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Schmerz

Millionen Menschen sind von dauerhaften (chronischen) Schmerzen betroffen. In
Deutschland ist chronischer Schmerz eine der Hauptursachen von Arbeits- und
Erwerbsunfahigkeit. Die Betroffenen haben oft eine lange Leidensgeschichte mit
vielfaltigen medizinischen Therapieversuchen hinter sich. Viele fiihlen sich nach all den
erfolglosen Behandlungen entmutigt und in ihrem Leiden nicht ernst genommen. Nicht
selten sind auch das soziale Umfeld, Familie und Partnerschaft mit beeintrachtigt.

Viele Erkrankungen und Stérungen gehen mit Schmerzen einher, die meist nach
Beseitigung der Ursache wieder verschwinden. In einigen Fallen entwickeln sich aber
chronische Schmerzen und moglicherweise langfristig eine Schmerzerkrankung.
Unabhangig von der urspringlichen Stérung hat der Schmerz sich verselbstandigt. Mit
medizinischen MalRnahmen allein kann er dann haufig nicht mehr befriedigend
gebessert werden. Dies kann zu erheblichen Folgeproblemen fihren, wie Angst vor
Verlust des Arbeitsplatzes, sozialem Abstieg und Vereinsamung.

Die Ursachen chronischer Schmerzen sind meistens vielschichtig. Haufig wirken
mehrere Risikofaktoren zusammen. Eine Schmerzerkrankung kann dann im
Zusammenspiel von zurtickliegenden Lebenserfahrungen, Bewegungsmangel, Stress,
ausgepragten Muskelverspannungen und unzureichender Entspannungsfahigkeit
entstehen. Bei der Entwicklung einer Schmerzerkrankung spielt also nicht
ausschliel3lich der kérperliche Befund eine Rolle. Die Lebenssituation und der Umgang
mit bestehenden Belastungen, d.h. der Lebensstil hat einen erheblichen Einfluss auf
das Schmerzerleben.

Was hilft ?

Die Fakten sind recht eindeutig. Etwa beim chronischen Rickenschmerz kénnen in
maximal 10 bis 15 Prozent der Félle korperliche Ursachen ausgemacht und behandelt
werden. Bei der Mehrzahl der Patientinnen und Patienten (85 bis 90 Prozent) gibt es
dagegen keine eindeutige und damit gezielt behandelbare Ursache. Die ubliche
medizinische Behandlung mit Spritzen, Tabletten und wiederholten Krankschreibungen
bleibt bei dieser Gruppe haufig wirkungslos. Darum empfehlen die Experten eine
Kombination unterschiedlicher Behandlungsbausteine:

Gezielte Schmerzbeobachtung

Schauen Sie sich lhre Schmerzen genau an und finden Sie heraus, welche Einflliisse bei Ihnen
Schmerzen ausldsen oder verschlimmern und welche Einflisse sich ginstig auswirken.
Wahrscheinlich werden Sie bei einer solchen gezielten Beobachtung auch feststellen, dass ein
enger Zusammenhang zwischen Schmerz und Geflhlen besteht. Bekannt ist, dass Menschen
unter bestehenden Schmerzen umso mehr leiden, je schlechter ihre Stimmung ist. Fihlen
Menschen sich hingegen gliicklich und zufrieden, werden Schmerzen weniger stark empfunden.
Auch die Gedanken spielen eine grof3e Rolle: Wenn Sie sich Sorgen machen und lhre Zukunft
eher pessimistisch sehen, dann kann der Schmerz einen deutlich gré3eren Raum einnehmen,
als wenn Sie hoffnungsvoll in die Zukunft blicken und davon uUberzeugt sind, dass Sie ihre
Probleme l6sen werden. Gedanken und Gefiihle wiederum sind nicht unbeeinflussbar, sondern
Sie konnen von Ihnen selbst positiv beeinflusst werden. Auf diese Weise kdnnen Sie lernen,
chronische Schmerzen besser anzunehmen und zu verringern.



Aktivitat — Bleiben Sie in Bewegung

Starken Sie |hre Muskelkraft und gewinnen Sie mehr Ausdauer, denn ,Ein ruhender
Rucken braucht irgendwann Kricken®. Alltagliche Aktivitaten sollten Sie beibehalten
oder so bald wie mdglich wieder aufnehmen. Eine regelmallige Ausdauerbelastung
starkt Knochen und Muskulatur, stabilisiert die Gelenke, halt beweglich und
leistungsfahig und hilft dabei, sich gut zu fahlen.

Entspannung

Auf starke Schmerzen reagiert unser Korper mit einem Alarmzustand: Stresshormone
werden ausgeschuttet, die Muskulatur wird unwillkirlich angespannt, Puls und
Blutdruck steigen an. Dauert dieser Zustand Stunden, Tage oder noch langer an, kann
es zu weiteren Beschwerden kommen. Es entstehen Muskelverspannungen, die
ihrerseits weitere Schmerzen bereiten. Die Entspannungsfahigkeit nimmt ab, es kommt
zu Schlafstérungen, schlechter Stimmung und Reizbarkeit. Konzentrations- und
Leistungsfahigkeit verschlechtern sich.

Seit langem ist wissenschatftlich belegt, dass Entspannungsverfahren eine Mdglichkeit
bieten, den Teufelskreis aus Schmerz, Verspannungen und verstarktem
Schmerzerleben zu uberwinden. Die regelmaiige Anwendung von
Entspannungstechniken kann vorbeugend verhindern, dass sich Verspannungen
entwickeln. Sie wirken der korperlichen Alarmreaktion entgegen und férdern damit das
Wohlbefinden und die Fahigkeit zur Schmerzbewaltigung.

- Informationsblatt ,Entspannungsverfahren®

Balance

Insgesamt ist es bei chronischen Schmerzen wichtig, sowohl Ubermafiges
Schonverhalten, als auch haufige oder gar dauernde Uberlastung zu vermeiden. Es
kommt darauf an, Anspannung und Entspannungsphasen harmonisch abzuwechseln,
so dass eine ausgeglichene Bilanz entsteht. Gelingt dies dauerhaft nicht oder bestehen
weitere seelische Probleme, die u.U. auch mit den Schmerzen in Zusammenhang
stehen, kann eine psychotherapeutische Behandlung helfen, zu einer Verbesserung zu
kommen. - Informationsblatt ,Wegweiser zur ambulanten Psychotherapie®. Weitere
Unterstitzungsmoglichkeiten stellen u.a. Schmerztherapeuten oder Selbsthilfegruppen
dar (z.B. SchmerzLOS e.V.), auRerdem konnen Sie sich auf folgenden Webseiten
genauer informieren und finden dort eventuell weitere Anregungen:

— www.schmerzedukation.de (chronische Schmerzen)

— www.schmerzgesellschaft.de/patienteninformationen (allgemein)
— www.dmkg.de/download (Kopfschmerzen)

Zum Weiterlesen:

Richter, J. (2011). Schmerzen verlernen: Die erfolgreichen Techniken der
psychologischen Schmerzbewaltigung. Anleitung und Ubung zur
Selbsthilfe. Berlin: Springer.

von Wachter, M. (2011). Chronische Schmerzen: Selbsthilfe und Therapiebegleitung -
Orientierung fur Angehdrige - Konkrete Tipps und Fallbeispiele. Berlin:
Springer.

Nobis, H.-G., Rolke, R., Graf-Baumann, T. (2016). Schmerz — eine Herausforderung.
Offizielle Informationsschrift mehrerer Schmerzgesellschaften. Berlin:
Springer.



