Merkblatt
SCHMERZ UND ENTSPANNUNGSVERFAHREN

Dipl.-Psych. Dr. Claudia China

Millionen Menschen sind von chronischen Schmerzen be-
troffen. 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,
und viele fuhlen sich nach all den erfolglosen Behandlun-
gen entmutigt und in ihrem Leiden nicht ernst genommen.
Nicht selten sind auch das soziale Umfeld, Familie und
Partnerschaft mit beeintrachtigt.

Dieses Merkblatt befasst sich mit den Entstehungsbedin-
gungen chronischer Schmerzen und erklart, warum der
Einsatz von Entspannungsverfahren hier sinnvoll ist. Es
beantwortet die Fragen wie und warum Entspannungsver-
fahren wirken und welche Methoden empfehlenswert sind.

Akuter und chronischer Schmerz

Schmerzen sind lebensnotwendige menschliche Erfahrun-
gen, die gesundheitliche Stérungen signalisieren kdnnen.
Akuter Schmerz hat eine wichtige Warnfunktion. Er lenkt
die Aufmerksamkeit auf Gefahrdungen und kann unter
Umstéanden sogar lebensrettend sein.

Akuter Schmerz ist zeitlich begrenzt, 6rtlich umschrieben
und von einer vegetativen Alarmreaktion mit Muskelan-
spannung und Anstieg von Puls und Blutdruck begleitet. Er
wird z.B. durch Verletzungen ausgeltst, durch Entziindun-
gen, Muskelverspannungen oder Tumore. Meistens kann
er medizinisch gunstig beeinflusst werden. Viele Erkran-
kungen und Stérungen gehen mit akuten Schmerzen ein-
her, die gewdhnlich nach Beseitigung der Ursache wieder
verschwinden.

In einigen Fallen entwickeln sich aber chronische Schmer-
zen und langfristig eine Schmerzerkrankung. Unabhéngig
von der urspriinglichen Stérung hat der Schmerz sich ver-
selbstandigt und seine sinnvolle Warnfunktion eingebf3t.
Mit medizinischen MaRnahmen kann er nicht mehr befrie-
digend gebessert werden. Bei einer Schmerzerkrankung
gewinnt der Schmerz immer mehr an Bedeutung und be-
stimmt zunehmend das Leben. Ehemals positive Aktivitéa-
ten sowie Sport und Bewegung werden aus Angst vor Ver-
schlimmerung gemieden. Der Tagesablauf wird an der
Schmerzbelastung ausgerichtet. Schonung und sozialer
Ruckzug fuhren zu weiteren korperlichen Einschrénkun-
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gen, depressiver Stimmung und damit zu einem erhebli-
chen Verlust an Lebensqualitat. Damit einher geht eine er-
hohte Sensibilitdt gegeniber Schmerzreizen, Intensitat
und Ausbreitung nehmen zu.

Ursachen und Risikofaktoren

Bei den allermeisten Menschen mit lang andauernden
Schmerzen zeigt sich glicklicherweise kein krankhafter
organischer Befund. Risse und Vorwdlbungen der Band-
scheiben sowie Arthrosen der Gelenke sind normale al-
tersbedingte Veranderungen wie eine weniger straffe Haut
oder graue Haare. Sie machen in den meisten Fallen keine
Beschwerden und finden sich mit zunehmendem Lebens-
alter bei allen Menschen. Fur Menschen, die seit langem
von starken Schmerzen geplagt sind, ist es oft unglaublich,
dass keine organische Ursache fiir die von ihnen empfun-
dene massive Beeintrachtigung gefunden wird. Die im
Grunde positive Nachricht, dass keine organische Erkran-
kung vorliegt, irritiert viele Betroffene, und sie fiihlen sich
fehldiagnostiziert und nicht ernst genommen. Sie fragen
sich: ,Aber ich bilde mir die Schmerzen doch nicht nur
ein?!“. In ihrer Verzweiflung suchen sie haufig immer mehr
Arztinnen und weitere Gesundheitsfachleute auf und be-
kommen so eine Vielzahl, zum Teil widersprichlicher In-
formationen und Diagnosen. Viele Untersuchungen mit
teuren Apparaturen, verschiedene Therapieversuche und
vielleicht sogar Operationen verstarken die Uberzeugung
der Betroffenen, dass eine organische Schadigung vorlie-
gen muss. Sie verkennen dabei, dass eine medizinische
Diagnose nicht in jedem Fall einen krankhaften Organbe-
fund bezeichnet, sondern haufig einfach eine Beschrei-
bung der Beschwerden darstellt. Zum Beispiel bedeuten
Lumbalgie, Lumbago, Lumbalsyndrom oder LWS-Syndrom
nichts anderes als Riickenschmerz, ohne eine Aussage zu
Ursache oder erfolgversprechender Therapie zu machen.
Trotz der fehlenden organmedizinischen Erklarung fiir die
beklagten Schmerzen sind sie zweifellos vorhanden und
nicht ,nur eingebildet”. Aber welche Ursachen kénnen
chronische Schmerzen dann haben? Die Ursachen chroni-
scher Schmerzen sind meistens vielschichtig. Haufig wir-
ken mehrere Risikofaktoren zusammen. Eine Schmerzer-
krankung kann dann im Zusammenspiel von Bewegungs-
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mangel, psychosozialem Stress, ausgepragten Muskel-
verspannungen, und unzureichender Entspannungsfahig-
keit entstehen. Bekannte Risikofaktoren fur die Entstehung
chronischer Schmerzen bzw. einer Schmerzerkrankung
sind:
» Bewegungsmangel und verkirzte, schwache Muskula-
tur
» einseitige Belastungen, Fehlhaltungen durch langes
Sitzen, langes Stehen, etc.
» mangelnde Entspannung
» andauernder Stress und damit chronische Muskelver-
spannung
» Unzufriedenheit am Arbeitsplatz, Mobbing
» zwischenmenschliche Konflikte
» Angst und Depressivitat
Bei der Entwicklung einer Schmerzerkrankung spielt also
nicht in erster Linie der korperliche Befund eine Rolle. Die
Lebenssituation und der Umgang mit bestehenden Belas-
tungen haben einen erheblichen Einfluss auf das
Schmerzerleben. Die subjektive Beeintrachtigung ist bei
vergleichbarem Schmerzerleben hinsichtlich Starke, Hau-
figkeit und Dauer unterschiedlich. D.h. Schmerzen kénnen
in einer ansonsten befriedigenden Lebenssituation bewal-
tigt werden. Bei anhaltenden oder zunehmenden Stressbe-
lastungen kdnnen sie allerdings als unertraglich empfun-
den werden und zu Angst, Verzweiflung und Depressivitat
fuhren.
Ein Problem bei der Entstehung einer Schmerzerkrankung
ist die Zeit. Ungliicklicherweise ist es nicht so, dass unser
Nervensystem sich mit der Zeit an den Schmerz gewohnt
und unempfindlicher wird. Das Gegenteil ist der Fall: Es
lernt Schmerz immer besser wahrzunehmen und Schmerz-
reize immer effektiver weiterzuleiten, es wird Spezialist fiir
Schmerzen und bildet ein Schmerzgedachtnis aus. Ahn-
lich wie ein Weinkenner, der lange trainiert hat, unter-
schiedliche Geschmacksqualitdten wahrzunehmen und
kleinste Nuancen zu unterscheiden, ist auch ein schmerz-
trainiertes Nervensystem fahig, schon leichte Reize als
Schmerz wahrzunehmen. Es ist also mdéglich, dass
Schmerzpatientinnen nach einiger Zeit schon bei Reizen
starke Schmerzen empfinden, die bei Gesunden keinerlei
Schmerzempfindung auslésen wirden. Glicklicherweise
kann diese Fahigkeit der gesteigerten Schmerzwahrneh-
mung auch wieder verlernt werden. Dies ist umso leichter
maglich, je weniger die Erkrankung fortgeschritten ist. Es
ist also von Bedeutung, méglichst friihzeitig etwas gegen
das Schmerzerleben zu unternehmen und den ungunsti-
gen Lernprozess wieder umzukehren.
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Was hilft?

Wenn |hr Arzt oder lhre Arztin die Schmerzursachen Ent-
zundung, Verletzung oder Tumor ausgeschlossen hat,
dann kdénnen Sie nicht erwarten, dass mittels weiterer me-
dizinischer Diagnostik eine klare und gut behandelbare Ur-
sache Ihrer Beschwerden gefunden wird. Es bleiben lhnen
im Wesentlichen zwei Mdoglichkeiten: Sie lassen den
Schmerz Uber ihr Leben bestimmen, richten sich in lhren
Aktivitdten nach ihm und schranken sich immer weiter ein.
lhre Hoffnung wird dann sein, dass ein Wunder geschieht
und irgendwann eine neue Therapie erfunden wird, die Sie
von lhren Schmerzen erlést. Oder sie akzeptieren den
Schmerz als einen Teil lhres derzeitigen Lebens und set-
zen sich aktiv mit ihm auseinander.

Wenn Sie die zweite Méglichkeit wahlen, dann steht lhnen
ein ganzes Bundel von Strategien zur Verfiigung, um lang-
fristig weniger unter Schmerzen zu leiden und wieder mehr
Lebensqualitat zu entwickeln. Dabei missen Sie nicht auf
Wunder warten, sondern Sie nehmen lhr Problem selbst in
die Hand und bewirken langsam aber sicher positive Ver-
anderungen. In diesem Zusammenhang kann auch chroni-
scher Schmerz in manchen Féllen als positives Signal ver-
standen werden: Bei lang andauernder mangelnder Be-
achtung eigener Empfindungen und Bedlrfnisse zwingt
der Schmerz zum Innehalten und ermdoglicht so ggf. ein
neues Uberdenken der Lebenssituation und des eigenen
Verhaltens. Mancher wird sich einer chronischen Selbst-
Uberforderung erst bewusst, wenn durch die beeintréchti-
genden Schmerzen quasi eine Notbremse gezogen wird.
Daraus ergibt sich dann eine gute Mdglichkeit, die eigenen
Beduirfnisse mehr wahrzunehmen und zu schétzen, die
Fursorge fur die eigene Gesundheit zu verbessern und
Verhaltensanderungen vorzunehmen. Schauen Sie sich
lhre Schmerzen zunachst genau an. Analysieren Sie sys-
tematisch, welche Einflisse bei lhnen Schmerzen auslo-
sen oder verschlimmern und welche Einflisse sich glinstig
auswirken.

Hier ist es hilfreich, tUber mehrere Wochen ein Schmerz-
tagebuch zu fiihren: Nehmen Sie sich am Ende des Ta-
ges etwas Zeit und schreiben Sie auf, wie stark ihre
Schmerzen wahrend der Tagesaktivitaten und -ereignisse
waren. Die systematische Beobachtung tber einen lange-
ren Zeitraum eroffnet lhnen moglicherweise Uberraschen-
de Einsichten. Wahrscheinlich werden Sie bei einer sol-
chen systematischen Beobachtung auch feststellen, dass
ein enger Zusammenhang zwischen Schmerz und Gefiih-
len besteht. Schmerz ist meistens mit Leid verbunden,
gleichzeitig kdnnen Sie beobachten, dass Sie unter beste-
henden Schmerzen umso mehr leiden, je schlechter ihre
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Stimmung ist. Wenn Sie hingegen glucklich sind wird der
Schmerz deutlich weniger wichtig und beeintrachtigend fur
Sie sein - vielleicht vergessen Sie ihn zeitweise vollig.
Auch ihre Gedanken spielen eine grof3e Rolle: Wenn Sie
sich Sorgen machen und ihre Zukunft eher pessimistisch
sehen, dann kann der Schmerz einen deutlich groReren
Raum einnehmen, als wenn Sie hoffnungsvoll in die Zu-
kunft blicken und davon Uberzeugt sind, dass sie ihre
Probleme [6sen werden. Schmerzerleben besteht also
immer aus den Komponenten Schmerzwahrnehmung, Ge-
danken, Gefuhle. Dabei ist es auch mdglich, dass seeli-
sches Leid als korperlicher Schmerz wahrgenommen und
erlebt wird. So zeigen neurobiologische Untersuchungen,
dass der erlebte Schmerz bei sozialer Ausgrenzung und
dem Verlust wichtiger Sozialbeziehungen im Gehirn nahe-
zu deckungsgleich mit korperlichem Schmerzempfinden
abgebildet wird.

Aktivitat und Entspannung in Balance

Grundsétzlich gilt: Starken Sie Ihre Muskelkraft und ge-
winnen Sie mehr Ausdauer. Denn wenn Sie sich aus-
schlielich schonen wird Ihr Kérper darauf mit dem Abbau
von Knochendichte und Muskulatur reagieren. Hinzu
kommen Muskelverkiirzungen und Gelenksteifigkeit, die
oft schmerzhaft wahrgenommen werden. Regelmafige
Bewegung starkt Knochen und Muskulatur, stabilisiert die
Gelenke, halt beweglich und leistungsfahig und verbessert
die Stimmung. Insgesamt ist es bei chronischen Schmer-
zen wichtig, sowohl UbermaRiges Schonverhalten, als
auch haufige oder gar dauernde Uberlastung zu vermei-
den. Es kommt darauf an, Anspannungs- und Entspan-
nungsphasen harmonisch abzuwechseln, so dass eine
ausgeglichene Bilanz entsteht. Das wird Ihnen umso leich-
ter fallen, wenn Sie flexibel auf Anforderungen reagieren
kénnen und lhnen viele unterschiedliche Verhaltensmdg-
lichkeiten zur Verfligung stehen, aus denen Sie die jeweils
passende auswahlen kénnen. Es ist also sinnvoll, neben
regelmafiger Aktivitdt verschiedene Entspannungsmoég-
lichkeiten in den Alltag zu integrieren. Effektiv ist hier das
Erlernen und die regelmaRige Anwendung systematischer
Entspannungsverfahren.

Geeignete Entspannungsverfahren

Seit langem gilt es als wissenschatftlich belegt, dass Ent-
spannungsverfahren eine Mdglichkeit bieten, den Teufels-
kreis aus Schmerz < Verspannungen ¢« verstarktem
Schmerzerleben zu Uberwinden. Die regelmaRige Anwen-
dung von Entspannungsverfahren kann vorbeugend ver-
hindern, dass sich Verspannungen entwickeln. Sie wirken
der korperlichen Alarmreaktion entgegen und férdern da-
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mit das Wohlbefinden und die Fahigkeit zur Schmerzbe-
waltigung. Auch Schlafstérungen und innere Unruhe wer-
den glnstig beeinflusst, die Fahigkeit mit Stressbelastun-
gen umzugehen, verbessert. Mit entsprechender Ubung
kénnen schmerzende Regionen gezielt positiv beeinflusst
werden. Neben der Lockerung der Muskulatur und einer
verbesserten Durchblutungssituation kann die konzentrier-
te Hinwendung zu einem Entspannungsverfahren die Auf-
merksamkeit so sehr binden, dass die Wahrnehmung
schmerzender Korperregionen in den Hintergrund tritt.
Geeignete Entspannungsverfahren sind die Progressive
Relaxation, das Autogene Training und das Biofeedback,
aber auch Yoga und (Selbst-)Hypnose. Alle diese Metho-
den sind seit langem in der Schmerztherapie bewahrt und
in ihrer Wirksamkeit wissenschaftlich belegt. Vorgestellt
werden sie auf der Homepage der DG-E e.V. (s.u.) unter
dem MenUpunkt ,Entspannungsverfahren“. Wenn Sie gute
Erfahrungen mit Feldenkrais, Funktioneller Entspannung
oder Qigong machen, so kdnnen auch diese Methoden
sinnvoll eingesetzt werden. In den letzten Jahren finden
auch zunehmend achtsamkeitsbasierte Verfahren wie die
Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR n. Kabat-
Zinn) Eingang in die Schmerzpsychotherapie. Dies sind
zwar keine expliziten Entspannungsverfahren, da sie in ih-
rer Zielsetzung Uber Entspannung hinausgehen, sie for-
dern aber nachhaltig die Akzeptanz der bestehenden Be-
schwerden und tragen zu Entspannung und vermindertem
Leiden bei.

Das Entscheidende fiir die erfolgreiche Anwendung all
dieser Verfahren ist das regelméaRige, am besten tagliche
Uben (iber einen langeren Zeitraum von zundchst mehre-
ren Wochen. In der Anfangsphase wird es dabei gunstiger
sein, vor allem dann zu Uben, wenn Sie wenig oder keine
Beschwerden haben, um dann spater auch das akute
Schmerzerleben giinstig beeinflussen zu kénnen. Ent-
spannungsverfahren helfen allgemein nach einer ausrei-
chenden Einlibungsphase immer ofter entspannt und ge-
lassen zu sein und sogar in Stresssituationen die Span-
nung zu regulieren. Durch die Hinwendung zum Erleben
und Spuren des Korpers werden Stress, Fehlhaltungen
und beginnende Verspannungen frilhzeitig wahrgenom-
men, so dass die Betroffenen wirkungsvoll gegensteuern
konnen. Die regelméRige Ubung fiihrt zu mehr Gelassen-
heit und damit Widerstandskraft gegeniiber Stressbelas-
tungen und zu verringertem Schmerzerleben.

Insgesamt sind Entspannungsverfahren kein Allheilmittel,
aber ein wichtiger Baustein in der Beeinflussung chroni-
scher Schmerzen. So bilden regelmé&Rig angewendete
Entspannungsverfahren vor allem in Kombination mit ge-
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eignetem Kraft- und Ausdauertraining die Basis einer dau-

erhaft erfolgreichen Schmerzbehandlung.

Bei anhaltender schwerer Beeintrachtigung der Lebens-

qualitédt durch Schmerz empfiehlt sich dartiber hinaus die

Aufnahme einer (Schmerz-) Psychotherapie. Qualifizierte

Psychotherapeutinnen finden Sie im Internet unter

»  http://www.schmerzpsychotherapie.net/download/Sch
merzpsychotherapeutenliste_120228.pdf und unter

»  http://www.psychotherapiesuche.de.
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