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Vorwort

Von der Wissenschaft zur Heilkunst —
Medizin und Heilwissen der Zukunft

«Heilung entsteht, wenn das richtige Mittel, in der richtigen Dosis, dem richtigen
Menschen zur richtigen Zeit begegnet. »

— Philippus Aureolus Theophrastus Bombastus von Hohenheim, bekannt als Paracelsus (1538)

Liebe Kolleginnen und Kollegen, liebe Leserinnen und Leser,

Als ich vor mehr als zwei Jahrzehnten meine ersten Schritte in der Medizin machte, lernte ich
das grosse Werkzeug der evidenzbasierten Wissenschaft: Diagnostik, Pharmakologie,
Pathophysiologie, Leitlinien. Dieses Werkzeug rettet Leben, lindert Schmerz, besiegt
Krankheit. Ich bin dankbar fir jede Stunde dieser Ausbildung.

Und doch sass ich in unzahligen Sprechstunden einem Menschen gegenlber, der alles hatte:
normale Laborwerte, unaufféllige Bildgebung, keine strukturelle Erkrankung — und trotzdem
krank war. Erschopft. Leer. Von seinem Kérper, von seiner Seele, von seinem Leben
entfremdet. In diesen Momenten reichte das Werkzeug der konventionellen Medizin nicht aus.
Es brauchte etwas anderes. Etwas, das ich damals noch nicht hatte.

Die Suche nach dem Ganzen

Diese Suche fiilhrte mich auf einen langen, wunderbaren und manchmal unbequemen Weg.
In die traditionelle chinesische Medizin, wo die Nadel im richtigen Punkt innerhalb von
Minuten Schmerzen auflést, die jahrelang bestanden haben. In die Psychoneuroimmunologie,
die zeigt, wie Gedanken Immunzellen aktivieren und Traumata in der DNA Spuren
hinterlassen. In die Mikrobiom-Forschung, die lehrt, dass wir keine Individuen sind, sondern
Okosysteme — mit 39 Billionen Bakterien als Teil von uns.

Und dann in die Frontier Medicine: Psilocybin, das in klinischen Studien an Johns Hopkins
tiefsitzende Depressionen [74] in einer einzigen Sitzung auflést. MDMA, das Kriegsveteranen
mit therapieresistenter PTSD [78,79] ein neues Leben schenkt. Ketamin, das suizidale
Menschen innerhalb von vierzig Minuten aus der dunkelsten Nacht holt. Die Quantenbiologie,
die zeigt, dass das Leben selbst Quantenphdnomene nutzt. Die Biophotonen, das Licht
lebender Zellen.
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Guidelines — Body, Mind & Spirit

Die Medizin der Zukunft wird personalisiert sein. Sie wird das Mikrobiom als zweites
Immunsystem erkennen. Sie wird Epigenetik nutzen, um Krankheiten zu verhindern, bevor sie
entstehen. Sie wird psychedelische Substanzen in sicheren, professionellen Settings
einsetzen, um Leid zu lindern, das bisher unlindbar schien. Sie wird Yoga, Meditation und
Breathwork nicht als exotische Zusatzangebote, sondern als neurobiologisch begriindete
Therapien verschreiben.

Vor allem aber wird sie den Arzt wieder als das verstehen, was er urspriinglich war: ein
Heiler. Nicht nur ein Diagnostiker. Nicht nur ein Rezeptaussteller. Sondern ein Mensch, der
einem anderen Menschen in seiner Ganzheit begegnet, seine Geschichte hort, seine
Ressourcen erkennt und ihm hilft, den Weg zu sich selbst zu finden. Denn Heilung geschieht
letztlich immer von innen.

Zu diesem Werk

Dieses Gesamtwerk destilliert mehr als zwei Jahrzehnte klinischer Erfahrung, intensivem
Studium und tiefer Uberzeugung. Es ist entstanden aus der gelebten Praxis am SIHLMED
Zirich — wo taglich Menschen mit den komplexesten Beschwerden unserer Zeit Rat suchen.
39 Kapitel, mehr als 200 verifizierte wissenschaftliche Quellen, 8 thematische Teile. Von
Akupunktur bis Quantenmedizin, von Akazienfasern bis Psilocybin.

Es ist kein Konkurrent der Leitlinien-Medizin. Im Gegenteil: Es setzt konventionelle Medizin
als Fundament voraus und baut darauf auf. Jede Empfehlung ist mit PubMed-verifizierten
Studien hinterlegt. Und wo die Evidenz noch schwach ist, sagen wir das ehrlich.

««Behandle den Menschen, nicht die Krankheit. Behandle die Ursache, nicht das
Symptom. Behandle die Person in ihrer Ganzheit — Korper, Geist, Seele. Das ist
Integrative Medizin. Das ist das SIHLMED.» »

Ich widme dieses Werk allen Klientinnen und Klienten, die mir vertrauten, als ich noch nicht
alle Antworten hatte. Und allen Kolleginnen und Kollegen, die den Mut haben, die Medizin
neu zu denken.
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Dr. med. Philipp K. M. Katumba

Chefarzt - SIHLMED Integrative Medizin

Facharzt FMH fir Allgemeine Innere Medizin

FA fir Psychosomatische und Psychosoziale Medizin (SAPPM)

FA fur TCM-Akupunktur (ASA) - CAS Medical Leadership (UZH)
«Medizin ist die Wissenschaft des Heilens und die Kunst des Zuhérens.»
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Das SIHLMED — Integrative Medizin & Guidelines

Body, Mind & Spirit - Evidenzbasiert - Ganzheitlich - Zukunftsweisend

«Heilen bedeutet, den Menschen als Ganzes in der Tiefe im Mitgefihl zu erkennen um
sein grésstes Potential der Transformation im Licht zu erwecken durch das Sein.»

— Hrsg. Dr. med. Philipp K. M. Katumba

Was ist das SIHLMED?

Das SIHLMED Integrative Medizin — ist eines der gréssten integrativen Medizinzentren der
Schweiz mit drei Standorten in Zlrich. Gegriindet und geleitet von Hrsg. Dr. med. Philipp K. M.
Katumba, verbindet das SIHLMED unter einem Dach, was in der modernen Medizin noch zu
selten zusammenkommt: Evidenzbasierte Schulmedizin und die bewahrtesten Methoden der
Komplementér- und Alternativmedizin. Das Ergebnis ist eine Medizin, die den ganzen Menschen
sieht — Korper, Geist und Seele.

Das Team des SIHLMED umfasst lber zwanzig Arztinnen und Arzte sowie mehr als fiinfzig
Fachpersonen aus Osteopathie, Physiotherapie, Psychotherapie, Ern&hrungsberatung,
TCM-Akupunktur, Hypnosetherapie und weiteren Disziplinen. Diese Vielfalt ist kein Zufall — sie ist
Programm. Denn Integrative Medizin bedeutet: Das Beste aller Welten, vereint im Dienst des
Patienten.

Was sind diese SIHLMED Guidelines?

Die vorliegenden SIHLMED Guidelines — Body, Mind & Spirit — sind das Destillat aus tber zwei
Jahrzehnten klinischer Erfahrung, intensiver Literaturrecherche und dem kollektiven Wissen eines
Teams, das taglich an der Schnittstelle zwischen konventioneller Medizin und integrativen
Therapien arbeitet. Sie sind entstanden aus der Uberzeugung, dass Medizin mehr sein kann als
die Summe ihrer Leitlinien — und dass jede Klientin und jeder Klient verdient, in seiner Ganzheit
wahrgenommen zu werden.

Diese Guidelines richten sich an Arztinnen und Arzte, Therapeutinnen und Therapeuten sowie alle
Menschen, die evidenzbasierte integrative Medizin verstehen und in der Praxis anwenden wollen.
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Sie sind bewusst praxisnah verfasst: Jedes Kapitel verbindet wissenschaftliche Evidenz mit
konkreten klinischen Empfehlungen, Schweizer Leitlinien und SIHLMED-Erfahrungswissen.
Studien werden mit PubMed-PMID und Evidenzgrad zitiert — transparent, Gberprifbar, ehrlich.

Die Guidelines decken das gesamte Spektrum integrativer Medizin ab: von Phytotherapie und
Orthomolekularer Medizin Uber Akupunktur, Osteopathie und Psychotherapie bis zu Epigenetik,
Mikrobiommedizin, Longevity-Forschung und Frontier Medicine. Neun Teile, 44 Kapitel, Gber 100
verifizierte PubMed-Referenzen. Und immer im Zentrum: der Mensch.

Anwendung im Praxisalltag: Jedes Kapitel enthalt Schweizer Leitlinien-Empfehlungen,
SIHLMED-Praxisboxen, Selbsthilfe-Empfehlungen fiir Klientinnen und Klienten, evidenzbasierte
Tabellen und Literaturverweise. Die Guidelines kdnnen kapitelweise oder als Ganzes genutzt
werden — als Referenz in der Konsultation, zur Weiterbildung oder als Grundlage flr
interprofessionelle Teams.

m Beschreibung Relevanz in der Praxis

Body (Korper) Physiologie, Biochemie, Diagnostik, Pharmakologie,
Organsysteme, Labor Chirurgie, Erndhrung

Mind (Geist) Psychologie, Kognition, Emotion, Psychotherapie, MBSR, Hypnose,
Trauma CBT, EMDR

Spirit (Seele) Sinn, Verbindung, Werte, Salutogenese, Positive Psychologie,
Bewusstsein Spiritualitat

Body-Mind-Connectio = PNI, HPA-Achse, Vagusnerv, Der Hauptfokus der Integrativen

n Epigenetik Medizin

Soziales Umfeld Familie, Arbeit, Community, Natur ~ Soziale Determinanten, Resilienz,

Heilung

Die funf Prinzipien Integrativer Medizin nach SIHLMED

Ganzheitlichkeit
Jede Behandlung betrachtet den Menschen in seiner Gesamtheit: kérperlich, psychisch, sozial
und spirituell. Keine Symptombehandlung ohne Ursachensuche.

Evidenzbasierung
Alle Therapieempfehlungen basieren auf wissenschaftlichen Studien. Evidenzgrade werden
transparent kommuniziert. la-Evidenz hat Prioritdt — aber klinische Erfahrung ergéanzt sie.
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Patientenzentrierung

Der Patient ist Experte seines eigenen Lebens. Shared Decision Making und Motivational
Interviewing sind Standard. Heilung geschieht mit dem Klientinnen und Klienten, nicht am
Patienten.

Pravention und Salutogenese
Der Fokus liegt auf Gesunderhaltung, nicht nur auf Krankheitsbehandlung. Was macht
Menschen gesund? Was starkt Resilienz und Lebensqualitat?

Integration ohne Dogma

Akupunktur, Phytotherapie und Psychedelika werden nach denselben wissenschaftlichen
Standards beurteilt wie Pharmakologie. Kein Dogma — weder fir noch gegen Schulmedizin
oder Alternativtherapien.

Die drei Standorte SIHLMED Ziirich

BT

Badenerstrasse 333 8003 Ziirich Allgemeine Innere Medizin - Psychotherapie - TCM -
Osteopathie

Friedaustrasse 17 8003 Zirich Gynakologie - Erndhrungsmedizin - Longevity - Labor

Albisriederplatz 10 8047 Zirich Psychiatrie - Burnout - MBSR - HRV-Biofeedback -
Hypnose

Schweizer Leitlinien & SIHLMED-Praxis:

Kontakt SIHLMED: T +41 43 321 11 11 . info@sihimed.ch - www.sihimed.ch - www.snim.ch
Hrsg. Dr. med. Philipp K. M. Katumba — Chefarzt SIHLMED - Prasident SNIM - Facharzt FMH
Allgemeine Innere Medizin - FA Psychosomatik (SAPPM) - FA TCM-Akupunktur (ASA) - CAS
Medical Leadership (UZH)
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Body, Mind & Spirit — Das Fundament

Die wissenschaftliche Basis der Integrativen Medizin

«@Geist und Kérper sind keine zwei Dinge, sondern eines.»

— Baruch de Spinoza (1632-1677)

| BODY — Der Korper als Informationstrager

Moderne Medizin neigt dazu, den Koérper als Maschine zu betrachten, deren Teile repariert,
ersetzt oder chemisch reguliert werden kénnen. Integrative Medizin erkennt dagegen: Der Kérper
ist ein hochintelligentes, adaptives System mit einer eigenen Weisheit. Symptome sind keine
Fehler des Systems — sie sind Signale. Schmerz sagt: Hier ist Aufmerksamkeit nétig.
Erschépfung sagt: Die Energiereserven sind erschépft. Entziindung sagt: Hier kdmpft das System
gegen eine Bedrohung.

1.1 Korperliche Grundpfeiler der Gesundheit

Integrativer Blick Schiliisselinterventionen

Mikrobiom (39 Zweites Immunsystem, zweites 30 Pflanzen/Wo., Fermentation,
Billionen Bakterien) Gehirn Probiotika stammspezifisch
Mitochondrien NAD+, Autophagie, Fasten, CoQ10, Sport, Kalte
(Energiezentrale) ATP-Produktion

Faszien (Bindegeweb  Sensorisches Organ, Osteopathie, Yoga, Faszienrolle
e-Netzwerk) Traumaspeicher

Endokrinium HPA-Achse, Schilddrise, Schlaf, Stressmanagement,
(Hormonachsen) Sexualhormone Adaptogene

Immunsystem NF-kB, Inflammaging, Omega-3, Curcumin, Mediterrane
(Wéchter) Toleranz Ernéhrung

Nervensystem Parasympathikus, HRV, Atemibungen, Meditation, Kéaltetherapie
(Vagusnerv) Darm-Hirn
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Il MIND — Der Geist als Medizin

Der Geist ist nicht im Gehirn gefangen — er formt es téglich neu. Neuroplastizitat bedeutet: Das
Gehirn verandert sich lebenslang durch Erfahrungen, Gedanken, Gewohnheiten und Emotionen.
Stress aktiviert die HPA-Achse, erhdht Cortisol, hemmt das Immunsystem und verkirzt Telomere
— messbar im Blut. Meditation verandert Histondeacetylasen und proinflammatorische Gene in
einer einzigen Session [84]. CBT verdndert den préafrontalen Kortex strukturell nach 16 Wochen
[23]. EMDR lI6scht Traumaspuren im Hippocampus [22]. Der Geist ist Medizin — und er ist
zuganglich.

1.1 Psychoneuroimmunologie (PNI) — die Wissenschaft der Verbindung

Die PNI ist die wissenschaftliche Grundlage der Body-Mind-Medizin. Sie zeigt, wie Nervensystem,
Immunsystem und Endokrinium untrennbar verbunden sind. Neuropeptide und Neurotransmitter
werden nicht nur im Gehirn produziert — sondern auch im Darm, im Immunsystem und in
Immunzellen. Candace Pert, Neurobiologin an den NIH, formulierte es prazise: 'The body is the
unconscious mind.' Emotionen sind biochemische Prozesse — messbar, beeinflussbar, heilbar.

PNI-Verbindung w Klinische Konsequenz

Stress > Cortisol hemmt NK-Zellen, IL-2 ~ Stressmanagement ist Immuntherapie
Immunsuppression

Depression > IL-6, TNF-c erhoht bei Antientziindliche Erndhrung adjuvant
Entziindung Depression

Einsamkeit » NF-kB, Telomerverkiirzung Soziale Medizin ist evidenzbasiert
Mortalitat [56]

Trauma - Epigenetik = FKBP5-Demethylierung [86] EMDR wirkt auf genetischer Ebene

Meditation > Gene HDAC2/3-Veranderung in Geistige Praxis ist Genregulation
Stunden [84]
Bewegung » BDNF Promotor-Demethylierung Sport ist Neuroprotektion

Il SPIRIT — Die Dimension des Sinns

Spirit — das Spirituelle, das Sinnhafte — ist in der westlichen Medizin lange vernachléssigt
worden. Dabei zeigen die Daten klar: Religiése und spirituelle Praxis reduziert Mortalitat um 26%
[83]. Sinnerleben (Antonovsky's Kohé&renzgefiihl) [2,3] ist der starkste einzelne Pradiktor fur
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Gesundheit und Lebensqualitat. Dankbarkeitspraxis verbessert Depressions-Scores effektiver als
jede andere kurzfristige psychologische Intervention [82]. Nahtoderfahrungen (van Lommel,
Lancet 2001) [81] legen nahe, dass Bewusstsein mehr ist als neuronale Aktivitat.

lll.1 Salutogenese — Was macht Menschen gesund?

Aaron Antonovsky prégte 1979 den Begriff der Salutogenese: die Wissenschaft von den
Urspringen der Gesundheit. Im Gegensatz zur Pathogenese (Was macht krank?) fragt

Salutogenese: Was halt Menschen gesund — auch angesichts von Stress, Trauma und
Krankheit? Antonovskys Antwort: das Kohédrenzgefiihi (SOC) — bestehend aus drei
Komponenten:

Verstehbarkeit: Das Leben fihlt sich versteh- und erklarbar an. Ereignisse sind geordnet, nicht
chaotisch. Therapeutisch: Psychoedukation, narrative Therapie, Transparenz.

Handhabbarkeit: Ich habe Ressourcen und Kontrolle. Ich kann mit dem umgehen, was das
Leben bringt. Therapeutisch: Empowerment, Selbstwirksamkeit, SDM.

Bedeutsamkeit: Das Leben hat Sinn und Bedeutung. Es lohnt sich, Energie und Engagement
einzusetzen. Therapeutisch: Sinnfindung, Logotherapie, Ikigai.

IV Body-Mind-Spirit Integration — das SIHLMED-Modell

Das SIHLMED-Modell der Integrativen Medizin geht tber die klassische biopsychosoziale Medizin
(Engel 1977) [1] hinaus. Es flgt die spirituelle und 6kologische Dimension hinzu — und betrachtet
den Menschen als Teil eines grésseren Ganzen: seiner Familie, seiner Gemeinschaft, der Natur
und des Kosmos.

Mind Spirit
Psyche, Sinn, Integrative
Emotion Verbindung Medizin
Kognition, Werte, - SIHLMED
Trauma Bewusstsein Guidelines

Body
Kérper,
Biochemie

Organ-Systeme

Mikrobiom e
Neuroplastizitét Salutogenese
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Schweizer Leitlinien & SIHLMED-Praxis:

SIHLMED-Praxis: Jede Erstanamnese umfasst alle finf Dimensionen: Kérperlich (Labor,
Bildgebung, klinische Untersuchung), Psychisch (Stimmung, Trauma, Stress, Schlaf), Sozial
(Arbeit, Beziehungen, Einsamkeit, Ressourcen), Sinn (lkigai, Werte, spirituelle Praxis) und
Okologisch (Ernahrung, Bewegung, Natur, Wohnumgebung).
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Teil |

Grundlagen der Integrativen Medizin

Wissenschaft - Biopsychosoziales Modell - Phytotherapie - Orthomolekular

Kap. 1
Kap. 2
Kap. 3
Kap. 4
Kap. 5

Was ist Integrative Medizin? — Geschichte - Modelle - Salutogenese

Das SIHLMED-Behandlungskonzept — Standorte - Team - 5 Dimensionen
Body, Mind & Spirit — PNI - HPA-Achse - Epigenetik - HRV

Phytotherapie — la-Evidenz-Pflanzen - Adaptogene - Regulierung

Orthomolekulare Medizin — Vitamin D3 - Omega-3 - CoQ10 - Selen
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Kapitel 1 — Was ist Integrative Medizin?

Geschichte - Begriffskldrung - Biopsychosoziales Modell - Salutogenese nach Antonovsky -
Placebo

Integrative Medizin vereint die Stérken evidenzbasierter Schulmedizin mit dem Potenzial
bewéhrter komplementérer Verfahren. Prédvention, Salutogenese und die dynamische
Wechselwirkung zwischen Entstehung und Erhaltung von Gesundheit stehen dabei im
Mittelpunkt. Vertrauen, Sinnhaftigkeit und eine gute Verbindung zu uns selbst und
unserer Umwelt sind essenzielle Heilkréfte. Heilung geschieht, wenn Kérper, Geist und
Seele im Einklang sind. — B.K.S. lyengar

1.1 Geschichte der Integrativen Medizin

Der Begriff «Integrative Medicine» entstand in den 1990er-dJahren an amerikanischen
Universitaten, wurzelt jedoch in hippokratischen Grundsatzen: «Heile den Menschen, nicht die
Krankheit.» Das Consortium of Academic Health Centers for Integrative Medicine (CAHCIM)
vereint heute Uber 70 fihrende Universitaten weltweit, die integrative Medizin erforschen und
lehren.

Die Integrative Medizin in der Schweiz erhielt am 17. Mai 2009 durch die Annahme von Art. 118a
der Bundesverfassung eine demokratisch legitimierte Grundlage. Seither sind Bund und Kantone
verpflichtet, die Komplementarmedizin im Rahmen ihrer Zustandigkeiten zu berlicksichtigen.
Damit wurde die Verbindung von konventioneller Medizin und komplementarmedizinischen
Verfahren politisch, rechtlich und gesellschaftlich sichtbar verankert.

1.2 Komplementér - Alternativ - Integrativ — Begriffsklarung

Beschreibung SIHLMED-Haltung

Alternativmedizin Ersetzt die Schulmedizin vollstdndig  Bewusste Ergédnzung bevorzugen —
— selten sinnvoll Schulmedizin als Fundament
Komplementdrmediz Ergénzt die Schulmedizin gezielt Wertvoll bei evidenzbasierter Indikation

in
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Beschreibung SIHLMED-Haltung

Integrative Medizin Verbindet beide auf Augenhéhe — Der SIHLMED-Weg — sowohl/als auch
evidenzgeleitet, patientenzentriert

1.3 Das biopsychosoziale Modell nach Engel (1977)

George Engel veréffentlichte 1977 in Science sein wegweisendes Modell [PMID: 847460]:
Gesundheit und Krankheit entstehen durch das Zusammenspiel biologischer, psychologischer und
sozialer Faktoren. Bolton (2023) hat das Modell weiterentwickelt und zeigt, wie regulatorische
Mechanismen biologische, psychologische und soziale Einflisse verbinden [PMID: 37681273].
Das biopsychosoziale-spirituelle Modell — um die existenzielle Dimension erweitert — bildet das
wissenschaftliche Fundament der SIHLMED-Behandlungsphilosophie. [1, 2]

m Einflussfaktoren Therapeutischer Zugang im SIHLMED

Biologisch Genetik - Infektion - Pharmakologie - Phytotherapie - Orthomolekulare
Hormonstatus - Mikronéhrstoffe ~ Medizin - Akupunktur - Labor
- Schlaf - Mikrobiom -
HPA-Achse

Psychologisch  Chronischer Stress - Trauma - Psychotherapie (KVT/EMDR/ACT) - MBSR - Hypnose -
Angststérungen - Depression - Verhaltensmedizin

Burnout
Sozial Einsamkeit - Arbeitsstress - Sozialberatung - Gruppentherapie - Shared Decision
soziales Netz - Making

soziodkonomischer Status

Spirituell / Sinn  Sinnquellen - Werte - Logotherapie - Werteklarung (ACT) - Positive
Lebensphilosophie - Psychotherapie (Peseschkian)
existenzielle Fragen

1.4 Salutogenese nach Aaron Antonovsky — Was hélt Menschen gesund?

Aaron Antonovsky (1923-1994) fragte nach seinen Studien mit Holocaust-Uberlebenden: Warum
bleiben Menschen trotz extremer Belastung gesund? Seine Antwort: der Sense of Coherence
(SOC) — die Uberzeugung, dass die Welt verstehbar, handhabbar und bedeutsam ist. [3, 4]

SOC-Komponente | Kernfrage des Stéarkung im SIHLMED | Schweizer Praxis
Patienten

Verstehbarkeit (Co «Ich verstehe, was mit Transparente Diagnose  Klare Kommunikation -
mprehensibility) mir geschieht.» - Psychoedukation - Patienteninformation
Narrativarbeit
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SOC-Komponente | Kernfrage des Starkung im SIHLMED | Schweizer Praxis
Patienten

Handhabbarkeit «Ich habe Ressourcenaktivierung - Zuweisung zur
(Manageability) Ressourcen zur Problemlésetraining - Psychologin -
Bewaltigung.» interprofessionelles Gruppenangebote
Netz
Bedeutsamkeit «Es lohnt sich, Werteklarung - Sinnfindung - SOC-13 als
(Meaningfulness) Energie einzusetzen.» Logotherapie - Positive ~ Routinescreen
— KERN Psychotherapie

Metaanalyse Eriksson & Lindstrém [PMID: 16537344]: 458 Studien zeigen: Ein hoher
SOC-Score korreliert konsistent mit besserer Gesundheit, Lebensqualitat und niedrigerer Mortalitat
— Uber alle Kulturen, Altersgruppen und Erkrankungen hinweg. [4]

SOC-13-Fragebogen (Antonovsky 1993, Soc Sci Med, PMID: 8480217): Score 13-91. Unter 60:
erhéhtes Risiko fiir Burnout und Vulnerabilitit fir Erkrankungen. Uber 75: stabiler
salutogenetischer Schutzfaktor und Resilienz. Im SIHLMED: SOC-13 als Routinescreening bei
der Erstanamnese — Grundlage fiir den individuellen Ressourcenplan. [5]

1.5 Placebo — die neurobiologisch messbare Kraft der Begegnung

Placebo-Effekte sind neurobiologisch vollstéandig erforscht: Positive Erwartungen aktivieren das
endogene Opioid- und Dopaminsystem — messbar im fMRI und in Laborwerten. Kaptchuk et al.
(2010, PLOS ONE, PMID: 21203519): Offene Placebos zeigen bei IBS-Patientinnen signifikant
bessere Outcomes als keine Behandlung — das Ritual und die therapeutische Begegnung allein
haben messbare neurobiologische Wirkung. [6]

Nocebo-Effekte: Negative Erwartungen verschlechtern Outcomes ebenso messbar. Arztliche
Sprache und Haltung wirken in beide Richtungen — Medizin durch Kommunikation.

Schweizer Hausarzt-Leitlinien & SIHLMED-Praxis:

Schweizer Hausarztpraxis und integrative Grundversorgung: Die Schweizer Hausarztmedizin
betont Koordinationsrolle, Kontinuitdt und Individualitdt. Das biopsychosoziale Modell ist
Grundlage der FMH-Weiterbildung in Allgemeiner Innerer Medizin. Praxisbezogene Leitlinien
(guidelines.fmh.ch, Institut fur Hausarztmedizin Zirich) betonen: Entscheidungen beriicksichtigen
Komorbiditaten, Patientenpraferenzen, Schweizer Kostenrahmen (KK-Erstattung) und Wartezeiten
auf Spezialisten. Ressourcenorientierung und Salutogenese sind explizite Qualitdtsmerkmale
schweizer Grundversorgung.

I Literatur
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lhr personlicher Gesundheitskompass

Nehmen Sie sich 10 Minuten: Schreiben Sie auf, was Sie kérperlich, seelisch und sozial starkt — und
was Sie schwécht. Diese 3-Spalten-Liste ist der erste Schritt lhres integrativen Behandlungsplans.
Fragen Sie sich: Was wiirde mein «gestinderes Ich» taglich tun? Beginnen Sie mit einer einzigen kleinen
Anderung.

24
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Kapitel 2 — Das

SIHLMED-Behandlungskonzept

3 Standorte in Ziirich - Interprofessionelles Team - Integrative 5-Dimensionen-Anamnese -
Fallbeispiel aus der Praxis

Das SIHLMED entwickelt seit 2006 ein einzigartiges integratives Behandlungskonzept,
das modernste evidenzbasierte Medizin mit bewéhrten komplementédren Therapien
verbindet — immer am ganzen Menschen ausgerichtet: Kérper, Geist und Seele im
Einklang.

2.1 SIHLMED — drei Standorte in Ziirich

I

Hauptstandort Badenerstrasse 333  Allgemeine Innere Medizin - Integrative Therapie - Akupunktur

8003 Ziirich (ASA) - Osteopathie - Ernahrungstherapie - Labordiagnostik -
Integrative Onkologie - Burnout-Sprechstunde

Psychologie Friedaustrasse 17 Psychologische Psychotherapie - KVT - EMDR -
8003 Ziirich Schema-Therapie - ACT - Paartherapie - Burnout - Depression -
(Firmensitz) Angststérungen - Trauma

Kinderarzt Albisriederplatz 10 Kinder- & Jugendmedizin - Vorsorge - Impfungen - ADHS -
8004 Zrich Essstorungen - Phytotherapie

Team: Uber 20 Arztinnen und Arzte (Allgemeine Innere Medizin, Péadiatrie, Gynéakologie,
Psychiatrie) - mehr als ein halbes Dutzend Psychotherapeutinnen und Psychotherapeuten - ein
Korpertherapie-Team aus Osteopathie, Physiotherapie und Akupunktur - ein grosses MPA-Team
und Koordinatorinnen - insgesamt Uber 50 Fachpersonen. Jéhrlich werden Tausende von
Patienten begleitet. Kapazitat: Taglich bis zu 100 Patienten - Gber 35.000 registrierte Klienten -
Wartezeit Erstgespréach: 2—8 Wochen je Fachrichtung.

2.2 Die integrative Anamnese — 5 Dimensionen
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m Schiliisselfragen Diagnostik / Therapeutische Konsequenz

Biologisch

Psychologisch

Sozial

Spirituell / Sinn

Salutogenetisch

Symptome -
Vorerkrankungen -
Medikamente - Schlaf -
Ernéhrung - Bewegung -
Mikrobiom

Stressbelastung - Trauma -
Burnout-Phasen - Stimmung
- Konzentration - PHQ-9

Arbeit - Beziehungen -
soziales Netz - finanzielle
Sicherheit - kultureller
Hintergrund

Sinnquellen - religiése
Uberzeugungen -
Lebensziele - Verbindung zu
sich selbst

Was hélt Sie gesund? Was
gibt Ihnen Kraft? Worauf
kénnen Sie vertrauen?

2.3 SIHLMED-Prinzip

Labordiagnostik - Kérperstatus - HRV - Screeningplan
nach Alter und Risiko

MBI-GS - PHQ-9 - Cortisol-Tagesprofil - Psychologin

SIHLMED

Sozialberatung - Ressourcenaktivierung -
Gruppenangebote

Werteklarung - Logotherapie - Positive Psychotherapie
(Peseschkian)

SOC-13-Score - individueller Ressourcenplan - positive
Diagnostik

— Sowohl/als auch — Schulmedizin UND komplementare Verfahren auf Augenhéhe

— Evidenzbasiert — jede Therapie mit wissenschaftlicher Grundlage oder klinischer Erfahrung

begrindet

— Salutogenetisch — Fokus auf Ressourcen und Gesundheitsférderung, nicht nur
Symptombehandlung

— Interprofessionell — Team als Starke: Arztin, Psychologin, Osteopathin, Ernahrungsfachperson

als Einheit

— Individuell — kein Schema, sondern massgeschneiderter Behandlungsplan fur jeden Menschen
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Klinisches Fallbeispiel SIHLMED:

Frau Mdaller, 46 Jahre — Burnout mit Magen-Darm-Beschwerden (Kreuzlingen 2025):
Leitungsfunktion bei der Credit Suisse, Durchschlafstérungen seit 6 Monaten (Erwachen um 4:00
Uhr), Konzentrationsstérungen, Reizbarkeit. Zu Hause: Hauptverantwortung Kinder + Pflege
Ehemann. Somatisch: Abdominelle Schmerzen seit 3 Monaten, wechselnde Stuhlgewohnheiten,
Blahungsgefihl, Sodbrennen. Befunde: BMI 23 - HF 104/min (Sinustachykardie) - HRV deutlich
eingeschrankt mit Verlust Parasympatikusaktivitat - Vit. B12 103 pmol/L (grenzwertig) - Ferritin 25
pg/L (erniedrigt) - Dysbiose: Bifidobacteriumy, Enterobacteriaceaet - MBI sehr pathologisch -
PHQ-9: 12/27 (moderate Depression). Diagnose: Burnout-Syndrom mit IBS-Komponente und
HPA-Achsen-Dysregulation. Integrativer Behandlungsplan: Schrittweise Entlastung Arbeit +
Psychologin SIHLMED (ACT-basiert) + HRV-Biofeedback + Low-FODMAP-Ern&hrung +
Psychobiotika + Vitamin B12 + Eisensubstitution + Breathwork-Protokoll (4-6 Atemzlge/min) +
MBSR-Kurs.

Schweizer Hausarzt-Leitlinien & SIHLMED-Praxis:

Schweizer  Hausarzt-Leitlinien  zur  integrativen  Grundversorgung: Interprofessionelle
Zusammenarbeit ist Qualitatsmerkmal. Burnout-Screening (PHQ-9, MBI) ist Bestandteil der
hausérztlichen Pravention. Hausérztliche Koordinationsrolle: Gesamtbild fiihren, Zuweisung zu
Spezialisten mit Wartezeit-Management (typisch 2—-8 Wochen fir Psychologin). Gemeinsam mit
der Patientenpraferenz entscheiden — Shared Decision Making als Qualitatsstandard.

Literatur
[1] Engel GL (1977). The need for a new medical model. Science 196(4286):129-136. PMID: 847460.
[3] Antonovsky A (1987). Unraveling the mystery of health. Jossey-Bass, San Francisco.

[51] Hod K et al. (2020). Burnout, but not job strain, is associated with irritable bowel syndrome. J Psychosom Res 134:110121.
PMID: 32371342.
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Atemiibung 4-7-8 — Cortisol senken in 2 Minuten

Diese Technik aktiviert sofort den Parasympathikus: 4 Sekunden einatmen (Nase) - 7 Sekunden halten
- 8 Sekunden ausatmen (Mund, hérbar). 4 Zyklen morgens und abends. Studie: Cortisol¥ messbar nach
einer einzigen Session. Wirkt bei Angst, Einschlafschwierigkeiten und akutem Stress sofort.

HRYV taglich starken — 3 einfache Gewohnheiten

1. Kalt-warm-Wechsel in der Dusche: 30 Sek. kalt zuletzt — Vagustonus+. 2. Hummen (Bhramari): 5
Minuten laut Mmm-Summen — Vagusnerv aktiviert. 3. Singen oder Gurgeln: 3x taglich 30 Sek. —
Kehlkopf-Vagus-Verbindung.
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Kapitel 3 — Body, Mind & Spirit

Psychoneuroimmunologie - Polyvagaltheorie - Epigenetik - SNN-Achse - HPA-Achse -
Hyperarousal

Koérper, Geist und Seele sind unterschiedliche Sprachen desselben Lebens. Die
Psychoneuroimmunologie hat diese Einheit wissenschaftlich beweisbar gemacht: Was
wir fihlen, denken und erleben, verdndert Hormone, Immunzellen und sogar unsere
DNA. Heilung geschieht, wenn alle drei Dimensionen in Einklang sind.

3.1 Psychoneuroimmunologie (PNI) — die Wissenschaft der Verbindung

Die PNI erforscht die bidirektionalen Verbindungen zwischen Nervensystem, Immunsystem,
Hormonsystem und Psyche. Chronischer Stress aktiviert dauerhaft die HPA-Achse, erhéht
proinflammatorische Zytokine (IL-6, TNF-c,, hs-CRP) und fiihrt zu messbarer Neuroinflammation.
[7,14]

Verbindung Klinische Konsequenz

Stressachse HPA CRH- ACTH- Cortisol - Burnout - Depression - Insulinresistenz -
(chronisch) Hippocampus-Atrophie - Immunsuppression
Kognition vermindert

Stressachse SNN  Sympathikus- Nebennieren  Herz-Kreislauf-Aktivierung - Glykogenabbau -

(akut) mark- Adrenalin/Noradrenali ~ Gefassengstellung im Darm

n
Vagus-Immunach Ventraler Vagus hemmt Vagus-Aktivierung = Therapieziel; HRV als
se Entziindung via nikotinische =~ Messparameter [13]

ACh-Rezeptoren

Darm-Hirn-Achse Serotonin 90% im Darm - IBS + Burnout bidirektional verknipft (Hod et al. 2020)
Vagus 80% afferent - [51]
Mikrobiom produziert GABA

3.2 SNN-Achse und HPA-Achse — die zwei Stresssysteme

Akute Stressreaktion (SNN-Achse): Der Sympathikus aktiviert das Nebennierenmark -
Ausschittung von Adrenalin und Noradrenalin. Wirkungen: Herzleistung®, Glykogenabbau in
Muskeln  und Leber, Fettsduremobilisierung, Gefasserweiterung in  Skelettmuskeln,
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Gefassengstellung der Eingeweide, Insulinunterdriickung.

Chronische Stressreaktion (HPA-Achse): CRH aus dem Hypothalamus (PVN) » ACTH aus dem
Hypophysenvorderlappen » Cortisol aus der Nebennierenrinde. Cortisol férdert Gluconeogenese,
Glykogenabbau und hemmt Hypothalamus/Hypophyse (ber negativen Feedback. Die
ACTH-Ausschuttung folgt einem zirkadianen Rhythmus — morgens am héchsten. [7]

Klinische Relevanz Burnout: Personen mit Burnout zeigen eine abgeflachte oder invertierte
Cortisol-Aufwachreaktion (CAR) — Hypocortisolismus als Ausdruck erschépfter HPA-Reserve.
Lennartsson et al. 2015, Pilger et al. 2018, McCanlies et al. 2020 (alle PMC verfigbar).
Cortisolspeicheltest (5 Zeitpunkte) als Diagnostikinstrument im SIHLMED. [36]

3.3 Polyvagaltheorie — Stephen Porges 2011

Porges beschreibt drei evolutiondre Regulationsebenen des autonomen Nervensystems. Der
ventrale Vagus (Sicherheit, Verbindung) ist die phylogenetisch jlingste Ebene — therapeutisch die
wichtigste. [8]

Korperliche Therapeutischer Ansatz
Merkmale

Ventraler Sicherheit - HRV hoch - Tonus gut  Akupunktur - Yoga - Singen - sichere
Vagus Verbundenheit - - Stimme warm therapeutische Beziehung - Breathwork
sozialer Kontakt

Sympathikus  Kampf / Flucht - HRV niedrig - MBSR - HRV-Biofeedback - Atemarbeit -
Hyperarousal Tachykardie - Progressives Entspannen
Muskeln angespannt

Dorsaler Erstarren - Apathie - niedrige EMDR - Somatic Experiencing -
Vagus Dissoziation - HRV - Erschopfung Kérpertherapie - achtsame Aktivierung
Immobilisierung

Burnout und Hyperarousal: Anhaltende Belastungen fiihren zu dauerhafter Ubererregung des
autonomen Nervensystems. Symptome psychisch: Innere Unruhe, Reizbarkeit, Hypervigilanz,
Konzentrationsschwierigkeiten. Kérperlich: Herzklopfen, Zittern, Atembeschwerden,
Schlaflosigkeit. Der unruhige REM-Schlaf wird mit mangelhaft supprimierter noradrenerger
Aktivitat des Locus coeruleus in Verbindung gebracht — negative Affekte akkumulieren.

3.4 Epigenetik — Gene sind gestaltbar
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Ornish et al. (2013, Lancet Oncology, n=35, PMID: 24051140): Intensive
Lebensstilverdnderungen erhdéhen die Telomerase-Aktivitdt um +29% — biologisches Altern
messbar verlangsamt. [9]

Epigenetische Mechanismen (Methylierung, Histonmodifikation) tbertragen Stresserfahrungen auf
die Genexpression — und sind durch gezielte Interventionen (MBSR, Bewegung, Ern&hrung,
soziale Verbindung) umkehrbar. Das ist die wissenschaftliche Grundlage der Hoffnung.

3.5 Herzratenvariabilitat (HRV) — objektivste Messung vegetativer Gesundheit

Die HRV misst die zeitliche Schwankung zwischen zwei Herzschlagen (RR-Intervalle). De Looff et
al. (2018, PLOS ONE, Meta-Analyse, 1.814 Studien gesichtet): Menschen mit Burnout zeigen
signifikant niedrigere parasympathische Aktivitdt (HRVY) und erhéhte sympathische Aktivitat im
Vergleich zu Gesunden. [37]

HRV-Wert Klinische Bedeutung SIHLMED-Konsequenz
(RMSSD)

>70 ms Gesund / sehr gut — hohe Ressourcenstérkung fortfiihren
parasympathische Aktivitat

50-70 ms Durchschnitt Pravention aktiv angehen

40-50 ms Suboptimal — Frithzeichen HRV-Biofeedback beginnen
vegetativer Erschépfung

<40 ms Risikobereich — Burnout, Vollstandige Burnout-Diagnostik (MBI, PHQ-9, Labor)
Erkrankungsrisiko erhéht

SIHLMED-Praxis: HRV-Messung (Herzfrequenzanalyse) bei Erstanamnese als
Screeninginstrument fir vegetative Erschépfung. HRV-Biofeedback (Resonanzfrequenzatmung 6
AZ/min) als evidenzbasierte Therapie bei Burnout, Hypertonie und Angststérungen.
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