GESUNDHEIT

Chronische
Schmerzen verlernen

Mal dumpf oder spitz, mal brennend oder stechend. Akut vergeht
er oft rasch wieder, wird Schmerz jedoch chronisch, erfasst er den
ganzen Menschen - nicht nur kdrperlich, sondern auch die Psyche
und sein soziales Umfeld. Werden tiefer liegende Ausldser
verstanden, kann sich aber oft das Schmerzerleben positiv
verandern. Dann lasst sich auch die Lebensqualitat zurtck-
gewinnen oder zumindest verbessern.

TEXT: PEPE PESCHEL
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aglich Schmerzen - 365
Tage im Jahr. Niemand,
der es nicht selbst durch-
leben muss, kann sich
wohl auch nur annéhernd
vorstellen, was das bedeutet. Oft nimmt
chronischer Schmerz immer groflere
Anteile des Alltags in Beschlag, ldsst
auch nachts nicht locker und stort
den Schlaf. So eindeutig zuordnen,
wie etwa den akuten Schmerz einer
Schnittwunde, lasst sich der chronische
Schmerz nédmlich nicht. Er zeigt sich
auch nicht im Rontgenbild oder im
MRT, da meist psychische und auch
lange im Lebenslauf zuriickliegende
Ausléser mitverantwortlich sind.
Akuter Schmerz ist freilich zu-
nachst ein sinnvolles, iberlebensnot-
wendiges Warnsignal. Uber Nerven-
bahnen gelangen die Schmerzimpulse
zum Riickenmark und weiter zum Ge-
hirn. Man denke nur an die Hand auf
einer heiflen Herdplatte. Weitere Bei-
spiele sind ein Knochenbruch durch
einen Sportunfall oder eine akute
Blinddarmentziindung. Voruber-
gehende Leiden, mit denen wir meist
ganz gut fertig werden: Heilt die
Ursache aus, verschwindet in der
Regel auch das Symptom Schmerz.
Was aber, wenn die anfangs schmerz-
auslosende Ursache behandelt wurde,
keine anderen Ursachen zu finden
sind — der Schmerz aber bleibt?
»Chronische Schmerzen sind haufig
kein Symptom mehr, sondern kénnen
sich zu einer eigenstindigen Krankheit
entwickeln®, sagt PD Dr. med. Michael
A. Uberall, Priasident der Deutschen
Schmerzliga eV. und Vizeprasident der
Deutschen Gesellschaft fiir Schmerz-
medizin eV. Und das ist umso wahr-
scheinlicher, je langer der Schmerz-
zustand besteht. Per Definition werden
langer als drei Monate andauernde
Schmerzen als chronisch bezeichnet.
Fiir Betroffene, Mediziner*innen wie
auch Therapeut®innen ist das oft
kurios, denn: Im Unterschied zum
akuten Schmerz hat der chronische
augenscheinlich so gar keinen
Zweck. Klar ist nur: ,Der chronische
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PD DR. MED. MICHAEL A. UBERALL
ist seit 2003 Vizeprasident der Deutschen Gesellschaft fur

Schmerzmedizin (DGS) e.V,, seit 2012 Prasident der Deutschen
Schmerzliga (DSL) e.V. sowie Ehrenpreistrager des Deutschen
Schmerzpreises 2011. Der Schmerzmediziner setzt sich seit nun-
mehr fast 30 Jahren flr eine bessere und menschliche Versor-
gung von Patient*innen mit akuten und chronischen Schmerzen
ein: ,Wenn wir den Problemkreis Schmerz verstehen lernen und
Betroffene mit ihrer individuellen Lebenssituation in den Mittel-

punkt unserer Bemuhungen stellen, kdbnnen wir fir viele den

Krankheitsverlauf entscheidend verandern.”

Schmerz betrifft immer den ganzen
Menschen in seiner Welt“, so
Schmerzmediziner Uberall.

Wie Schmerz sich ins

Gedichtnis grabt

Dauern starke Schmerzen an, verandern
sie unter anderem regulire Funktionen
unserer Nerven und des Immunsystems
- ein Prozess, der als Sensitivierung be-
zeichnet wird: Schmerzverarbeitende
Nervenzellen veridndern beispiels-
weise ihre Struktur, wodurch an den

Nervenzellibergéingen (Synapsen) die
Ubertragungsstirke steigt. Die Folge
ist ein Feuer kontinuierlicher Schmerz-
impulse an das zentrale Nervensystem.
Durch diesen Daueralarm verselbst-
stindigen sich die Schmerzsignale
schlieilich und legen Gedéichtnis-
spuren. Es entsteht eine feste Er-
innerung fir Schmerz, das Schmerz-
gedichtnis. Fachleute sprechen auch
von einer Chronifizierung. Im Extrem-
fall konnen selbst nicht schmerzhafte
Reize, wie etwa die sanfte Berithrung

,Chronische Schmerzen
sind haufig kein

Symptom mehr, sondern
konnen sich zu einer
eigenstdindigen Krankheit

entwickeln.”
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PSYCHOSOZIALE
RISIKOFAKTOREN
FUR CHRONISCHE
SCHMERZEN

»Jje mehr positive
Inhalte das Geddachtnis
lernt, auf die es zuriickg
kann, umso mehr wird sich das
Schmerzerleben positiv
verandern konnen.”

20

andauernde Probleme im
sozialen Umfeld

familiare Konflikte (auch in der
Kindheit liegend)

Angste (z.B. Existenzangst)

und Depressionen

anhaltender emotionaler Stress
(,,immer unter Strom stehen®)
Selbstiberschatzung eigener
Belastungsgrenzen

(,,Ich halte das durch®)
pessimistische Grundhaltung
und Neigung zum Katastrophi-
sieren (,Mir kann keiner helfen®)
Erfahrungen mit schmerzkran-
ken Angehdrigen (,,Das haben
wir in unserer Familie alle®)

mit einer Feder, Schmerzen auslésen
(Allodynie). Auch kann der Schmerz
in weitere Korperbereiche streuen,
von Fachleuten Widespread Pain ge-
nannt. ,Wenn Schmerzen sich ver-
selbststandigen, ist das von vielfiltigen
Faktoren abhingig®, weifs Schmerz-
mediziner Uberall, ,sowohl auf kérper-
licher als auch auf psychosozialer
Ebene Neuere Untersuchungen be-
legen komplexe Wechselwirkungen
zwischen unserem Nerven-, Hormon-
und Immunsystem. So gibt es eine
enge Verbindung zwischen der
Schmerz- und Stressverarbeitung,
die im Gehirn in benachbarten Hirn-
regionen angesiedelt sind. Mit diesen
Zusammenhingen beschaftigt sich die
Forschungsdisziplin der Psychoneuro-
immunologie (vgl. unseren
Artikel in BIO 3/19).

Y

Korper-und Seelenschmerz hingen
eng zusammen
Ein Beispiel: Nehmen wir an, jemand
hat als Kind unter der Trennung der
Eltern sehr gelitten. Auch im spiteren
Erwachsenenleben ist dieser Mensch
im Privat- und Berufsleben schnell ge-
stresst, bei Konflikten emotional an-
gespannt und oft in einer gedriickten
Stimmung. Eines Tages macht dieser
Mensch zufillig eine ungiinstige Be-
wegung und hebt einen schweren
Wasserkasten in den Kofferraum. Akute
starke Riickenschmerzen stellen sich
ein. Wird jetzt nur korperlich — etwa mit
Medikamenten oder Physiotherapie —
behandelt, ist es sehr wahrscheinlich,
dass sich dhnliche Schmerzereignisse
in immer kiirzeren Zeitabstdnden
haufen. Fehl-
haltungen
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nehmen zu und trotz Therapie ent-
wickeln sich schliefilich chronische
Schmerzen. Das Heben des Wasser-
kastens hat also lediglich ein jahrelang
vollgelaufenes Fass innerer Dauer-
spannung zum Uberlaufen gebracht —
korperlich deutlich spiirbar.

Schmerzformen, Sinnfragen und
Selbstbild

Schmerzen im Haltungs- und Be-
wegungsapparat sind bei chronischen
Schmerzpatient*innen besonders haufig.
Laut Dr. Michael Uberall gehoren dazu
insbesondere Nacken- und Riicken-
schmerzen. Auch Gelenkbeschwerden
wie schmerzhafte Arthrosen und
rheumatische Beschwerden sind
haufige chronische Schmerzformen.
Weiterhin Kopfschmerzen und
Migrine, Tumorschmerzen sowie das
Fibromyalgie-Syndrom - vereinfacht
oft als Muskelfaserschmerz bezeichnet
(vgl. unseren Artikel in BIO 2/20). Neuro-
pathische Schmerzen kénnen ebenfalls
zur dauerhaften Qual werden. Gemeint
sind Nervenschmerzen, infolge etwa
eines Diabetes, von Verletzungen oder
Operationen. Immer aber gilt: Dauer-
schmerzen bestimmen das Leben. Be-
troffene ziehen sich daher hiufig zuriick,
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viele stellen sich Sinnfragen. Aber auch
Wut, Depressivitit und Suizidgedanken
sind moglich. ,Chronische Schmerzen
konnen das eigene Selbstbild und im
schlimmsten Falle auch die Existenz
zerstdren — wenn zum Beispiel die
berufliche Tatigkeit nicht mehr aus-
getiibt werden kann®, schildert Dr.
Uberall die Erfahrungen einiger seiner
Patient"innen.

Was im Verborgenen liegt ...

Die Crux: Was da unsichtbar bleibt — im
genannten Beispiel etwa die Trennung
der Eltern frith im Leben und spéter der
Dauerstress —, konnen wir in der Regel
nicht selbst wahrnehmen. Wir ver-
fugen auch nicht iiber Warnzeichen,
wann womdglich unser persénliches
Fass psychosozialer Belastungen tiber-
lauft. ,Genau das ist ja das Problem®,
so der Schmerzmediziner. ,Es gibt ein-
fach kein komplexeres System als den
Menschen. Letztlich schiitzt uns unsere
Psyche ja auch vor der Selbsterkennt-
nis, beispielsweise einer schmerz-
haften emotionalen Belastung nach
einem traumatischen Erlebnis.“ Alleine
bei chronischen Riickenschmerzen
lasst sich in ca. 90 Prozent (!) aller
Falle keine klare Ursache finden,
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WAS IST
NEUROSTIMULATION?

Das Schmerzsignal auf dem Weg zum Ge-
hirn zu Gberdecken, ist das Ziel der Neuro-
stimulationstherapie. Sie kommt infrage,
wenn andere Therapien nicht ausreichend
wirken. Hierzu wird das Stimulationsgerat
operativ unter der Haut platziert. Uber

eine diinne Elektrode, die in der Nahe des
Ruckenmarks implantiert wird, sendet es
elektrische Impulse. Statt des Schmerzes
wird ein leichtes massageahnliches Kribbeln
wahrgenommen. Per Fernbedienung von
auBen gesteuert, lasst sich das Schmerzerle-
ben so im Alltag besser kontrollieren.

Den Kopf wieder
frei bekommen

die Rede ist dann von nicht spezi-
fischen Schmerzen. Rund 28 Millionen
Menschen in Deutschland sind von
chronischen, also ldnger als drei Monate
andauernden Schmerzen betroffen. Bei
schitzungsweise 3,4 Millionen besteht
bereits eine selbststindige chronische
Schmerzerkrankung. Die gute Nach-
richt: Es gibt Moglichkeiten, eine solche
Chronifizierung zu verhindern. Auch
innerhalb der Gesellschaft konnen wir
dazu beitragen, etwa indem wir jeden
Schmerz ernst nehmen, sodass frih-
zeitig gehandelt werden kann.

Menschliche Zuwendung

statt Apparate

Dank der Forschungen der Psycho-
neuroimmunologie seit den 1980er-
Jahren verstehen wir heute immer
mehr, dass sich seelisches Leid durch
chronischen Schmerz und Krankheit
ausdriicken kann. Fir die Therapie be-
deutet das: Korper und Seele miissen
gemeinsam behandelt werden. Um das
individuelle Wechselspiel 2u3erer Um-
stinde, innerer Zustinde und korper-
licher Symptome zu verstehen und
wirksam zu verandern, stehen schul-
medizinisch multimodale Konzepte
im Fokus: Schmerzgeplagte sollen
moglichst arztlich, psychologisch und
physiotherapeutisch untersucht und
durch ein entsprechend vernetztes
Team behandelt werden. Allerdings
stehen aktuell nur etwa 1.200 ambulant
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tatige Schmerzmediziner®innen
deutschlandweit zur Verfiigung.
Dr. Uberall appelliert: ,Die meisten
Patienten benétigen keine Apparate,
sondern menschliche Zuwendung,
Aufklarung und Unterstiitzung. Aus
diesem Grund wiren kiunftig sehr
viel mehr Menschen wiinschenswert,
die eine solche bediirfnisorientierte
Schmerzmedizin leisten konnen.” Eine
wichtige Saule dabei bildeten auch
Selbsthilfegruppen: ,Weil in ihnen
nicht von oben herab doziert wird,
sondern Betroffene sich untereinander
dariiber austauschen konnen, was sie
selbst unternommen haben, um ihre
Beschwerden wieder in den Griff und
die Kontrolle tiber ihr Leben zurickzu-
bekommen.

Positive Erfahrungen

iiberschreiben die Schmerzspuren
Bleibt die Frage, ob sich ein einmal
im Schmerzgedichtnis eingegrabener
Schmerz tberhaupt heilen lasst.
Anders gefragt: Sind die Schmerz-
spuren reversibel? ,Ja, sie sind voll-

stindig reversibel®, bestitigt Dr. Uber-
all, aber: ,Sie sind analog den Daten
auf einer Festplatte nicht vollstindig
16schbar, jedoch tiberschreibbar.® Dazu
braucht unser Gehirn allerdings alter-
native Inhalte. Anderenfalls reagiert
das Schmerzgedichtnis auf neue
Schmerzreize weiterhin iberempfind-
lich und springt immer frither an.
Umlernen kann mithilfe positiver Er-
fahrungen gelingen, zum Beispiel in
einer kognitiven Verhaltenstherapie.
Das wissenschaftlich anerkannte
Verfahren der Psychotherapie unter-
stiitzt den Prozess, tiefer liegende
individuelle Probleme zu erkennen, zu
verstehen und praktikable Losungen
zu finden. Beispielsweise lassen sich
unterstiitzt von Therapeut*innen un-
gunstige Denkmuster und innere
Blockaden verindern. Dr. Uberall er-
klart das anhand des Wasserkasten-
beispiels so: , Therapeutisch wire hier
das Ziel, dem Patienten zu zeigen, dass
nicht das Heben des Kastens als solches
das Problem ist, was zum chronischen
Schmerz gefithrt hat, sondern die
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DIESE THERAPIEN HELFEN,
DAS SCHMERZERLEBEN ZU VERANDERN

Schmerztherapie (z.B. Schmerzmedikamente, Akupunktur)
Psychotherapie (z.B. kognitive Verhaltenstherapie)
Physiotherapie und medizinische Bewegungsprogramme

Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion (Mindfulness-Based Stress
Reduction, MBSR)

Entspannungsverfahren und Meditation

Musik-, Kunst- oder Kérpertherapie

Paar- und Familiengesprache

Operative Neurostimulation (vgl. Kasten auf Seite 22)
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»Ein Symptom muss immer
als Teil einer Gesamtheit
betrachtet werden.«

Andrea Hellwig

Die Chinesische Medizin bietet natrli-
che und wirksame Behandlungskonzep-
te sowohl gegen akuten Kopfschmerz
und Migréne als auch gegen tiefer
liegende Ursachen der Beschwerden.
Mit praktischen Tipps zu Akupressur,
zahlreichen Rezepten und Bewegungs-
ibungen.

Johannes Bernot, Andrea Hellwig,
Claudia Nichterl

Kopfschmerzen und

Migrane
Gesund leben mit Chinesischer Medizin

oekom verlag, Miinchen
ca. 144 Seiten, Klappen-
broschur, komplett vier-
farbig,

17,- Euro

ISBN: 978-3-96238-128-8
Erscheinungstermin:
07.10.2019

Auch als E-Book erhdltlich

Il ockom
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- SELBSTHILFEGRUPPEN? "

- Selbsthilfegruppen richten sich oft an
. Betroffene bestimmter Schmerzformen,

. etwa fur Ruckenschmerzen, Rheuma,

. Kopfschmerzen oder Migrane. Hilfreiche An-
% laufstelle ist die Deutsche Schmerzliga e.V.
. Auf > schmerzliga.de/selbsthilfegruppen "
. finden Sie Gruppen Uber die Postleit- .
. zahlensuche. Oft kdnnen auch die ~ «°
‘. Gemeinden bei der Suche :

.. weiterhelfen.

DIE SCHMERZFALLE: WARUM
DIE SCHULMEDIZIN SCHEITERT
UND WAS WIRKLICH HILFT
Dr. Gerhard Opitz, Gréfe und
Unzer 2022, 256 Seiten, 22 Euro

KRANKHEIT
SCHMERZ

KRANKHEIT SCHMERZ: END-
LICH HILFE FUR PATIENTEN!
Dr. Martin Pinsger und Dr. Thomas Hartl,
Ennsthaler 2021, 248 Seiten, 20 Euro

Cl;ronische
Schmerzen

A0 Martin von Wachter

CHRONISCHE SCHMERZEN:
. SELBSTHILFE, TIPPS UND FALL-
:  BEISPIELE FUR BETROFFENE
Dr. Martin von Wachter, Springer
2021, 163 Seiten, 19,99 Euro
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Angst vor der Belastung.“ Hier konnte
geiibt werden, erst einen leeren und
dann schrittweise immer starker ge-
fullten Kasten zu heben. ,So kann der
Betroffene feststellen: Ich kann ja einen
Kasten ohne Schmerzen heben!“ Wir
konnen unser Gehirn also trainieren,
dass es wieder mehr innere Sicherheit
schafft. ,Je mehr positive Inhalte, auf
die es zuriickgreifen kann, das Ge-
dachtnis lernt, umso mehr werden
sich auch die Lebenssituation und das
Schmerzerleben positiv verindern
konnen®, sagt Uberall.

Nur kurzzeitig eine Losung:
Entziindungshemmer

Um Patient*innen tiberhaupt zu be-
fahigen, aus einer hiufig passiven
Schonhaltung wieder in die Aktivi-
tit zu finden, kdnnen zumindest
temporar Schmerzmittel zum Einsatz
kommen. Darunter die bekannten
nichtsteroidalen Antirheumatika wie
Diclofenac oder Ibuprofen. Da jedoch
unerwiinschte Nebenwirkungen bei-
spielsweise auf die Schleimhéaute des
Magens und Darms sowie auf Herz

und Kreislauf nicht auszuschlieflen
sind, sollten die Entziindungshemmer
nur kurzfristig und moéglichst gering
dosiert verwendet werden. Gleiches
gilt fur weitere Wirkstoffe wie Meta-
mizol (etwa bei Tumorschmerzen) oder
Opioide (etwa Morphin).

Ein Weg zum Gleichgewicht

In jingerer Zeit macht auch
medizinisches Cannabis von sich reden.
Die enthaltenen Cannabinoide sind das
bekannte Tetrahydrocannabinol (THC)
und Cannabidiol (CBD). Studien zu-
folge kann die Einnahme medizinischer
Cannabisextrakte dazu beitragen,
chronische Schmerzen besser zu
tolerieren und beispielsweise damit ver-
bundene Stress- und Schlafprobleme zu
reduzieren. Der Wirkmechanismus der
verordnungspflichtigen Substanzen
erklart sich uber ihren Einfluss auf
das Endocannabinoidsystem unseres
Organismus: Jeder von uns produziert
auch selbst Cannabinoide. Diese Endo-
cannabinoide erfillen wichtige Auf-
gaben fir unser Gehirn, das Immun-
system und sind mitverantwortlich fiir
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die Homoostase — die korpereigene
Fahigkeit zur Selbstregulation.

Von mehr Selbstwirksamkeit
profitieren

Auch mit der Fahigkeit zu mehr Acht-
samkeit konnen wir Stress anders be-
gegnen. Achtsamkeitstrainings wie
MBSR (Mindfulness-Based Stress
Reduction), die unter anderem von
Kliniken und darauf spezialisierten
Praxen angeboten werden, arbeiten
mit verschiedenen Meditations-
und Korperibungen. Mithilfe der
Meditation lasst sich lernen, den
eigenen Korper (wieder) bis ins
kleinste Detail zu spiiren. Das be-
deutet auch zu lernen, chronischen
Schmerz nicht zu bekdmpfen und
ihn wertfrei zu beobachten. Solche
neuen Wahrnehmungsgewohn-
heiten auszuprobieren, kann bereits
vieles verdndern. Auch regelmifige
Entspannungsverfahren wie die
progressive Muskelentspannung,
autogenes Training oder Fantasie-
reisen unterstiitzen Betroffene, den
Schmerz milder werden zu lassen.
Da jeder Mensch einzigartig ist, gibt
es nicht die eine mafigeschneiderte
Losung fur alle. Aber: Einen Weg gibt
es immer. %

PEPE PESCHEL
ist TV-Moderatorin mit dem Schwerpunkt
Medizin und Autorin zahlreicher Ratge-
berbucher. Ihr Fokus: mehr Gesundheit
und Wohlbefinden durch Achtsamkeit
und eine holistische Lebensweise fernab
Ublicher Denkschubladen.
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Lebensfreude
Messen

entspannen,
genieBen,
wohlfiihlen,..

Lebensfreude Messen

Herbstmesse Hamburg (hybrid) 18.-20.11.2022
Mitmachmesse Frankfurt 26.-27.11.2022

www.lebensfreudemessen.de

Midrchen

von Pflanzen und Bdaumen

Von Pflanzenfeen, Korn-
kindern und Baumgeistern.
Uberlieferte Geschichten
fiir Erwachsene und altere
Kinder zum Vorlesen und
Erzahlen.

Im Buchhandel oder unter www.mutaborverlag.com
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hochwertiges feingemahlenes
Pulver aus der ganzen
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Vs hoher Vitamin C Gehalt
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zur Kollagenbildung
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' frei von Zusatzen
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