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Kein Stress bei Körperstress

Zum Gelingenden Umgang mit Körperstress in der 
Grundversorgung

Prof. Dr. med. Stefan Büchi

SAPPM-Kongress Slow Medicine Bellinzona – 
24. Oktober 2025
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Obsan 2023: Wie geht’s, Schweiz?!
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„Mittlere bis hohe psychische Belastung“

2017

2022

+50%+70%



Body & Soul 
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Stark

Leicht

Schwach

Stark

Leicht

Schwach
Körpersymptome Körpersymptome



Patienten mit funktionellen Körpersymptomen sind zahlreich – und für 

uns Grundversorger eine relevante Belastung

Funktionelle Beschwerden lassen sich damit systematisch angehen, 

Edukation ist dabei die wichtigste Intervention – 

Mit dem Körper-Stress-Syndrom bietet das ICD-11 seit 2022 ein 

sinnvolles diagnostisches Konzept an 
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Wie häufig sind funktionelle 

Beschwerden in der Hausarztpraxis?
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… und warum sind sie so 

anstrengend? 
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Redundante Diagnostik

Hausarzt-Hopping

Spezialisten-Hopping

Ausufernde Konsultationen

Hohe Kosten
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Referenzgruppe Multiple-Organ BDS

Gesundheitskosten

4x erhöht



• Hilflos !

• Fehlende Ausbildung

• Kein Krankheitskonzept 

• Wenig Evidenz und 

Leitlinien

• Keine klare 

Therapiestrategie 

• Fordernd, weil 

verzweifelt

• Fühlen sich nicht 

verstanden

• Angst vor 

Stigmatisierung
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Zeitraubend

Ineffizient

Frustrierend
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Körper-Stress-Syndrom

Bodily Distress Disorder

ICD 11: 6C20

Somatisierungs-

störung

Somatoforme 

autonome

Funktionsstörung

CFS

Anhaltende 

Schmerzstörung

Undifferenzierte

Somatisierungsstörung
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• Einzelsymptome & Kausalitäten

• Ausschluss somatischer Ursachen

• Belastung des Patienten durch seine Symptome

• Einschränkung seiner Funktionalität & sozialen Rolle

• Zweigleisige Diagnostik: Somatisch & Körper-Stress 

Paradigmenwechsel:



Körper-Stress-Syndrom
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• > 3 Monate Dauer

• hohes Mass an Aufmerksamkeit

• Funktionseinbussen

• Körperbeschwerden ohne klare Zuordnung 

• Wiederholte medizinische Kontakte



PHQ 15 

van Ravesteijn et al, 2009

≧ 10



Körperstress im Langzeitverlauf

• Körperstress-Erkrankung entspricht einem individuellen 

Reaktionsmuster auf Stress

• Verlauf ist analog zu einer chronischen Krankheit
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Selbstkompetenz

Symptome

Diagnostik

Körperstress untherapiert

Verstehen

Verhalten



Wie wirkt Therapie?
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Echte Beziehung, Zugehörigkeit
Soziale Verbindung

Bessere 

Lebensqualität

Symptom- 

Reduktion

Entstehung von Erwartungen
und Behandlungsformen

Aufgaben/
Ziele

Therapeutische
Aktivitäten

Aufgaben/
Ziele

Vertrauen 
Verständnis
Expertise

Therapeut

Patient

Beziehung

Plausibilität

Expertise

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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PLAUSIBILITÄT – 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 wann anders 

• Belastung wahr- und ernstnehmen

• Physiotherapeutin und Patientin als Team mit gemeinsamer Zielsetzung
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Edukation

• Stärkt die Selbstwirksamkeit

• Nachhaltig 

• Kostengünstig 

• Nebenwirkungsfrei  

• Löst Ängste als Symptomverstärker

=
Therapie



Materialien 
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PRISM

Pictorial 

Representation of 

Illness and 

Self 

Measure

24 Büchi et al. 2002

Belastungen
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Welche Auswirkungen hat chronischer Stress? 
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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 

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 

Stress auf körperlicher Ebene 

Stress auf körperlicher Ebene
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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 
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Guter Schlaf

• Schlafhygiene

• Medikamente 

Bewegung
• >150min/Wo

 

Achtsamkeit
• zB MBSR

 

Körper-Stress: Was hilft? 



Hypnotika für den Hausarzt – 

meine persönliche Selektion
Stoffgruppe Präparat Dosis Indikation Nachteile

Sedierende 

Antidepressiva

Trazodon (Trittico)

Trimiprapin 

(Surmonti)

Mirtazepin 

(Mianserin)

25 – 

150mg

5-50mg

15 – 30mg

Retard--> Durchschlaf

Tropfen als Vorteil

hangover

Alpträume

Neuroleptika Quethiapin 

(Sequase)

25-50mg Angst, Rumination beim 

Einschlafen

offlabel

Phytotherapeutika Redormin

(Hopfen-Baldrian)

Ablehnung von 

„Chemie“, milde 

Symptomatik



Körper-Stress-Erkrankung ? 
>3 Monate Symptomatik

Leidensdruck

Viele Abklärungen

PHQ 15, PRISM

PHQ 15 ≧ 10 : Körper-Stress-Erkrankung

Diagnose vermitteln

Stress = Resilienz vs. Stressoren

Vegetatives Nervensystem = Auslöser der Symptome

Edukationsmaterial

Zuhören

Fokus auf Leidensdruck statt Einzelsymptome

Diagnostik

Benennen

Edukation

Beziehung

Therapie
Schlaf – Bewegung – Achtsamkeit
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Selbstkompetenz

Symptome

Diagnostik

Körperstress untherapiert

Verstehen

Verhalten
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Selbstkompetenz

Symptome

Diagnostik

Edukation

Begleitung

Verstehen

Bewegung

Achtsamkeit

Verhalten

Vorphase Therapiephase Erhaltungsphase
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< 9 Punkte PHQ15:

• Edukation mit Materialien 30‘

• Veg. Nervensystem

• Schlafhygiene

• Stress & Resilienz

• Physiotherapie & MTT

• 1x Gruppencoaching

• Regelmässige Termine HA

PHQ15 prä & post

• 2h Schulung 

• Gruppen-Supervision 

alle 8 Wochen 30‘

Befragung prä & post

6 Mo nach Therapieende

75 14
QM-Projekt 2023

12 Monate 

mediX Gruppenpraxis

CareFit Physio
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SYMPTOMBELASTUNG by PHQ15

MITTEL

58%

SCHWER

42%

LEICHT

35%

MITTEL

33%

SCHWER 

11%

KEINE

21%

Therapieresistente 

Fälle



PHQ 15

N = 57

35 Büchi et al. 2002

03.11.2025

prä post

p < 0.00114.2

8.8

- 5.4 Punkte



PAVS

Phyiscal 

Activity as a

Vital

Sign

N = 51

36

03.11.2025

+ 73,5 min/Woche

p<0,001



Qualitative Resultate – was hat geholfen?

schriftliche Feedbacks der PatientInnen

1.Therapeutische Unterstützung

2.Edukation – besseres Verständnis

3.Selbstwirksamkeit durch Sport

© mediX zürich | Titel Dokument | Vertraulich37
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Ärztliche Sicherheit in Diagnostik und Therapie



www.koerperstress.ch



Edukation & Coaching

• Vorträge an Kongressen 

• Workshops an Qualitätszirkeln 

• Patientenvorträge

• Team-Coaching in Gruppenpraxen & lokalen Netzwerken 

• Entwickeln der entsprechenden Infomaterialien

• Entwicklung von Kommunikationstrainings in 
Kooperation mit Uni Basel (PD Dr. Cosima Locher)



Vom Lokalprojekt zur Vision … 

… aber nicht alleine! 



Nicht möglich ohne Partner…

Kollaborationspartner:

Physioswiss

IHAMZ

OST

SAPPM

Hauptsponsor:

mediX zürich 

mediX Gruppenpraxis

zeller medical

Themensponsor:
neuraxpharm

…Danke!
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• Info-Material für Patienten
•  Schlaf-Hygiene, Körper-Stress, vegetatives NS

• Patienten-Begleitbüchlein
• Informationen, Graphiken, Tagebuch

• Workshops 

• Andere relevante Neuigkeiten

• www.koerperstress.ch

• info@koerperstress.ch 



Herzlichen Dank

44
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