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Begriff der Psychosomatik

Erstmals 1818 von Christian August Heinroth erwahnt. Er beschreibt die komplexen
Einwirkungen seelischer Einflisse (,ich bin erschopft) auf die Entstehung und den
Verlauf korperlicher Erkrankungen (,mein Herz schlagt unruhig®).

Nach Franz Alexander (1950) sind Organveranderungen durch spezifische
psychische Vorgange bedingt. Psychosomatosen sind somatische Reaktionen auf
erlebte Konflikte oder eine psychische Dauerspannung. Dabei leidet der Patient in
erster Linie korperlich.

Heutzutage bezeichnet der Begriff Psychosomatik die Lehre von den
Wechselwirkungen zwischen Korper, Seele und sozialer Umwelt, die bei der
Entstehung, der Entwicklung, der Behandlung und Genesung einer Krankheit von
Bedeutung sind. Dabei steht der Mensch im Mittelpunkt der psychosomatischen
Medizin.

Damit erweitert sich der Kreis der zu beachtenden Stérungen von den rein
psychogenen Krankheiten (z.B. Angststérungen, Essstérungen) tber die
klassischen Psychosomatosen (,Holy Seven®: Asthma, essenzielle Hypertonie,
Ulcus duodeni / ventriculi, Colitis ulcerosa, Neurodermitis, rheumatoide Arthritis,
Hyperthyreose) bis hin zu den Folgeerscheinungen schwerer und chronischer
korperlicher Erkrankungen (z.B. Tumoren).



Basismodell der Psychosomatik
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Zusammenhang zwischen chronischem Ruckenschmerz und Psychosomatik
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Quelle: https://idiers.de/2023/01/25/zusammenhaenge-zwischen-chronischem-rueckenschmerz-und-psychosomatik/
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Individuelle Einflussfaktoren:
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Genetische Faktoren

Epigenetische Faktoren: Anheften von
Methylgruppen (-CH;) an die DNA u.a.

Korperliche Belastungen / Umweltgifte

Stress und traumatische Erfahrungen
(insb. kritische Lebensereignisse)

Sport und Bewegung (Cardiotraining vs.
Krafttraining)

Gesunde Ernahrung
Soziale Kontakte und Erfahrungen
Guter, ausreichender Schlaf

Vermeidung von Risikofaktoren wie
Rauchen, Zucker und Ubergewicht
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Aufbau von Stresserleben
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Transaktionales Stressmodell nach Richard S. Lazarus & Susan Folkman (1984): Stress, Appraisal, and Coping. Springer Publishing Co.
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Stressbewertung und Stressbewaltigung

Das Lazarus-Stressmodell zeigt Stressreaktionen als Ergebnis
individueller Bewertungsprozesse und fokussiert auf die Bewaltigung
mittels unterschiedlicher Copingstrategien.

Stress: 100% Stress: 0%

Bewertungsprozesse

Prifen der Stresssituation

Problemorientierte Strategien

Situation direkt angehen

Emotionsorientierte Strategien

Gefiihle bewadltigen

Neubewertung

Anpassung an Situation

Quelle: https://www.acquisa.de/magazin/lazarus-stressmodell
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Wann wird Stress chronisch?

Erholung

LR

Reiz / Stressor

Ablauf einer
natirlichen,
gesunden
Stressreaktion

@ Reaktion Alarm '

Reaktion

.'f”

g

Ablauf einer
chronischen
Stressreaktion

Alarm

Quelle: https://www.7mind.de/magazin/stress-verstehen-stressreaktion-psychologie-achtsamkeit
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Stresskreislauf und Psychosomatik

/-> Situation wird \4
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Quelle: https://victoria-hirsch.de/glossar-stressessen/
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Stresserzeugende Arbeitsplatzfaktoren

/ )

v' Zu hohe Anforderungen bei der Arbeit: Arbeitsaufgabe, Uberstunden, Ubernahme
von Verantwortung

v Zu wenig Kontrolle bei der Arbeit: Handlungsspielraum, f \ .

Gestaltungsmaoglichkeiten, Einsatz personlicher Fahigkeiten

v' Zu wenig Belohnung durch die Arbeit und am Arbeitsplatz: Bezahlung,
Aufstiegsmoglichkeiten, Anerkennung, Arbeitsplatzsicherheit

v Zu wenig soziale Unterstlitzung am Arbeitsplatz: Rickhalt durch Mitarbeitende,
FUhrungsverhalten der Vorgesetzten, Mobbing

v Ungerechte Behandlung am Arbeitsplatz: Fairness am Arbeitsplatz

v Wertekonflikte durch die Arbeitsaufgabe: Ethische Standards, Work-Life-Balance,
Auftreten gegentber Kunden / Patienten, Zusammenarbeit

v lllegitime Aufgaben: Aufgaben, die von einer Person als vermeidbar, unnétig und
unzumutbar (der beruflichen Kernrolle nicht entsprechend) empfunden werden

v Persdnlichkeitseigenschaften: Ubersteigerte Verausgabungsbereitschaft
(Overcommitment), Perfektionismus, Narzissmus, Neurotizismus.

Roland von Kanel (2016): Was der Klinikarzt vom Burnout-Syndrom wissen sollte. Klinikarzt 45: 26-32
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Burnout als Risiko-Zustand fur Folgeerkrankungen

« Tod der Mutter Individuelle * Hohe Arbeitsbelastung
- Streitigkeiten mit dem stresserzeugende Stre§ SRR * Wenig Unterstlitzung durch Chefin
Sohn Fakt Arbeitsplatzfaktoren + Overcommitment und
axtoren Perfektionismus
i ; . l * Schleichend zunehmende
Arbeitsplatziuberforderung Energielosigkeit iiber Jahre
Vegetative Stresssymptome . Muskglérl;? P/?__rSPannungen
- + Schlafstérungen
Erschopfung » SchweiRausbriche, Schwindel
i + Gereiztheit, Nervositat

Burnout als Risikozustand:
Erschopfung, Zynismus, Leistungsminderung

v !

« Panikstorung Psychische und Leistungseinschrankungen
. _ somatische durch psychische und
* Arterielle Hypertonie Folgekrankheiten somatische Komorbiditaten
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Epigenetische Faktoren

/

v' Qualitat der Ernahrung: Bestimmte Nahrstoffe (Vitamine, Fettsauren) konnen direkt <‘ /
als epigenetische Modifikatoren wirken und die Genexpression beeinflussen. r \ .

v' Lebensstil & Umwelt: Rauchen, Luftverschmutzung / Umweltgifte, Zuckerkonsum,
Schlafmangel und Sonnenstrahlung haben signifikante Auswirkungen auf die
epigenetischen Muster.

v" Psychischer Stress: Chronischer Stress und traumatische Erfahrungen kénnen die
Genregulation dauerhaft verandern und das Risiko fur Erkrankungen erhohen.

v' Korperliche Aktivitat: Sport und Bewegung kénnen positive epigenetische
Veranderungen bewirken. Starke kdrperliche Belastungen kénnen sich negativ
auswirken.

v Soziale Faktoren: Zwischenmenschliche Beziehungen und Erfahrungen pragen
das Epigenom. Gute Beziehungen machen glicklicher und gesinder, wahrend
Einsamkeit wie ein Gift auf den Korper wirkt.
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Asthma bronchiale — Symptome

v" Asthma: Anfallsweise auftretende Atemnot durch akute Verengung des I
Bronchialsystems aufgrund einer Uberreaktion der tieferen Atemwege { )
(Bronchiolen, Alveolen) auf aultere Reize (z.B. kalte Luft, Allergene). \

v" Geschehen: Spasmus der Bronchiolen, Absonderung von zahem, glasigem . \ .

Schleim und Schwellung der Bronchialschleimhaut (Histaminausschuttung >
GefaRdurchlassigkeit erhoht > Odembildung).

v" Symptome: Dyspnoe (exspiratorischer Stridor mit verlangerter
Ausatmungszeit); Zyanose; Hals- und Zungenvenen prall gefullt; erhohter
Sympathikotonus; Haut feucht und kalt-schweil3ig; (nachtliche) Hustenattacken
enden meist mit Abhusten von zéhem und glasigem Schleim; Uberblahung der
Lunge (hochgezogene Schultern; Zwerchfellgrenzen nach unten verschoben,
nicht mehr atemverschieblich); hypersonorer Klopfschall (beidseitig); Giemen
(Pfeifen, Zischen) und Brummen (trockene Rasselgerausche). Erschopfung bis
zur Unfahigkeit zu sprechen. Panische Erstickungsangst. Gefahr des Status
asthmatikus.

v Asthma betrifft alle Altersgruppen, Kinder unter 10 Jahren (insb. Jungen) sind
mit 15% besonders stark vertreten. Asthma = haufigste chronische Erkrankung
im Kindesalter. Bei erwachsenen Asthmakranken sind Frauen in der Uberzahl.




Gesundheitstag 2026 in Selm

Asthma bronchiale — Ausloser

v Allergisches Asthma (extrinsisch): Verschiedene Allergene der Atemluft (z.B.
Exkremente der Hausstaubmilbe, Blatenpollen, Schimmelpilze, Vogelfedern,
Tierhaare, Parfume, Eiweilde in der Nahrung) kdnnen allergische Reaktionen
hervorrufen

v' Berufsbedingtes Asthma: Mehlstaub, Nickel, Pflegemittel, Losungsmittel kbnnen
eine Irritation des Bronchialsystems verursachen. Nicht in jedem Fall eine
allergische Reaktion

v Infektasthma: Eine durch Virusinfektionen der Atemwege hervorgerufene
Entzindung macht die Atemwege anfalliger fur biologische und chemische Reize.
Bei Erwachsenen entwickelt sich Asthma Uberwiegend im Anschluss an
Infektionen der Luftwege, oft auch der Nasennebenhdhlen. Eine genetische
Veranlagung scheint eine starke Rolle zu spielen

v' Arzneimittelasthma: Tritt in der Regel in Kombination mit dem allergischen Asthma
auf (kombiniert bei 10 — 20% aller Asthmatiker). Ausldser meist Schmerzmittel
(saure Analgetika) und Entzindungshemmer (insb. ASS). Evtl. erblich bedingte
Stoffwechselabweichung

v Anstrengungsasthma: Die meisten von allergischem Asthma betroffenen Kinder
und jeder Dritte asthmakranke Erwachsene leidet (wahrend und) nach korperlicher
Belastung unter Atemnot. Kalte und trockene Luft beglnstigt den Anfall.



Gesundheitstag 2026 in Selm

Asthma bronchiale — Behandlung
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Biologische und chemische Ausléser meiden T\

Cortisonspray fur Notfalle
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TCM: Lu1 + Ma2 + Yintang + Bitong + Di4 + Le3 o .
Yintang wirkt beruhigend auf Geist und Nervensystem, lindert Stress, \
Angstzustande, Kopfschmerzen und Schlaflosigkeit, verbessert die Konzentration

Mediterrane Ernahrung
Psychotherapie mit dem Ziel der Selbstannahme

Entspannungsverfahren wie Yoga, Autogenes Training, Progressive
Muskelentspannung sowie Atemtechniken wie die Lippenbremse und die
Papworth-Methode

Sport und Bewegung (Cardiotraining vs. Krafttraining)

Lungenkraut (Kieselsaure festigt das Lungengewebe und férdert die
Widerstandsfahigkeit), Thymian, Salbei, Fenchel, Kdnigskerze

Personliche Kontakte und Erfahrungen
Guter, ausreichender Schlaf

Vermeidung allgemeiner Risikofaktoren wie Rauchen, Zucker und Ubergewicht.
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Vielen Dank!

Markus Werthebach, Praxis fur Schmerztherapie, Lunen




