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Wenn Stress
krank macht

Man bekommt nichts mehr auf die
Reihe, fuhlt sich standig gehetzt,
Uberreizt, mude, das Leben er-
scheint einem als einzige To-do-Lis-
te, die man niemals abarbeiten
kann, dazu kommen vielleicht kér-
perliche Probleme wie Rucken-
schmerzen, Verspannungen, Herz-
Kreislauf-Beschwerden oder Schlaf-
stérungen. In Dr. Angela Pfeifers pri-
vatarztlicher Praxis fur Ganzheits-
medizin suchen viele Patienten Hil-
fe, well Kérper und Seele pldtzlich
Alarm schlagen. Sie leiden unter
chronischem Stress, der unbehan-
delt zum Burnout fUhren kann.

»Diagnosen wie chronischer
Stress und Burnout nehmen zu, er-
klart die auf Stressdiagnostik und
therapie spezialisierte Arztin, »Ge-
stiegener Leistungsdruck, Perfekti-
onswahn, hohe Anforderungen an
sich selbst, sténdige Reiztberflutung
und Erreichbarkeit sind einige der
Ursacheng, meint sie. »Wir nehmen
uns oft selbst nicht mehr mit unse-
ren Bedurfnissen wahr.«

Stress ist zundchst nicht nega-
tiv. Er schutzt uns in bedrohlichen Si-
tuationen, weil er uns in Sekunden-
schnelle zu Ho&chstleistungen an-
freibt. Das ist unser evolutiondres Er-
be: Stress setzt ein lebenserhalten-
des Reaktionsmuster in Gang, das
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Flucht oder Kampf als Lésung er-
moglicht. »Aber wenn immer wie-
der Stress auftritt, ohne dass wir ein
Ventil finden, dann kommt es zu
chronischem Stress mit kdrperlicher
und mentaler Erschépfung mit
Krankheit als Folge«, erklart Dr.
Pfeifer.

Eine zentrale Rolle spielt dabei
das autfonome, nicht dem Willen
unterworfene Nervensystem ANS —
die Schnittstelle zwischen Gedan-
ken, GefUhlen und ihrerkdrperlichen
Verarbeitung. Bei chronischem
Stress kommmt es hier zu erheblichen
Fehlregulationen.

Moderne Stressdiagnostik kann
diesen Zustand objektiv und nach-
vollziehbar beschreiben. Durch ei-
ne ganzheitliche Anamnese wer-
den die Problematik des Patienten
und die familidre sowie berufliche
Situation abgeklart. Die Messung
der Herzratenvariabilitdt HRV gibt
Auskunft Gber den Zustand des ANS.
Auch die Stresshormone (wie bei-
spielsweise Cortisol) im Speichel
werden gemessen. Dazu kommt ei-
ne Reihe von kérperlichen Untersu-
chungen.

»Die sich anschlieBende Thera-
pie wird individuell auf den Patien-
ten und seine persoénlichen Um-
stinde abgestimmit«, erklart Dr. An-
gela Pfeifer.  Burnout-Betroffene
brauchen stafiondre Betfreuung.
Chronischer Stress und seine Folgen
lassen sich ambulant behandeln.
Um die kérperlichen Krafte wieder-
herzustellen, werden die durch
Stress verbrauchten Mineralien und
Vitamine wieder zugefuhrt. Aku-
punktur ist ein wichtiger Bestandteil
der Therapie, ebenso wie Stresstrai-
ning durch Biofeedback, Sport, Ent-
spannung. Helfen kann auch
Coaching und Psychotherapie, um
sich seine inneren krank machen-
den Handlungsmuster bewusst zu
machen und dafur persénliche Lo-
sungswege zu finden.

Sigrun Stroncik

Akupunkfur

kann helfen

Die Akupunktur ist eine jahrtausend-
alte Heilmethode der Energie- und
Regulationsmedizin. Ziel der Be-
handlung ist es, den Organismus
auszugleichen, die Harmonie zwi-
schen Geist und Koérper wiederher-
zustellen und gegen schadigende
Einflusse widerstandsfahiger zu ma-
chen. Sie harmonisiert und bessert
die Energiestrome im Korper und
kann deshalb auch gut gegen chro-
nischen Stress und seine damit ein-
hergehenden korperlichen Stérun-
gen eingesetzt werden.

Der geschulte Therapeut setzt
durch die Behandlung von be-
stimmten Akupunkturpunkten mit
entsprechenden Akupunkturnadeln
gezielt einen Reiz, der den Korper
anregt, seine Selbstheilungskrafte zu
aktivieren, Diese Stimulation der pe-
riopheren Nerven fuhrt je nach Aus-
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wahl der Akupunkturpunkte zu einer
Vitalisierung oder Beruhigung und
wirkt psychisch ausgleichend. Des-
halb hilft Akupunktur auch bei de-
pressiven Verstimmungen, Schlaf-
stérungen, Erschdpfungszustinden
und psychosomatischen Stérungen.

Eine Sonderform der Akupunktur
ist die Ohrakupunktur oder Auriku-
lotherapie. Das Ohr bildet eine Zo-
ne, auf der alle Organe des Korpers
dargestellt sind. Der erfahrene Aku-
punkturtherapeut erkennt hier etwa
110 Punkte, die er zur Diagnose und
Therapie verwendet.

FUr bestimmte Krankheitsbilder
wird die Akupunkturtherapie auch
von der Weltgesundheitsorganisati-
on (WHO) empfohlen

Fotos: Privat (1); panthermedia (1)





