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Vorwort zur 4. Auflage

Die wachsende Zahl der Schmerzbetroffenen zeugt von der Aktualitiat und Bedeu-
tung von Schmerzen und deren Chronifizierung. Schmerz kann groe Auswirkungen
auf die Lebensqualitit eines Menschen haben. Viele Betroffene mit andauerndem
Schmerz suchen Alternativen und Erginzungen zu Schmerzmitteln und medizini-
schen Therapien. Gefordert ist Selbsthilfe — alltagspraktische Ubungen, die jederzeit
zur Verfiigung stehen und auBerdem erfolgversprechend sind.
Dieses berechtigte Anliegen betrifft zahlreiche Menschen, die unter Schmerzen
leiden, und zwar unabhéngig von deren urspriinglicher Ursache. Schmerzen kénnen
z. B. als Folge von Unfillen, VerschleiBBerscheinungen oder bei so genannten funktio-
nellen Beschwerden auftreten. Und manchmal sind sie einfach nicht — oder nicht
mehr — hinreichend zu erkliren.
Dieses Buch ist daher geschrieben fiir Menschen,
== die linger anhaltende Schmerzen haben oder deren Schmerzen bereits chronisch
genannt werden,
== die akute Schmerzen haben und imstande sein mochten, diese besser zu verarbei-
ten,

== die in der Vergangenheit bereits viele Schmerzerfahrungen gemacht haben und zu
erwartende Schmerzen (z. B. nach Operationen) minimieren mochten,

== die die ausschlieBlich 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 Erginzung zu Schmerz-

mitteln, medizinischen Therapien und Physiotherapie oder als ,,sanfte Alternati-
ve, mit wenigen Nebenwirkungen,

= die auf eine psychologisch orientierte Schmerztherapie warten und diese Zeit
sinnvoll vorbereiten wollen — oder zur Begleitung einer laufenden bzw. durchge-
fihrten 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 psycho-
logische Betreuung, kann diese aber sinnvoll erginzen. Es soll eine Anleitung sein,
mittels praxisnaher Ubungen psychologische Techniken zu lernen und selbst anzu-
wenden. AuBerdem werden Informationen gegeben iiber psychosoziale Zusammen-
hiange und die Entstehung von chronischen Schmerzen.

Die Absicht dieses Buches ist es, Betroffenen zu helfen, Schmerzen besser zu ver-
arbeiten, zu bewéltigen und abzubauen. Lebensbereiche, die nicht mehr aktiv gelebt
werden konnten, sollen wieder aufgenommen und gestaltet werden — kurz, die Le-
bensqualitit soll wieder hergestellt werden. Dass psychologische Interventionen da-
bei hilfreich und wirksam sind, zeigen immer wieder aktuelle psychologische und
interdisziplindre Forschungsergebnisse.



Vi Vorwort zur 4. Auflage

Die Nachfrage und Kommentare zu den ersten drei Auflagen zeugen nicht nur
von groBem Interesse der Patienten, sondern auch anderer Berufsgruppen, wie Me-
diziner, Psychotherapeuten und Physiotherapeuten, die mit Schmerzpatienten ar-
beiten und psychologisch orientierte Ubungen als Erginzung zu ihrer eigenen The-
rapie suchen.

Jutta Richter
Bochum
September 2020
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2 Vorbemerkungen

Multimodale Schmerz-
therapie ...

... ist erstaunlich erfolgreich

Informationen

Methoden und Techniken

Verdnderungen auf der
Verhaltensebene

Verschiedene therapeutische
Ansitze

Wenn Schmerzen chronisch zu werden drohen oder es bereits

sind, wird eine Schmerztherapie notig sein. Sie sollte am bes-

ten nicht nur eindimensional, sondern multimodal, also gleich-

zeitig auf bio-psycho-sozialer Ebene erfolgen; d. h. es sollten

Anteile aus verschiedenen Fachbereichen, die eben biopsycho-

soziale Aspekte integrieren, mit einbezogen werden:

== die medizinische und pharmakologische Therapie,

= die psychologischeSelbshynose

== Schmerztherapie und Stressreduktion,

== die Physiotherapie, Bewegung und sportliche Aktivitdten
sowie

== Lebensstil- und Verhaltensinderungen.

Mehrjahrige Studien in Kliniken und Schmerzambulanzen
zeigen: Eine gute Zusammenarbeit aller Disziplinen bei guter
Mitarbeit der Schmerzbetroffenen erzielt hdufig erfolgreiche
Resultate im Hinblick auf die Intensitit wie auch auf die
Dauer von Schmerzen- insbesondere, wenn ,,psychosomati-
sche* Faktoren mit einbezogen werden.

Dennoch muss immer wieder bedauert werden, dass multi-
modale Behandlung, ganz besonders begleitende psychologi-
sche Unterstiitzung, kaum stattfindet, geeignete Angebote
sind noch zu wenig zu finden. Das gilt insbesondere fiir den
ambulanten Bereich.

Das Buch gliedert sich im Wesentlichen in drei Hauptteile:

In Teil T werden Informationen gegeben zum Thema:
Schmerzentstehung und Schmerzverarbeitung; was sind mog-
liche Ursachen von andauernden Schmerzen, und welche Ziele
hat die psychologisch orientierte Schmerzbewaltigung?

Teil IT widmet sich den Methoden und Techniken psycho-
logischer Schmerzbewiltigung. Dazu gibt es iiber 30 Ubungen
zu kognitiven, emotionalen und auf Korperwahrnehmung ba-
sierenden Modulationen. Verschiedene Entspannungsverfah-
ren, Selbstinstruktionen und Aufmerksamkeitslenkung, Acht-
samkeitsiibungen und Atemtechniken, Imaginationsverfahren
und Biofeedback werden dargestellt.

In Teil III geht es um Verdnderungen auf der Verhaltens-
ebene und wie diese psychologisch motiviert werden konnen.
Lebensstil und Schmerzverhalten, wie z. B. der Umgang mit
Stress, mit unzureichender korperlicher Bewegung und den
eigenen schmerzverstirkenden Reaktionen werden analysiert,
und es werden konstruktive Moglichkeiten des Umlernens
aufgezeigt.

Die Techniken und Ubungen in diesem Buch orientieren
sich an verschiedenen therapeutischen Ansitzen und Elemen-
ten folgender Verfahren:
== kognitive Verhaltenstherapie,
= Entspannungsmethoden und Atemtechniken,
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Konzepte der Achtsamkeit,

Selbsthypnose und Tiefenentspannung,

NLP (Neurolinguistisches Programmieren),

Focusing (korper- und erlebensorientierte Therapie),
moderne, systemische und selbstorganisatorische Hyp-
nose.

Bevor es nun losgeht: Um sich tiberhaupt dariiber klar zu wer-
den, welchen Raum das Thema Schmerz im eigenen Erleben
beansprucht, konnen Sie den folgenden Test durchfiihren.



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

Inhaltsverzeichnis

Auswertung - 7
0-7 Punkte - 7
8-12 Punkte - 7
13-18 Punkte - 7
19-24 Punkte - 7
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6 Test: Wie sehr wird Ihr Lebensalltag durch den Schmerz bestimmt?

Testfragen zur Schmerzbe-
lastung

Dieser Test vermittelt Thnen selbst einen Eindruck darii-
ber, wie sehr Sie sich durch IThren Schmerz belastet fiihlen,
insbesondere dann, wenn er schon ldnger anhélt oder ihm
keine eindeutige Ursache mehr zugeschrieben werden
kann.

Beantworten Sie die nachstehenden Fragen nach folgen-

dem Punktesystem:

0 Bewertung

]

10.

1.

12.

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

Ich denke den ganzen Tag immer wieder an meine Schmer-
zen.

. Ich mache mir doch Sorgen, dass irgendeine ernsthafte

Erkrankung 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 Umge-
bung viel gereizter.

. Ich habe oft das Bediirfnis, meine Ruhe zu haben. Auf-

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

. Ich muss vorsichtig sein und genau auf meine Bewegun-

gen achten. Viele Bewegungen und Tétigkeiten werden
durch Schmerzen beeintréichtigt.

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

Schmerzen um meinen Verstand bringen.

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

Opfer meines Schmerzes.

Ich denke oft dariiber nach, ob meine Schmerzen je wie-
der weggehen werden.

Meine Leistungsfihigkeit und meine Konzentration sind
ziemlich beeintrédchtigt.

Wenn ich nur die richtige Therapie/den richtigen Thera-
peuten finden wiirde, wiaren meine Schmerzen wahr-
scheinlich schon weg.

0 Wenn Sie alle Fragen bewertet haben, zdhlen Sie Thre Punkte

zusammen.



Auswertung

Auswertung

0-7 Punkte

Fiir Sie ist der Schmerz kaum ein Problem. Sie lassen sich
nicht ibermdBig von ihm beeinflussen. Entweder Sie haben
Schmerz als Teil Thres personlichen Lebens/Ihres Alters ak-
zeptiert, oder Sie haben passende Moglichkeiten schmerzredu-
zierender MafBnahmen gefunden.

8-12 Punkte

Sie konnen Thren Schmerz tiberwiegend tolerieren und werden
nicht sehr von ihm vereinnahmt. Sie wissen wahrscheinlich,
wann Thr Schmerz stirker wird und dass Sie ihn reduzieren
koénnen, wenn Sie bestimmte Belastungsfaktoren in Threm Le-
ben minimieren.

Das Erlernen von Entspannungsverfahren und Schmerz-
bewiltigung kann Thnen helfen, in besonders stressreichen Si-
tuationen eine Zunahme Threr Schmerzen zu verhindern.

13-18 Punkte

Thr Aufmerksamkeit, Thre Gefiithle und Einstellungen werden
stark vom Schmerz bestimmt. Thre Hobbys, Bewegungen und
(soziale) Aktivitdten leiden wahrscheinlich darunter. Doch ge-
rade diese Tétigkeiten konnten vom Schmerz ablenken, sie
konnten negative Gedanken und Stress reduzieren.

Kommen Sie unbedingt heraus aus dieser Negativschleife
von Schmerz — Stress — Erwartungsangst! Lernen Sie wieder,
Ihr Leben selbst in die Hand zu nehmen, bewusst und zielge-
richtet Thren Schmerz zu beeinflussen und Ihre Stressfaktoren
zu erkennen. Ubungen der psychologischen Schmerzbewilti-
gung kénnen Thnen dabei helfen!

19-24 Punkte

Fiir Sie ist der Schmerz ein bedeutendes Problem. Thr gesam-
tes Denken und Handeln wird vom Schmerz bestimmt, und
Sie haben kaum Hoffnung, dass sich daran etwas dndern
konnte. Thr Leben ist so stark beeintrichtigt, dass Sie sich

Auswertung des Testergeb-
nisses



