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Geleitwort

Von meiner langjdhrigen Kollegin Dr. Margaret Caudill habe gelernt, wie man mit

Schmerzen umgeht. Ich bin stolz auf die Zusammenarbeit mit ihr und zutiefst dank-
bar dafiir.

Als Schmerzexpertin ist sie liberaus erfahren in der Anwendung eines ganzheitli-
chen Ansatzes, bei dem Korper und Psyche als Einheit betrachtet werden und die
medikamentdse Behandlung mit therapeutischen Ubungen und einer gesunden
Erndhrungsweise verbunden wird. Das von ihr entwickelte klinisch getestete und
inzwischen weltweit anerkannte Programm reduziert nachweislich sowohl chroni-
sche Schmerzen als auch Angst und Depression, Stress, Arger und Feindseligkeit
signifikant, sodass das Leben der Betroffenen weniger stark beeintrachtigt wird,
sie weniger Schmerzmedikamente bendtigen und noch Jahre spéter die Anzahl der
Arztbesuche im Durchschnitt um 36 % niedriger ausfillt.

Diesen bemerkenswerten Erfolg erzielt Dr. Caudill, indem sie Selbsthilfestrategien
und Schulmedizin miteinander verbindet. Durch die Verdffentlichung steht ihre
Methode nun allen offen und kann auch als Erganzung zu einer arztlich verordneten
Schmerztherapie verwendet werden. Mit seinen gut nachvollziehbaren praktischen
Ratschlédgen ist das Buch ausgesprochen nutzerfreundlich.

Menschen, die nach diesem Ansatz gearbeitet haben, berichten nicht nur, dass sie
nun weniger unter Schmerzen leiden, sondern dass sie auch gelernt haben, die Prin-
zipien auf andere Lebensbereiche zu tibertragen. Thre Kommunikation hat sich ver-
bessert, sie haben eine positivere Einstellung, konnen héaufig auch andere schwierige
gesundheitliche Probleme 16sen. Im Groflen und Ganzen haben sie mehr Kontrolle
tiber ihr Leben.

Selbsthilfe bei chronischen Schmerzen spiegelt die Firsorge und das Mitgefiihl, die
Erfahrungen und Erkenntnisse der Autorin wider - alles Voraussetzungen fiir einen
erfolgreichen ganzheitlichen Ansatz. Wenn allerdings nicht nur vom Kérper, son-
dern auch von Seele und Geist die Rede ist, glauben viele Patienten und Patientinnen,
man wolle ihnen damit zu verstehen geben, ihr Schmerz finde im Kopf statt, sei also
nichts als Einbildung. Doch das ist ganz und gar nicht gemeint. Vielmehr mochte die
Autorin die forderlichen Aspekte der Interaktion zwischen Kérper, Seele und Geist
vermitteln, mithilfe derer sich das ganze Leben zum Positiven wandeln wird.
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Ich vertraue darauf, dass Selbsthilfe bei chronischen Schmerzen, ein Programm, von
dem schon viele Tausende profitiert haben, auch Thnen eine Hilfe sein wird.

Herbert Benson, MD

Benson-Henry Institute for Mind Body Medicine,
Massachusetts General Hospital



Dank

Anerkennung haben vor allem die sehr anschaulichen und wichtigen Beitrdge mei-
ner Kollegen und Kolleginnen verdient: Richard Schnable, Margaret Ennis, Carol
Wells-Federman und Paul Arnstein. Unser Austausch und die Erfahrungen, die wir
im Laufe der Jahre sammeln konnten, haben das Programm zur Bewiltigung chro-
nischer Schmerzzustinde hervorgebracht, auf dem dieses Buch basiert. Es ldsst sich
ganz schwer sagen, wo ihre Ideen authdren und meine anfangen.

Hervorheben mdchte ich auch die unschitzbare Unterstiitzung meiner ehemaligen
Kollegen und Kolleginnen in der Abteilung fiir Verhaltensmedizin, am Mind/Body
Medical Institute und dem Arnold Pain Center des Beth Israel Deaconess Medical
Center in Boston, Massachusetts, sowie an den Dartmouth-Hitchcock Clinics und
am Dartmouth-Hitchcock Medical Center in New Hampshire.

Mein besonderer Dank gilt Nancy L. Josephson, die den Anhang C verfasst und da-
fiir gesorgt hat, dass das urspriingliche Material nun ,nutzerfreundlich® ist, sowie
Anna Brackett vom Verlag The Guilford Press, die unser gemeinsames Projekt vor
20 Jahren ins Leben rief. Dank gebiihrt aulerdem Barbara Watkins, der Lektoratslei-
terin bei Guilford Press, die dieses Projekt von Anfang an betreut hat und es immer
wieder mit sanfter Hand iiberarbeiten lésst.

Meiner Lektorin Margaret Ryan danke ich fiir ihre sorgfaltige Manuskriptbearbei-
tung und Kommentare. Wiirdigen mochte ich auSerdem Eileen Stuart-Shor, den ver-
storbenen Richard Friedman, Sharon McDonnell, Richard Slosberg, Jay Galipeault,
Gilbert Fanciullo, Lisa Maheu und Michelle Fellows fiir ihre Unterstiitzung und er-
mutigenden Worte in all diesen Jahren. Ein ganz besonderes Dankeschon haben sich
aber Gerry Rainville und all diejenigen verdient, die ihre Erfahrungen mit Hunder-
ten von Patientinnen und Patienten teilen und ihre Ratschlage an sie weitergeben.






Vorwort

»Heilen bedeutet nicht, dass man jemanden vollstdndig kuriert. Man hilft anderen einfach, ein
Leben zu fiihren, das sich mit ihren individuellen Bestrebungen vereinbaren ldsst und ihnen
ihre Entscheidungsfreiheit zuriickgibt - sogar dann, wenn sie dauerhaft krank sind.“

(René Dubos, Human Nature, 1978)

,Heute wird sicher ein guter Tag, weil ich weif3, wie ich ihn dazu machen kann.“

(Patty, nach ihrer Teilnahme am Schmerzmanagementprogramm)

Mehr als 20 Jahre nach Veréffentlichung der ersten Auflage wissen wir immer noch
nicht genau, welche Mechanismen im Zusammenhang mit chronischen Schmerzen
stehen, und kennen daher auch keine definitive Behandlung. Ein Grund dafiir ist
die auflerordentliche Komplexitit des korperlichen Schmerzsystems, das mit ver-
schiedenen interpretativen, emotionalen und logischen Gehirnarealen zugleich in-
teragiert. ,Chronischer Schmerz“ bezeichnet eigentlich nur eine Stérung, doch in
Wirklichkeit sind es Hunderte, die aber eines gemeinsam haben: eine monate- oder
sogar jahrelange kontinuierliche Schmerzbotschaft. Als ich vor 30 Jahren damit be-
gann, Schmerzpatienten zu behandeln, hitte ich mir nicht traumen lassen, dass es
im zweiten Jahrzehnt des 21. Jahrhunderts immer noch kein Heilmittel gegen chro-
nische Schmerzen geben wiirde. Schmerz - dieses komplexe System, das uns vor
Gefahren und Schiden warnt - ist von so essenzieller und anpassungsfahiger Natur,
dass er jeden Aspekt des menschlichen Daseins tangiert. Von daher widersetzt er
sich jeglicher Vereinfachung.

Das Zweite, was ich mir zu Beginn meiner Berufslaufbahn im Bereich der Schmerz-
medizin nicht vorstellen konnte, war die Moglichkeit, dass ich eines Tages selbst ein
Opfer chronischer Schmerzen werden konnte, doch Alter und Veranlagung taten das
ihrige. Nach meiner anfanglichen Fassungslosigkeit (,,Das kann ja wohl nicht wahr
sein!“), und der dann einsetzenden Angst (,,Ist das etwa Krebs?“) und Panik (,,Ich
habe wirklich tiberhaupt keine Zeit fiir so etwas!“), konnte ich die Ironie, dass aus-
gerechnet eine Schmerzspezialistin unter chronischen Schmerzen leidet, mit Humor
nehmen. Das Leben ging weiter, aber anders als vorher. So konnte ich die in diesem
Buch enthaltenen Lektionen, in die all die Erfahrungen vieler tapferer Menschen
eingeflossen sind, auf mich selbst anwenden und von den beschriebenen Fahigkei-
ten Gebrauch machen. Zum Gliick lief mir meine praktische Einstellung wenig Zeit
fiir Verzweiflung. So kann ich das folgende Programm aus meiner eigenen personli-
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chen Erfahrung heraus empfehlen, in der Hoftnung, dass auch Sie davon profitieren
werden.

Auch wenn es derzeit noch kein Heilmittel gegen die meisten chronischen Schmerz-
leiden gibt, konnten im Lauf der Jahre seit Erscheinen der ersten Auflage einige
Schichten des Rétsels um das Schmerzsystem abgetragen werden. Diese neuen Er-
kenntnisse geben allen Betroffenen Hoffnung und sind mit eine Erklarung dafiir,
warum ein vielseitiger Interventionsansatz zum Schmerzmanagement, wie er hier
beschrieben wird, effektiv sein kann und es auch kiinftig sein wird. Denn die Wis-
senschaft unterstiitzt die Vorstellung, dass Uberzeugungen, Konditionierung und
die Art zu denken die Wahrnehmung von Schmerz beeinflussen und Methoden wie
Achtsambkeit, kognitive Verhaltenstherapie und imaginative Psychotherapie anor-
male Nervenbahnen potenziell verdndern konnen (Neuroplastizitit).

Diese neuen Beobachtungen sowie das Potenzial wirksamer Behandlungen wur-
den in die vorliegende Neuauflage aufgenommen und Kapitel 2 und 3 (,Was ist
Schmerz?“ und ,,Koérper und Psyche®) entsprechend aktualisiert. Ein weiterer, sich
rasant weiterentwickelnder wichtiger Forschungsbereich ist die Genetik des Schmer-
zes. Vielleicht wird die komplexe Genexpression eines Tages erkldren, warum je-
mand veranlagungsbedingt nach einer Verletzung unter chronischen Schmerzen
leidet oder warum Menschen unterschiedlich auf Medikamente ansprechen. Fiir
seltene genetische Storungen wie die priméare Erythromelalgie - eine Gefaf3erkran-
kung, gekennzeichnet durch brennenden Schmerz, erhohte Hauttemperatur und
Rote an den Extremititen — wurden bereits neuartige Therapien entwickelt.

Seit der letzten Auflage dieses Buches sind mehrere Fachartikel erschienen, die die
Wirkung diverser Medikamente, darunter auch Opioide und Cannabis, zur Behand-
lung von chronischen Schmerzen untersuchen. Die Ergebnisse werden in Kapitel 2
vorgestellt, nebst Einzelheiten - soweit vorhanden - zur jeweiligen Evidenzlage.
Medikamente wirken zwar sehr unterschiedlich, aber letztlich lauft es immer auf
dasselbe hinaus: Kein Mittel eliminiert die Schmerzen vollstindig. Diese Tatsache
spricht aber fiir die Anwendung eines Leid mindernden Korper-Geist-und-Seele-
Ansatzes im Schmerzmanagement.

In Anbetracht der kontinuierlich starken Evidenz, dass korperliche Bewegung wich-
tig ist fiir eine bessere Funktionsfihigkeit und die Gewichtskontrolle, wurde Kapi-
tel 4, ,Die Verbindung zwischen Korper, Seele und Geist“ grofitenteils unverandert
gelassen. Laut Forschung kann eine bestimmte Interpretationsweise der Umwelt den
Schmerz, den Grad der Behinderung und die Bewiltigung von Problemen negativ
beeinflussen, wie Kapitel 5, ,Die Macht des Denkens®, und Kapitel 6, ,,Eine gesunde
Einstellung®, zeigen. Einige Studien stiitzen die Achtsamkeitspraxis (ein mentaler
Zustand, in welchem man sich auf den gegenwirtigen Augenblick konzentriert) und
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die kognitive Verhaltenstherapie zur Behandlung von verschiedenen Erkrankungen
und chronischen Schmerzen.

Ergebnisse aus Versuchen iiber akute Schmerzen deuten auf einen Zusammenhang
hin zwischen bestimmten Denkmodi wie dem des , Katastrophisierens“ und der Un-
tahigkeit zur Unterbindung von Schmerzbotschaften. In diesem Kontext erfahren
Sie, wie Sie herausfinden konnen, ob Sie zum Katastrophendenken tendieren. Sind
die chronischen Schmerzen Folge einer Schadigung durch einen anderen Menschen,
hilft es, zu vergeben. Auch positive Einstellungen wie Empathie und Mitgefiihl fiir
andere wie fiir sich selbst spielen im Erleben und Miterleben von Schmerz eine Rolle.
Erstmals werden hier nun auch die Entstehung der Bewaltigungsstile bei chroni-
schen Schmerzen sowie die Vorteile der Anpassung beschrieben.

Kapitel 7, ,Schmerz und Erndhrung®, handelt davon, wie wichtig es ist, sich ausge-
wogen zu erndhren, auf das Gewicht zu achten, sich zu méfligen und besser frisches
Obst und Gemiise als industriell verarbeitete Lebensmitteln zu sich zu nehmen. Spe-
ziell schmerzbezogene Nahrungsergdnzungsmittel oder Sonderdidten werden aller-
dings nicht empfohlen, sondern allgemeine Verhaltensweisen nahegelegt, wie etwa
sich zurtickzuhalten, auf Ausgewogenheit zu achten und sich regelmaflig zu wiegen.
Die Gewichtskontrolle kann man mit Formeln zur Errechnung des Body-Mass-In-
dexes und den richtigen Portionsgrofien besser in den Griff bekommen.

In Kapitel 8, ,,Effektive Kommunikation®, erfahren Sie, wie Sie die zur Erfillung Ih-
rer Bediirfnisse notwendigen Kommunikationsfahigkeiten erlernen kénnen, und in
Kapitel 9, ,,Effektives Problemldsen®, konnen Sie alles bisher Gelernte noch einmal
auffrischen. Kapitel 10, ,Das Ende des Anfangs®, versorgt Sie mit einem ,,Notfall-
plan® fiir unausweichliche Riickfille und Schmerzschiibe.

Damit man dieses Programm noch besser in die Tat umsetzen kann, enthalten die
meisten Kapitel dieser Neuauflage sogenannte ,,Quickskills“: einfache, leicht umsetz-
bare Ubungen mit Instantwirkung.

Anhang A, ,Hiufige Arten chronischer Schmerzerkrankungen®, wurde aktualisiert
und erweitert, besonders aufgrund der revolutiondren Erkenntnisse {iber Fibromyal-
gie, muskuloskelettalem Schmerz und Neuropathie. Thematisiert werden auflerdem
Vulvodynie (chronische Entziindung der Vulva) und die neuen Behandlungsformen
fir das komplexe regionale Schmerzsyndrom (Complex regional pain syndrome,
CRPS) Typ L. Anhang B, ,Erginzende alternative Heilmittel, wurde ebenfalls auf
den neusten Stand gebracht. Anhang C bietet Tipps fiir ein bequemeres Arbeiten
am Computer. Anhang D, ,Wie Sie Arthroseschmerz mit Arzneimitteln in den
Grift bekommen: Was sagt die Forschung?“, enthélt Verbraucherinformationen
der US-amerikanischen Behorde fiir Gesundheitsforschung und Qualitatskontrolle
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und Anhang E, , Elektronische Ressourcen, Adressen aktueller und zuverldssiger
Websites mit Gesundheitsinformationen sowie neue Smartphone-Apps zur Doku-
mentation von Schmerzzustanden, der allgemeinen Befindlichkeit und der inneren
Selbstgespriche. Und schliefilich stehen in Anhang F alle in diesem Buch erwahnten
Arbeitsblitter, die Sie kopieren oder herunterladen kénnen. Sie stehen auf # http://
www.junfermann.de in der Mediathek zu diesem Buch bereit und sind an diesem
Zeichen B zu erkennen. Auflerdem finden Sie einen Musterbrief an die Mitarbei-
ter des Gesundheitssystems, der helfen soll, die Zusammenarbeit zwischen Patien-
ten, Arzten und anderen Zustindigen in der Diagnostik und Therapie chronischer
Schmerzen zu verbessern.

Dieses Buch war mit das erste, das Wege aufzeigt, wie Betroffene ihre chronischen
Schmerzen in den Griff bekommen konnen. Es hat sich bewédhrt und ist deshalb in
den USA bereits in der vierten, um die neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse
zum Thema Schmerzmanagement erweiterten Auflage erschienen. Was das Buch
nicht enthilt, sind Schnelllésungen und Versprechungen, dass Sie am Ende schmerz-
frei sein werden. Wenn Sie jedoch die Empfehlungen beriicksichtigen, werden Sie
weniger leiden und wieder normal leben kénnen.

In der Uberzeugung, dass die Starkung der engen Verbindungen zwischen Korper,
Seele und Geist ein Leben mit Schmerzen zum Besseren wendet, lade ich Sie nun
dazu ein, sich dem Griff Thres Schmerzes zu entziehen und ihn in den Griff zu be-
kommen!


http://www.junfermann.de

Bevor Sie beginnen:
Wie dieses Buch Ihnen helfen kann

,Gott sei Dank ist mir endlich klar, dass man um Schmerzen vielleicht nicht herumkommt,
dass man sich aber aussuchen kann, ob man darunter leidet ...“

(Craig T. Nelson, Schauspieler)

Wir wissen schon eine ganze Menge iiber chronische Schmerzen und die méglichen
Griinde fiir die Chronizitit. Jeden Tag finden wir mehr dariiber heraus und trotzdem
miissen noch immer viele Menschen damit leben. Wenn Sie chronische Schmerzen
haben und Thnen ddmmert, dass sie weder heute noch morgen verschwinden wer-
den, konnen Sie vielleicht bereits jetzt, wihrend Sie auf die Heilung warten, versu-
chen, das Beste aus Ihrem Leben zu machen. Wenn Sie die hier vorgestellten Skills
anwenden, kénnen sie Thnen helfen, Ihr Leben zuriickzuerlangen.

Dieses Buch basiert auf der jahrelangen Arbeit mit mutigen Schmerzpatienten und
wurde sorgsam zusammengestellt. Wenn Sie jetzt mit der Lektiire beginnen, leben
Sie wahrscheinlich schon seit einer geraumen Weile mit dem Schmerz. Vielleicht ha-
ben Sie eine schmerzhafte unheilbare Krankheit oder kennen die ungeheure Frustra-
tion, wenn man den Arzten zu erklaren versucht, dass der Schmerz echt ist und nicht
weggeht, auch wenn sich keine Ursache ausmachen ldsst. Alle Untersuchungen, so
hat man Thnen vielleicht gesagt, haben nichts erbracht. Es gebe keine medizinische
Erkldrung fiir Thren Dauerschmerz, die Operation sei erfolgreich gewesen, das MRT
(Magnetresonanztomographie) sei unverindert oder Ahnliches. Vielleicht hat man
Thnen Gesprichstherapie oder einen Besuch beim Psychiater nahegelegt, damit Sie
besser zurechtkommen und Ihre Traurigkeit oder Wut in den Griff bekommen.

Zu Hause warten dann zu allem Uberfluss Thre besorgten Angehorigen auf Sie. Al-
lem besseren Wissen zum Trotz klammern sie sich an die Hoffnung auf eine ,Wun-
derheilung® und damit ein — wenigstens halbwegs — normales Leben, nur um dann
von Thnen zu horen, dass Thr Zustand unverandert und alles medizinische Mogliche
ausgeschopft sei. Sind Sie krankgeschrieben und treffen zufillig auf eine Kollegin,
miissen Sie ihr erkldren, dass Sie nicht im Urlaub sind, und iiberfliissige Kommenta-
re (,,Geht es Thnen denn immer noch nicht besser?“) oder Ratschlage fiir irgendwel-
che Hausmittel (Piilverchen, Kupferarmreifen und anderes) hoflich tolerieren. Kurz
gesagt: Sie fithlen sich von allen verlassen, vollig auf sich allein gestellt und sind
beunruhigt.
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Dieses Buch ist das Richtige fiir Sie, wenn Sie sagen: ,,Ich habe chronische Schmer-
zen, sie sind wirklich da und ich brauche Hilfe.“ Warten Sie nicht, bis Sie das Ende
der Fahnenstange erreicht haben. Wenn Sie schon in arztlicher Behandlung sind,
werden Sie mithilfe der hier beschriebenen Skills mehr davon profitieren. Um den
Schmerz mdgen Sie nicht herumkommen - Sie haben aber die Wahl, ob sie leiden
oder nicht. Und Sie sind definitiv nicht allein.

Dieses Buch passt auch fiir Sie, wenn Sie mit einem Schmerzpatienten oder einer
Schmerzpatientin befreundet, verheiratet oder verwandt sind. Sie kdnnen es dieser
Person schenken oder deren Erfahrungen durch die Lektiire besser verstehen.

Und schlief3lich eignet sich dieses Buch fiir Sie, wenn Sie beruflich mit Schmerz zu
tun haben und eine verldssliche Informationsquelle fiir sich selbst und ihre Patienten
brauchen. Der Brief an die Mitarbeiter des Gesundheitssystems (Anhang F) kann fiir
Sie ein Leitfaden dafiir sein, wie Sie dieses Buch in Ihrer Arbeit mit Schmerzpatien-
ten einsetzen.

Lesen Sie jetzt die folgende Geschichte. Kommt sie IThnen bekannt vor?

Eine ganz alltdgliche Geschichte

Lustlos und skeptisch betrat Pat das Sprechzimmer ihrer neuen Fachdrztin. Wieder einmal
musste sie jemand Fremdem ihre Schmerzen schildern, erzdhlen, wie es war, morgens damit
aufzuwachen und abends damit schlafen zu gehen.

Niemand schien je ihren Erkldrungsversuchen zuzuhéren. Die Bewdltigung des Alltags kos-
tete sie immer mehr Kraft. ,Mama, was ist denn blof los mit dir? Warum kriegen die dich
nicht wieder fit?*, fragten ihre Kinder verwundert. Zwei Nachte zuvor hatte ihr Mann sie wii-
tend angefahren: ,Kannst du deine Schmerzen nicht einfach ignorieren?“ Sicher fiihlte er
sich machtlos und war frustriert. Nach dem letzten Arzttermin hatte sie auf dem Heimweg
geweint. ,,Sie haben chronische Schmerzen und miissen lernen, damit zu leben. Ich kann
nichts mehr fiir Sie tun®, hatte ihr Hausarzt gesagt und sie an eine erfolgreiche Fachdrztin
fiir chronische Schmerzen verwiesen. Das behagte ihr gar nicht. SchlieRlich hatte sie bereits
sechs verschiedene Arzte konsultiert, Tausende Dollar ausgegeben, die Nebenwirkungen
von Medikamenten ertragen und eine ergebnislose Operation hinter sich gebracht - und die
Schmerzen waren immer noch da. Aber welche Alternative hatte sie?

Also safd sie nun hier und wartete darauf, dass ihr wieder einmal jemand schlechte Nachrich-
ten tiberbrachte. Doch die Schmerztherapeutin stellte vor allem eine Menge Fragen, wie Pat
sie noch nie gehort hatte: Wie nahm sie die Schmerzen wahr? Hatte sie jemals festgestellt,
dass sie bei bestimmten Aktivitdten schlimmer wurden, besonders aber dann, wenn sie den
ersten Anfall ignorierte, der sie davor warnte, weiterzumachen? Kamen die Schmerzschiibe,
wenn sie Angst hatte oder sich {ber ihre Familie oder finanzielle Dinge aufregte? Regte sie
sich leichter auf als friiher? Weinte sie schneller? Litt sie unter Symptomen, die nichts mit
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dem Schmerz zu tun hatten, wie Atemnot, Herzklopfen, Miidigkeit oder Schlafstérungen? All
diese Fragen beantwortete Pat mit Ja.

Diese Arztin nahm ihre Schmerzen ernst und hielt sie keineswegs fiir ,,blofbe Einbildung*.
Sie erkldrte, dass Pat nicht allein sei: Millionen von Menschen quélten sich mit chronischen
Schmerzen. Und noch immer kannte die Wissenschaft kein Heilmittel dagegen. Viele der
Symptome seien jedoch handhabbar, riihrten sie doch daher, dass Pat ihre eigenen Grenzen
Uberschritt. Wenn sie sich anders verhielte und Wege fiande, wie sie mit dem Schmerz leben
kénnte, wire sie weniger pessimistisch und deprimiert und hatte andererseits wieder mehr
Macht iiber sich selbst. Mithilfe bestimmter Ubungen, mehr Riicksicht auf ihre Beschwerden
und den entsprechenden Anpassungen im Alltag konnte sie mehr unternehmen und sich so-
gar produktiver fiihlen. Dann schlug die Arztin ihr ein Programm vor, mit dem es Pat gelingen
wiirde, sich aus der Gefangenschaft der Schmerzen zu befreien und sich besser zu schiitzen.

Pat blieb zunichst skeptisch. Da sie aber einen Punkt erreicht hatte, an dem sie nichts mehr
verlieren, sondern nur gewinnen konnte, wollte sie es wenigstens einmal ausprobieren.

Das Programm hat Pat geholfen. Und es kann auch Ihnen helfen. Wie, das erfahren
Sie in diesem Buch.

Wie effektiv ist das Programm?

Sind Sie so skeptisch wie Pat?

In meinem ersten, gemeinsam mit meinen Kolleginnen verfassten Artikel iiber das
Programm, der 1991 in der Fachzeitschrift The Clinical Journal of Pain (7, S. 305-310)
erschien, konnte ich nachweisen, dass es die Lebensqualitidt von Menschen mit chro-
nischen Schmerzen effektiv verbessert. Vor ihrer Teilnahme an dem Schmerzma-
nagementkurs waren die Patienten und Patientinnen im Durchschnitt zwdlfmal im
Jahr zum Arzt gegangen. Danach verringerten sich die Arztbesuche (auf maximal
sieben jdhrlich) und blieben noch zwei Jahre nach Ende des Programms auf nied-
rigem Stand. Auflerdem waren die Depressionen und Angstzustinde seltener und
die Schmerzen schwicher und sie wirkten sich auch weniger storend auf Aktivititen
aus. Gleichzeitig fiihlten sich die Probanden selbstbestimmter und konnten gene-
rell mehr unternehmen. Inzwischen zeigen weitere Untersuchungen dhnlicher Pro-
gramme, dass die Konzentration auf Stress, Sport, das Funktionsniveau, die Zielset-
zung und den Denkstil sich positiv auf die Alltagsbewiltigung, die Stimmung und
das Wohlbefinden auswirken.

Wir sind iiberzeugt davon, dass unser Programm Menschen befdhigt, besser mit
Schmerzen und mit dem Leben zurechtzukommen. Der Begriff fiir das Vertrauen in
die eigene Fihigkeit heifit ,,Selbstwirksamkeit®. Laut der Forschungsergebnisse, die
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wir 1999 in der Zeitschrift Pain (81, S. 483-491) veroffentlichten, hat Selbstwirksam-
keit Einfluss auf den durch die Schmerzen verursachten Grad der Depression und
Behinderung. Andere Studien haben bestatigt: Wer iibt, um sich die im vorliegen-
den Buch beschriebenen Fihigkeiten anzueignen, gewinnt die Oberhand iiber die
Schmerzen.

Was kdnnen Sie erwarten?

Das Programm bewirkt weder eine ,Wunderheilung noch enthilt es ,,10 leichte
Schritte in die Schmerzfreiheit®. Es verspricht auch nicht, dass Thr Leben exakt wie
frither sein wird. Trotzdem brauchen Sie Thren Schmerz nicht blof passiv zu ertra-
gen. Wenn Sie die Fertigkeiten erlernen und anwenden, kénnen Sie davon ausgehen,
dass Sie wieder aktiver und engagierter leben werden, und zwar so, dass sich da-
durch Thr Schmerz verringert und Sie weniger Stress mit ihm haben. Indem Sie sich
an Threr Schmerzbehandlung beteiligen, beteiligen Sie sich auch zunehmend an der
Loésung des Problems.

Worum geht’s?

Mithilfe dieses Schmerzmanagementprogramms werden Sie besser verstehen, was
chronischer Schmerz ist und warum man Thnen vielleicht frither bestimmte The-
rapien verschrieben hat. Sie werden dazu aufgefordert, mehr iiber Thren Schmerz
herauszufinden, indem Sie ihm auf seinem Weg durch den Alltag folgen. Nutzen
Sie dazu das Schmerztagebuch (Anhang F) oder eine der in Anhang E empfohlenen
Apps und halten Sie fest, wie das, was Sie jeweils tun, Thren Schmerz beeinflusst.
Spéter konnen Sie dann notieren, wie Verhaltensdnderungen IThren Schmerz beein-
flussen. Auf diese Art und Weise beginnen Sie, das Schmerzknéuel, in das Sie sich
verheddert haben, zu entwirren. Wie wollen Sie jeden Tag leben? Dariiber werden
Sie haufiger nachdenken, denn altbewdhrte Gewohnheiten werden jetzt, da Sie mit
Schmerzen zu kimpfen haben, nicht mehr so gut fiir Sie funktionieren.

Es werden viele Arten der Stressminderung vorgestellt: Atem- und Korperbewusst-
seinsschulung, Dehniibungen und Methoden zur Reduzierung der mit Stress einher-
gehenden physischen und psychischen Erregung, wie zum Beispiel die Achtsamkeits-
praxis und Techniken zur Herbeifithrung der sogenannten ,,Entspannungsreaktion®.
Auflerdem wird Thnen das Buch zeigen, wie Sie durch weniger Schmerz aktiver wer-
den, weil Sie lernen, Ihren Alltag besser zu strukturieren und zu planen. Sie werden
ausprobieren, wie Sie sich trotz Threr Schmerzen bewegen und mithilfe der Atmung
Verspannungen 16sen kénnen. Wie Sie die Erndhrung zu Threm Vorteil nutzen kon-
nen, wird ebenfalls erortert.
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Des Weiteren vermittelt dieses Buch Fertigkeiten zur Bewaltigung von Traurigkeit,
Angst und Wut. Beispielsweise lernen Sie, wie Sie Thre Bediirfnisse klar und eftektiv
kommunizieren konnen, auch gegeniiber Arzten und anderen Vertretern des Ge-
sundheitswesens. Und schliefllich konnen Sie Techniken erlernen, um Probleme zu
16sen und trotz des Schmerzes Ihr Leben neu anzugehen. Und wenn Sie die Fiden
Thres alten Schmerzknduels entwirrt haben, kénnen Sie daraus ein Sicherheitsnetz
weben!

Dieses Programm soll Sie dazu ermédchtigen, in Threm eigenen Interesse zu handeln.
Und eigentlich haben Sie ja schon eine bewusste Entscheidung getroffen, namlich
dass Sie bis hierher gelesen haben. Sie konnten dieses Buch natiirlich auch jederzeit
weglegen und den Prozess unterbrechen, doch wird Thnen die Entscheidung, wei-
terzumachen, viele Tiiren 6ffnen. Wollen Sie an der Stelle bleiben, wo Sie jetzt sind,
und sich gefangen und missverstanden fithlen oder wollen Sie allméhlich erkennen
und verstehen, wie Sie Thren Schmerz verandern kénnen? Wollen Sie weiterhin das
Gefiihl haben, dass Sie Threm Schmerz auf Gedeih und Verderb ausgesetzt sind, oder
wollen Sie mit Hoffnung leben? Sie haben mehrere Optionen und kénnen selbst ent-
scheiden.

Wie Sie mit diesem Buch arbeiten konnen

Mit diesem Programm haben schon viele Menschen gearbeitet, denen es genau wie
Thnen erging. Auch sie unternahmen den ersten Schritt in Richtung Schmerzma-
nagement, indem Sie zu diesem Buch griffen. Egal ob Sie es allein lesen oder in einer
Gruppe Gleichgesinnter - seien Sie versichert, dass das, was Sie durchmachen, fiir
viele gilt. Wenn Sie die vielen Geschichten anderer Patienten lesen, werden Sie sich
weniger einsam fiihlen.

Die meisten Menschen machen die Erfahrung, dass ein Kapitel pro Woche am bes-
ten fiir sie ist. Finden Sie Thren eigenen Rhythmus. Lassen Sie sich geniigend Zeit,
um alle Fragen zu beantworten, und machen Sie auch die Selbsterkundungsiibun-
gen (siehe unten). Im Laufe der Lektiire erlernen Sie immer mehr Fertigkeiten und
Techniken. Oft benétigen Sie fiir die Aufgaben keine Extratermine. Es reicht, wenn
Sie einfach darauf achten, wie Sie tun, was Sie ohnehin schon tun. Manche Skills
und Techniken, z. B. in den Kapiteln tiber Gedanken, Emotionen, Einstellungen und
Kommunikation, nehmen eventuell etwas mehr Zeit in Anspruch.

Sie brauchen jedenfalls nicht alle zehn Kapitel innerhalb von zehn Wochen durchzu-
arbeiten. Studien zu sogenannten ,Selbstverdnderern®, z. B. Menschen, die sich das
Rauchen abgewohnen, legen nahe, dass es mindestens zehn Wochen dauert, bis sich
eine Verhaltensweise dndert. Will man die Verdnderungen beibehalten, darf man
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sechs Monate lang nicht nachlassen. Laut Forschung sind echte Veranderungen -
und somit auch echter Nutzen - nur moéglich, wenn Geschriebenes in die Tat umge-
setzt wird. Sollten Sie daran zweifeln, dass die Arbeit mit diesem Buch Thnen einen
Nutzen bringt, dann lesen Sie es am besten erst einmal. Sind Sie jedoch bereit fiir
eine Verdnderung Ihres Befindens und wollen Sie Ihr Leben mit dem Schmerz ver-
bessern, dann kommen Sie nicht umhin, die Ubungen wirklich auszufiihren.

Das Besondere an diesem Buch

Einige Bestandteile dieses Buches sollen IThnen die Arbeit erleichtern: Kapitelzusam-
menfassungen, Selbsterkundungsaufgaben, schnell wirkende Quickskills, Lesetipps,
Anhinge, kopierbare Arbeitsblatter und andere Materialien.

Am Ende jedes Kapitels finden Sie eine Zusammenfassung der wichtigsten Punkte.
Es empfiehlt sich, sie nach der Lektiire des Kapitels durchzugehen, um noch einmal
bestimmte Dinge oder Aspekte herauszugreifen, die Sie vielleicht vergessen oder
tibersehen haben. Sie konnen Sie aber durchaus auch zuerst lesen, sozusagen als eine
Art Vorschau auf das, was Sie erwartet.

Die meisten Kapitel enthalten Selbsterkundungsaufgaben. Machen Sie mindestens
eine davon, bevor Sie zum nichsten Kapitel tibergehen. Diese Aufgaben sind zur
Verstirkung des Gelernten gedacht und sollen Sie dazu bringen, dass Sie die jewei-
ligen Fertigkeiten auf Ihre eigene Situation iibertragen und sie in die Praxis umset-
zen. Und hier beginnt der eigentliche Lernprozess. Wenn Sie pro Woche ein Kapitel
durcharbeiten, wird IThnen bei den Selbsterkundungsaufgaben klar, welche Skills
Sie am besten wann einsetzen. In den Kapiteln 1-9 finden Sie auflerdem die Quick-
skills - ganz simple Aufgaben, mit denen Sie ganz schnell etwas bewirken kénnen,
besonders wenn Sie iiberfordert sind, nicht in die Ginge kommen oder zwischen-
zeitlich eine Durststrecke droht.

Im Anhang finden Sie weitere hilfreiche Ressourcen. Anhang A, ,Héufige chroni-
sche Schmerzerkrankungen®, enthilt eine Ubersicht iiber die verschiedenen chro-
nischen Schmerzsyndrome, etwa fiir Selbsthilfegruppen oder eventuell auch zur
Empfehlung fiir die Weiterbehandlungen. In Anhang B ,Erginzende alternative
Heilmittel“ werden weitere Therapieméglichkeiten zur Schmerzbehandlung vorge-
stellt. Anhang C, ,Bequemes Arbeiten am Computer, stammt von einer ehemaligen
Patientin, die Menschen, die viel am Computer sitzen, wertvolle Tipps zur Vermei-
dung von Verletzungen und zur Vorbeugung von Riickfillen geben wollte. An-
hang D, ,Studien zum medikamentdsen Management von Arthroseschmerzen bei
Erwachsenen: eine Ubersicht, ist der Verbraucherleitfaden der US-amerikanischen
Behorde fiir Gesundheitsforschung und Qualitatskontrolle. Anhang E enthilt eine
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kommentierte Liste mit Internetseiten zu Gesundheits- und Schmerz-Themen sowie
Empfehlungen fiir Softwareapplikationen zur Dokumentation von Schmerzzustan-
den, der allgemeinen Befindlichkeit und der inneren Selbstgesprache.

Anhang F besteht aus Arbeitsblattern und anderen Materialien, die Sie kopieren und
auf 2 http://www.junfermann.de downloaden kénnen: ein Schmerztagebuch (die
Anwendung wird in Kapitel 1 erklért), eine Medikamentenliste (siehe Kapitel 2), ein
Entspannungstagebuch (siehe Kapitel 3), ein Arbeitsblatt zur Steigerung der Aktivi-
tat (siehe Kapitel 4), ein Arbeitsblatt zur Protokollierung der inneren Selbstgespra-
che, Emotionen und anderen Reaktionen auf belastende Erlebnisse (siehe Kapitel 5),
ein Erndhrungstagebuch (siehe Kapitel 7) sowie ein Blatt fiir wochentliches Feed-
back, mit dem Sie Ihren Behandler oder Thre Behandlerin tiber Thre Schmerzzustan-
de auf dem Laufenden halten konnen (siehe Kapitel 8).

Des Weiteren finden Sie (1) ein ,,Bitte-nicht-storen“-Schild, das Sie kopieren und an
Thre Tir hingen kénnen, damit Sie die notige Ruhe fiir Thre Achtsamkeits- und Ent-
spannungsiibungen haben, und (2) einen Brief an Mitarbeiter des Gesundheitssys-
tems. Kopieren Sie diesen Brief und nehmen Sie ihn mit zu IThrem néchsten Termin
oder nutzen Sie die dort aufgefithrten Punkte als Anregung, sich Hilfe zu holen.

Eine letzte Bemerkung

Die Lésungen und praktischen Methoden in diesem Buch sind fiir echte Menschen
gedacht, die in einer echten Welt leben. So basieren die Empfehlungen auf jahrelan-
ger Arbeit mit Schmerzpatienten, mit denen Sie einiges gemeinsam haben. Lesen Sie
bitte auch die Berichte, die Thnen unangenehm sind oder die Sie aufregen. Da Sie
Thre Schmerzen und die damit einhergehenden Veridnderungen ja nicht gewéhlt ha-
ben, ist die Méglichkeit, dass man mit Schmerzen leben oder nach der Lektiire dieses
Buches nicht unbedingt schmerzfrei sein wird, wahrscheinlich das Letzte, was Sie
horen wollen. Ich gebe keine meiner Empfehlungen fiir den Umgang mit Schmerz
leichtfertig ab. Ich habe gleichwohl gesehen, dass Menschen, wenn sie unterstiitzt
werden, auf ganz bemerkenswerte Weise mit ihrem Schmerz leben und sich iiber
ihn erheben konnen. Sie kénnen kreativ sein, die Freuden des Lebens geniefSen und
sogar Traume verwirklichen, wenn sie das, was sie in diesem Buch lesen, auf ihre
Schmerzprobleme anwenden.

Herzlich willkommen! Mége dieses Programm fiir Sie ein Neuanfang sein!


http://www.junfermann.de
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1.

Wie Sie dem Schmerz das Heft
aus der Hand nehmen

i

Vielleicht zweifeln Sie noch immer, ob Sie mit IThren chronischen Schmerzen jemals

wieder Freude am Leben haben werden. Lassen Sie uns herausfinden, wie Sie Thre

Lebensqualitét trotzdem verbessern kénnen. Drei Faktoren sind wichtig:

1. Verantwortung fiir den Schmerz tibernehmen (was nicht heift, sich die Schuld
dafiir zu geben),

2. die vom Schmerz verursachten Probleme genau benennen und

3. sich im Lichte dieser Informationen Ziele setzen.

In diesem Kapitel erhalten Sie Thr erstes Werkzeugset, mit dem Sie Threm Schmerz
das Heft aus der Hand nehmen und ihn unter Kontrolle bekommen: Tagebuch
schreiben und Ziele setzen. Schauen Sie sich zunéchst einmal den ersten der drei
wichtigen Faktoren an: Verantwortung fiir den Schmerz iibernehmen.

1.1 Akzeptieren Sie, dass die Schmerzen zu Ilhnen gehéren

Der wichtige erste Schritt besteht darin, das Problem zu definieren. Thr Problem ist:
Sie haben Schmerzen und diese horen nicht auf. Bevor Sie etwas gegen die Schmer-
zen unternehmen, miissen Sie zunédchst einmal anerkennen, dass es sie gibt.

Vielleicht tendieren Sie an diesem Punkt dazu, anderen die Schuld an Threm Schmerz
zu geben. Vielleicht haben Sie das Gefiihl, dass Thre Arzte versagt haben, weil sie die
Ursache nicht finden und Sie nicht heilen konnten oder weil sie noch nicht einmal
etwas dafiir tun, damit es Thnen besser geht. Vielleicht glauben Sie, dass Thre An-
gehorigen Sie nicht unterstiitzen, Sie nicht verstehen oder sich nicht in Thr Problem
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einfithlen kénnen. Vielleicht glauben Sie, dass es an der Gesellschaft liegt, und be-
klagen sich dariiber, dass sie es Thnen nicht leichter macht, Hilfe zu finden.

Es ist ganz normal und nur zu verstandlich, dass Sie traurig, wiitend oder besorgt
sind, weil die Schmerzen IThr ganzes Leben aus dem Takt bringen. Unter diesen Um-
stinden kommt man leicht in Versuchung, andere nicht nur fiir die Schmerzen, son-
dern auch fiir die Befreiung davon verantwortlich zu machen. So legen viele Betrof-
fene ihr Leben auf Eis und warten darauf, dass andere — Arzte, Familienangehorige,
die Gesellschaft - es in die Hand nehmen. Doch wenn man nicht nur die Schmerzen,
sondern auch die Verantwortung fiir deren Bewiltigung loswerden mdochte, fiihlt
man sich weiterhin machtlos und hat dann erst recht ein Problem. Es liegt in der
Natur chronischer Schmerzen, dass sie nicht authéren. Wenn Sie nun die Verant-
wortung fiir das Leben damit itbernehmen, kénnen Sie selbstbestimmter handeln.
Mit dieser Einstellung, dass das Schmerzproblem bei Ihnen selbst liegt, werden Sie
langsam, aber sicher die Oberhand gewinnen. Das Gesundheitssystem, Thre Familie
und die Gesellschaft konnen Thnen wohl helfen, doch letztlich ist die Befreiung aus
dem Schmerzknéuel Thre eigene Aufgabe.

Womoglich denken Sie jetzt: ,,Na toll. Ich soll fiir meinen Schmerz die Verantwor-
tung tibernehmen? Bin ich also schuld daran? Alle sagen das - offen oder andeu-
tungsweise. Mir geht es doch schon schlecht genug und nun habe ich auch noch
Schuldgefiihle.” Seien Sie versichert: Selbstvorwiirfe und Schuldgefiihle sind nicht
meine Intention. Sie ldhmen einen nur. Man fiihlt sich damit so schlecht und wert-
los, dass alles sinnlos erscheint. Die Verantwortung fiir den Schmerz anzunehmen
bedeutet im Gegenteil, dass man die Wahl hat und ein wertvoller Mensch ist. Dann
ist es sinnvoll, etwas zu tun. Das ist etwas ganz anderes, als sich selbst die Schuld zu
geben.

Chronische Schmerzen sind komplex, haben viele Ursachen und werden ganz unter-
schiedlich behandelt. Und oft vollig falsch eingeschatzt.

Mit Einsetzen der Schmerzen hat sich Thr Leben verdndert und an einigen Auswir-
kungen konnen Sie etwas dndern. Wie? Sie konnen lernen, mit den Schmerzfolgen
zu arbeiten, sodass sie Sie weniger belasten: eine schwierige, aber nicht unmégliche
Aufgabe. Dieses Buch wird Thnen mit lehrreichen Informationen auf die Spriinge
helfen.
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1.2 Benennen Sie lhre Probleme genau

,Ordnung und Sichtung sind der Anfang der Beherrschung,
und der eigentlich furchtbare Feind ist der unbekannte.“

(Thomas Mann, Der Zauberberg [1924])

1.2.1 Warum es wichtig ist, den Schweregrad Ihrer Schmerzen
zu erfassen

Durch den Erfassungsprozess werden Sie Ihre Schmerzen besser verstehen und
wissen, wodurch sie zu- oder abnehmen: durch bestimmte Aktivititen, das Wetter,
Nervositit oder Schlafmangel. Halten Sie den Schweregrad Threr Schmerzen drei-
mal téglich fest, und zwar immer um die dieselbe fiir Sie jeweils am besten passen-
de Uhrzeit, beispielsweise nach dem Aufwachen, nach dem Mittagessen und dann
noch einmal vor dem Schlafengehen. Bleiben Sie konsequent dabei. Denn wenn Sie
es nur dann tun, sobald Sie auf den Schmerz aufmerksam werden, merken Sie nicht
unbedingt, wann er stirker oder schwicher wird. Doch wenn Sie Thre Schmerzemp-
findung regelméiflig festhalten, werden Sie bestimmte Muster erkennen. Und wenn
Sie sich diese bewusst machen, wissen Sie, was den Schmerz lindert und was ihn
verstarkt, was gut- und was wehtut.

Viele Menschen wehren sich zunéchst gegen die Vorstellung, Thren Schmerz zu erfas-
sen, und vielleicht gehoren Sie ja dazu. Reicht es denn nicht, dass Sie sowieso schon
Schmerzen haben? Jetzt sollen Sie sich auch noch damit herumquélen und all das
aufschreiben - und zwar gleich dreimal am Tag? ,Wozu soll ich das denn machen?
Das ist doch unfair!“ Falls Sie dies denken, lesen Sie einmal folgende Geschichte.

Paula wurde wiitend bei dem Gedanken, ihre Schmerzen zu erfassen. Dass sie Riickenschmer-
zen hatte, wusste sie ja bereits. Warum sollte sie dann Tag fiir Tag dariiber schreiben und zwar
gleich dreimal tiglich?

Als sie damit begann, fiihlte sie sich gerade sehr elend, was ihr durch das Aufschreiben erst
recht bewusst wurde. Allmahlich merkte sie, wie sehr sie die Riickenschmerzen leugnete und
wie sie das davon abhielt, produktive oder angenehme Dinge zu tun. Sie hatte nicht nur ihre
Arbeit aufgegeben, sondern kiimmerte sich kaum noch um den Haushalt. Bestimmt war ihre
Wohnung nicht mehr so sauber wie frither. Schlimmer - sie war ihrem Mann gegeniiber ge-
reizt und schrie ihre Kinder an. Ihre Freudinnen und Freunde sah sie selten, hatte wenig Lust
auf irgendwelche Unternehmungen. So hatte sie eigentlich nicht leben wollen.

Langsam wurde ihr bewusst, dass sie sich selbst durch den Tagesablauf zwang und abends
wie tot zusammensackte. Schon beim Aufwachen hatte sie Riickenschmerzen, die im Laufe



