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Mit der Kraft des

Unterbewussten heilen

Uberlastung. Arztliches
und pflegerisches
Gesundheitspersonal

neigt dazu, Warnzeichen
zu ignorieren, wenn alles
zu viel wird. Denn die
Fahigkeit zur Selbst-Unter-
stiitzung und Regeneration
besitzt nicht jeder. Obwohl
alles, was wir zu Heilung
bengtigen, in uns gespei-
chert ist, sagt Dr. Nidal
Moughrabi. Dabei spielen
das Unterbewusstsein und
seine Selbstheilungskrafte
eine entscheidende Rolle.

Von Sonja Streit

Die vergangenen Jahre haben all
jenen, die Im Gesundheitswesen
arbeiten, viel abverlangt. Zu der
ohnehin schon von Uberstunden,
Personalmangel und Einsparungen
gepriigten Arbeitsrealitit kam 2020
mit der Corona-Pandemie weiterer

\

Um Lei: PR oderK

et .

zu verhi

Unterbewusstsein und die Aktivierung der Selbstheilungskrafte ist dabei ein heilsamer Schritt. |

bischen Systems an Mechanismen
beteiligt ist, die eine erhhte Kno-
chenmarkaktivitit sowie arterielle
Entziindungen fordern.

Oftmals zeige sich negativer
Stress erst, wenn man Symptome
habe. Ab diesem Punkt werde er

negativer Stress auf alle zu, die im  selbstschiddigend. Ob Erschipfung,
Ubermiid Gereizthelt, Launen-

Spital und in Ordinati by

Der schon im Normalfall von grofen
Belastungen gepragte Alltag wurde
zum Ausnahmezustand. Die Folgen
sind mitunter verheerend, wie der
Facharzt fiir Aniisthesie und Inten-

dizin, Dr. Nidal Moughrabi,
ausfiihrt: ,Eine Follow-up-Studie',
die sich auf das Schwedische Natio-
nale Patientenregister bezog und in
die etwa 30 Jahre lang mehr als
130.000 Patientinnen und Patienten
eingeschlossen wurden, hat gezeigt,
dass Stress mit einem massiv erhoh-

haftigkeit, Zynismus oder Freudlo-
sigkeit im Job, all das kann ein Hin-
weis darauf sein, dass man chro-
nisch gestresst ist. Auch kirperliche
Symptome wie schlechter Schlaf,
Bluthochdruck oder Kopfschmerzen
kiinnen darauf hindeuten.

Selbstheilungsprozess férdern

Moughrabi geht daven aus, dass im
menschlichen System Heilungspro-
gramme vorhanden sind, die akti-
viert werden konnen, um aus der
S pirale her find Jlch

ten Risiko assozilert ist, kardiovasku-
lire Erkrankungen zu ickeln”
Der Mediziner, der mittlerweile
mentales und kérperliches Gesund-
heitscoaching anbietet und als Hyp-
heray und Media e

nenne e, Selbstheilung mit der Kraft
des Unterbewussten, womit ich im
Grunde meine, dass alles, was wir
zur Heilung benotigen, bereits in uns
gespeichert ist', erliutert er. Fs sei

tatig ist, kam selbst oftmals an seine
Belastungsgrenze, als er noch im
Spital arbeitete. Heute unterstiitzt er
Kolleginnen und Kollegen, auf ge-
sunde Weise mit Druck und Stress
umzugehen.

Folgen von chronischem Stress
~Chronischer Stress ist nicht normal
und kann zu Erkrankungen filhren,
Ob traumatische Ereignisse oder eine
nicht enden wollende Arbeitsmenge,
Stress kann mental krank machen
und A krank Depressi

nen oder Bumout fordern, aber auch

Besy
vielleicht verschiittet, aber vorhan-
den, dhnlich wie bei Tieren, die in
Freiheit leben und Stress sprich-
wortlich abschiitteln kinnten.

«Der Mensch macht sich stiindig
Gedanken und Sorgen dariiber, was
morgen sein kénnte. Ein Tier hinge-
gen lebt im Hier und Jetzt, es gerit
nicht in diese Stressschleife wie wir,
die wir das in dem Rahmen, in dem
wir aufgewachsen sind, erlemt haben”
Leme ein Mensch in der Kindheit, nur
wertvoll 711 sein, wenn er/sie Leistung
bringe, sei er im weiteren Vedauf sei-
nes Lebens bereit, sich im Beruf visllig

massive kdrperliche irk
haben." Vor allem emotionaler Stress
ist mit einem erhéhten Risiko

zu ve 8 und gehe mit Stress
anders um als jemand, der das nicht
gelernt habe.  Das bedeutet, im ,Un-

fiir Herz-Kreislauf-Erkrank ver-

t ' ist die Bereitschaft oder

bunden, wie eine vor einigen Jahren
im Lancef verdffentlichte Studie® zeig-
te. Im Rahmen derselben seien die

die Art und Weise des Umgangs mit
Stress bzw. der unnatiidiche Umgang
damit, gespeichert. Ebenso wie die

Amyg bgebild den, sagt
Moughrabl. ,Da diese an Stress be-
teiligt sind, wollte man feststellen, ob
ihre Stoffwechselaktivitat im Ruhe-
zustand das Risiko fiir kardiovas-
kulidire Ereignisse vorhersagt. Dabei
zeigte sich, dass dieser Teil des lim-

das Natinrliche, die Ent-
spannung, also das, was wir gegen
Stress tun kinnen” Dies beziche sich
auf schwerste Stressreaktionen, chro-
nischen Stress und Druck, aus dem
man nicht mehr heraustinde und der
in Dauerschleifen ablaufe.
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Die Welt ware
eine bessere,
wenn man iiber
seine eigenen
Muster Bescheid
wiisste.

Dr. Nidal Moughrabi
Arzt, Hypnotherapeut und
Meditationstrainer, Wien
https://bit.ly/ 3dthpks

«Die Losung fiir all diese Prob-
leme ist in uns. Wir benétigen nichts
von auflen, keinen Alkohol, kein Ben-
zodiazepin oder was auch immer,
denn wir sind in der Lage, uns mit der
JKraft des Unterbewussten’ zu heilen”
Der Mentalcoach hilft dabei, zum ei-
nen die Selbstheilungskrifte seiner
Klientinnen und Klienten zu aktivie-
ren oder wieder zu entdecken und
zum anderen, zu erkennen, wie sich
der Umgang mit Stress gestaltet. Sei
dieser unnatiirlich, mache das krank,
denn Stress sei ja nicht zwingend
schlecht und auch etwas Positives.
Man miisse sich fragen, warum man
diese krankhafte bzw. selbstschidi-
gende Art und Weise habe, mit Stress
umzugehen und seine Ressourcen
aktivieren, um aus dieser Spirale
herauszukommen.

ist es unvermeidlich, einen richtigen Umgang mit Stress zu lemen. Die Verbindung zum

niken und Meditation sind in
Gruppen mdaglich, gezieltes Coa-
ching solite im Vieraugengespriich
erfolgen. Ich zeige Probleme auf, die
im Auflen liegen und helfe dabei,
etwas Uber sich selbst zu lernen.”
Gerade Arzte neigten dazu, ihre
Probleme zu ignorieren oder abzu-
schwiichen und sich nicht einzu-
gestehen, dass sie Hilfe brauchten,
sagt Moughrabi. Arzte hiitten nicht
selten einen ungesunden Umgang
mit Stress und seien gleichzeitig nicht
bereit, dieser Tatsache auf den Grund
zu gehen. Der kanadische Mediziner
Gabor Maté habe versucht, dies zu
erkldren. ,Man hatte ihm als Kind
eingeredet, nicht gewollt zu sein,
weshalb er als Erwachsener Medizin
studierte, um gebraucht zu werden.
Das basierte auf der Tatsache, dass er
traumatisiert war. Fiir Maté war die

Da er selbst als Aniisthesist und Not-
fallmediziner titig war, ist ihm die

logische Schlussfolgerung, dass er
zum getriebenen,  arbeitsstichtigen
Mediziner wurde, weil man ihm die

haft ibermittelt hatte, dass die

i g mit der Mediziner und
Pliegekrifie zu kimpfen haben, sehr
priisent. ,Ich dachte damals als an-
gehender Facharzt, es sei normal, so
viel Stress zu haben. Heute weif ich,
dass mir mentale Unterstiitzung
oder § fuktion sehr g
hiitte" Fine Studie’ mit etwa 30.000
Andsthesisten in den USA zeigte,
dass die Bumout-Priivalenz auch
aufgrund von Arbeitsplatzfaktoren
recht hoch war. Die Autoren konnten
den Nutzen von d

Welt ihn nicht will. Also machte er
sich als Arzt unverzichtbar und war
siichtig nach dem Gefiihl, gebraucht
zu werden.”

Sich krank arbeiten ist nicht normal
Laut Moughrabi gibt es immer Griin-
de dafiir, dass Mediziner und Pflege-
personal Stress als normal hinneh-
men, iiber ihre Grenzen hinaus und
bis zur Erschiipfung arbeiten und sich

Interventionen am Arbeitsplatz zur
Reduzierung des Burnout-Risikos
nachweisen.

~Meine Klienten kommen oft-
mals erst, wenn der Leidensdruck
sehr hoch ist. Man méchte sich keine
Schwiiche eingestehen, keine Hilfe
in Anspruch nehmen mussen, ob-
wohl genau das helfen wiirde, Fol-
geerkrank zu  verhindern
Moughrabi plidiert dafiir, sich pro-
fessionell helfen zu lassen, im Ideal-
fall, bevor Symptome auftreten. Als
fixes Angebot im Spital sel das aus
ik her  bzw. Arbeitget
Sicht aber bedauerlicherweise nicht
maglich. ,Auflerdem muss man be-

denken, dass Coaching etwas sehr

viillig Er weist allerdi

darauf hin, dass das keinesfalls nor-
mal sei und man genau dort ansetzen
sollte. ,Die Welt wire eine bessere,
wenn man (iber seine eigenen Muster
Bescheid wiisste. Es ist alles andere
als normal, sich krank zu arbeiten.
Und ich hoffe, dass ich mit meiner
Arbeit dazu beitragen kann, dass
mehr Kolleginnen und Kollegen zu
ihren  vermeintlichen  Schwiichen
stehen und sich Hilfe suchen” s
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