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Schmerz, -arten, -beschreibung
 Was ist Schmerz? Welche Funktion hat er?
 Was unterscheidet nozizeptiven vom 

neuropathischen Schmerz?
 Welche Symptome kann neuropathischer Schmerz 

hervorrufen?
 Was bedeutet ein „Schmerzgedächtnis“ entwickeln?
 Kann man Schmerz messen?
 Welche Aufgabe haben Schmerzfragebogen?
 Weshalb sollte man ein Schmerztagebuch – besser 

ein Aktivitätentagebuch - führen? 
 Kann man Schmerz verlernen?



  

Einheit von Körper und Geist ?!
 Was bedeutet Einheit von Körper und Geist 

für die Krankheitsbewältigung?
 Was bedeutet Geist?
 Was will die These von der Heilkraft des 

„inneren“ Arztes ausdrücken?
 Wie ist die Abgrenzung zur Esotherik?
 Welche Ansätze verfolgt die Mind-Body-

Medizin?
 Wie ist die Beziehung zur Ordnungstherapie 

nach Kneipp?



  

Wie die Krankheit bewältigen? 

 Wie kann man den Schmerz „verlernen“?
 Was sind die Merkmale der verschiedenen Methoden / 

Techniken? 
 Wie kann ich herausfinden, welche Methoden für mich 

am besten geeignet sind?
 Gibt es Angebote als Kurs / zum Selbstlernen?
 Welche Voraussetzungen muss ich erfüllen?
 Was muss ich lernen?
 Wann setzt die Wirkung (Schmerzminderung) ein?
 Wie oft muss ich das Gelernte anwenden? 
 Welche weiteren Faktoren wirken auf meine 

Lebensqualität ein?
 Was bedeutet Verhaltensänderung?



  

Pain Treatment Continuum
Least 

invasive
Most 

invasive

Psychological/physical approaches

Topical medications

*Consider referral if previous treatments were unsuccessful.

Systemic medications*

Interventional techniques*

Continuum not related to efficacy



  

1. Schmerz verstehen
 Schmerz als Schutzfunktion
 Arten (akut / chronisch; 

nozizeptiv / neuropathisch)
 Der Schmerz wurde erlernt 

(„Schmerzgedächtnis“)
 Wie kann man den Schmerz 

wieder verlernen? 
(Lernprozesse)



  Dobos, G., letzte Umschlagseite



  

Schmerzerleben



  

Den fehlerhaften Kreislauf durchbrechen 
durch Schmerztherapie

Schmerzen lindern Aktivität zurückgewinnen, Mundipharma, Limburg, S. 7



  

Schmerzgedächtnis (1)

 Wenn sich nun starke Schmerzsignale ständig 
wiederholen, können sich die Nervenfasern 
dauerhaft verändern und gleichsam ein 
"Schmerzgedächtnis" ausbilden. 

 Die Folge ist, dass selbst leichte Reize, wie 
Berührung, Wärme oder Dehnung, plötzlich als 
Schmerz empfunden werden. 

 Es kann sogar vorkommen, dass auch ohne 
vorhandenen Reiz ein Schmerz ausgelöst wird. 
Dann hat sich der Schmerz verselbstständigt.  

http://www.forum-schmerz.de/schmerz-infos/nervenschmerzen.html 
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Videos: Schmerzarten

Chronic pain 4:59‘

Interview 6:33‘Interview 19:39‘

0:39‘



  

Wissen gesundheit.TV: Interview 3:52‘

Videos: Neuropathische Schmerzen

Visite: neuropathische Schmerzen 7:10‘



  



  

Schmerzgedächtnis (2)

 Ist der Nerv nicht geschädigt, aber krankhaft 
verändert und dadurch überempfindlich, spricht man 
von einer Neuralgie. Ursache dafür können 
stoffwechselbedingte Störungen sein, zum Beispiel bei 
Diabetes oder Alkoholmissbrauch . 

 Es kann aber auch zu einer Nervenschädigung infolge 
einer Virusinfektion kommen wie bei der Gürtelrose. 

 Darüber hinaus verursacht eine Durchtrennung von 
Nerven im Rahmen einer Amputation sehr häufig 
chronische Schmerzen. 

 Allen Nervenschmerzen gemeinsam ist neben dem 
brennenden oder als stechend beschriebenem 
Empfinden das attackenartige, einschießende 
Auftreten.

http://www.forum-schmerz.de/schmerz-infos/nervenschmerzen.html 
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Schmerzen können wieder verlernt 
werden (1)

 Bei unzureichender Behandlung können Schmerzen 
chronisch werden. Sie hinterlassen Spuren im Gehirn, 
ein "Schmerzgedächtnis" entsteht. Positive 
Erfahrungen können diese Eindrücke wieder 
überschreiben.

 Obwohl das Schmerzgedächtnis sehr stabil ist, bleibt 
es nicht unangreifbar: "Wir haben zwar keine 
Löschtaste im Gehirn", sagt Professor Walter 
Zieglgänsberger vom Max-Planck- Institut für 
Psychiatrie in München. "Aber wir können das 
Schmerzgedächtnis durch Re-Learning 
überschreiben." Dazu müssen die Patienten aus 
positiven neuen Erfahrungen lernen.

http://www.forum-schmerz.de/aktuelles/topnews-archiv/news-s-bis-z/
schmerzgedaechtnis-schmerzen-koennen-wieder-verlernt-werden.html 
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Schmerzen können wieder verlernt 
werden (2)

 Leider gehen Schmerzpatienten solchen Lernsituationen aus dem 
Weg: Wen das Laufen schmerzt, der meidet es nach Möglichkeit. 
Der Schmerz muss also zuerst medikamentös ausgebremst 
werden. Die plötzliche Schmerzfreiheit in zuvor qualvollen 
Situationen kommt für die Patienten überraschend und prägt sich 
ihm ein, so Zieglgänsberger. 

 Häufige Wiederholungen dieser positiven Erfahrung liefern dann 
die Basis für nachhaltige Effekte. Mit der Zeit werden alte 
Erinnerungen und Erwartungen ("Diese Situation wird wehtun") 
durch neue ("Das wird nicht schmerzen") überschrieben. Das 
funktioniert natürlich nur, wenn die Patienten nicht wieder von 
Schmerzen überrascht werden. Sonst können sie zu Schmerz-
Angst-Patienten werden, warnt Zieglgänsberger. Medikamente 
müssen deshalb auch Schmerzspitzen zuverlässig abdecken.

 Quelle: Forum Schmerz, Ärzte-Zeitung vom 5.12.2007



  

 Es braucht keinen 
Graduiertenabschluss, um 
die Physiologie des 
Schmerzes zu verstehen

 Das Verständnis des 
Schmerzes gibt dem 
Patienten eine aktive Rolle 
und das Verständnis für die 
Behandlung

 Das reduziert die 
Abwehrhaltung und hilft die 
normale Funktion 
wiederzuerlangen

The Evidence for Physical Therapy to Address Chronic Pain



  The Evidence for Physical Therapy to Address Chronic Pain



  

Aktiver Umgang
 Lernen des Umgangs 

mit dem Problem
 Erkunden von Wegen 

sich zu bewegen
 Teilnahme am Leben
 Positiv denken
 Pläne machen und 

umsetzen

The Evidence for Physical Therapy to Address Chronic Pain
Veröffentlicht am 02.02.2012 in Youtube



  

Passives Verhalten
 Vermeiden von Aktivitäten
 Vermeiden von Bewegung
 Nichtstun
 Warten darauf, dass sich etwas 

ändert
 Glauben jemand anders hat eine 

Antwort

The Evidence for Physical Therapy to Address Chronic Pain



  

Wissenstransfer für die aktive 
Handhabung

 Verstehen der 
Schmerzsituation

 Anwenden des Wissens 
zur entsprechenden 
Bewältigungsstrategie

 Kombination des Lernens 
der Schmerzphysiologie 
mit Bewegungstherapien 
zur Stärkung der Physis, 
der Reduktion von 
Schmerz und Steigerung 
der Lebensqualität

The Evidence for Physical Therapy to Address Chronic Pain



  The Evidence for Physical Therapy to Address Chronic Pain



  

Generelle Übungen
 Es gibt Beweise dafür, 

dass Übungen bei 
beinahe allen Arten von 
Schmerz helfen

 Die Art der Übungen ist 
nicht wichtig
 Stretching
 Aerobic
 Wasser
 Land

 Motivation und Anleitung 
erhöhen die Effektivität

The Evidence for Physical Therapy to Address Chronic Pain



  

2. Schmerzen beschreiben 
(Assessment, Befunderhebung)

 Warum?
 Was?
 Wie?

 Fragebogen / Schmerztagebuch
 Aktivitätentagebuch
 Zusammenhänge entdecken

 Verhaltensänderung

http://www.dgss.org/deutscher-schmerzfragebogen/ 
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Schmerzfragebogen (2)

Internationale Gesellschaft für Schmerz- und Triggerpunktmedizin IGIM



  

3. Die Einheit von Körper und Geist
 Die Heilkraft des inneren Arztes
 Placebo / Nocebo
 Mind-body-medicine
 „Das Wunder der Heilung“
 Ordnungstherapie nach Kneipp



  



  



  

4. Methoden und Techniken der 
Schmerzbewältigung (Übungen)
 Prinzipien

 Affirmationen (Vorsatzbildung) 
 Visualisierung / Imagination

 Körperwahrnehmung
 Progressive Muskelentspannung
 Autogenes Training
 Klopfakupressur
 Achtsamkeit
 Körperwanderung 
 Atemtherapie
 Fantasiereisen
 Selbsthypnose
 Biofeedback
 Mentales Bewegungstraining
 Körperliche Bewegung

 Meditation



  

Lebensstilbereich Entspannung und 
Atmung

  Entspannungsverfahren – 2 Zugangsmodi
 Methoden, die über den Geist wirken (im Kopf ansetzen):

 Autogenes Training
 Atementspannung
 Meditation
 Imagination, z.B. Phantasiereisen

 Methoden, die über den Körper wirken: (Entspannen der 
Willkürmuskulatur)
 Progressive Muskelentspannung (PME)

 Kombination:
 Qigong in Bewegung, Taiji
 Yoga

Dobos, G.: Die Kräfte der Selbstheilung aktivieren! Zabert Sandmann, 2009, S. 70



  The Evidence for Physical Therapy to Address Chronic Pain



  

Vorbeugung chronischer 
Schmerzen

 Ausreichende Bewegung
 Kontrolle des Gewichts
 Vermeidung von Unfällen
 Charaktereigenschaften, 

wie Belastbarkeit und 
positive Einstellung

 Adäquate Behandlung 
eines akuten Schmerzes

The Evidence for Physical Therapy to Address Chronic Pain



  

5. Gesundheit aus 
quantenmedizinischer Sicht
(Quantenmedizin)
 Gesundheit zeigt sich im Körper als kohärente 

elektromagnetische Strahlung. Das „Elektromagnetische 
Feld des Menschen“ zeigt eine möglichst kohärente 
(harmonische) Schwingung. 

 Diese kann auf körperlicher Ebene erreicht werden durch 
gesunde Ernährung und regelmäßiger Aufenthalt bei 
Tageslicht im Freien, ausreichend Bewegung, auf geistig-
seelischer Ebene durch bewusstes Erzeugen und fördern 
des Erlebens positiver Gefühle und Gedanken. 

 Dadurch zeigen sich sofort physiologische Änderungen im 
vegetativen Nervensystem. Stresshormon wie z.B. Cortisol 
(durch einen Speicheltest messbar) wird reduziert, die 
Muskulatur  entspannt sich, Glückshormone werden 
ausgeschüttet , Schmerzen reduziert, der Blutdruck sinkt, 
das Herz schlägt regelmäßiger, das Immunsystem 
stabilisiert sich, die Selbstheilung wird angeregt durch 
Umschalten auf Entspannung.

http://www.der-quanten-mediziner.de/Quantenmedizin.php 
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Umfrage / Ausschreibung
Ich stimme 
voll zu

Trifft 
teilweise 
zu

neutral Trifft 
eher 
nicht zu

Ich leide unter den 
Beschwerden

Die Möglichkeiten 
der Schulmedizin 
sind ausgeschöpft
Medikamente 
können schaden

Ich bin bereit neue 
Wege zu 
gehen



  

Was muss ich tun?
 Lernen
 Dran bleiben (täglich üben)
 Aktivitätentagebuch führen
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