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STRESS
UND DER KORPER

In meiner Hamburger Praxis als
A||gemeinmedizinerin mit
Schwerpunkt Komplementarmedizin ‘ :

und Mind /Body- Medizin
behandele ich live oder per
Videocall hausarztliche

Patient*innen und als Gatekeeperin
chronisch Kranke, die bei lhren
Immuno|og*innen, Internist®innen ~

oder Onkolog'innen regelmaBig 2
betreut werden.

Bei allen Patientinnen ist immer
wieder zu sehen, wie Stress,

hormonelle Umbruchzeiten,
Schicksalsschlage oder der selbst
gewahlte eigene Lebensstil
Krankheiten aus?ésen oder Schibe
triggern kann. Spatestens nach
einer sehr grindlichen
Erstanamnese und einem

diagnostischen Hormon-/Cortisol-
Status im Speicheltest zeigt sich ein
unphysiologisch permanent
erEc’jhtes Cortisol Tagesprofil.

Gemeinsam finden wir Zusammenhénge zwischen Belastungen und
unerwarteten Schiben und suchen partnerschaftlich nach realistischen
Ansatzpunkten,  kleinen  Verhaltensveranderungen, um  mehr
Lebensqualitat/ Wellbeing (Wohlbefinden) und Entspannung zu spiren
und zu erhalten.

Nach dieser Erstanamnese betreve ich die Patient’innen in
Einzelberatung weiter und/oder biete lhnen meinen Mind/Body-
Medizin Kleingruppenkurs iUber einige Wochen an. Hier starkt das
kontinuierliche Arbeiten und die gegenseitige Unterstitzung in der
Gruppe energetisch die langfristige Umsetzung der eigenen Ziele.
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STRESS
UND DER KORPER

Nicht jede’r Patient’in sieht anfangs einen Zusammenhang zwischen
rezidivierenden Infekten, Rickenschmerzen, Empfindhchkeiten,
Schlafstérungen, Schiben und der individuellen work- life-balance.
Meine Nachfrage nach Stress wird somit oft verneint oder manchmal
kommt die leise Antwort, ,.. ja aber nur guten Stress...” Es guten oder
schlechten Stress zu nennen, trifft es nicht mehr, es geht um den
physiologischen Umgang mit Stress. Dazu mehr spater.

Zu diesem Zeitpunkt der Behandlung hilft es nun der/dem Patient’in
Infomaterial und Fragebdgen zum Thema Stress anzubieten. Letztere
bieten die Még|ich|<eit fur sich alleine einfach mal so zu reflektieren
bzw. nur anzukreuzen, welche nun doch mu|tip|en kérper|ichen,
emotiona|en, kognitiven und Verha|tenswarnsigna|e for
Uberforderungen vorliegen. Diese schnellen Tests lassen sich immer
wieder mal zur eigenen Reflexion des Lebensstils kurz einbaven und
geben Impulse Innezuhalten, evtl. etwas zu verandern .. Ubrigens auch
als Selbstfirsorge fir Therapeut'innen im Gesundheitswesen bestens
geeignet.

Sobald das Patient’innen-Interesse an einer Verénderung da ist,
schauen wir gemeinsam an, wie Stress herkémmlich sich definierte und
zu was er nun geworden ist.
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Evolutionar betrachtet ist Stress eine
angemessene Kampf-/ Fluchtreaktion auf
eine lebensgefahrliche Bedrohung: Ein
Raubtier nahte, was eine reelle Angriff-,
Gefahrensituation ist, die das hormonelle
Alarmsystem fokussiert auf  den
reﬂexartigen Fluchtmechanismus zur
Lebenserhaltung umschaltet. So werden
enorme Energie-potentiale freigesetzt, um
dem Raubtier auf seiner Jagd zu
entkommen und sich zu verteidigen.

In dieser Alarmreaktion des Organismus findet eine notwendige
Einschréankung der Wahrnehmung aufs Uberleben statt. Nach der
erfolgreichen, kérperlichen Extremleistung bei der
Gefahrenbewaltigung folgt die dringend notwendige Erholungsphase
und das Herunterfahren im System.

Falls eine permanente Uberforderung durch davernde (oder auch nur
so wahrgenommene) Angriffe ohne folgende Adaption, Herunterfahren
und Erholungsphasen sich einstellt, scheitern auch die menschlichen
Fahigkeiten angebracht zu reagieren. Die eigenen Widerstandskrafte
erschépfen sich und kérperliche Symptome treten auf. Das
Immunsystem reagiert dabei auf Stress mit komplexen, teils
inflammatorischen Immuninteraktionen und neuroendokrinen
Funktionen.

Aber das muss nicht so bleiben. Durch einen angepassten Umgang mit
Stress und neu zu lernenden Stressreaktionen lasst sich die eigene
Gesundheit selbst beeinflussen.

Hier noch einmal eine kurze, fast kausalanalytische Zusammenfassung
for Stressentstehung und Therapievorschlage in der Mind/Body-
Medizin:

Von auBen oder vom Menschen selbst kommende Reize und
Belastungen werden als Stressoren empfunden und |8sen eine Reaktion
am Menschen aus: es entsteht eine erhdhte (An-) Spannung. Diese
Reaktion kann sich kérperlich, psychisch und im Verhalten zeigen. Die
meisten Stressoren sincfimmer im Alltag da, konfrontieren uns taglich
und somit stellt sich die Frage, wie damit umzugehen ist.
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WAS TUN
BEI STRESS?!

Die erste wichtige und freie
Entscheidung ist, zu akzeptieren
und zu erkennen, wie sehr Stress
den eigenen Alltag pragt und
dann evtl. erst einmal zu
stoppen, tief durchzuatmen und
zu Uberlegen, ob das so bleiben
soll.

Falls es kein befriedigender
Dauverzustand  fir  die/den
Einzelne(n) ist so zu verharren,
gibt es eine gute Alternative.

Eine Méglichkeit nicht immer auf der Flucht bzw. im Hamsterrad des
Stresses zu sein, ist die von dem Mind/ Body- Medizin Pionier Dr.
Herbert Benson gepragte Relaxation Response.

Diese physiologische Entspannungsantwort ist beim Menschen von
Geburt an vorhanden, wird zentral gestevert und fihrt bei
regelmaBigem Pflegen/ Praktizieren von Entspannungstechniken zu
Wohlbefinden und innerer Ruhe und reduziert kérperliche
Erkrankungen. Leider findet dieses Uben im Alltag nicht mehr statt.

Es gibt nicht nur eine einzige richtige Entspannungsform fir alle, das
wirde wieder nur erneut Stress erzeugen. In meinen Mind/Body-
Medizin Kursen und in meiner Arztpraxis stelle ich vor, was es an
absichtsloser Entspannung fir jede/n Einzelnen gibt und wie es
aussehen kann, praktizierbar ist und somit sich langfristig ein anderer
Umgang mit Stress einstellt.

Was ist die Entspannungsantwort auf permanenten Stress?

,Geh mal Entspannungstechniken itben” oder Satze wie , entspann
mal”, ,du schaffst es nie zu meditieren”, etc. héren sich nicht prickelnd
und motivierend an. Lockend ist eher die Méglichkeit cﬁjrch ein
Entspannungstraining nicht immer im Dauerstress zu sein und aus
eigener Kraft p|6tz|ich We||being/ Wohlbefinden zu spiren.
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DIE RELAXATION
RESPONSE

Inzwischen wissen wir, dass nicht nur durch Sport, gesunde Ernéhrung,
sondern auch durch téagliche 30 minitige Entspannungsibungen unser
Kérper weniger auf die Stresshormone anspringt und der Blutdruck,
die Krankheits-anfalligkeit und die Haufigkeit von Rezidiven sinken.
Deshalb méchte ich Ihnen hier kurz vorste||en, welche 2 Gruppen an
Méglichkeiten der Spannungsregulation, Relaxation Response, nach
Dr. Benson, es gibt:

Zum einen sind da die Bottom up- Techniken, die
tber den Kérper zur Entspannung fohren und zum
anderen die Top Down- Techniken, die iber den
Geist und Gedanken Entspannung erzeugen.
Beispie|e for Top Down-Varianten sind z.B.
Autogenes Training, Atemmeditationen, Mantras,
Phantasiereisen etc., die alle eine mentale
Deaktivierungen des Stresses bewirken.

Bei Bottom up- erreicht man es durch Entspannen
der Willkormuskulatur  z.B. mit Progressiver
Muske|—entspannung, Yoga, Qigong, Tuna Atmung
etc.

In meiner Praxis zeige ich meinen Patient’innen gerne einfache
Atemtechniken zur Entspannung. Angefctngen mit einer
Zwerchfe”atmung und den Uberall einzusetzenden MINI AtemUbungen.
Mit letzteren ist es méglich auch unterwegs durch bewusstes Ein- und
Ausatmen bei Spannung und Stress innezuhalten und sogar Angst
abzubauen ohne dass andere es merken.

Weitere Atemibungen und Entspannungstechniken stelle ich in meinen
Mincl/Bocly— Medizin Achtsamkeitskursen vor. Hier ,probieren” wir alle
Varianten in der Gruppe einmal aus. So findet jefe*r die fir sie/ihn
passende Technik, die sich rege|m<’jBig alleine zuhause praktizieren
lasst oder vor Ort in einem Verein/ Studio trainiert wird. In meiner
Praxis als Allgemeinmedizinerin und Mind /Body- Medizinerin habe ich
v.a. ein Netzwerk mit Kontaktadressen parat. Die GKV (Gesetzliche
Krankenkassenversorgung) unterstitzt dies in Form von anerkannten
Préventionskurse finanziell.
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All diesen Entspannungstechniken ist gemeinsam, dass durch einen
sich immer wieder d&hnelnden Ablauf und die standigen
Wiederholungen der Ubungen die Aufmerksamkeit sich zentriert und
die alltaglichen Gedanken liebevoll - aber ohne Aktionismus -
ignoriert werden.

Keinesfalls sind die dabei wahrgenommenen kérperlichen
Reaktionen, Gefihle und Gedanken zu bewerten. Diese sagen auch
nichts Uber die eigene Leistung und Fahigkeit beim Entspannen aus.
Sie sind wie voriberziehende Wolken plétzlich da, kommen und
gehen und stéren nicht weiter zu iben.

Genauso wie der Himmel sich taglich veréandert, so unterschiedlich
kénnen auch die taglichen Ubungsphasen im Leben ausfallen.

Allein die eigene Bereitschaft und Entscheidung sich immer wieder
Zeit zu nehmen zu Gben z&hlt und ist bewundernswert.

Das ist eine Route zu einer gelebten absichtslosen (= nicht
Leistungsorientierten) Achtsamkeit, die nebenbei noch Stress abbaut.

Lesen Sie mehr dazu. www.wellbeinghamburg.de

Grinderin von _
www.dr-buttgereit.de.
WellbeingHamburg:

Jede’r Netzwerk Partner®in ist CAM Spezialistin in
seinem*ihrem Fach und durch unsere verschiedenen
Therapieangebote wie Mind /Body-Medizin Kurse, lyengar
Yoga, klassische Traditionelle Chinesische Medizin, NADA
Akupunktur und vegane Kochkurse kénnen wir den
unterschiedlichsten Patient*innen etwas fir sie passendes zur
Salutogenese anbieten: Wir freuen uns auf Sie!

Bei Fragen zu Literatur und zu stattfindenden MBM Einzel-oder
Gruppenkursen kontaktieren Sie mich gerne. Zudem finden Sie
weitere Infos auf den oben genannten Seiten.



http://www.dr-buttgereit.de/

KONTAKT

Dr. med. Ute Maria Buttgereit
Facharztin fir Allgemeinmedizin
- Akupunktur

- Naturheilverfahren

- Homéopathie

Tatigkeitsschwerpunkte:

- CAM (Complementare Alternative Medizin) und
Integrative Medizin

- Ernahrungsmedizinische Beratung

- Mind /Body Medicine

- Traditionelle Chinesische Medizin

Adresse:
Osterstral3e 48
20259 Hamburg

Tel.: 040/42103424

n Wellbeing-Hamburg

o @ wellbeinghamburg
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