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Ziel des Workshops

→ Vertrauen in die eigenen 

therapeutischen Kompetenzen fördern
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Obsan 2023:  Wie geht’s, Schweiz?!

21,5

31,7
Sehr nervös
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«Mittlere bis hohe psychische Belastung»

2017

2023

+70% +50%9,6 19,0

16,4 29,0

18 bis 24 Jahre alt
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Angst

Depression

Trauma

Körper-Symptome
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Wie häufig sind funktionelle Beschwerden 
in der Hausarztpraxis?

50%



Diagnostik
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Körper-Stress-Syndrom – ICD 11: 6C20

Körper-Stress-Syndrom
Bodily Distress Disorder

ICD 11: 6C20

Somatisierungs-
störung

Somatoforme, 
autonome 
Funktionsstörung

CFS

Anhaltende 
Schmerzstörung

Undifferenzierte 
Somatisierungsstörung



Paradigmenwechsel

• Belastung des Patienten durch seine Symptome

• Einschränkung seiner Funktionalität & seiner Rolle

• Zweigleisige Diagnostik: Somatisch & Körper-Stress

• Einzelsymptome & Kausalitäten

• Ausschluss somatischer Ursachen



Körper-Stress-Syndrom

• Körperbeschwerden ohne klare Zuordnung

• > 3 Monate Dauer

• Hohes Mass an Aufmerksamkeit

• Funktionseinbussen

• Wiederholte, medizinische Kontakte



PHQ 15

≧10



Therapie-
Verständnis



Wie wirkt Therapie?

Beziehung

Plausibiliät

Expertise

Therapeut

Patient

Vertrauen
Verständnis

Expertise

Echte Beziehung, Zugehörigkeit
Soziale Verbindung

Entstehung von Erwartungen 
Und Behandlungsformen

Bessere 
Lebensqualität

Symptom 
Reduktion

Aufgaben / Ziele
Therapeutische 

Aktivitäten
Aufgaben / Ziele

Symptom 
Reduktion

Tripartite Modell von Wampold, Budge 2012
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Expertise = Vertrauen in die Fähigkeiten

• Sich Kompetenz aneignen

• Mit erkennbarer Struktur und Routine arbeiten

• Wirkt für den Patienten überzeugend
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Plausibiliät = Vertrauen in den Prozess

• Auf Augenhöhe Kommunizieren

• Überzeugende Diagnostik anwenden

• Sinnvolle, verständliche Erklärungsmodelle wählen
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Beziehung = Vertrauen in die Person

• Sich Zeit nehmen – jetzt oder neuen Termin ausmachen

• Belastung wahr- und ernst nehmen

• wenn möglich mit Haus:ärztin, Physiotherapeut:in oder 
Körpertherapeut:in als Team mit gemeinsamer
Zielsetzung



Edukation = Therapie

• Stärkt die Selbstwirksamkeit

• Nachhaltig

• Kostengünstig 

• Nebenwirkungsfrei

Edukation Therapie

• Löst Ängste als Symptomverstärker
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Symptome

Körper-Stress untherapiert

Diagnostik

Selbstkompetenz

Verstehen

Verhalten
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Symptome

Diagnostik

Selbstkompetenz Verstehen
Verhalten

Vorphase Therapiephase Erhaltungsphase

Edukation / 
Begleitung

Bewegung / 
Achtsamkeit
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Körper-Stress: Was hilft?

Guter Schlaf Bewegung Achtsamkeit
• Medikamente

• Schlafhygiene

• > 150 min / Woche • Zum Besipiel MBSR



Materialien &
Anwendung



Auswirkungen von chronischem Stress

Stress

Emotionaler 
Stress

Kognitiver Stress Körper-Stress

Angst 
Depression

Gedächtnis 
Konzentration Vegetatives 

Nervensystem 
Stresshormone

Herz-Kreislauf

Magen-Darm

Muskuloskelettal

- Schwitzen (kalt und heiss)
- Zittern 
- Trockener Mund
- «Schmetterlinge» im Bauch
- Erröten
- Druck auf der Brust
- Atemlosigkeit
- Hyperventilation

- Bauchschmerzen
- Durchfall
- Verstopfung
- Regurgitation
- Übelkeit und Erbrechen
- Magenbrennen
- Blähungen

Allgemein

- Gelenkschmerzen
- Muskelschwäche
- Rückenschmerzen
- Taubheitsgefühl, Kribbeln

- Müdigkeit
- Starke Erschöpfung
- Schlafstörungen
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Sympathikus

Stress-Modus

Parasympathikus

Ruhe-Modus

Pupillenerweiterung 

Mehr Speichelproduktion Weniger Speichelproduktion 

Pupillenverengung 

Bronchienerweiterung 
Bronchienverengung 

Schneller Herzschlag 

Langsamer Herzschlag 

Zuckerfreisetzung  

Langsame Magenentleerung  

Schnelle Magenentleerung  

Galleproduktion 

Adrenalin-Produktion 

Langsamer Darm Schneller Darm  

Sympathikus = Stress-Modus Parasympathikus = Ruhe-Modus 

 

 

Ganglien 

Truncus 

sympathikus 

Rückenmark 

Gehirn 

Vagusnerv 

Harndrang Kein Harndrang 

Das vegetative Nervensystem 

 
 



PHQ 15

≧10
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HADS
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Stress - auf körperlicher Ebene

Schwindel 

Tinnitus 

Ohrendruck 

Herzklopfen 

Herzrasen 

Brustdruck 

Brustenge 

Brustschmerz 

Blutdruck-

veränderungen 

Übelkeit 

Erbrechen 

Schwäche 

Müdigkeit 

Erschöpfung 

Angstzustände 

Panikattacken 

Zittern 

Kribbeln 

Probleme mit 

Konzentration und 

Gedächtnis 

Kopfschmerzen 

Verspannungen 

 

Stimmungs-

schwankungen 

Atemnot 

Hyperventilation 

Appetitverlust Durchfälle 

Verstopfung 

Bauchschmerzen 

Schlafstörungen 

Albträume 

Schwitzen 
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Forschungsprojekt
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Forschungs-Projekt 2023 - 2024

> 9 Punkte PHQ15:

• Edukation mit Materialien

• Physiotherapie & MTT

• 1x Gruppencoaching

• Regelmässige Termine HA

• 12 Monate mediX
Gruppenpraxis

• CareFit, Physio

75 14

PHQ15 prä & post

• 2h Schulung

• Gruppensupervision
alle 8 Wochen 30‘

Befragung prä & post 6 Monate 
nach Therapieende
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PHQ 15

14.

8.8

- 5.4 Punkte

P > 0.001N = 57



32

Ärztliche Sicherheit in Diagnostik und Therapie
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O-Töne – was hat geholfen?

Selbstregulation &
Sport

Das Gefühl des Krankseins ist 

weniger alltagsbestimmend 

geworden! Der Fokus hat sich 

geändert: wann und wie kann ich 

mich genügend bewegen anstatt 

ich kann nichts tun, weil ich mich 

krank fühle!

Die Bewegungstherapie mit der 

Physiotherapie. Man hat schnell 

Veränderung gespürt

Die neue Sportroutine durch 

regelmässige Termine bei Carefit, 

grösserer Fokus auf Achtsamkeit.



Behandlungs-
Modalitäten
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Körper-Stress: Was hilft?

Guter Schlaf Bewegung Achtsamkeit
• Medikamente

• Schlafhygiene

• > 150 min / Woche • Zum Besipiel MBSR
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Stoffgruppe Präparat Dosis Indikation /Vorteile Nachteile

Sedierende 
Antidepressiva

Trazodon (Trittico)
Trazodon retard

Trimipramin (Surmontil)

Mirtazapin (Mianserin)

25 – 150 mg

5 - 50 mg

7,5 – 15 mg

Durchschlaf-
Störungen

Tropfenform

Appetitmangel

Hang-Over

Hangover

Albträume
Appetitsteigerung

Neuroleptika Quetiapin (Sequase) 25 – 50mg Angst
Rumination

Off-label
Hang-Over

Phytotherapeutika Redormin (Hopfen-Baldrian) 500mg Pflanzliches Produkt

milde Symptomatik

keine

Schlaf: Hypnotika– unsere Selektion 
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PAVS

P > 0.001Physical

Activity as a

Vital

Sign

N = 51

66,27

139,8

+ 73,5 min/Woche
p< 0,001
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Symptombelastung by PHQ15 

Leicht
35%

Mittel
58%

Schwer
42%

Keine
21%

Mittel
33%

Schwer
11%

Therapieresistente Fälle



08.09.2026
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PRISM (Pictorial Representation of Illness and Self 

Measure) (Büchi et al. 2002)

‘Belastung durch Symptome’

SIS 4.8cm → 12.5cm; p < 0.001



Psychotherapeutische Zugänge

• Körpersymptome aktiv erfragen, ernst nehmen

• Akzeptanz der Symptome als Basis für Selbstregulation

• Zusammenarbeit mit Hausarzt/Somatiker ist hilfreich



www.koerperstress.ch

Materialien und Kurse

http://www.koerperstress.ch/
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