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V

Vorwort

Dieses Ratgeberbuch soll Sie bei der Behandlung 
Ihrer Schmerzerkrankung begleiten. Mithilfe dieser 
Informationen werden Sie zum Experten Ihrer eigenen 
Krankheit. Gerade bei chronischen Erkrankungen ist die 
Schulung ein wichtiger Bestandteil der Behandlung. Ein 
ganz wesentlicher Teil ist die Aufklärung über die ver-
schiedenen Erkrankungsbilder, Symptome, ihre Ursachen 
und Behandlungsmöglichkeiten. Gute Kenntnisse über 
die eigene Krankheit wirken in der Regel entlastend. 
Betroffene fühlen sich nicht länger als Außenseiter und 
erfahren, dass ihre Beschwerden nicht eingebildet sind 
oder auf persönlicher Schwäche beruhen. Sie lernen auf 
Ihre Beschwerden Einfluss zu nehmen und die Schmerzen 
zu lindern.

Das Besondere an diesem Ratgeber ist, dass sowohl 
die aktuellen medizinischen als auch die psychologischen 
Erkenntnisse und Behandlungsstandards leicht ver-
ständlich dargestellt werden. Die Texte, Übungen und 



VI        Vorwort

Arbeitsblätter sind aus der Erfahrung in der Behandlung 
von Schmerzpatienten über 20 Jahre entstanden. Rück-
meldungen vieler Betroffener wurden dabei berücksichtigt.

In Kap. 2 werden Ihnen die Zusammenhänge zwischen 
seelischen, körperlichen und sozialen Faktoren bei der 
chronischen Schmerzkrankheit im Sinne eines „bio-
psycho-sozialen Krankheitsmodells“ vorgestellt. Neue 
medizinische Erkenntnisse werden dabei berücksichtigt.

Anschließend, in Kap. 3, geht es darum, die einzelnen 
Schmerzerkrankungen nochmals zu differenzieren, da die 
verschiedenen Schmerzerkrankungen unterschiedlicher 
Behandlung bedürfen.

In Kap. 4 werden aktuelle Therapiestandards ver-
mittelt. Sie finden einzelne Therapiebausteine, konkrete 
Behandlungsmöglichkeiten und Strategien, wie Sie mit 
den Schmerzen besser umgehen können. Finden Sie 
heraus, welche für Sie gut passen und nützlich sind. 
Sie sollen als Anregung dienen, aktiv auf Ihre Krank-
heit Einfluss zu nehmen bzw. trotz der Schmerzen mehr 
Lebensqualität zu haben. Wenn Sie in Behandlung 
sind, können Sie auch gemeinsam mit Ihrem Arzt bzw. 
Psychotherapeuten entscheiden, welche Bausteine für Sie 
besonders gut geeignet sind. In Kap. 4 erfahren Sie auch 
Hilfestellungen im Umgang mit den Schmerzen in der 
Partnerschaft.

Noch konkreter wird es dann beim Ausfüllen der 
Arbeitsblätter. Die Arbeitsblätter können auch bei https://
link.springer.com nach Eingabe der ISBN unter dem 
Kapitel „Behandlung chronischer Schmerzen“ herunter-
geladen werden. Zum weiteren Vertiefen dienen zahlreiche 
Hinweise auf Übungen zum Anhören, Bücher, Filme und 
Internetlinks, die Sie im Kap. 5 finden. Diese helfen Ihnen 
bei der Umsetzung im Alltag.

https://link.springer.com
https://link.springer.com
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In der 2. Auflage wurden die bestehenden Kapitel über-
arbeitet und aktualisiert. Das Thema schmerzbedingte 
Schlafstörung wird nun in zwei zusätzlichen Kapiteln 
besprochen. Für den Austausch mit Angehörigen wurde 
ein Arbeitsblatt hinzugefügt. Neu hinzugekommene 
Zeichnungen verdeutlichen die Inhalte und lockern den 
Text auf.

In der 3. Auflage wurden alle Kapitel erneut über-
arbeitet, aktualisiert und erweitert. Arbeitsblätter zu 
Bewegung und zu Bedürfnissen wurden hinzugefügt. Auf 
Wunsch der Leser wurde ein Kapitel zu Arbeit und Beruf 
ergänzt. In die Empfehlungen in Kap. 5 wurden Apps auf-
genommen.

Aalen  
im März 2021

Martin von Wachter
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Mehr als 20 Mio. Menschen in Deutschland haben 
ständige oder häufig auftretende Schmerzen. Über 2 Mio. 
davon leiden stark durch die Schmerzen an körperlichen, 
psychischen und sozialen Beeinträchtigungen (Häuser 
et al. 2014). Schmerzkranke haben fast immer eine lange 
Vorgeschichte mit den verschiedensten medizinischen 
und chirurgischen Maßnahmen sowie oft erfolglosen 
Therapieversuchen. Dies ist vor allem dann der Fall, wenn 
die Krankheit als rein körperliches Phänomen angesehen 
wird und die psychischen und sozialen Ursachen und 
Folgen der chronischen Schmerzkrankheit nicht berück-
sichtigt werden und eine entsprechende interdisziplinäre 
Behandlung ausbleibt.

Im Gegensatz zum akuten Schmerz sind beim 
chronischen Schmerz nicht nur der Körper, sondern auch 
die Psyche und das soziale Umfeld betroffen. Oft ist das 
Selbstwertgefühl der Betroffenen beeinträchtigt, und sie 
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sind durch den erfolglosen Krankheits- und Behandlungs-
verlauf sowie die erlebte Zurückweisung im Gesundheits-
system depressiv und misstrauisch geworden. Sie erleben 
sich ihren Schmerzen hilflos ausgeliefert (Abb. 1.1). 
Neben dem persönlichen Leid der Kranken ist meistens 
auch das persönliche Umfeld, insbesondere die Partner-
schaft und die Familie, in Mitleidenschaft gezogen (von 
Wachter 2003).

Schmerz ist das, was der Betroffene empfindet
Auch wenn Schmerzen ohne auffällige Befunde im Labor, 
CT, MRT oder Röntgen auftreten, gibt es keinen Zweifel 
daran, dass die Schmerzen echt sind und nicht eingebildet. 
Schmerz ist das, was der Betroffene empfindet und wahr-
nimmt, und nicht das, was im Röntgenbild oder Labor zu 
sehen ist.

Abb. 1.1  Der Schmerz bestimmt das Leben
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Trailer

Dieses Kapitel widmet sich der grundsätzlichen Definition 
und Einteilung von Schmerzen. Die Unterschiedsmerkmale 
zwischen akutem und chronischem Schmerz werden auf-
gezeigt. Außerdem wird dargestellt, wie die Schmerzver-
arbeitung im Rückenmark und Gehirn abläuft.

Die enge Beziehung zwischen Körperschmerz und 
Seelenschmerz bei einer chronischen Schmerzkrankheit 
kommt ebenso zur Sprache wie die damit verbundenen 
psychosozialen Auswirkungen für den Betroffenen, seine 
Familie und sein privates bzw. berufliches Umfeld. Die 
Risikofaktoren für eine Chronifizierung werden schließlich 
den schützenden Faktoren gegenübergestellt.

Sie finden die Gelegenheit, alle Faktoren und Ein-
schränkungen, die aus Ihrer chronischen Erkrankung 
resultieren, zu reflektieren und sich entsprechende Notizen 
zu machen.
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