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Stress, Trauer oder ungeltste Konflikte kdnnen zu Symptomen wie Schwin-
del, Schmerzen, Herzrasen oder Verdauungsstorungen fihren. Denn die
Psyche und der Kérper stehen in enger Beziehung zueinander und beeinflus-

sen sich gegenseitig. So kann Angst etwa zu Herzrasen und Atemnot fihren.
Bei der Behandlung psychosomatischer Beschwerden sind multimodale
Therapiekonzepte erforderlich, die neben einer somatischen Behandlung
auch eine Psychotherapie und eine Bewegungstherapie umfassen.
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Die seelische Gesund

Aktive und ehemalige Leistungs-
sportler, hauptberufliche Trainer,
aber auch leistungsorientierte
Breitensportler sind die Klienten
von Dr. Andrea Sauter. Wir haben
mit der Expertin flr Sportpsychiat-
rie Uber den Einsatz von Sport und
Bewegungstherapie bei psychi-
schen Stérungen gesprochen.

Interview mit Dr. Andrea Sauter, Facharztin fur
Psychiatrie und Psychotherapie am Psychiatrischen
Zentrum Nordbaden

body LIFE: Bei welchen Krankheitsbil-
dern bietet sich eine Sport- bzw. Be-
wegungstherapie an?

Dr. Andrea Sauter: Zunachst ist der all-
gemeine Nutzen von Sport und Bewe-
gung zu nennen, zudem ein verbesser-
tes Wohlbefinden, die Starkung des
Selbstbewusstseins sowie eine gréfe-
re physische Belastbarkeit zahlen da-
zu. Hinsichtlich der Behandlung von
psychischen Storungen ist der ergén-
zende Einsatz von Sport- und Bewe-
gungstherapie aus diesen Griinden oft
so hilfreich, dass man bei psychiatri-
schen und psychosomatischen Er-
krankungen im Prinzip grundsétzlich
eine Empfehlung fiir komplementé&re
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Sport- und Bewegungstherapie aus-
sprechen kann, von der man nur bei
wenigen Ausnahmen, wie zum Bei-
spiel schweren Essstérungen bei sehr
niedrigem Body-Mass-Index oder
Elektrolytentgleisungen sowie bei
akut manischen Episoden im Rahmen
von bipolaren Stérungen, absehen
muss. Gut untersucht ist mittlerweile
die Wirkung von kdrperlicher Bewe-
gung zur Behandlung depressiver Er-
krankungen und Angststérungen. Fir
andere psychische Erkrankungen feh-
len vergleichbar belastbare wissen-
schaftliche Erkenntnisse aktuell noch.
Was sperzifische Effekte auf den Orga-
nismus betrifft, konnte man neurobio-

logisch belegen, dass insbesondere
Ausdauersport zu einem verbesserten
Gleichgewicht von parasympathi-
schen und sympathischen Anteilen
des autonomen Nervensystems bei-
tragen kann. Hierdurch kénnen sich
sowohl eine stressbedingte Verringe-
rung der Herzratenvariabilitat, die oft
krankheitsbegleitend bei Depressio-
nen besteht, verbessern als auch er-
hohte Cortisolspiegel, wie sie zum
Beispiel bei Angstpatienten h&ufig
vorkommen, wieder normalisieren.
Dariiber hinaus kann die Konzentrati-
on von koérpereigenen Botenstoffen,
deren Mangel Angststérungen oder
Depressionen ausldsen kann, unter

Ei www.iacebook.com/bodylife

Foto: Dr. Andrea Sauter



regelmé&piger kdrperlicher Bewegung
ansteigen. Auch konnte in diesem Zu-
sammenhang festgestellt werden,
dass sich beim Einsatz von Medika-
menten gegen Depressionen durch
die Kombination mit Sport- und Be-
wegungstherapie der antidepressive
Effekt deutlich verstédrken kann.

body LIFE: Welche Art der Bewegung
eignet sich? Gibt es Studien oder Bei-
spiele, die dies belegen?

Dr. Andrea Sauter: Da die Wirkungen von
Sport und Bewegung auf das Individu-
um komplex sind, braucht es zur wis-
senschaftlich aussagekraftigen Aus-
wertung von Untersuchungen oft gro-
Be Probandenzahlen. Dabei werden
bevorzugt gut definierbare Parameter
verwendet, die es erlauben, auch
mehrere Personengruppen miteinan-
der zu vergleichen. Vor diesem Hinter-
grund kann man verstehen, warum
viele Studien zu Ergometer- bezie-
hungsweise Ausdauer- und Krafttrai-

ning existieren — hufig in einem zeit-
lichen Umfang von 90 Min. pro Woche.
In diesem Zusammenhang fanden sich
Hinweise darauf, dass entweder Aus-
dauersport allein oder eine Kombina-
tion aus aerobem Training und Kraft-
training dem reinen Krafttraining in
seiner positiven Wirkung auf depressi-
ve Symptome sowohl bei depressiv
Erkrankten als auch bei depressiver
Verstimmung ohne Krankheitswert
iberlegen ist. Bei Depressionen
scheint Krafttraining geeignet, zusatz-
lich bestehende kognitive Stérungen,
visuelle Lernprozesse und Gedécht-
nisfunktionen teilweise zu verbessern.
Bei Schizophrenie, einer Erkrankung,
die durch Verzerrungen des Denkens
und der Wahrnehmung gekennzeich-
net ist, zeigten Studien unter mapi-
gem bis forciertem Sport Verbesse-
rungen von den bei diesem Krank-
heitstyp vorkommenden sog.
Positiv- und Negativsymptomen und
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allgemeinen kognitiven Funktionen
bei den Betroffenen. Hinsichtlich der
Uberlegung, warum es wichtig sein
kann, neben Ausdauersport und Kraft-
training auch andere Formen von kor-
perlicher Bewegung therapeutisch
einzusetzen, hilft es, sich bewusst zu
machen, was Sport- und Bewegungs-
therapie inhaltlich ausmacht: Neben
der Aktivierung mdoglichst vieler Mus-
kelgruppen pro Zeiteinheit bei mode-
rater Belastungsintensitat vorrangig
im aeroben oder aerob-anaeroben
Bereich ist die prozessorientierte Hal-
tung des therapeutischen Settings,
die im Gegensatz zur Ergebnisorien-
tierung steht, ein wichtiges Merkmal.
Hierbei wird bewusst auf die Definiti-
on eines zukiinftig zu erreichenden
Leistungsziels verzichtet und als Maf
fiir das Wohlbefinden stattdessen die
aktuelle Leistung beigezogen. Leis-
tungssteigerungen sind zwar auch
hierbei mdoglich, jedoch steht das

Kennenlernen abwechslungsreicher
Bewegungsabldufe im Vordergrund,
um eine der gegenwartigen psychi-
schen und physischen Verfassung an-
gepasste korperliche Aktivierung zu
erfahren, die zu Wohlbefinden fiihrt.
Wen dabei welches Angebot beson-
ders anspricht, bleibt eine personli-
che Erfahrung. Dabei gilt der Grund-
satz: Der Klient ist der Experte seines
eigenen Befindens und Erlebens.

body LIFE: Wer sind lhre Patienten und

mit welchen Beschwerden finden die-
se zu lhnen?

Dr. Andrea Sauter: Aktive oder ehemali-

ge Leistungssportler aus Individual-
und Mannschaftssportarten, aber
auch hauptberufliche Trainer sowie
leistungsorientierte Breitensportler
suchen die Beratung einer sportpsy-
chiatrischen und psychotherapeuti-
schen Sprechstunde. Anlésse, die den
psychischen Beschwerden vorausge-
hen, sind hier oft Krisen, ausgeldst
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z. B. durch korperliche Verletzungen,
insbesondere bei Komplikationen
oder Verzogerungen auf dem Weg zu-
riick ins Training bzw. den Wettkampf,
sportliches Scheitern, Wechsel von
Kader- und Auswahlbereichen sowie
Vertrags- oder Karriereende. Diese
Stationen und Situationen in der
Sportlerkarriere kdnnen Ausloser fiir
akute Belastungsreaktionen, Anpas-
sungsstorungen, Depressionen oder
Angststorungen sein, die dann — un-
behandelt — die kritische Situation
weiter verschérfen.

Weitere typische Problemfelder betref-

fen Essstorungen, die besonders in
gewichtsabhangigen Sportarten vor-
kommen, somatoforme Schmerzsto-
rungen, gehduft im Nachgang von
langwierigen Verletzungen, Miss-
brauch und Abhéngigkeiten von subs-
tanzgebundenen Suchtmitteln und
als Verhaltenssucht die Bewegungs-
oder Sportsucht, die sich vor allem bei

Ausdauersportlern findet. Weitere
Fragestellungen an die Beratung erge-
ben sich beim Vorliegen chronischer
Erkrankungen, wie z. B. bipolarer Sto-
rungen oder Schizophrenien, zur Opti-
mierung der erforderlichen Dauerme-
dikation hinsichtlich der Leistungsan-
forderungen des ausgeiibten Sports
zum Besipiel in Bezug auf Reaktions-
geschwindigkeit und Muskelkontrakti-
litat sowie der Vereinbarkeit mit den
Kriterien der Nationalen Anti-Doping
Agentur Deutschland NADA.

Das Interview fiihrte Yvonne Menges.

Das gesamte, aus-
fahrliche Interview
finden Sie auf un-

serer Homepage
unter www.body-
life.com oder lber
den QR-Code.
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Psychosomatische
Seschwerden

Wenn die Psyche die Ursache fiir Krankheiten ist

Was versteht man eigentlich unter ,psychosomatischen Beschwerden*, wo liegen die Ursachen und welche
Symptome sind typisch?
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sychosomatische Beschwerden belasten
Kunden extrem. Und dies nicht nur aufgrund
der Diagnose, sondern oftmals aufgrund von
Missverstandnissen, die damit einhergehen. Immer
wieder kommen Kunden aufgeregt auf mich zu und
erklaren mir, ihr Arzt/ihre Arztin habe ihnen gesagt,
sie wiirden sich ihre Schmerzen nur einbilden. Wenn
ich nachfrage, was genau denn gesagt wurde, ist
oft von ,psychosomatischen Riickenschmerzen” die
Rede. Es wurde also nie gesagt, dass Schmerzen
eingebildet sind. Fiir Betroffene ist aber allein der
Begriff ,Psychosomatik” ein Stigma, was allerdings
auf einem Missverstandnis oder der Unkenntnis,
was dieser Begriff wirklich bedeutet, beruht.

Der Begriff ,,Psychosomatik“
Der Begriff ,Psychosomatik” kommt aus der Medizin
und steht fiir eine ganzheitliche Betrachtungswei-
se und Krankheitslehre. Das Wort stammt aus dem
Griechischen und setzt sich aus den beiden Teilen
Psyche (Seele) und Soma (Kérper) zusammen. Psy-
chosomatik bezieht sich auf die psychischen Fahig-
keiten und Reaktionen des Menschen bei Gesund-
heit und Krankheit und betrachtet dabei die Zusam-
menhénge zwischen korperlichen und psychischen
Reaktionen und den sozialen Lebensbedingungen.
Es handelt sich also um die gegenseitige Beeinflus-
sung von Koérper und Seele. Diese kdnnen nicht ge-
trennt voneinander betrachtet werden. K&rperliche
Beschwerden haben Auswirkungen auf das seeli-
sche Wohlbefinden und umgekehrt kdnnen psychi-
sche Probleme kérperliche Beschwerden auslésen.
Bei der Psychosomatik stehen besonders Krank-
heitsbilder im Vordergrund, deren psychische Fakto-
ren einen starken Einfluss auf den Kérper austiben.

Symptome psychosomatischer
Beschwerden

Da das Nervensystem ein individuelles System ist,
konnen unterschiedlichste Symptome im Zusam-
menhang mit psychosomatischen Beschwerden auf-
treten. Haufige Symptome sind zum Beispiel

m Kopfschmerzen und Migrane,

m Schmerzen, z. B. Riicken- und Nackenschmerzen,
®m Verdauungsbeschwerden wie Verstopfung,
Durchfall, Ubelkeit, Erbrechen, Magenschmerzen,
Reizdarmsyndrom,

Haarausfall,

Ohrgerausche (Tinnitus),

Panikattacken,

Schwindelgefiihle,

standige Erschopfung und Midigkeit,
Herz-Kreislauf-Probleme wie hoher Blutdruck
oder Herzstolpern.

Ursachen psychosomatischer Be-
schwerden

Es gibt unterschiedlichste Ursachen fiir psychoso-
matische Beschwerden. Neben Traumata kann auch

www.bodylife.com

PSYCHOSOMATISCHE BESCHWERDEN \ MEDICAL

Stress oder eine Lebenskrise dazu fiihren, dass der
Koérper mit Beschwerden bis hin zur kérperlichen
Erkrankung reagiert. Auch Angst und Sorgen, Trauer
oder ungeléste Konflikte kdnnen sich in korperli-
chen Beschwerden &ufern. Wenn man die Arbeits-
weise des menschlichen Nervensystems betrachtet,
ist das nicht verwunderlich. Der K&rper nimmt tiber
unterschiedliche Input-Systeme Informationen auf,
verarbeitet diese, interpretiert deren Bedeutung fiir
das eigene Uberleben und sendet dann eine ent-
sprechend korperliche Reaktion als Output.

Die Informationsaufnahme kann dabei sowohl
tiber Interozeption als auch tiber Exterozeption oder
Propriozeption erfolgen. Bei der Verarbeitung die-
ser Informationen spielen Erfahrungen, Erlebnisse
und deren Bedeutung eine grope Rolle. Angste und
Erwartungen werden ebenso eingebunden in die In-
terpretation wie die aufgenommenen Informationen
an sich. In Zusammenhang gesetzt mit kulturellen
Faktoren, dem sozialen Umfeld, dem Arbeitskontext,
aber auch eigenen Glaubenssatzen, dem vorhan-
denen Wissen und auch erwarteten Konsequenzen
bewertet das Nervensystem, ob eine Bedrohung
vorliegt oder nicht. Meiner Meinung nach stecken
wir, was die Neurowissenschaften angeht, noch in
den Kinderschuhen, um zu verstehen, wie genau all
diese Prozesse ablaufen. Das Ergebnis psychischer
Leiden kann neben Schmerz oder einem Schutzre-
flex auch eine Immunreaktion oder eine hormonelle
Verdnderung sein.

Belastung und Bewaltigung in
dynamischer Balance

Erlebt ein Mensch eine Krise, muss das Nervensys-
tem die Balance halten. Auf der einen Seite miissen
Anforderungen erfiillt werden, um das Uberleben
zu sichern — gleichzeitig sollten Bewaltigungsme-
chanismen einsetzen, um langfristig gestarkt aus
der Krise hervorgehen zu kénnen. Um die Balance
halten zu kénnen, braucht man entsprechende Res-
sourcen — mental, physisch und sozial. Sind diese
nicht gegeben, sind Probleme wahrscheinlicher.
Und genau hier setzen auch Ldsungen an. Neben
der Therapie, die immer fachérztlich begleitet wer-
den muss, kann man korperliche und soziale Ak-
tivitdten einbinden und sukzessive ausbauen, um
psychosomatische Beschwerden zu lindern. Dabei
ist eine Bewegungstherapie, die Patienten das Ge-
fiihl gibt selbst etwas gegen die Beschwerden tun zu
konnen, besonders hilfreich.

Bewegungsbezogene Selbstwirksam-
keit als Bewaéltigungsoption

Die Selbstwirksamkeitstheorie geht zurtick auf Ban-
dura (Bandura, 1977) und ist eine der bekanntesten
psychologischen Theorien zur Verhaltensdnderung.
Sie stiitzt sich auf das Konstrukt der Selbstwirksam-
keit. Es ist definiert als der Glaube an die eigenen
Fahigkeiten, die fiir die Erreichung bestimmter Ziele

Psychosomatik

Die Lehre der Psychosomatik be-
zieht sich auf den Zusammenhang
zwischen somatischen (korperli-
chen) Storungen, Symptomen
oder Krankheitsbildern und der
Psyche. Es wird angenommen,
dass die Psyche starken Einfluss
auf den Verlauf von verschiedenen
Krankheitsbildern hat, manche so-
gar erst hervorrufen kann.

Quelle: flexikon.doccheck.com

Psychosomatose

Eine Psychosomatose als psychoso-
matische Erkankung ist in erster Li-
nie durch mentale Prozesse bzw.
Gefiihle wie Angst, Depression oder
Schuld ausgeldst, ihr liegen aber
fasshare morphologische Verande-
rungen zugrunde. Einige Autoren
sind der Auffassung, dass somati-
schen Erkrankungen wie dem Asth-
ma bronchiale und der gastroduo-
denalen Ulkuskrankheit psychische
Ausloser zugrunde liegen.

Quelle: flexikon.doccheck.com
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Somatoforme Storung

Eine somatoforme Storung ist eine
Bezeichnung fiir eine psychogene
Stdrung mit wiederholter Darbie-
tung korperlicher Symptome. In der
Regel geht dies mit einer hartnécki-
gen Forderung nach kdrperlichen
Untersuchungen, trotz wiederholt
negativer Ergebnisse einher. Ob-
wohl von arztlicher Seite immer
wieder erneut versichert wird, dass
die Symptome nicht somatischen
Ursprungs sind, fiihlen sich betrof-
fene Patienten nicht richtig behan-
delt. Die Folge hiervon sind enorme
Kosten fiir das Gesundheitssystem
und Belastung der Patienten durch
mangelnde psychische Therapie.
Viele Patienten mit diesem Krank-
heitsbild erleben eine jahrelange
Odyssee durch verschiedene Arzt-
praxen, bis eine Psychotherapie Hil-
fe verschaffen kann.

Quelle: flexikon.doccheck.com

Therapie

Bei der Behandlung psychosomati-
scher Stérungen sind multimodale
Therapiekonzepte erforderlich, wel-
che neben einer somatischen Be-
handlung auch eine Anwendung
von Psychotherapie umfassen.
Quelle: flexikon.doccheck.com

Luise Walther
ist Expertin im Bereich neurozent-
riertes Training. Ihr Schwerpunkt
liegt auf der Individualisierung und
Professionalisierung von Trainings-
prozessen, um Schmerzen zu redu-
zieren und Bewegungsablaufe zu
optimieren. Die Spezialistin fiir Re-
habilitation, Verletzungprophylaxe
und Performance-Steigerung stellt
die ganzheitliche Betrachtung der
kdrperlichen Leistungsfahigkeit in
den Vordergrund. Die zentrale
Grundlage ihrer neuroathletischen
Arbeit ist die Erkenntnis, dass
Schmerzen im Gehirn entstehen.

B6 | body LIFE 1212022

Neben der therapeutischen Behandlung, die immer fachérztlich begleitet werden muss, kann man sportliche
und soziale Aktivitdten in die Therapie einbinden, um psychosomatische Beschwerden zu lindern

erforderlichen Handlungen zu organisieren und aus-
zuflihren. Diese beeinflussen verschiedene Bereiche
menschlichen Handelns und die Auswirkungen sind
besonders im Hinblick auf gesundheitsbezogene
Verhaltensweisen von Bedeutung.

Frithere Forschungen haben gezeigt, dass die
Motivation zur kdrperlichen Betdtigung umso gro-
Rer ist, je groper die Selbstwirksamkeit ist, was zu
einer hoheren Investition in kdrperliche Betatigung
fithrt (McAuley & Blissmer, 2000). Bewegungsbe-
zogene Selbstwirksamkeit wird erhdht, indem man
sich kontrollierbare Ziele setzt. Das gilt besonders
dann, wenn man sich tber eine ldngere Zeit Ziele
so setzt, dass man sie zu einem hohen Prozentsatz
erreichen kann und sie dann auch einhélt. Bei Bewe-
gung ist darauf zu achten, dass man sich nicht tiber-,
aber auch nicht unterfordert. Feedback und Tipps
sowie die Freiheit zu haben, eigene Entscheidungen
dariber zu treffen, wann, wie lange und wie haufig
ich trainiere, sind sehr wichtige Faktoren auf dem
Weg, Stiick fiir Stiick kleine Erfolge zu erreichen. Da-
bei sollte man sich zu Beginn vorwiegend auf leich-
te Anstrengungen beschranken und den Fokus auf
Grundlagenausdauer legen.

Mogliche Effekte

Das Einbinden von Bewegungsprogrammen und
Training fordert die Zuversicht, sich zu bewegen so-
wie Bewegungsformen ausfithren zu kénnen, und
steigert dadurch die bewegungsbezogene Selbst-
wirksamkeit. Die Zuversicht, sich richtig zu bewegen,
ist ein wichtiger psychosozialer Grundbaustein fiir
regelmapige Aktivitat. Es schafft auch die Basis fiir
mehr soziale Interaktionen. In den medizinischen
Wissenschaften findet das Konzept der Selbstwirk-

samkeit, mit dem sich Betroffene selbst helfen kon-

nen, immer mehr Beachtung.

Selbstwirksamkeit hat im zunehmend verbrei-
teten ,erweiterten biopsychosozialen Modell von
Gesundheit” einen hohen Stellenwert, da darin Ge-
sundheit nicht als Zustand beschrieben wird, son-
dern als etwas, das fortwahrend geschaffen werden
muss. Josef W. Egger beschreibt in seiner Publika-
tion ,Selbstwirksamkeitserwartung — ein bedeut-
sames kognitives Konstrukt fiir gesundheitliches
Verhalten” (22. Jahrgang 2011, Nummer 2) die em-
pirisch festgestellte Wirkung von Optimismus auf
folgende Gesundheitsmerkmale:

B Die Stdrkung des Immunsystems tiber einen ver-
besserten Katecholamin- und Endorphin-Stoff-
wechsel,

m Motivation zu gesilinderer Lebensweise,

m weniger negative Ereignisse durch ein giinstige-
res Koharenzerleben, adaquateres bzw. aktiveres
Coping,

B mehr soziale Unterstiitzung.

Fazit
Es ist wichtig, psychosomatische Beschwerden in
ihrer Komplexitét zu betrachten. Und es ist vor allem
notwendig, dass wir klar in der Kommunikation mit-
einander sind, was psychosomatische Beschwerden
angeht. Kunden genau aufzukldren und ihnen die
Angst zu nehmen, sie zu befdhigen, ihre eigene Ge-
sundheitskompetenz auszubauen und dem eigenen
Korper wieder zu vertrauen, sollte das Ziel sein. Es
wird Zeit, dass endlich das Tabu, dariiber zu spre-
chen, gebrochen wird und dass mit dem falschen
Verstandnis und Stigma aufgeraumt wird.

Luise Walther

www.facebook.com/bodylife
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Kopf hoch, Brust raus!

Haltung macht Stimmung: die Embodiment-Methode

Bewusst aufrecht gehen, eine offene Korperhaltung und die Mundwinkel zu einem Lacheln nach oben ziehen - all dies sind
Faktoren, die sich auf unsere Stimmung und unsere Mativation auswirken. Mit dem Wechselspiel von Kérper und Psyche
befassen sich Kognitionswissenschaftler unter dem Begriff ,Embodiment”. Dr. Petra Mommert-Jauch erklart die Methode und
gibt konkrete Anwendungstipps.
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tellt man sich die Frage, ob die Stressbelas-

tung in der modernen Gesellschaft im Laufe

der Zeit generell zugenommen hat, und be-
trachtet entsprechende Studien zu diesem Thema,
gibt es recht eindeutige Hinweise auf einen Anstieg
der allgemeinen Stressbelastung seit Anfang der
1980er-Jahre (Cohen und Janicki-Deverts 2012). Laut
einer Studie des Robert Koch-Instituts Berlin aus
dem Jahr 2013 (Hapke et al. 2013) hatten schon zu
dieser Zeit vor allem starke Stressbelastungen mit
Beeintrdchtigungen wie dem depressiven Syndrom,
dem Burnout-Syndrom und auch Schlafstérungen
auffallig zugenommen. Schenkt man den jahrlichen
Gesundheitsreports der Krankenkassen Glauben,
verstarkt sich diese Tendenz von Jahr zu Jahr. Immer
umfangreichere Forschungen zum Thema ,MBSR —
Mindfulness Based Stress Reduction” (achtsam-
keitsbasierter Stressabbau) zeigt, dass eine Antwort
in der Riickbesinnung auf achtsame Erfahrungen in
Verbindung mit dem Korper liegen kann. Und noch
eine weitere interessante Strémung, die des ,Embo-
diments”, liefert in diesem Kontext bereichernde
Impulse, damit Menschen selbst handeln.

Interessante Wechselwirkungen

Der Mensch steckt in einer akuten Stresssituation
und der Korper reagiert: Der Herzschlag steigt, die
Gallenblase fiillt sich, der Magen zieht sich zusam-
men und die Muskeln spannen sich an. Der K&rper
reagiert auf psychische Belastungen. Das Erstaunli-
che aber ist, dass es auch umgekehrt Wechselwir-
kungen gibt: Die Psyche reagiert auf den Korper. Die
Korperhaltung beim Gehen nimmt Einfluss auf die
AuPBenwahrnehmung. Diese Wechselwirkung wird
sowohl auf sportmedizinisch-physiologischer als
auch auf psychologischer Ebene im letzten Jahr-
zehnt zunehmend wissenschaftlich bestatigt und
hat unter anderem zur Folge, dass spezielle fokus-
sierte kdrperliche Interventionen inzwischen effekti-
ve Therapieansdtze bei psychosomatischen Be-
schwerdebildern und auch bei Stress sind (Stubbs
und Rosenbaum 2018). Die Datenlage zu den neuro-
biologischen Erkenntnissen in Bezug auf psycholo-
gische Effekte nimmt rasant zu.

Wie lasst sich Stress reduzieren?

Wenn also bei Themen wie ,Stressmanagement”
und ,Resilienz* sowie bei psychosomatischen Be-
schwerdebildern dem Korper eine gropere Beach-
tung geschenkt werden muss, stellen sich folgende
Fragen: Was kann der Koérper selbst organisieren,
um positiv auf die psychische Verfassung Einfluss zu
nehmen, und welche Bedingungen kénnen darin un-
terstiitzen?

H&ufig kommen in der Pravention oder der The-
rapie von stressbedingten Erkrankungen nur einzel-
ne Bausteine zur Anwendung — seien es korperliche
Techniken wie Yoga, Feldenkrais oder Qigong oder
verschiedene autosuggestive Entspannungsverfah-
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ren, Achtsamkeitstraining oder Atemtechniken. Da-
bei ist der Mensch in seiner Komplexitat auf vielen
Kanélen ansprechbar und therapierbar heilbar. Er
ist vor allem auch in der Lage — sofern er entspre-
chend informiert wird —, selbst zu handeln. Warum
also sollten préaventive und auch therapeutische
Mapnahmen nicht entsprechend vielféltig und vor
allem informativ gestaltet sein? Nur durch ein breit
gefdchertes Angebot an neuen korperlichen und so-
zialen Erfahrungen und entsprechendem Effektwis-
sen hat das ganz individuell gestaltete Korper-See-
le-Konstrukt die Mdglichkeit, neue Wege zu finden,
um wieder in Kontakt miteinander und mit der Um-
welt zu kommen.

Vier Strategien aus der Stressspirale
Um Stress zu reduzieren, sind Strategien nétig, auf
deren Basis neue korperliche und soziale Erfahrun-
gen gemacht werden kénnen und die es wert sind,
bei der Umsetzung von stressreduzierenden praven-
tiven und auch therapeutischen Mafnahmen zur
Anwendung zu kommen. Vier Ansatze solcher Stra-
tegien kénnten sein:

1. Strategie: Biophilie

Die grope Bedeutung der Natur fiir die Gesundheit
des Menschen belegen inzwischen viele Studien.
Alles Natiirliche ist Balsam fiir die Seele. Dabei kann
nicht nur der Faktor ,Griin“, sondern zum Beispiel
auch der Kontakt zu Tieren dazu beitragen und eine
Strategie darstellen, das psychische wie auch das
physische Wohlbefinden zu erhalten oder sogar wie-
derzuerlangen. Im Embodiment wird diese Affinitat
zur Natur beispielsweise iber Erinnerungsausloser
und taktilen Kontakt zu Tieren mit verschiedenen
Methoden genutzt.

Die Ziele sind hier:

W die Verbesserung der Kérperwahrnehmung und
Korperzufriedenheit,

m die Erhohung der Verdnderungsmotivation und

W die Verbesserung der schmerzbezogenen Selbst-
wirksamkeit.

Denn jede Kognition, jede Emotion und jeder Affekt
hat eine sensomotorische Komponente. Methoden

Embodiment - was ist das?

Die Wechselwirkung zwischen Kérper und Psyche
wird durch den Begriff ,Embodiment” (Verkdrpe-
rung) umschrieben. Einerseits werden psychische
Zustande in Form korperlicher Ausdrucksformen

sichtbar, wie zum Beispiel Gestik, Mimik und Kér-
perhaltung, aber auch andersherum beeinflussen
interessanterweise Kérperzustédnde und im Spe-
ziellen Kérperhaltungen und -bewegungen unser
Denken (Urteile, Einstellungen) und Fiihlen.

Kurz ausgedriickt kdnnte man sagen: Haltung
macht Stimmung!

Biophilie:

Die ,Liebe zum Lebendigen®, be-
schrieben durch den Psychoanaly-
tiker und Philosoph Erich Fromm
Quelle: wikipedia.de
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intrinsisch:

im medizinischen Sprachgebrauch
fiir ,innerhalb einer Zelle liegend“.
,von Innen kommend*, ,von Innen
wirkend“

Quelle: flexikon.doccheck.com

extrinsisch:

im medizinischen Sprachgebrauch
fiir ,auBerhalb einer Zelle liegend*,
,von auBen kommend*, ,von auBen
wirkend“

Quelle: flexikon.doccheck.com
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der in das Thema ,Embodiment” eingebetteten tier-
gestiitzten Therapie und Biophilie sind beispiels-
weise:

m Spiirbarmachen des in beide Richtungen stattfin-
denden Austauschs von kdrperlichem und psychi-
schem Geschehen in Verbindung mit dem Mittler
JTier" und ,Natur”,

B Fokussierung des innerlich Gefiihlten, aber noch
nicht Bewussten (.felt sense”) in Kontakt mit dem
Tier und der Natur,

W Transfer des ,felt sense” in konkrete Worte, um
eine gesplirte Veranderung zu bewirken (,felt shift),
W Verhaltensidnderung durch Fokussieren und Men-
talisieren, eingeleitet durch die Kommunikation mit
dem Tier.

Tipps fur die Praxis:

— Integrieren Sie in Thren Unterricht oder Ihre Thera-
pie Outdoor-Sequenzen. Damit werden Sie Ihre Teil-
nehmenden/Patienten tiberraschen und neue Erfah-
rungen machen lassen. Experimentieren Sie an ei-
nem Teich und beobachten Sie die Szenerie. Ein
neues Setting bringt neue Impulse.

— Umgeben Sie sich auch an Ihrem Arbeitsplatz mit
moglichst viel Griin. Auch Naturbilder an der Wand
konnen bereits stimulieren und an unser evolutio-
nares Informationssystem appellieren mit entspre-
chenden Neurotags (,Gehirnspuren”) zum limbi-
schen System.

— Verbringen Sie lhre Mittagspause im Griinen, am
besten mit einem Spaziergang. Denn Reiziiberflu-
tung fiihrt zur Uberforderung der Aufmerksamkeit
und Selbstkontrolle. Auperdem wird die auch im
Arbeitsprozess notwendige Gedachtnisleistung da-
durch verbessert. Ein Aufenthalt im Freien fiihrt zu
besserer Laune und steigert die Motivation.

2. Strategie: ,Gute“ Hormone

Fiir das seelische und korperliche Wohlbefinden
spielt auch ein ausbalancierter Hormonhaushalt ei-
ne wesentliche Rolle. Gerét dieser aus dem Gleich-
gewicht, etwa durch Stress, durch zu wenig oder
auch durch zu intensive Bewegung oder einseitige
Erndhrung, hat das weitreichende Konsequenzen.
Midigkeit, Leistungsschwache, Verdauungsstérun-
gen bis hin zu Gereiztheit und Depressionen kénnen
als Symptome einer solchen Dysregulation auftre-
ten. Bevor man jedoch mit (kiinstlichen) Hor-
montherapien antwortet, ist es einen Versuch wert,
aktiv etwas zu einem guten Hormonhaushalt beizu-
tragen. Wir kdnnen unseren Kérper nutzen, um un-
serer Psyche Gutes zu tun! Die dabei wesentlichen
Hormone sind unter anderem Oxytocin, Cortisol
und Serotonin. Ein guter Weg, sich einerseits stres-
sresistenter zu machen und andererseits angestau-
ten Stress loszuwerden, ist es, moderate Ausdauer-
sportarten wie zum Beispiel (Nordic-)Walking, Spa-
zierengehen, Joggen oder Aquajogging zu betreiben.
Der beste Zeitpunkt dafiir ist, wenn vorher vier Stun-

den lang keine Nahrung aufgenommen wurde. Dann
namlich kann das gebildete Tryptophan die Blut-
Hirn-Schranke tberwinden und als Vorstufe des
Serotonins psychostabilisierend wirksam werden.

Tipps fur die Praxis:

— Die vermehrte Ausschiittung des ,Kuschelhor-
mons” Oxytocin beispielsweise kdnnen wir durch
engen menschlichen Kontakt, aber auch durch das
Streicheln von Tieren anregen. Es vermittelt dem
Menschen ein beruhigendes und euphorisierendes
Geftihl. Hier gibt es bestimmte Embodiment-Tech-
niken, die unser emotionales Erfahrungsgedachtnis
beeinflussen.

— Durch moderates Ausdauertraining bilden wir
Tryptophan, eine Vorstufe des Wohlfithlhormons
Serotonin. Gleichzeitig reduzieren wir das Stresshor-
mon Cortisol. Das (Kdrper-)Erlebnis wéhrend und
nach dem Training wird durch eine vorab durchge-
fiihrte ressourcenorientierte Embodiment-Technik
{iber Bilder und vorab gebildete Mottoziele aus dem
Unterbewusstsein unterstiitzt und ebenfalls in un-
seren Zellen gespeichert.

3. Strategie: Unsere evolutiondren ,,Urprogramme*

Die Programme, die in uns sind und Anteil haben an
unseren Bedtirfnissen, sollten hdufiger unserem tat-
séchlichen ,Tun” gegeniibergestellt werden. Eine
kritische Auseinandersetzung mit dem ungebrems-
ten ,Sitzkonsum” und zunehmender Isolation fiihrt
dann zwangslaufigzu einem Pladoyer fiir ein , freund-
liches” Training und soziale Eingebundenheit. ,Ge-
meinsam ist besser als einsam.” Dabei spielen wie-
der die bereits oben genannten hormonellen Aspek-
te eine Rolle, aber auch weitere ,Urprogramme” in
unseren muskuldren und faszialen Strukturen. Denn
bestimmte muskuldre und fasziale Ansteuerungen
scheinen auf der limbischen, also emotionalen Ebe-
ne des Gehirns bestimmte Emotionen zu triggern.
Hier greift das Gehirn wieder auf evolution&re Erfah-
rungen zuriick, wie beispielsweise bestimmte Beu-
ge- und Anspannungsmechanismen, die von Urzei-
ten her mit Situationen gekoppelt sind, die Angst,
Trauer, Furcht oder Aggression hervorgerufen ha-
ben. Ein Beispiel dafiir sind unsere hochgezogenen
Schultern, gepaart mit der Neigung des Kopfes und
der Rundung des Riickens. Dies ist eine Kdrperhal-
tung, die wir hdufig am Schreibtisch oder bei der
Handynutzung beobachten kénnen. Sie zeigt eine
seit Urzeiten typische Anspannungssituation fir
Kampf, Furcht, Unterwerfung oder Trauer. Das hat
unser evolutiondres Informationssystem nicht ver-
gessen. Programme also, die wir nach wie vor in uns
tragen und die entsprechende Emotionen triggern,
ohne dass uns dies bewusst wird. Uber Embodi-
ment-Strategien versuchen wir, diese Kenntnisse zu
nutzen und tiber entsprechend motiviert eingenom-
mene Korperhaltungen oder auch ausgefiihrte Be-
wegungen neue ,psychopositive” Ansteuerungen zu

Ei www.iacebook.com/bodylife



Foto: fiona_toke - stock.adobe.com; Autorin

Durch die entsprechende Kdrperhaltung, Gestik und
Mimik kann der Kérper sich ,selbst organisieren®. Die
Psyche reagiert auf den Kérper und umgekehrt

implementieren und entsprechend positive Emotio-
nen zu triggern.

4. Strategie: Nachhaltige Verhaltensdnderung

Was niitzen uns aber langfristig Entspannungs- und
Achtsamkeitstechniken, wenn wir an unserem

www.bodylife.com

PSYCHOSOMATISCHE BESCHWERDEN | MEDICAL

stressigen” Verhalten dennoch nichts &ndern? Dazu
braucht es aber intrinsische Motivation, die wir uns
selbst schaffen kénnen — und das sogar ganz ohne
einen Therapeuten!

Mit der wissenschaftlich gepriiften Methode des
,Ressourcenorientierten Selbstmanagements” ist
dies moglich. Diese Methode orientiert sich an dem
aus der Motivationspsychologie stammenden empi-
risch tiberpriiften Rubikon-Modell von Heckhausen
und Gollwitzer (von Storch/Krause erweitert). Auf-
grund zahlreicher Studien konnte nachgewiesen
werden, dass ein nachhaltig erfolgreicher Verande-
rungsprozess nur dann gelingt, nur dann auch Ziele
erreicht und in Handeln umgesetzt wird. wenn die
unbewussten Bediirfnisse mit dem kognitiven Motiv
beziehungsweise dem Wunsch synchronisiert und in
den Veranderungsprozess integriert werden. Nur so
kann echte intrinsische Motivation zur Verhaltens-
oder Einstellungsveranderung aufgebaut werden.

Dabei spielt der Kdrper eine wesentliche Rolle.
Erist als Trager unseres emotionalen Erfahrungsge-
dachtnisses eine wertvolle Ressource, um unser be-
wusstes und unbewusstes Informationssystem zu
synchronisieren, damit Ziele, intrinsisch motiviert,
auch in Handeln umgesetzt wirdin Handlung ge-
bracht werden kénnen.

Mithilfe der drei menschlichen Kommunika-
tionssysteme ,Bild“, ,Wort“ und ,Kdrper” entstehen
neue —vielleicht ungewdhnliche — neuronale Stimu-
lationen, die zu neuen ,Gehirnspuren” und damit zur
Neu- und Umstrukturierung alten Verhaltens verhel-
fen. Dabei nutzen wir Embodiment, indem der Kor-
per mithilfe von Bildern und Worten Stimmungen
erzeugt und sich ergdnzend an die einmal mit Bil-
dern und Worten erzeugte Stimmung erinnert.

Sicher begegnen Ihnen immer wieder Klienten
mit korperlichen Problemen, vielleicht sogar
Schmerzen, die zu Anfang kopfgesteuert eifrig bei
der Sache sind, weil der Arzt ihnen dringend emp-
fohlen hat abzunehmen, um die Knie- oder sonsti-
gen Schmerzen loszuwerden. Nach einigen Wochen
lasst die Motivation dann stark nach und es kom-
men immer wieder Dinge dazwischen, die das Trai-
ning ,unmaoglich* machen. Der einfache Grund: Eine
extrinsische, also von aufen gesteuerte Motivation
steht selten in Einklang mit den eigenen unbewuss-
ten Bediirfnissen. Es ist ein standiger Kampf gegen
sich selbst. Kein gutes Zureden und auch keine gu-
ten kognitiven Argumente helfen. Mit der ISR-Selbst-
management-Methode wird jetzt zuerst einmal nach
dem unbewussten Bediirfnis des Klienten geforscht
und dieses auf lustvolle und ressourcenorientierte
Art und Weise an die Oberflache gebracht. Das Re-
sultat nach erfolgreichem Synchronisierungspro-
zess von unbewusstem Bediirfnis und (vorgegebe-
ner) Motivation beziehungsweise kognitiv orientier-
tem Wunsch ist dann hé&ufig, dass sich der Klient
nicht zum Walken oder Joggen zwingt, sondern sich
bewusst ,Auslauf’ génnt und ihn genieft.

Save the Date

Webinar ,,Der Stressmanage-
ment-Coach* inkl.
Embodiment-Trainer:
20.-22.01.23, 04.-06.08.23 und
17-19.11.23

Liveveranstaltung ,,Der Stress-
management-Coach“
(ZPP-zertifiziert) inkl.
Embodiment-Trainer:
10.-12.03.23, 11.-13.08.23 und
10.-12.11.23

Dr. Petra Mom-
mert-Jauch

Die Sport- und Gesundheitswissen-
schaftlerin ist als Lehrbeauftragte
an verschiedenen Universitéten té-
tig. Sie ist auBerdem fiir die ISR-Ge-
sundheitsakademie e. V. als Coach
tétig. Die ISR-Gesundheitsakademie
e. V. bietet Weiterbildungen (live
oder digital) zum Stressmanage-
ment-Coach und Embodiment-Trai-
ner mit ausfiihrlich ausgearbeitetem
Lehrkonzept an.
www.isr-gesundheitsakademie.de
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BEST PRACTICE

Sporttherapie N der

osychosomatischen

Mittlerweile ist nachgewiesen, dass Bewegung
und Sport einen positiven Einfluss bei der
Behandlung psychosomatischer Beschwer-
den haben. In der Alpcura Fachklinik Allgau in
Pfronten wird Sport- und Bewegungstherapie
genutzt, um Angste, Stress und Spannungen
abzubauen, Symptome von Depression zu
behandeln, Trauer besser zu bewaltigen und
Uber die Regulierung des Hormonhaushalts
Stimmung und Antrieb zu verbessern.

ewegung und korperliche Aktivitat

sind in der Alpcura Fachklinik All-

gau fester Bestandteil jeder psy-
chosomatischen Rehabilitation. Ange-
messener Sport hilft, Depressionen,
Schmerzerkrankungen und Angststorun-
gen besser zu bewiltigen. ,In der Sport-
therapie miissen wir auf die ganz persén-
lichen Einschrankungen jedes Einzelnen
achten. Dabei klaren wir mit einem inter-
disziplindren Team aus Arzten, Physio-
therapeuten und Psychotherapeuten,

Die Kérperwahrnehmung
und Atmung verbessern

,Beim Training geht es nicht um Leis-
tung, sondern darum, seine Muskeln
und den Korper wieder zu spiiren”, so
Dorhofer. Deshalb wird nicht intensiv,
sondern moderat trainiert. Jeder Pati-
ent erhalt im Anschluss an die Anam-
nese einen individuellen wochentli-

was fiir den Behandlungserfolg wichtig
ist”, sagt Ralf Dérhofer, Dipl.-Sportlehrer
und Leiter der Physiotherapie, Sport-
und Bewegungstherapie der Fachklinik.
Jeder tragt dabei aus seinem Bereich
zum Behandlungserfolg bei, sei es durch
die Medikation, die Psychotherapie oder

die Bewegungstherapie.”

Steckbrief

1978: Eréffnung der Fachklinik durch die DAK
1998: Nach Umbau und Renovierung Umbenen-
nung in ,,Fachklinik Allgau“

2011: Zusammenschluss mit ACURA-Kliniken
2017: Ubernahme durch Familie Conle und Um-
benennung in , Alpcura Fachklinik Allgédu*

2020/2021: Neubau Pflegestiitzpunkt, Kernsanie-
rung Speisesaal, Erweiterung Biro- und Behand-
lungsrdume

2022: Neubau von Bettenh&usern mit anschlie-
Bender Renovierung der bestehenden Raumlich-
keiten ab 2024. Er6ffnung der Krankenhausabtei-
lung ,,Psychosomatik*

Schwerpunkte: Stationare Rehabilitation, Pneu-
mologie und Psychosomatik, Krankenhausabtei-
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lung flr Psychosomatik

Angebote: Verhaltenstraining, Klimatherapie,
Sport- und Bewegungstherapie, Physiotherapie,
physikalische Therapie, Ergotherapie, klinische
Psychologie, Erndhrungs- und Sozialberatung,
Psychotherapie, Psychoedukation

Zielgruppen: Patienten mit COPD, chronischer
Bronchitis, Asthma bronchiale, Schlafapnoe,
Operationen am Thorax und Lungenembolie, De-
pressionen, Burnout-Zustdnden, Angststérungen,
Anpassungsstérungen, somatoformen Storun-
gen, Essstérungen, Personlichkeitsstérungen,
Traumafolgestérungen. Nachbehandlung nach
Post und Long Covid, nach Lungentumor-Erkran-
kung, nach Pneumonie

Infos: www.fachklinik-allgaeu.de

chen Trainingsplan. Dazu gehoren je-
den Tag 30 Minuten Frithsport. Hinzu
kommt unter anderem einmal pro Wo-
che eine indikationsspezifische Bewe-
gungstherapie. Diese beinhaltet z. B.
Ubungen zur Spannungsregulation so-
wie zur Verbesserung des Korperge-
fiihls und der Entspannungsfahigkeit.

Durch Sport und Bewegung lassen sich
gestdrte kérperliche, psychische und soziale
Funktionen kompensieren und regenerieren

Bei der Atmung richtet sich das
Augenmerk z.B. auf die spezifische
Atmung von Depressiven, auf Phino-
mene wie ,paradoxe Atmung”, ,flache
Atmung” und die Atmung in den unter-
schiedlichsten Lebenssituationen,
z.B. unter dem Einfluss von Angst. Die
speziellen Ubungen helfen den Patien-
ten, Spannungszustinde wahrzuneh-
men und wieder regulieren zu lernen.
Ein moderat betriebenes Ausdauer-
training hat nachweislich antidepressi-
ve und angstlosende Effekte und wird
deshalb besonders bei Patienten mit
Depressionen und/oder Angsten ein-
gesetzt. Geradtetraining hilft nicht nur
kérperliche Einschrankungen zu lin-
dern und die Kondition zu verbessern,
sondern starkt auch den Selbstwert
und das Selbstvertrauen. Physiothera-
peutische Anwendungen helfen zu-
satzlich die Kdrperwahrnehmung und
Haltung zu schulen.

f] www.facebook.com/bodylife
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