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VORWORT

Täglich begegnen mir Menschen mit Schmerzen. Bis zum
heutigen Tag, ein Tag im Februar 2021 waren diese etwa
70.000 Begegnungen. Ich auf der einen Seite des Tisches,
der Schmerzpatient auf der anderen. Täglich leiste ich -
gerne - Aufklärungsarbeit. Das scheinbar kaputte Knie ist
dann doch nur in einer Heilungsphase, der scheinbar
niemals enden wollende Schmerz durch einen
Bandscheibenvorfall weißt mehr auf eine Nervenentzündung
hin, die man in den Griff bekommen kann, als auf eine
baldige Operation und der scheinbar krumme Rücken, dem
mehrfach angedichtet wurde, er solle am besten nie wieder
belastet werden wird nach einigen Wochen gezielter
Belastung und Aufklärung erstaunlicherweise doch besser.
All diese Dinge geschehen täglich zu tausenden von Fällen.
Die Unkenntnis über modernes Schmerzverständnis und
Mechanismen, die diesem zu Grunde liegen sind unter
Nicht-Fachleuten teilweise genauso unbekannt, wie unter
Fachleuten. Leider. So kommt es täglich zur falschen
Kommunikation, zum falschen Verständnis von Problemen
und zu fehlenden Lösungsansätzen. Und letztlich fühlst Du
dich mit deinem Problem unverstanden und alleingelassen.
Dieser Zustand des Gesundheitswesens ist nicht
akzeptierbar. Die folgenden Kapitel legen den Grundstein für
eine Veränderung in deinem Verstehen von Schmerz. Sei
gütig mit Dir. Habe Geduld. Kläre andere auf!

Dein



01 | WAS DU ÜBER SCHMERZ WISSEN SOLLTEST

Du möchtest Schmerzexperte werden und endlich wieder
Kontrolle über deine eigenen Bewegungen und deinen
eigenen Körper erlangen? Dann beglückwünsche ich Dich!
Du hast eine mögliche Lösung gerade in der Hand.
Schmerz ist ein Thema so alt wie die Menschheit selbst.
Jedoch hat die Schmerzforschung in den letzten 15 – 20
Jahren bahnbrechende Entdeckungen gemacht, die unser
Verständnis und hoffentlich auch dein Verständnis von
Schmerz völlig auf den Kopf stellen werden.
Unser Schmerzsystem ist ein sehr sinnvolles und sehr altes
System in unserem Körper. Es ist so nützlich wie alle
anderen Systeme in unserem Körper, aber es ist auch nur
ein System. Es kann super funktionieren, es kann aber auch
fehlerbehaftet sein. Ähnlich wie unser Verdauungssystem,
unser Herz-Kreislauf-System oder unser Nervensystem kann
unser Schmerzsystem sich im Laufe der Zeit verändern.
Unser Schmerzsystem ist sehr sinnvoll. Stell dir vor, du
läufst über die Straße, knickst mit deinem Fuß um, brichst
dir den Knöchel. Hätte dein Schmerzsystem jetzt in dem
Moment deinem Gehirn keine Gefahr gemeldet, würdest du
auf deinem gebrochenen Fuß immer weiterlaufen und dein
Gewebe würde sich immer weiter schädigen.
Jedes Jahr werden Kinder geboren, die kein Schmerzsystem
besitzen. Diese Kinder verletzten sich in den ersten Jahren
ihrer Kindheit wahnsinnig oft und teilweise wirklich
gravierend. Sie merken nicht, wenn sie eine heiße
Herdplatte anfassen, sie merken nicht, wenn sie sich
schneiden oder gar umknicken. Daher ist unser
Schmerzsystem ein sehr sinnvolles System, das uns davor
warnt, wenn unserem Körper Gefahr droht.



Normalerweise ist es so: Wenn du dich verletzt, dann heilt
dein Körper in einer gewissen Zeit aus und Schmerzen sind
nicht mehr vorhanden im Normalfall.
Allerdings ist es auch völlig normal, dass wenn du eine
Verletzung hast, dein Schmerzlevel plötzlich steigt. Dein
Körper möchte dir zeigen, dass du gerade einen Bereich
nicht belasten oder gar bewegen sollst. Daher ist dein
Schmerzsystem sehr sinnvoll in dieser Situation. Deine
Nervenenden sind sensibilisiert, sie bauen sich tatsächlich
ein wenig um (das kann man heute mit Messungen
darstellen) und im Laufe deiner Heilung bauen sie sich
wiederum um, sodass sie weniger Schmerz melden. Es kann
allerdings manchmal passieren, dass diese Heilung nicht
optimal verläuft und dieser Alarmschmerz, den du am
Anfang deiner Verletzung hattest, plötzlich bestehen bleibt,
obwohl die eigentliche Verletzung schon längst ausgeheilt
ist.
Man spricht in dem Fall von einer Sensibilisierung von einer
„Empfindlichmachung“. Deine Nervenenden melden ähnlich
einer Alarmanlage einen Einbrecher, obwohl gar kein
Einbrecher da ist. Das führt dazu, dass du in Panik gerätst,
dass du einen Schmerz wahrnimmst, obwohl es vielleicht
gar nicht so sinnvoll wäre.

Lange war man der Meinung, Schmerz entsteht rein auf
körperlicher Ebene.
Mittlerweile wissen wir, um ein Schmerzgeschehen zu
beschreiben, brauchen wir zwei Faktoren. Der eine Faktor ist
ein Gefahrensignal auf körperlicher Ebene, der zweite ist die
Interpretation unseres Gehirns dieses Signals (von
körperlicher Ebene), das wiederum den Schmerzzustand für
dich in deinem Gehirn auslöst.
Manchmal funktionieren diese Mechanismen unabhängig
voneinander nicht optimal. Stell dir vor - wie eben schon
beschrieben – eine körperliche Beschwerde heilt aus und



dein Gehirn meldet immer noch Schmerzen. Man war lange
der Meinung es handelt sich um eine psychische Thematik.
Mittlerweile weiß man, dass Schmerz in deinem Gehirn ein
sehr komplexer Vorgang ist, der nichts mit Einbildung zu tun
hat. In der Schmerztherapie sagt man, wenn du den
Schmerz empfindest, dann ist der Schmerz für dich real.
D.h. noch lange nicht, dass er eingebildet ist. Viele
Untersuchungen zeigen, dass es keine körperliche Ursache
braucht, dass dein Gehirn Schmerz empfindet.
Diese Sensibilisierung der Nervenfasern kann jedoch auch
wieder rückgängig gemacht werden. Unser Körper ist ein
sehr anpassungsfähiges System. So wie er sich angepasst
hat an den Schmerz, kann er sich auch wieder an eine
Beschwerdefreiheit anpassen. Diesen Vorgang nennen wir
absteigende Hemmung.
Wusstest du, dass Du in der Lage bist körpereigene
Schmerzmedikamente herzustellen? Ein paar Beispiele sind
Dopamin, Serotonin (also Glücksbotenstoffe),
Endocannabinoide (also auch schmerzhemmende Stoffe in
deinem Hirnstamm), Noradrenalin (ein Stresshormon,
welches deine Schmerzen unterdrückt, dass du in einer
Stresssituation leistungsbereit bist).
Zusätzlich kann es allerdings zu dieser absteigenden
Hemmung auch zu einer absteigenden Aktivierung kommen.
D.h. die genannten Nervenenden, die sensibilisiert sind,
werden durch diesen Prozess dieser absteigenden
Aktivierung sensibel gehalten oder immer mehr sensibel
gemacht. Das kann dazu führen, dass bereits leichte
Berührung auf deiner Haut oder kleinste Bewegungen dazu
führen, dass du plötzlich Schmerzen empfindest. Es kann
sogar so weit führen, dass ehemals schmerzfreie Areale sich
zu schmerzhaften Bereichen entwickeln. Stell dir vor, du
hattest eine Verletzung an deinem Ellenbogen. Das tat eine
gewisse Zeit weh, deine Schmerzkaskade läuft nicht optimal
und plötzlich fängt der ganze Arm nach oben und nach



unten an zu schmerzen. Diese Ausweitung ist ein Beispiel
für diese absteigende Aktivierung und für eine
Sensibilisierung deiner Nervenenden. Die absteigende
Hemmung, also deine körpereigene Apotheke kannst du
jedoch sehr gut nutzen mit relativ simplen Prinzipien.
Wir wissen heute, dass deine „Empfindlichmachung“ deiner
Nervenenden von einigen Faktoren abhängig ist. Einer
dieser Faktoren ist deine Genetik. Man weiß heute, dass es
Menschen gibt, die eher schmerzempfindlich sind und
andere Menschen, die eher weniger schmerzempfindlich
sind. Das lassen wir mal so stehen. An der Genetik können
wir relativ wenig rütteln.
Ein zweiter Faktor, den du bedenken solltest, ist deine
Erwartung an deinen Schmerz. Was heißt das? Stelle dir vor,
du machst eine Bewegung, beispielsweise du beugst dich
nach vorne nachdem du einen Rückenschmerz hattest.

In dieser Bewegung nimmst du wahr, dass dein Rücken
schmerzt. Deine Nervensignale werden an dein Gehirn
weitergeleitet. Dein Gehirn lässt diesen Schmerz entstehen.
Beim nächsten Mal, wenn du diese Bewegung, dieses
Nachvornebeugen machen möchtest, erwartet dein Gehirn,
dass gleich ein Schmerz kommen wird. In der
Schmerzwissenschaft weiß man mittlerweile, dass selbst die
Erwartung an einen Schmerz ohne, dass er überhaupt schon
da war in diesem Moment, den Schmerz in deinem Gehirn
auslösen kann.
Also stelle dir die Frage: Erwarte ich meinen Schmerz schon,
wenn ich eine Bewegung durchführe, wenn ich meine Haut
berühre oder wenn ich eine Aktivität mache? Oder lasse ich
das auf mich zukommen und warte erstmal, ob es
tatsächlich weh tun wird.
Ein weiterer Faktor ist deine Umgebung. Wir wissen
mittlerweile aus wahnsinnig interessanten Studien, dass die
Umgebung eine entscheidende Rolle spielt, ob du gerade



einen Schmerz als bedrohlich oder weniger bedrohlich
wahrnimmst. Eine Studie der letzten Jahre hat gezeigt, dass
Patienten, die in zwei Gruppen geteilt worden sind, denen
mit einem mechanischen Werkzeug ein Druck auf die Hand
ausgeübt worden war unter rotem Licht deutlich mehr
Schmerzen empfanden, als unter blauem Licht. Zwei
Gruppen, gleiche Drücke auf die Hand, die eine Hand wurde
rot, die andere Hand wurde blau beleuchtet. Gruppe rot:
deutlich mehr Schmerzintensität. Gruppe blau: deutlich
weniger Schmerzintensität.
Dann solltest du bedenken, dass Schmerz auch davon
abhängig ist, was er für dich in deinem Sozialgefüge
bedeutet.
Bist du aufgrund deiner Schmerzsituation existenzbedroht,
droht Jobverlust, droht Arbeitslosigkeit, bist du im Rahmen
deiner Partizipation, d.h. bist du in deinem sozialen Umfeld –
deine Familie, deine Freunde – vielleicht eingeschränkt und
kannst gewisse Aktivitäten nicht durchführen? All das kann
einen Schmerz deutlich verstärken. Das heißt, diese
Faktoren solltest du soweit das möglich ist reduzieren.
Ein weiterer entscheidender Faktor ist, wenn dein Körper in
eine Schmerzsituation gerät, werden – wie du jetzt schon
weißt – deine Nervenenden sensibler. Dein Körper legt eine
riesen Lupe auf den schmerzhaften Bereich. Für dein Gehirn
bedeutet das es möchte über diesen Bereich immer mehr
erfahren, es möchte genau spüren, wann tut das weh? In
welcher Situation tut das weh? Du kriegst immer mehr
Fokus auf deinen Schmerz.
Leider haben wir heute das Problem, dass auch durch
medial bedingte Situationen jede Art von Symptomatik
immer mehr rausgefunden wird, was könnte das bedeuten.
Kennst du das? Du setzt dich hin und schlägst Literatur
nach, du fragst Freunde und Bekannte „Hey wie war das
denn mit deinem Rückenschmerz?“, du googelst deine
Symptome – ganz schlechte Idee übrigens!



Lasse dich auf deinen Therapeuten oder deinen Arzt ein,
was sie dir zu deinem Thema sagen.
Und bedenke: Ideen, sog. Nocebos, die dazu führen, dass
sich dein Schmerz aufgrund einer Annahme, was es denn
sein könnte, verschlechtern, hast du in deinem Alltag jede
Menge.
Ich möchte dir ein paar Beispiele dafür geben: Hast du
schon einmal gehört, du hast einen Bandscheibenvorfall,
dein Rücken ist total kaputt? Diese Idee, dass dein Rücken
total kaputt ist, lässt das Bild eines kaputten Autos in
deinem Kopf entstehen. Das ist allerdings nicht der Fall. Wie
bereits bekannt, ist dein Körper ist ein sehr
anpassungsfähiges System.
Lasse dich auf die Idee ein, dass dein Körper gewisse
Erscheinungen zeigen kann, die nicht in Kategorien
„kaputt“, „zerbrechlich“ oder „gestört“ gehören. Dieser
Mechanismus sorgt dafür, dass deine absteigende
Hemmung inaktiv wird und deine absteigende Aktivierung,
also die „Empfindlichmachung“ deiner Nervenenden immer
weiter voranschreitet.
Mache dir klar, dass es sein kann, dass du gerade bei
chronischen Thematiken einen Schmerz empfindest, der
eigentlich gar keine Gefahr für deinen Körper bedeutet.
Nicht jede Verletzung ist chronisch. Normalerweise heilen
Verletzungen aus und sind irgendwann abgeschlossen.
Wenn sich dein Schmerz von deiner Akutsituation
abgekoppelt hat, bedeutet das für deinen Körper keine
Gefahr.
Ich fasse für dich jetzt nochmal die wichtigsten Punkte
zusammen: Schmerz ist sinnvoll. Es ist ein sinnvolles
Alarmsystem unseres Körpers – deines Körpers. Schmerz
kann dich manchmal in die Irre führen. Er kann sich
abkoppeln von tatsächlicher Bedrohung. Schmerz entsteht
immer in deinem Gehirn – ohne Ausnahme - in Abhängigkeit



von Genetik, Umgebungssituation, Sozialgefüge und deiner
Erwartungshaltungshaltung.
Löse dich von diesen Situationen, googele nicht deine
Symptomatik und vertraue auf deinen Körper, der ein sehr
anpassungsfähiges System ist. Arthrosen,
Bandscheibenvorfälle oder sonstige
Verschleißerscheinungen gehören in die gleiche Kategorie,
wie faltige Haut und graue Haare. Sie gehören zu einem
natürlichen biologischen Alterungsprozess dazu und können
auch ohne Schmerzen ganz normal ausheilen und du kannst
auch ohne Probleme mit solchen Situationen leben. Ich
erlebe das in der Praxis jeden Tag.

Gut zu wissen!
Schmerzen




