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UND PRAXIS

Mit Hypnose gegen
Stress in der Pflege

ngesichts der hohen gesund-

heitlichen Belastung von Pfle-

genden gewinnen Mafinahmen
zur Gesundheitsférderung immer mehr
an Bedeutung. Eine innovative Metho-
de zur Bewaltigung von Stress, Schmer-
zen und emotionalen Belastungen ist
die Hypnose — eine bislang noch wenig
implementierte Methode in der Pflege.
Der vorliegende Beitrag zeigt auf, was
Hypnose ist und welche Wirkungsfelder
Hypnose bei Pflegenden haben kann.
Dariiber hinaus wird anhand zweier Fall-

gen von Pflege- und Betreuungskraften
im Pflegeberuf sind hoch. Pflegekrafte
weisen lberdurchschnittlich viele Fehl-
tage aufgrund von Muskel-Skelett-Er-
krankungen und psychischen Storun-
gen auf. Viele Pflegekrafte fiihlen sich
den Anforderungen ihrer Arbeit nicht
gewachsen und denken (iber einen Be-
rufsausstieg nach. Eine ganzheitliche
Gesundheitsforderung fiir Pflegende ist
daher zentral fiir den Verbleib im Beruf
und hat durch den Fachkrdftemangel
weiter an Bedeutung gewonnen.

Eine ganzheitliche
Gesundheitsforderung ist zentral
fiir den Verbleib im Beruf.

beispiele aufgezeigt, wie Hypnose kon-
kret eingesetzt werden kann und was es
braucht, um Hypnose als gesundheits-
fordernde Mafinahme in Institutionen
zuimplementieren.

Der Gesundheitsreport der Betriebs-
krankenkassen (BKK, 2022) zeigt: Die
physischen und psychischen Belastun-
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Gesundheitsforderung zielt darauf ab,
allen Menschen ein héheres Maf3 an
Selbstbestimmung tiber ihre Gesundheit
zu ermoglichen und sie damit zur Star-
kung ihrer Gesundheit zu befdhigen: So
lautet die Erkldrung der Ottawa-Char-
ta der Weltgesundheitsorganisation
(WHO). Gesunde Pflegende sind in der
Lage, qualitativ hochwertige Pflege zu

leisten. Darlber hinaus erledigen sie ihre
Aufgaben effizienter, machen weniger
Fehler, fallen seltener krankheitsbedingt
aus, sind zufriedener mit ihrem Job und
ihrem Arbeitgeber und bleiben eher in
ihrem Beruf. Hypnose kann daher ein
wichtiger Bestandteil der Gesundheits-
forderung flr Pflegende sein. Doch wie
sieht der Einsatz in der Praxis aus?

Das Wort ,,Hypnose* stammt vom grie-
chischen Wort , hypnos*“ab, das ,,Schlaf*
bedeutet. Hypnose ist ein schlafdhnli-
cher Zustand, in dem man jedoch wach
und aufmerksam ist. Man kann hdren,
sprechen, sich bewegen, ligen und den
hypnotischen Zustand selbst beenden.
Hypnose wird als Methode eingesetzt,
um psychische oder physische Proble-
me zu behandeln. Die National Guild of
Hypnotists (NGH), die &lteste und grof3-
te Hypnosevereinigung der Welt, be-
schreibt Hypnose als ,,einen natirlichen
Zustand, in dem die kritische Instanz
umgangen wird und das Unterbewusst-
sein empfanglicher fiir suggestive Ein-
flisse wird“.

Unter Suggestionen versteht man
verbale Einflisse, die dazu dienen, das
Denken, Flhlen oder Verhalten einer
Person positiv zu beeinflussen. Eine Per-
son In hypnotischer Trance befindet sich



in einem veranderten Bewusstseinszu-
stand,indem sie weniger wertend denkt:
Der ,jinnere Kritiker halt sich eher zu-
riick. Eine Trance ist ein entspannter
Zustand, in dem man besonders stark
auf bestimmte Reize konzentriert ist.
Man hinterfragt neue Gedanken nicht so
sehr wie im normalen Wachzustand. Das
macht es leichter, neue Gedanken und
Gefilihle zu haben. Das Unterbewusstsein
ist in diesem Zustand auch offener fir
Suggestionen, also verbale Einfliisse, die
in Form von Vorstellungen und Gefiihlen
umgesetzt werden und das Verhalten im
Alltag beeinflussen.

Wie kann nun Hypnose die Gesund-
heit von Pflegenden beeinflussen? Im
Folgenden wird dargestellt, wie Hypnose
die Wahrnehmung verandern und soge-
nannte mentale Anker schaffen kann.
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HYPNOSE FUR PFLEGENDE
Hypnose wird in der Medizin zur Be-
handlung einer Vielzahl von Problemen
eingesetzt. Dazu zahlen unter anderem:

» Schmerzen

> Angste

> Stress

» Erschépfung

» Sucht

» Schlafstorungen

» Essstorungen

» Hautkrankheiten

» Gewichtsverlust

> Verspannungen

>> Magen-Darm-Probleme
> Traumabewdltigung

In der Pflege wird Hypnose angewendet,
um Erschépfung und Stress am Arbeits-
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platz zu vermeiden: Die Integration von
Entspannungstechniken férdert die Er-
héhung der emotionalen Belastbarkeit.
Dariiber hinaus hat Hypnose das Poten-
tial, die mentale Stérke durch Anderung
der Denkmuster zu férdern und Depres-
sionen, Angstzustande sowie Schlafst6-
rungen zu lindern.

Bei korperlichen Beschwerden wie
Riickenschmerzen oder Migréane kann
Hypnose die Schmerzlinderung unter-
stiitzen,indemsievonder Schmerzemp-

findung ablenkt und die Schmerzwahr- »>
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»> nehmung verdndert. Eine schwedische

Studie von Airosa et al. (2011) hat ge-
zeigt, dass die Integration von Hypno-
se und taktiler Massage eine effektive
gesundheitsfordernde Maf3nahme fiir
Pflegekrdfte in der Notaufnahme dar-
stellt, um Stress und Schmerzen zu re-
duzieren und die Arbeitsfahigkeit zu er-
héhen. Eine Metaanalyse von Tefikow et
al. (2013) zeigt positive Effekte von Hyp-
nose bei Erwachsenen, die sich einer chi-
rurgischen oder medizinischen Behand-
lung unterziehen mussten. Sie konnten
nachweisen, dass hypnotische Interven-
tionen nicht nur emotionalen Stress und
Schmerzen reduzieren, zur Genesung
beitragen und physiologische Parameter
verbessern, sondern auch den Medika-
mentenverbrauch verringern und die
Operationszeit verkiirzen.

Die nachfolgenden beiden Fallbeispie-
le zeigen, wie Hypnose bei Pflegenden
praktisch angewendet wird: Im ersten Fall
zur Schmerzlinderung undim zweiten Fall
zur Bewiltigung von Angsten.

In der Anamnese berichtete eine 33-jah-
rige Pflegende (iber anhaltende, ziehen-
de Schmerzen und Verspannungen im
unteren Riickenbereich, die auf einer
Skala von 0 bis 10 liber einen Zeitraum
von zwei Jahren konstant bei 8 lagen.

Diese Beschwerden beeintrachtigten
ihre beruflichen Tatigkeiten, insbeson-
dere das Heben und Positionieren von
Patienten. Nach der Datenerhebung
wurde festgestellt, dass die Pflegende
an chronischen Schmerzen litt, deren
Ursache unbekannt war und die sich im
Alltag durch standige Schmerzen und
Verspannungen im Bereich der Lenden-
wirbelsdule, insbesondere beim Heben,
bemerkbar machten. Ziel war es, die
Schmerzintensitdt zu reduzieren.

In der Sitzung lernte die Pflegende,
ihre Wahrnehmung des Schmerzes zu
verandern, indem sie ihn mit einer an-
genehmen Farbe visualisierte. Sie stellte
sich vor, wie sich der Schmerz im unte-
ren Riickenbereich von einem dunklen
Grau in ein sanftes Blau verwandelte. Sie
konzentrierte sich lebhaft auf diese Vor-
stellung, wie die neue Farbe den Schmerz
umhiillte, und splirte, wie sich die Ver-
spannung in ihrem Riicken I6ste und der
Schmerz nachlief3.

Die Auswertung nach der Sitzung
zeigte eine Reduktion der Schmerzin-
tensitat von 8 auf 2, was die Wirksam-
keit der Hypnosesitzung bestdtigte. Die
Pflegende berichtete im Auswertungs-
gesprdch zwei Wochen nach der Sitzung,
dass sich die Schmerzlinderung positiv
auf ihre Arbeitsfdhigkeit auswirkte, da
sie die Patienten wieder schmerzfrei po-
sitionieren konnte.

Wer das Wohlbefinden von Pflegenden fordert, investiert gleichzeitig in die

Qualitat der Versorgung.

> Mittels Hypnose lassen sich neue gedankliche und/oder gefiihlsmafi-
ge Widerstandsressourcen aufbauen, damit Pflegende den Pflegealltag
gestarkt und gesund bewaltigen konnen.

> In der Pflege kann Hypnose angewendet werden, um Erschépfung und
Stress vorzubeugen: durch die Integration von Entspannungstechniken,
aber auch durch die Anderung schidlicher Denkmuster, was Depres-
sionen, Angste und Schlafstérungen lindern kann. Die Wahrnehmung
von Schmerzen kann verdndert, die personliche Resilienz und Abgren-

zungsfahigkeit gestarkt werden.

> Um sich in Deutschland als Hypnotherapeut zu zertifizieren, ist eine
Heilzulassung zwingend erforderlich. Andernfalls darf man lediglich
den Titel ,,Hypnocoach* fithren (DVH).
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Im zweiten Fall ging es um eine Pfle-
gende, die sich durch die abwertenden
Bemerkungen einer Kollegin belastigt
fiihlte. In ihrer Gegenwart bemerkte sie
zitternde Hande, ein Geflihl von Unruhe
und dass sie sich oft verletzt, gedemiitigt
oder beschdmt fiihlte. Die Auswertung
der gesammelten Informationen ergab,
dassesihrschwerfiel, fiir sich selbst ein-
zustehen und Grenzen zu setzen, da sie
eine tiefe Angst davor hatte, deswegen
abgelehnt zu werden. Ziel der Interven-
tionwar es, das Selbstvertrauen der Pfle-
genden zu starken und ihre Fahigkeit zu
verbessern, sich selbstbewusst zu ver-
teidigen, um das Mobbing zu reduzieren.

In der Sitzung identifizierte die Pfle-
gende eine Situation aus der Vergangen-
heit, in der sie sich selbstbewusst und
angstfrei gefiihlt hatte. Durch die inten-
sive Vorstellung dieser Erfahrung wurde
ein sogenannter mentaler Anker ge-
schaffen. Dieser mentale Anker ist eine
Vorstellung, die im Alltag wie auf Knopf-
druck abgerufen werden kann, um in die
erarbeiteten Gedanken mit dem dazu-
gehorigen Geflihl einzutauchen. Im Aus-
wertungsgesprach zeigte sich, dass die
Pflegende an Selbstvertrauen gewonnen
hatte und sich selbstbewusster vertei-
digen konnte. Dies fiihrte dazu, dass sie
im Beisein der Arbeitskollegin weniger
Feindseligkeit und negatives Verhalten
wahrnahm.

Unternehmen erkennen zunehmend die
Vorteile von Hypnose. Dies fiihrt dazu,
dass hypnotische Interventionen ver-
mehrt Bestandteil von betrieblichen
Gesundheitsprogrammen werden. Bei
der Integration von Hypnose als gesund-
heitsfordernde Malnahme in das pfle-
gerische Setting scheintesentscheidend
zu sein, die Mitarbeitenden Uber die
Vorteile und Anwendungsbereiche von
Hypnose zu informieren und aufzukld-
ren. Denn fiir eine erfolgreiche Hypno-
se sind der Wille, das Vertrauen und der
Glaube der Klient:innen unabdingbar. Im
Wesentlichen gibt es drei Moglichkeiten,



Hypnosein Verbindung mit Entspannungstechniken férdert die Erh6hung der emotionalen Belastbarkeit.

Hypnose durchzufiihren. Dazu zdhlen:
Einzelsitzungen, Gruppensitzungen und
Schulungen.

» Einzelsitzungen: Individuelle Hyp-
nosesitzungen kdnnen vor Ort in ei-
nem ruhigen Raum, ausgestattet mit
einem Sessel, durchgefiihrt werden.
Alternativ kdnnen sie online mit einer
externen Hypnosetherapeut:in oder
einem Hypnosecoach stattfinden, um
den Mitarbeiter:innen eine flexible
und mafdgeschneiderte Unterstiit-
zung unabhangig von Ort und Zeit
anbieten zu kdénnen.

> Gruppensitzungen: Gruppensitzun-
gen vor Ort bieten mehreren Perso-
nen die Moglichkeit, gemeinsam an
Themen wie Stressabbau, Schmerz-
reduktion, Schlafférderung, Raucher-
entwdéhnung oder Gewichtsreduktion
zu arbeiten. Dies férdert den Teamzu-
sammenhalt und steigert das Wohl-
befinden im Team. Der Raum sollte
dabei grofiziigig geschnitten sein.
Alternativ sind auch hier Online-Sit-
zungen moglich.

>

v

Schulungen: Neben Einzel- oder
Gruppensitzungen konnen Pflege-
krdfte ergdnzend an Schulungen vor
Ort oder online teilnehmen, um die
Fahigkeit zur Selbsthypnose zu er-
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lernen oder sich zur Hypnosether-
apeut:in oder zum Hypnosecoach
ausbilden zu lassen. Diese Moglich-
keit stdrkt die Selbsthilfefdahigkeiten
des Personals und baut Ressourcen
fir den langfristigen Umgang mit
Stress und Belastungen auf.

>»1,

Pflegende sind im Berufsalltag
massiven Belastungen ausge-
setzt. Diese sind zu grof3en Tei-
len auf strukturelle Missstdn-
de zuriickzufiihren und liegen

nichtimIndividuumbegriindet.

> 2,

Ganzheitliche  Gesundheits-
forderung im Rahmen des Be-
trieblichen  Gesundheitsma-
nagements ist fiir Pflegende

zwingend notwendig.

>3,

Hypnose kann helfen, Erschop-
fung und Stress zu verringern
und Widerstandskrafte aufzu-

bauen.

PFLEGENDE BRAUCHEN
UNTERSTUTZUNG

Die stationdre Altenpflege steht vor
enormen Herausforderungen, die sowohl
die physische als auch die psychische
Gesundheit des Pflegepersonals beein-
trachtigen. Der BKK-Gesundheitsreport
2022 unterstreicht die Notwendigkeit
einer ganzheitlichen Gesundheitsfor-
derung fir Pflegende, um den Verbleib
im Beruf zu unterstitzen. In Studien und
in der praktischen Erfahrung hat sich
Hypnose als vielversprechende Methode
erwiesen, um Pflegende bei der Bewalti-
gung von Stress, Schmerzen und emo-
tionalen Belastungen zu unterstiitzen.
Demnach stellt die Hypnose eine poten-
tielle Mainahme zur Gesundheitsférde-
rung im Rahmen des Betrieblichen Ge-
sundheitsmanagements dar.

MEHR ZUM THEMA

Toni Freialdenhoven: Was tut mir wirk-
lich gut? Work-Life-Balance fiir Pflege-
berufe. Gedruckt und als E-Book:
https://vinc.li/freialdenhoven
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