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Schmerz-Kompass Erlangen

1. Sich informieren

»~Mein Arzt sagt: ,Da ist nichts Aufféalliges! Mit Ihrem Korper ist alles in Ordnung!’

Warum habe ich dann sténdig Schmerzen?*

Chronische Schmerzen sind oft nicht leicht zu verstehen. Damit Sie mit lhren Schmerzen gut
zurechtzukommen, ist es deshalb wichtig, sich Uber die eigene Schmerzerkrankung zu infor-
mieren. Dieses Wissen hilft Innen dabei, selbst zu beurteilen, welche Strategien und Thera-
pien hilfreich fur Sie sind. AuBerdem kann es Sie davor bewahren sich sinnlosen oder gar

schédlichen Behandlungen zu unterziehen.

Ein wesentliches Ziel der Schmerztherapie ist es daher, dass Sie selbst zum Spezialisten flr
die eigene Erkrankung werden. Je besser Sie sich auskennen, umso sicherer kdnnen Sie mit

Ihren Schmerzen und den Behandlungsmoglichkeiten (z.B. mit Medikamenten) umgehen.

Erste Ansprechpartner sind Ihre behandelnden Arztinnen und Arzte. Stellen Sie Ihren Behand-
lern gezielt Ihre Fragen, z.B. ,Wie konnten meine chronischen Schmerzen entstanden sein?“.
Da bei chronischen Schmerzen in der Regel sowohl kdrperliche als auch seelische und soziale
Faktoren eine Rolle spielen konnen, erfordert die Antwort eine genaue Kenntnis lhres Krank-
heitsverlaufs und |hrer alltaglichen Lebensumstande. Fur eine umfassende Beratung stellen
Sie sich bei einem niedergelassenen Arzt mit der Zusatzbezeichnung ,spezielle Schmerzthe-
rapie“ oder in einem Schmerzzentrum vor. In einem solchen Zentrum werden Sie arztlich und

psychologisch untersucht und beraten.

Seien Sie offen, wenn |hre Behandler Sie neben koérperlichen Faktoren auch zu Ihrem seeli-

schen Wohlbefinden, lhrem Umgang mit den Schmerzen und lhrem sozialen Umfeld wie
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Familie, Partnerschaft und Beruf befragen. Nur so kdnnen entsteht ein umfassendes Bild |h-

res Krankheitsbilds als Grundlage fur eine individuelle Beratung.

Informieren Sie sich Uberdies z.B. bei ihrer Krankenkasse, dem Hausarzt oder |Ihrer Lokalzei-
tung Uber Therapieangebote bei chronischen Schmerzen in lhrer Nahe und nehmen Sie diese
in Anspruch, z.B. im Bereich Sport und Entspannung (Wirbelsaulengymnastik, Yoga, Entspan-
nungsverfahren etc.). In manchen Regionen werden ambulante Therapiegruppen zur Schmerz-

bewaltigung angeboten, z.B. durch Bezirkskrankenhauser.



