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Neue Wege in der Stresstherapie:
Mentales Stressmanagement bei Arteriosklerose und Koronarer Herzkrankheit

1. Wirkung von Stress und negativen Emotionen auf Herz und GefaRRe
Vielen Menschen mit Herz- und Kreislauferkrankungen ist bekannt, dass sich ihre kérperlichen
Beschwerden durch negative Gefiihle und Stress vermehren und verstarken. In den letzten Jahren
sind in der psychosomatischen Forschung die schadlichen Wirkungen von Arger, Druck, Stress,
feindseliger Haltung und negativen Gefiihlen auf den Koérper in zahlreichen Studien nachgewiesen
worden.
Wir wissen heute, dass sich z.B. die Angewohnheit, ,Dampf abzulassen®, ganz besonders schadlich
auf das kardiovaskulare System auswirkt. Arger, Zorn und Feindseligkeit sind ein ebenso dominanter
und eigenstandiger Risikofaktor wie ein hoher Cholesterinspiegel oder hoher Blutdruck.
Chronischer Stress — haufig durch die taglichen kleinen Argernisse —

- verstarkt die Arteriosklerose

- vermindert die Durchblutung der Herzkranzgefalie

- erhoht das Risiko von Herzrhythmus-Stérungen

- erhoht die Blutgerinnbarkeit und damit das Risiko des plétzlichen Gefal3verschlusses.
Das Risiko fur einen Menschen, der oft feindselig reagiert und sich haufig argert, eine Herzattacke zu
erleiden, ist gegenliber anderen Menschen um etwa das 3fache erhdht. Auch nach einem erlittenen
Herzinfarkt ist das Risiko eines erneuten Infarktes fir eine solche ,Risiko-Personlichkeit* um den
Faktor 2-3 erhoht.
Diese Zusammenhéange sind durch die Klinische Forschung, durch Langzeitstudien, durch die
experimentelle Psychologie und durch die Psychoneuroimmunologie gut belegt. Viele Forscher sind
inzwischen der Auffassung, dass Arger, Druck und negative Emotionen fiir den Korper schadlicher
sind als Rauchen.

2. Krankheit beginnt im Kopf — Gesundheit auch. Das Konzept der mentalen Stress- und
Emotions-Steuerung

Die moderne Mentalwissenschaft befasst sich mit dem Zusammenhang zwischen den Denkmustern,
den Gefuihlen und der Korperreaktion. Die wissenschaftliche Basis ist die Erkenntnis, dass negative
Gefiihle wie Druck, Stress und Arger im Kopf beginnen und damit mental sind. Dort kénnen sie auch
erfolgreich gesteuert werden.

Die Neurobiologie hat nachgewiesen, dass jeder Gedanke immer mit einer Emotion gekoppelt ist.
Jede Emotion wiederum l¢st eine Korper-Reaktion aus. Jeder negative Gedanke verursacht damit
eine negative Emotion und eine negative Kdrper-Reaktion. Die Kérper-Reaktion lauft — evolutionar
gebahnt - nach dem Muster der Stress-Reaktion ab. Es ist so, als wirden wir bei jedem negativen
Gedanken uns einen Cocktail von negativen Hormonen wir Adrenalin oder Cortisol in den Kérper
kippen — und das x-mal pro Tag.

Weil der Stress kein eigenes Gefiihl erzeugt, spliren wir diese Reaktion nicht. Wir spliren z.B. nicht,
wenn der Cholesterinspiegel oder der Blutzuckerspiegel unter Stress steigt. Wir haben kein
Schutzgefihl. Daher unterschatzen wir in aller Regel die gefahrliche Wirkung dieser Stress-Reaktion.

Es gibt effektive und bewéhrte mentale Techniken, die jedem helfen kénnen, den Druck und Arger
loszuwerden und auf einfache Weise gelassener, ausgeglichener und zufriedener zu leben. Wer
seine Denkmuster steuert, steuert damit auch seine Emotionen. Wer negative Denkmuster
vermeiden kann, vermeidet damit auch die gefahrlichen Kérper-Reaktionen und schiitzt seine
Gesundheit.
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3. Mentale Stressdiagnhostik

Dass negative Gedanken oder negative Worte jemanden ,treffen kénnen, so dass er ,in die Knie
geht”, ist aus dem Alltag bekannt. Weniger bekannt ist, dass solche Reaktionen stéandig und jederzeit
im Kdorper stattfinden.

Beeindruckende Beweise davon lassen sich z.B. mit Hilfe folgender Testmethoden erbringen:

Biofeedback-Stress-Test mit der Autorennbahn:
Wie oft haben wir eine negative Korper-Reaktion? Kénnen wir die Reaktion spiren? Kénnen
negative Gedanken Stress ausldsen? Auf diese Fragen gibt der Biofeedback-Test Antwort.
Das Prinzip: Der elektrische Hautwiderstand reagiert auf Anderungen des Sympathikotonus. Je
hoher der Erregungszustand des Sympathikus in der Stressreaktion, desto mehr wird die
Schweil3produktion der Haut angeregt, der elektrische Hautwiderstand nimmt ab. Diese Reaktion
nutzt Stressforschung in der Psychogalvanischen Reaktion (PGR). Der Test selbst ist lange bekannt.
Neu ist die Idee, die PGR zur Stress-Demonstration zu nutzen.
Dazu haben wir das Softmed-Biofeedback-Gerat der Firma Insight-Instruments mit einer Spielzeug-
Autorennbahn gekoppelt: je héher das Stressniveau auf dem Bildschirm angezeigt wird, desto
starker wird der Strom in der Rennbahn, so dass ab einem Schwellenwert die Rennautos losfahren
und immer schneller werden, bis sie — bei wachsendem Stressniveau — ggf. aus der Bahn fliegen.
Beim Test sitzt der Teilnehmer ruhig in einem Sessel, den Sensor am Finger. Er wird dann
aufgefordert, sich eine unangenehme Situation sinnlich vorzustellen. Dabei reagiert der Kérper sehr
rasch, die Stresskurve steigt, die Autos beginnen zu fahren. Der Teilnehmer selbst spirt nichts, und
erlebt Gberraschend die deutliche Koérperreaktion.
In Coachings und in Seminaren sind die Teilnehmer oft beeindruckt — das hatten Sie nicht gedacht:
- Allein ein negativer Gedanke kann eine deutliche Stress-Reaktion auslésen.
- Wir nehmen diese Stress-Reaktion in aller Regel nicht wahr, auch wenn sie bereits
deutliche Veranderungen im Korper erzeugt hat.

Ein negativer Gedanke reicht aus, die Stress-
Reaktion im Korper auszultsen. Die Biofeedback-
Reaktion misst die Anderung der elektrischen
Hautleitfahigkeit mit dem Finger-Sensor. Die
Messkurve auf dem Bildschirm steigt. Der Motor
des dadurch gesteuerten Rennautos startet, die
Drehzahl steigt.
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Delta-Muskel-Test mit objektiver Messung

Wie reagiert die Kérperenergie auf positive oder auf negative Gedanken, auf positive oder negativ
Worte, auf positive oder negative Bilder? Kann es sein, dass blosse Gedanken ausreichen, um
unsere Muskelkraft zu schwéchen?

In der Sportmedizin und in der Kinesiologie wird zur Klarung dieser Frage seit langem der Delta-
Muskel-Test eingesetzt. Er wurde vor ca. 50 Jahren von J. Diamond entwickelt und wird seitdem vor
allem zum Leistungsdiagnostik von Sportlern und therapeutisch in der Kinesiologie eingesetzt.

Die Muskelkraft &ndert sich — je nach mentalem Denkmuster — zwischen 40 und 60%. Fir Sportler
und auch fur Mediziner ist dies oft eine Uberraschende Erfahrung.

Beim Delta-Muskel-Test wird der Kraftzustand des Delta-Muskels gemessen. Dazu hebt der Proband
den Arm um 90 Grad zur Seite hin an, der Tester fordert den Probanden auf, sich eine Situation
(positiv oder negativ) vorzustellen. Es wird dann gepriift, welchen Widerstand der Proband muskular
aufwenden kann, wenn versucht wird, den um 90 Grad abduzierten Arm hinunterzudriicken.

Als Interaktion zwischen 2 Personen ist dieser Test eindriicklich zu demonstrieren. Zur
Objektivierung haben wir eine Test-Apparatur installiert (realisiert von der Firma Mechatronic,
Hamm), mit der die Kraft des Delta-Muskels direkt gemessen werden kann.
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Delta-Muskel-Test in der Durchfiihrung Ergebnisse: Der linke Balken zeigt die
Referenz-Messung. Auf dem mittleren
Balken sieht man die gesteigerte Kraft bei
positivem, auf dem linken Balken die
verminderte Kraft bei negativem Gedanken.
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4. Stresstyp und mentale Denkmuster

In der Stressforschung ist anerkannt, dass es nicht die Situation ist, die jemanden unter Druck setzt,
sondern die personliche Interpretation, die eigene Beurteilung und Bewertung der Situation. Wenn
z.B. auf der Autobahn ein Stau beginnt, reagieren die Autofahrer ganz verschieden: die einen &rgern
sich und regen sich auf, die anderen nehmen es gelassen, legen sich eine schéne Musik in den
Recorder und gonnen sich eine Auszeit.

Daher kommt es in der Stressdiagnostik darauf an, die Kriterien und Denkmuster zu finden, die zu
solch unterschiedlichen Bewertungen derselben Situation fuhren. Mit der Methodik des
Mentalogramm©, entwickelt von Dr. G. Bittner an der Point-Akademie Essen, kdnnen die
individuellen Ziele, Werte, Beliefs und individuelle Denkmuster als ment-set fiir jede gewiinschte
Situation erfasst werden. Gemeinsam mit dem Klienten kann ggf. eine neues, adaquates ment-set
entwickelt und trainiert werden.

5. Mentales Belastungs-Training in der Herz-Rehabilitation

Es ist durch eine Vielzahl von wissenschatftlichen Experimenten und Verlaufs-Studien bekannt, das
Stress das Risiko fir KHK, Herzrhythmus-Stérungen oder plétzlichen Herztod verstarkt. Dennoch ist
dieses Thema in der Medizin haufig ausgeblendet.

Besonders bemerkbar macht sich dies in der Nachsorge nach Herzinfarkt, PTCA oder Koronarer
Bypass-Operation. Hier ist bei vielen Patienten die Motivation, wieder aktiv in das Leben
einzusteigen, gering. Auf 20-40% Prozent wird der Anteil der langeren depressiven Reaktionen
geschatzt. In der ambulanten Nachsorge fallen diese Patienten oft durch das Therapieraster. Was
nitzt die Versorgung mit den modernsten Medikamenten, wenn der Herzpatient seine mentalen
Einstellungen und — oft ungiinstigen — Gewohnheiten beibehalt?

Eine strukturierte Nachsorge, in der auch die mentalen Belastungs-Situationen analysiert und gezielt
trainiert werden, existiert praktisch nicht. Dabei ist gut belegt, dass Stressmanagement in der
Nachsorge nach Herzinfarkt sogar effektiver ist als korperliches Training. In einer Vergleichs-Studie
an 94 mannlichen Patienten (Blumental et al 2002) wurde Koronarsport 3x/Woche mit
Stressmanagement (in Form von kognitiver Verhaltenstherapie 1,5 Std/Woche) und mit
kardiologischer Standard-Behandlung verglichen. Koronarsport und Stress-Management wurden
jeweils Uber 4 Monate durchgefiihrt. Das Ergebnis: nach 2 und nach 5 Jahren war in der Gruppe mit
Stressmanagement die Rate an neuen kardialen Ereignissen am geringsten, die Behandlungskosten
konnten signifikant gesenkt werden.

Wie korperliches Training durch Koronarsport die korperliche Belastbarkeit steigert, kann die mentale
Belastbarkeit durch mentales Training gesteigert werden. Die Methoden dazu sind in der
Mentalwissenschaft bekannt und werden im Training z.B. von Sportlern, im Coaching oder in der
Wirtschaft zur Leistungs-Steigerung seit langem mit Erfolg eingesetzt.

Die bisher angewandten psychosozialen Therapiemethoden haben sich nicht ausreichend bewahrt.
Wirkliche Erfolge sind selten. Viele Patienten resignieren innerlich und der Heilungsprozess
verzogert sich messbar. Vor allem gelingt es nicht, die Patienten dauerhaft zur Veranderung von
Verhaltensweisen und Gewohnheiten zu motivieren. Dadurch sind die Ruckfallquoten und
entsprechende Folgekosten hoch.

Die notigen mentalen Einstellungsanderungen fur eine stabile Motivation der Patienten und fur eine
hohe Compliance in der Rehabilitation sind Gegenstand der Mentalwissenschaft und des Mentalen
Trainings, statt der Psychologie. Es stehen moderne Methoden der Mentalwissenschaft zur
Verfligung, um eine effektive Rehabilitation zu gewahrleisten.
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6. Mentale Stresstherapie — eine neue Zusatzausbildung mit Zukunft

In Kooperation von langjéahriger Stressforschung und Management-Training (Dr. Gerd Bittner) und
medizinischer Erfahrung (Dr. Johannes Koepchen) bieten wir eine zertifizierte Ausbildung zu Stress-
und Emotions-Therapie an. Die Methoden in Training und Coaching wurden an der ,Point-Akademie
fur mentale Kompetenz in Wirtschaft und Medizin’ entwickelt und in zahlreichen Firmen erfolgreich
nutzbar gemacht.

Ein Stress- und Emotionstherapeut

kennt die besten Wege, wie Menschen Belastungs- und Drucksituationen in Berufs- und
Privatleben effektiv meistern und ihre Gesundheit wirksam schiitzen kénnen

zeigt, wie man sich vom auf3eren und inneren Druck befreit und gelassener wird

hilft bei burn-out-Syndrom, Erfolgsdruck und Uberlastunge

hilft Menschen, Schicksalsschlage, Misserfolge und negative Lebensereignisse wirksam
und schnell zu meistern

baut Menschen in schwierigen Situationen auf, motiviert sie, zeigt Lésungen und Wege
zu Lebensmut und besserem Lebensgefiihl.

Anwendungsmadglichkeiten bestehen z.B. in der Pravention und Rehabilitation von chronischen
Erkrankungen (v.a. bei Herzerkrankungen), in Seminaren oder Coaching fur Menschen, die viel
leisten, in Seminaren und Coachings flr Patienten mit vegetativen Stérungen oder Stress-
Symptomen.

Anfragen richten Sie bitte an

Dr. med. Johannes Koepchen
Deutsches Zentrum fiir Mentness
Renteilichtung 44a

45134 Essen

Tel. 0201-4503360

Mobil 0179-7407288

Email koepchen@mentness.de
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