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Diese Info-Broschire ist eine Initiative des CED-Kompass und der omMcev
STADA (Osterreichische Morbus Crohn / Colitis ulcerosa Vereinigung), welche durch
die Unterstitzung der STADA Arzneimittel GmbH erméglicht wurde.

Darm und Psyche
im Dialog

— warum auch die Seele
Unterstitzung braucht

Chronisch Entztindliche Darmerkran-
kungen (CED) wie Morbus Crohn und
Colitis ulcerosa belasten nicht nur
den Korper, sondern oft auch die
Psyche. Angste, dauerhafter Stress
und depressive Verstimmungen sind
haufig.

Studien zeigen: Stress kann das Risiko
fur neue Schube erhohen, weil er die
Darmschleimhaut schwacht und Ent-
ztindungen verstarkt!

Psychotherapie und klinisch-psycho-
logische Unterstitzung koénnen dir
helfen, deine Krankheitsbewaltigung
zu starken, psychische Belastungen
zu reduzieren und das Gleichgewicht
zwischen Kérper und Seele zu finden.

Nicht jede Person mit CED braucht
automatisch Psychotherapie — sie ist
besonders sinnvoll bei hohem Stress,
wiederkehrenden Angsten oder belas-
tenden Gedanken im Alltag.

Diese Broschiire gibt dir einen Uberblick,
wie Psychotherapie oder klinisch-psy-
chologische Therapie dich unterstiitzen
koénnen, worin der Unterschied liegt und
wie der Weg dorthin aussieht. Sie soll dir
Mut machen, bei seelischen Belastungen
Hilfe anzunehmen, denn psychische
Gesundheit ist ein wichtiger Teil deines
Lebens mit CED.

Zusatzlich findest du hier Anregungen zu
Stressmanagement und Entspannungs-
techniken, die du selbst im Alltag nutzen
kannst. Ein besonderer Schwerpunkt
liegt auf darmzentrierter Hypnose, einer
Methode, die Uber die Darm-Hirn-Achse
direkt auf den Darm wirkt, Stress abbaut
und Beschwerden lindern kann.

Erfahre, wie gezielte Entspannung und
Unterstiitzung dir helfen kénnen, die
Herausforderungen von CED besser zu
meistern und deine Lebensqualitadt zu
verbessern.

(1) Levenstein S et al. Stress und Krankheitsschiibe bei Colitis ulcerosa: 1

eine prospektive Studie. Am J Gastroenterol. 2000;95(5):1213-1220



Psychische Gesundheit o
bei CED _ Wer‘ hilft? Erfahrungsbericht Patient:in

Dein Weg zu therapeutischer Unterstitzung

s

Ich hatte oft das Gefiihl, mein Bauch bestimmt mein Leben. Durch die Therapie
habe ich gelernt, meine Angste besser zu verstehen und Strategien fiir schwierige
Situationen zu finden. Ich fiihle mich wieder handlungsfahig.

- Lisa, 28, Morbus Crohn
So erkenne ich,

dass ich Hilfe brauche
» Angste, Sorgen, depressive Verstimmungen Erstes Gespréch mit Hausarzt:in

» Schwierigkeiten bei der Krankheitsakzeptanz oder Gastroenterolog:in

haltender St Reizbarkeit, Schlafprobl
» BNNAILENCEr BLress, Relzbarkelt, sehiatprobieme Sprich offen an, dass du dich psychisch

belastet fuhlst. Diese Fachpersonen kénnen
dich beraten und ggf. eine Uberweisung oder
Empfehlung ausstellen.

» sozialer Riickzug, Uberforderung im Alltag, etc.
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Erstgesprach & Therapieplanung Psychotherapeut:innen oder klinische

In einem unverbindlichen Erstgesprich Psycholog:innen - wer hilft bei CED?

klart ihr gemeinsam:

Psychotherapie:
» Was belastet dich?
» Welche Ziele hast du?

Angewendet bei z.B. Depressionen, Angststorungen, Panikattacken,
Zwangsgedanken, oder stark einschrankender psychischer Belastung.

Psychische Unterstiit:
sychische Lnterstitzung Ziel: Behandlung psychischer Erkrankungen.

ist kein Zeichen von

Schwéche — sondern ein Klinisch-psychologische Behandlung:

aktiver Schritt, um die Sinnvoll bei z.B. Stress, Angsten vor Untersuchungen oder Operationen,

chronischen Schmerzen, Fatigue und Alltagsproblemen.
Ziel: Unterstitzung bei Krankheitsbewaltigung.
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Therapie auf Kassenleistung - so geht’s:
P g g eigene Lebensqualitat

In Osterreich tbernehmen gesetzliche Krankenkassen mit einer chronischen
(OGK, SVS, BVAEB) Psychotherapiekosten entweder Erkrankung zu
vollstandig Uber Kassenplatze oder teilweise tber steigern.
Zuschusse bei Wahltherapeut:iinnen (ca. 28-47 € pro
Sitzung). Meist ist eine arztliche Bestatigung und ein
Antrag notig. Auch bei klinisch-psychologischer
Beratung ibernehmen die gesetzlichen Krankenkassen -00
mittlerweile einen Teil der Kosten. b

Weitere Hilfestellungen

Mehr Informationen zum Thema ,Psychische
Gesundheit bei CED" sowie die Links zu
Therapieangeboten und Kostenerstattung
findest du auf ced-kompass.at

Kassenplatze gibt es bei: NG |
R

» Psychotherapeut:iinnen mit Kassenvertrag
(psychotherapie.at, psyonline.at)

O} 14AO)]
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» Klinischen Psycholog:innen mit Kassenvertrag
(klinische-psychologie.at)

Alle Infos
direkt hier!

» Psychosoziale Dienste, Ambulanzen und Vereine
im Auftrag der Krankenkassen




Kopf und Bauch im Dialog

— was die Darm-Hirn-Achse fiir CED bedeutet

Morbus Crohn und Colitis ulcerosa verlaufen in Schiben. Studien zeigen: Stress kann
Haufigkeit und Schwere dieser Schibe beeinflussen — vermittelt Gber die sogenannte
Darm-Hirn-Achse.

Was ist die Darm-Hirn-Achse?

Dabei handelt es sich um die enge Kommunikation zwischen:
» Gehirn (Zentralnervensystem)
» Darmnervensystem (enterisches Nervensystem)

» Immunsystem und Darmflora (Mikrobiom)

Diese Verbindung wirkt Uber Nervenbahnen (z. B. Nervus vagus), N
Hormone und Immunbotenstoffe. So kann psychischer Stress direkt
Entziindungen und die Darmbarriere beeinflussen (,leaky gut®).

Was sagt die Forschung?

» Stress kann Entziindungen verstéarken und Schiibe begtinstigen.?
» Veréanderungen im Mikrobiom kénnen die Darmflora schwachen ®

» Entspannungstechniken wie Achtsamkeitstraining, progressive Muskelentspannung
oder kognitive Verhaltenstherapie konnen Lebensqualitat verbessern und eventuell
auch die Krankheitsaktivitat positiv beeinflussen. #
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Zwischen unserem Gehirn und dem Verdauungstrakt gibt es eine enge Wechsel-
wirkung, die wir Darm-Hirn-Achse nennen. Dieser Austausch erklart, warum
seelische Belastungen bei CED splirbare kérperliche Folgen haben kénnen.

Das bedeutet aber auch: Wir kénnen diesen Weg nutzen! Methoden wie darm-

zentrierte Hypnose, Achtsamkeit oder psychologische Beratung helfen vielen
Betroffenen, Angste zu reduzieren, die Krankheitsaktivitit besser zu bewéltigen
und neue Lebensqualitdt zu gewinnen.

- Univ.-Prof. Dr. Clemens Dejaco

4 (2) Bonaz et al,, 2021; (3) Dinan & Cryan, 2017; (4) Keefer & Kane, 2017

Stressmanagement und Entspannung bei CED

Dauerhafter Stress oder psychische Belastungen kénnen bei Morbus Crohn und Colitis
ulcerosa Schibe begiinstigen. Neben einer Gesprachstherapie kdnnen auch Entspan-
nungstechniken wie Atemubungen, Achtsamkeitstraining, Yoga oder darmzentrierte
Hypnose helfen, den Koérper zu beruhigen, Stress abzubauen und das Wohlbefinden
spurbar zu verbessern.

Darmzentrierte Hypnose - Entspannung fiir den Darm

Die darmzentrierte Hypnose ist eine besonders wirksame und wissenschaftlich
untersuchte Entspannungstechnik, die speziell auf den Verdauungstrakt wirkt. Sie nutzt
gefihrte Hypnose- oder Imaginationsiibungen, um die Aktivitdt des Darmnervensys-
tems zu beruhigen und die Darm-Hirn-Achse positiv zu beeinflussen.

Wie funktioniert darmzentrierte Hypnose?

» Geflhrte Sitzungen (vor Ort oder als Audio) ‘

» Fokussierte Vorstellungskraft: Warme, Ruhe
und Schutzgefiihl im Bauchraum

» RegelmaRige Ubung (z.B. iber 4-8 Wochen)
fir nachhaltigen Effekt

Vorteile der darmzentrierten Hypnose bei CED

» Stressreduktion: Lst kdrperliche und emotionale Anspannung

» Darmberuhigung: Normalisiert Darmbewegungen und reduziert Krampfe
» Weniger Entziindung: Hinweise auf entziindungshemmende Wirkung 2

» Verbesserte Lebensqualitat: Weniger Symptome, hoheres Wohlbefinden

» Nachhaltigkeit: Effekte bleiben nach Trainingsende bestehen ®

Darmzentrierte Hypnose kann als Ergéanzung zur medizinischen Therapie
eingesetzt werden — am besten nach Ricksprache mit dem Arzt / der
Arztin oder Psychotherapeut:in. Die Wirkung wird (iber die Darm-Hirn-
Achse erklért: Hypnose kann Stressreaktionen démpfen, die
Immunbalance fordern und die Darmbarriere starken.

(2) Bonaz et al., 2021; (5) Miller & Whorwell, 2009 5



DarmTalk

Dein Podcast zu Morbus Crohn
& Colitis ulcerosa

eSpotify’ ‘ Apple Podcasts ‘ aUdIb'e\i?

Podcast-Tipp:
CED und die Psyche

Morbus Crohn und Colitis ulcerosa betreffen
nicht nur den Darm - sie greifen oft auch auf die
Seele Uber. In dieser Episode sprechen wir mit
Univ.-Prof. Dr. Clemens Dejaco — CED-Experte,
Gastroenterologe & Hepatologe und Leiter der
fachspezifischen Psychosomatik-Ambulanz an
der Univ. Klinik Inner Medizin Ill, am AKH Wien.

Uberall, wo es Podcasts gibt
oder auf ced-kompass.at

Jetzt reinhoren - offen,
ehrlich und ohne Tabus!

-
Hilfreiche Adressen und Links

» Infoportal fir CED-Betroffene: ced-kompass.at
» Osterreichische Morbus Crohn / Colitis ulcerosa Vereinigung: oemccv.at
>>> Offentliches Gesundheitsportal in Osterreich: gesundheit.gv.at

»

Verzeichnis Psychotherapeut:iinnen: psyonline.at / psychotherapie.at

» Verzeichnis Psycholog:innen: psychologen.at

» Infos zur darmzentrierten Hypnose und Therapeut:innenliste: gabrielemoser.at
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