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Geleitwort

Die vornehmste Aufgabe eines Arztes ist es, die Schmerzen des Patienten zu lindern,
wenn moglich, sie ihm ganz zu nehmen. Dies ist bei chronischen Schmerzpatienten, die
tiber viele Jahre dauerhaften Schmerz leiden, auch wenn die Gewebeverletzung ausgeheilt
ist, viel schwieriger zu erreichen, als man gemeinhin denkt.

Chronischen Schmerz zu bewiltigen ist nur moglich, wenn er nicht nur eindimen-
sional, sondern multimodal, also gleichzeitig auf bio-psycho-sozialer Ebene, bearbeitet
wird und der Betroffene sich aktiv einbringt.

Wir haben in meiner Klinik unter groflen Widerstidnden vor vielen Jahren begonnen,
eine interdisziplindre Schmerztherapie aufzubauen und (leider nur fiir eine begrenzte
Zahl von Patienten) auch anzubieten. Neben anasthesiologischen und orthopéddisch-un-
fallchirurgischen und neurologischen Diagnostik- und Therapieverfahren sind uns ins-
besondere psychologische Techniken der Schmerzbewiltigung in den Jahren des prak-
tischen Wirkens in der Schmerztherapie immer wichtiger geworden.

Jutta Richter legt hier ein aus der praktischen Erfahrung der téiglichen Arbeit mit
dem Schmerzpatienten gewachsenes Buch vor, das die erfolgreichsten Techniken der
psychologischen Schmerzbewiltigung darstellt. Es ist ein Gliicksfall, dass die Autorin
sowohl promovierte Psychologin als auch staatlich anerkannte Physiotherapeutin ist.
Das merkt man diesem Buch in jeder Zeile an. Es ist weder ausschliefllich kopfgesteuert
noch koérperorientiert, sondern, basierend auf 20 Jahren Erfahrung mit Schmerz-
patienten in Klinik und Praxis, es fithrt zusammen, was zusammen gehort: achtsam-
keitsbasierte Korperarbeit und verhaltenstherapeutisch orientierte psychologische
Schmerzbewiltigung. Hierin liegt das Besondere dieses Buches und natiirlich in der
Autorin, die nicht nur tber ein grofles Fachwissen in Psychologie, Schmerzthe-
rapie und Physiotherapie verfiigt, sondern vor allem menschlich ihren Patienten mit
grofler Herzenswiarme begegnet und ihnen dadurch hilft, den Schmerz zu bewal-
tigen, im giinstigsten Fall den Schmerz wieder zu verlernen, der sie oft iiber viele Jahre
geplagt hat.

Das Buch ist in drei wesentliche Teile gegliedert.

Im ersten Teil findet der Leser die wichtigsten Informationen rund um den Schmerz,
um tiberhaupt begreifen zu konnen, was im eigenen Kérper vorgeht und warum Schmerz
wirkt bzw. was ihn verstarkt.

Der zweite Teil beschiftigt sich mit Ubungen und Techniken zur Schmerzbewilti-
gung. Hier sind wir schon mittendrin im Schmerzverlernen; dieser ausfiihrliche Teil
nimmt auf alle wesentlichen Bereiche Riicksicht, die in diesem Zusammenhang von Be-
deutung sind. Natiirlich wird nicht jeder Patient alles davon benétigen, aber er kann ge-
meinsam mit seinem Therapeuten herausfinden, was ihm in seiner Lebenssituation be-
sonders hilft. Viele Ansitze und therapeutische Verfahren werden hier sehr praxisnah
und fiir Patienten wie Therapeuten gewinnbringend dargestellt.

Der dritte Teil schliellich zeigt die notwendigen Anderungen auf der Verhaltens-
ebene sowie im Lebensstil auf — und warum sie so wichtig fiir eine Schmerzreduzierung
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sind. Von der Stressreduktion iiber Bewegung bis hin zu Problemldsestrategien ist dies
ein wichtiger Schlussteil des Buches.

Diesem Buch mit dem Ansatz der Lernpsychologie, verbunden mit achtsamkeits-
basierten Korperiibungen, ist eine moglichst weite Verbreitung zu wiinschen. Uns allen,
die wir jeden Tag mit manchmal nicht ganz einfachen Schmerzpatienten zu tun haben,
ist dieses Buch eine wichtige Hilfe.

Doch nicht nur Therapeuten sollten es zur Hand nehmen, sondern auch die Patienten
selbst, um ihre Problematik besser verstehen und die Therapeuten in der multimodalen
Schmerztherapie aktiver unterstiitzen zu kénnen. Fiir die Patienten kann es ein Anfang
vom Ende ihrer Schmerzen sein, die sie mit Hilfe dieses Buches, aber natiirlich auch mit
professioneller Unterstiitzung aus unterschiedlichen Fachgebieten, hoffentlich wieder
verlernen konnen.

Schoén, dass es diese Therapeutin Jutta Richter gibt, sehr schon in diesem Zusammen-
hang aber vor allem, dass sie es geschafft hat, trotz der vielen ihr obliegenden beruflichen
und privaten Aufgaben die Zeit zu finden, ihre grof3e Erfahrung hier niederzuschreiben
und uns allen damit hilfreich bei der Behandlung unserer Patienten zur Seite zu stehen.
Ich danke Frau Dr. Richter fiir dieses Buch und wiinsche ihm viele aufmerksame Leser
und Leserinnen, ob als Patienten oder Therapeuten.

Prof. Dr. Werner Siebert
Arztlicher Direktor Vitos Orthopédische Klinik Kassel
Gemeinniitzige GmbH



Vorwort

Schmerzen sind unangenehme Gefiihle. Wenn sie immer wieder kommen oder gar zum
Dauerschmerz werden, haben sie grofle Auswirkungen auf die Lebensqualitit eines
Menschen. Sie quilen, schiiren Angste, rauben die Konzentration und bewirken oft einen
Riickzug aus vielen Lebensbereichen. Wenn der Schmerz einen immer breiteren Raum
im Denken, Fithlen und Handeln einnimmt, wird er zu einem zentralen gesundheitlichen
Problem.

Viele Betroffene mit andauerndem Schmerz suchen Alternativen und Ergédnzungen
zu Schmerzmitteln und medizinischen Therapien. Gefordert ist Selbsthilfe - alltags-
praktische Ubungen, die jederzeit zur Verfiigung stehen und auflerdem erfolgverspre-
chend sind.

Dieses berechtigte Anliegen betrifft zahlreiche Menschen, die unter Schmerzen
leiden, und zwar unabhingig von deren urspriinglicher Ursache. Schmerzen kénnen
z. B. als Folge von Unfillen, Verschleiflerscheinungen oder bei so genannten funktio-
nellen Beschwerden auftreten. Und manchmal sind sie einfach nicht - oder nicht mehr
- hinreichend zu erkléren.

Dieses Buch ist daher geschrieben fiir Menschen,

die langer anhaltende Schmerzen haben oder deren Schmerzen bereits chronisch

genannt werden,

die akute Schmerzen haben und imstande sein méchten, diese besser zu verarbeiten,

die in der Vergangenheit bereits viele Schmerzerfahrungen gemacht haben und zu

erwartende Schmerzen (z. B. nach Operationen) minimieren méochten,

die die ausschliefSlich medizinischen Moglichkeiten ausgeschopft haben, deren

Schmerzreduktion aber nicht recht erfolgreich war,

die ihren Schmerz ganzheitlich behandeln und dabei die psychologischen Folgen von

permanenten Schmerzen mit einbeziehen wollen: als Ergédnzung zu Schmerzmitteln,

medizinischen Therapien und Physiotherapie oder als »sanfte« Alternative, mit
wenigen Nebenwirkungen,

die auf eine psychologisch orientierte Schmerztherapie warten und diese Zeit sinn-

voll vorbereiten wollen - oder zur Begleitung einer laufenden bzw. durchgefithrten

Therapie,

die Eigeninitiative zeigen und Eigenverantwortung iibernehmen wollen.

Das vorliegende Buch soll den an Schmerzen leidenden Menschen als Ratgeber zur
Selbsthilfe dienen. Es ersetzt selbstverstandlich nicht die drztliche und/oder psycholo-
gische Betreuung, kann diese aber sinnvoll ergédnzen. Es soll eine Anleitung sein, mittels
praxisnaher Ubungen psychologische Techniken zu lernen und selbst anzuwenden.
Auflerdem werden Informationen gegeben {iber psychosoziale Zusammenhange und die
Entstehung von chronischen Schmerzen.

Dieses Buch kann Betroffenen helfen, Schmerzen besser zu verarbeiten, zu bewiltigen
und abzubauen. Lebensbereiche, die nicht mehr aktiv gelebt werden konnten, sollen
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wieder aufgenommen und gestaltet werden - kurz, die Lebensqualitdt soll wieder herge-
stellt werden.

Ebenso niitzlich sein kann diese Lektiire fiir Mediziner und Therapeuten, die mit
Schmerzpatienten arbeiten und psychologisch orientierte Ubungen als Ergdnzung zu
ihrer eigenen Therapie suchen.

Dr. Jutta Richter, Bochum, im Januar 2011
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2 Vorbemerkungen

Multimodale Schmerz-
therapie ...

... ist erstaunlich erfolgreich

Informationen

Methoden und Techniken

Veranderungen auf der
Verhaltensebene

Verschiedene therapeutische
Ansatze

Wenn Schmerzen chronisch zu werden drohen oder es bereits sind,
wird eine Schmerztherapie nétig sein. Sie sollte am besten nicht
nur eindimensional, sondern multimodal, also gleichzeitig auf bio-
psycho-sozialer Ebene erfolgen; d. h. es sollten Anteile aus ver-
schiedenen Fachbereichen, die eben biopsychosoziale Aspekte in-
tegrieren, mit einbezogen werden:

die medizinische und pharmakologische Therapie,

die psychologische Schmerztherapie und Stressreduktion,

die Physiotherapie, Bewegung und sportliche Aktivititen

sowie

Lebensstil- und Verhaltensidnderungen.

Mebhrjahrige Studien in Kliniken und Schmerzambulanzen zeigen:
Eine gute Zusammenarbeit aller Disziplinen bei guter Mitarbeit der
Schmerzbetroffenen erzielt erstaunlich erfolgreiche Resultate im
Hinblick auf die Starke wie auch auf die Dauer von Schmerzen.

Dennoch muss immer wieder bedauert werden, dass multi-
modale Behandlung, ganz besonders begleitende psychologische
Unterstiitzung, kaum stattfindet, geeignete Angebote sind noch zu
wenig zu finden.

Das Buch gliedert sich im Wesentlichen in drei Hauptteile:

In Teil | werden Informationen gegeben zum Thema: Schmerz-
entstehung und Schmerzverarbeitung; was sind mogliche Ursachen
von andauernden Schmerzen, und welche Ziele hat die psycholo-
gisch orientierte Schmerzbewiltigung?

Teil Il widmet sich den Methoden und Techniken psycho-
logischer Schmerzbewiltigung. Dazu gibt es iiber 30 Ubungen zu
kognitiven, emotionalen und auf Kérperwahrnehmung basie-
renden Modulationen. Verschiedene Entspannungsverfahren,
Selbstinstruktionen und Aufmerksamkeitslenkung, Achtsamkeits-
tibungen und Atemtechniken, Imaginationsverfahren und Bio-
feedback werden dargestellt.

In Teil Il geht es um Verdnderungen auf der Verhaltensebene
und wie diese psychologisch motiviert werden konnen. Lebensstil
und Schmerzverhalten, wie z. B. der Umgang mit Stress, mit un-
zureichender korperlicher Bewegung und den eigenen schmerz-
verstiarkenden Reaktionen werden analysiert, und es werden kons-
truktive Moglichkeiten des Umlernens aufgezeigt.

Die Techniken und Ubungen in diesem Buch orientieren sich
anverschiedenen therapeutischen Ansétzen und Elementen folgen-
der Verfahren:

kognitive Verhaltenstherapie,

Entspannungsmethoden und Atemtechniken,

Konzepte der Achtsambkeit,
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Selbsthypnose und Tiefenentspannung,
NLP (Neurolinguistisches Programmieren),
Focusing (korper- und erlebensorientierte Therapie).

Bevor es nun losgeht: Um sich tiberhaupt dartiber klar zu werden,
welchen Raum das Thema Schmerz im eigenen Erleben bean-
sprucht, konnen Sie den folgenden Test durchfiihren.



Test:
Wie sehr wird lhr Lebensalltag
durch den Schmerz bestimmt?



6 Test: Wie sehr wird |hr Lebensalltag durch den Schmerz bestimmt?

Testfragen zur Schmerz-
belastung

Dieser Test vermittelt Thnen selbst einen Eindruck dariiber, wie
sehr Sie sich durch Thren Schmerz belastet fiithlen, insbesondere
dann, wenn er schon ldnger anhilt oder ihm keine eindeutige Ur-
sache mehr zugeschrieben werden kann.

Beantworten Sie die nachstehenden Fragen nach folgendem

Punktesystem:

0 Bewertung

10.

11.

12.

Stimmt: 2 Punkte
Stimmt zum Teil: 1 Punkt
Stimmt nicht: 0 Punkte

. Ich denke den ganzen Tag immer wieder an meine Schmerzen.
. Ich mache mir doch Sorgen, dass irgendeine ernsthafte Erkran-

kung hinter meinen Schmerzen steckt.

.Der Schmerz beeintrichtigt mein Leben sehr. Wenn der

Schmerz in dieser Intensitit andauert, wird mein Leben nicht
mehr lebenswert sein.

. Aufgrund der Schmerzen reagiere ich auf meine Umgebung

viel gereizter.

.Ich habe oft das Bediirfnis, meine Ruhe zu haben. Aufgrund

der Schmerzen ziehe ich mich immer mehr in mich/aus dem
sozialen Leben zuriick.

.Ich muss vorsichtig sein und genau auf meine Bewegungen

achten. Viele Bewegungen und Titigkeiten werden durch
Schmerzen beeintrachtigt.

.Ich bin so genervt. Manchmal befiirchte ich, dass mich die

Schmerzen um meinen Verstand bringen.

. Der Schmerz raubt mir den Schlaf.
. Ich weify meine Schmerzen kaum zu beeinflussen. Ich bin Opfer

meines Schmerzes.

Ich denke oft dariiber nach, ob meine Schmerzen je wieder
weggehen werden.

Meine Leistungsfahigkeit und meine Konzentration sind ziem-
lich beeintréchtigt.

Wenn ich nur die richtige Therapie/den richtigen Therapeuten
finden wiirde, wiren meine Schmerzen wahrscheinlich schon
weg.

» Wenn Sie alle Fragen bewertet haben, zéhlen Sie Ihre Punkte

zusammen.



