte dort beginnen, wo man
sich die meiste Zeit des Tages aufhilt.

Dr. Plica: Mein Therapiekonzept stelle ich immer
auf verschiedene Saulen. Das Prinzip der Diversi-
tat wird meiner Erfahrung nach der Komplexitat
und Dynamik des Menschen am besten gerecht
und hat die meiste Aussicht auf Erfolg. Ich modu-
liere das Konzept auch, je nachdem, wie der Pati-
ent im weiteren Verlauf reagiert, zumal ich ihn ja
auch wéhrend der Behandlungen und Gespréche
immer besser kennenlerne. Grundsétzlich zielen
alle meine naturheilkundlichen, ganzheitlichen
Therapiekonzepte immer darauf ab, dem Men-
schen Hilfestellungen zur Selbstregeneration zu
geben. Der Organismus kann sich letztlich immer
nur selbst heilen. Wichtig ist, dass ich als Behand-
ler und der Patient ein Team bilden, das an einem
Strang zieht. Der Betroffene lernt dabei, Koérpersi-
gnale rechtzeitig wahrzunehmen und spiirt, wie
heilsam es ist, Verantwortung und Fiirsorglichkeit
fiir sich selbst zu iibernehmen.

Bei meinem Patienten mit den Herzbeschwerden
besserten sich diese relativ rasch. Als dann aber
eine grof3e Schwiche und Energielosigkeit ein-
setzten, konfrontierte sich der Patient mit der Fra-
ge ,Was ist eigentlich mit mir passiert?“ und der
Erkenntnis ,Ich muss wirklich etwas &ndern®. Das
gehort zum Therapieprozess —noch arbeite ich mit
ihm. Es wére zu friih, ihn allein weitermachen zu
lassen. Stressbedingte Krisen sind als Chancen zu
sehen, die den Blick auf etwas Neues wenden. Ich
ermutige Stress-Patienten dazu, sich nicht als ein
Opfer zu sehen, dem etwas Schlimmes passiert ist,
sondern diese Krise als grofe Chance fiir eine
neue, gesiindere Lebensgestaltung und Lebens-
qualitdt zu betrachten. Ich versuche, Impulse zu
geben, um mit der eigenen Personlichkeit — und
nicht gegen sie — aus diesem Erschopfungssyn-
drom oder Burn-out herauszukommen./dk 2
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