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Was ist Hypnose?

▪ Methode, die den «hypnotischen Zustand» gezielt nutzt

▪ «Gegen innen gerichtete Aufmerksamkeit»

▪ Ganz natürlich: ähnlich wie Tagträumen oder kurz vor dem 

Einschlafen

▪ Abgrenzbar von Schlaf oder Wachzustand (fMRI)



Mythen über Hypnose



Fakten über Hypnose



Wie wirkt Hypnose?

▪ Meist wird mit Worten ein (möglichst) 

entspannter, hypnotischer Zustand 

herbeigeführt

▪ Nutzung der Vorstellungskraft, um das 

«Unterbewusstsein» zu beeinflussen

▪ Gehirn: kann Vorstellung nicht gut von 

Realität unterscheiden



Hypnose bei IBD

▪ Erweiterung der modernen Medizin mit unseren mentalen 

Ressourcen 

▪ Begleitumstände: Ängste, Schlafprobleme, Lebensstiländerungen, 

Nebenwirkungen von Medikamenten … 

▪ Unterstützung der Behandlung: Schmerzen, Entzündung, 

Reizdarm-Symptome, Fatigue, Operationsvorbereitung …



Studienlage Hypnose bei IBS & IBD

Hoekman et al. 2021: Hypnotherapy for IBS-symptoms in patients 

with quiescent IBD

J Crohns Colitis 15(7)

→ Hypnose und Standardbehandlung gleichwertig bei IBS-

Symptomen bei ruhender IBD: nicht-medikamentöse Option ohne 

Nebenwirkungen



Studienlage IBD

Mpakogiannis et al. 2024: Can hypnotherapy be considered a 

valuable component in the management of IBD?

Int J Clin Exp Hypnosis 72(3)

→ Analyse von 5 RCTs und 2 Fallserien: Ergebnisse sehr 

vielversprechend, aber weitere Forschung notwendig



Klinische & physiologische Hinweise

Kleinere Untersuchungen und Fallserien bei IBD

Positive Beeinflussung von biologischen Markern durch Hypnose, darunter Zytokine (IL-

6, IL-13), Histamin, Substanz P

Weitere Befunde (nicht IBD-spezifisch) 
Positive Effekte auf Cortisol, Oxytocin, β-Endorphine, Schmerzverarbeitung im ZNS, 
viszerale Hypersensitivität & Motilität, Speichel-sIgA (mukosale Immunmodulation), 
Schlafqualität …

Mechanismen
Veränderung der Verarbeitung und Bewertung von Reizen, Emotionen und 
Erinnerungen (ZNS) / Aktivierung des Parasympathikus / Beruhigung der „Stressachse“ 
(HPA-Achse) / Modulation der Hirn-Darm-Achse



Indikation

▪ Mensch

▪ Kinder und Erwachsene

▪ «suggestibel» oder nicht

▪ IBD: in Remission oder während Schub

▪ grundsätzliches Interesse an mentalen Techniken

▪ Bereitschaft zur Mitarbeit



Infos zur Therapie

▪ Dauer: Erstsitzung 2h, Folgesitzungen ca. 1.5h

▪ Krankenkassen-Übernahme (VVG) selten

▪ Kurzzeittherapie mit Tools zur selbständigen Nutzung

▪ Selbsthypnose-Kurse als niederschwelliger Einstieg (s. Webseite)

▪ Terminanmeldung: online (inkl. kostenloses Beratungsgespräch)



Hypnose ist eine Einladung…

▪ das Zusammenspiel von Körper und Psyche ganzheitlich zu 

betrachten

▪ neugierig zu bleiben, weiter zu forschen, auch unbewusste 

Mechanismen und Ressourcen zu entdecken

▪ die Möglichkeiten der modernen Medizin mit der mentalen Kraft zu 

erweitern



Herzlichen Dank 
für Ihre Aufmerksamkeit!
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