Schmerzen auf
die Ruckbank

PSYCHOLOGISCHE SCHMERZTHERAPIE Menschen mit chronischen Schmerzen
konnen lernen, mit ihrem Leiden umzugehen. Welche mentalen Strategien es daflr
gibt und welche Rolle das Schmerzgedachtnis spielt. VON ALESSA SAILER

Bei Menschen mit chronischen Schmerzen be-
stimmt es den ganzen Tag: das Monster Schmerz.
»Es begleitet die Betroffenen stindig und gibt die
Richtung vor - so, als wiirde das Monster im Auto
am Steuer sitzen®, erklart Peter Mattenklodt, lei-
tender Psychologe im Schmerzzentrum des Uni-
klinikums Erlangen. Deshalb ist es fiir Menschen,
die stindig Schmerzen haben, essenziell, sich mit
ihren Beschwerden mental auseinanderzusetzen.
,Ganz wichtig ist: Es darf nicht der Anspruch sein,
die Schmerzen komplett loszuwerden, denn das
ist bei chronischen Beschwerden in der Regel
nicht moglich. Fiir Betroffene ist es oft hilfreicher,
ihre Schmerzen zu akzeptieren und zu lernen, so

Was ist das Schmazgedﬁch{'mis?

Bestehen Schmerzen langere Zeit oder sind sie sehr stark, kann das dazu
flhren, dass Schmerzreize aus dem Korper mit der Zeit immer leichter ins
Gehirn weitergeleitet werden und dort eine starkere Reaktion hervorrufen.
Das Gehirn ,lernt“ den Schmerz, und wir reagieren immer sensibler auf
den gleichen Schmerzreiz. Der Schmerz erhalt sich also selbst aufrecht und
die Schmerzschwelle sinkt. Diese Anpassungen im Schmerzverarbeitungs-
system von Rickenmark und Gehirn nennt man Schmerzgedachtnis. Nach
heutigem Wissensstand Iasst es sich nicht vollstandig I6schen. Betroffene
kénnen aber herausfinden, welche Einstellungen ihren Schmerz glinstig
beeinflussen, damit das Gehirn wieder ,umlernt®.

14 | Titel

gut wie moglich mit ihnen zu leben®, betont Peter
Mattenklodt. Der Psychologe und sein Team hel-
fen Patientinnen und Patienten dabei, die indivi-
duell passenden Strategien dafiir zu finden. ,Wir
zeigen ihnen das gesamte Spektrum der Entspan-
nungs- und Atemtechniken, zum Beispiel Acht-
samkeitsiibungen, Traumreisen und Progressive
Muskelentspannung®, erldutert er. Aber auch Ab-
lenkung kann guttun. ,Dabei ist es egal, ob das
ein Memoryspiel mit dem Enkelkind ist, ein Film
oder ein Gesprdach. Untersuchungen haben ge-
zeigt, dass bei Schmerzgeplagten, die sich ablen-
ken, keine Schmerzaktivitit im Hirn entsteht®,
merkt der Psychologe an.

Peter Mattenklodt ist
leitender Psychologe im
Schmerzzentrum des
Uniklinikums Erlangen.

Zu viel Fb‘irsorga und EmHasfumg

.. vou nahestehenden Personen (,Leg dich
ins Bett, ich erledige das") erhihen aunf
Dauer das Risiko, dass Schmerzen chronisch
werden. Lenken Amgah&riga die Schmerz-
geplagten hingegen einfiihlsam ab und
motivieren sie zu gemeinsamen Aktivititen,
hilft dies laut Studien dabei, dass sich die
Schmerzen weniger im Lehen breitmachen.

Hilfreiche Satze

Doch wie gehen Menschen mit chronischen
Schmerzen um, bevor sie professionelle Hilfe su-
chen? Peter Mattenklodt: ,,Der eine will durchhal-
ten, keine Schwiche zeigen und ist deshalb zum
Beispiel immer zu lange im Garten aktiv. Damit fiit-
tert er aber sein Schmerzgedidchtnis (s. Kasten
S. 14), und das Gehirn reagiert immer schneller auf
immer kleinere Schmerzreize. Die andere hingegen
katastrophisiert und denkt ,Wenn ich mich jetzt bii-
cke, wird der Schmerz ganz schlimm‘ oder ,So
schaffe ich meine Arbeit bald nicht mehr".“ Wichtig
sei es deshalb, herauszufinden, was einem selbst
guttut, wenn der Schmerz auftritt. Ziehe ich mich
zuriick, mache ich eine Fantasiereise, gehe ich spa-
zieren oder rufe ich einen lieben Menschen an?
»Hier kommt auch die sogenannte Selbstwirksam-
keit ins Spiel®, sagt Peter Mattenklodt. ,Das heifit,
Betroffene sollen lernen, davon {iberzeugt zu sein,
des Schmerzes Herr werden zu konnen — das Mons-
ter sozusagen vom Fahrersitz auf die Riickbank zu
bugsieren. Es darf mitfahren, aber nicht lenken.
Dabei hilft es, sich mit Satzen wie ,In ein paar
Stunden ist es wieder besser’ oder ,Denk dran, was
du alles schon geschafft hast an die eigene Stirke
zu erinnern. Am besten schreiben sich die Patien-
tinnen und Patienten ihren hilfreichen Satz auf
und rufen ihn sich immer wieder ins Gedachtnis.”
Positive Gedanken und Gefiihle wirken sich ndm-
lich auf die Schmerzverarbeitung aus: Sie verrin-
gern die Schmerzintensitdt. Deswegen ist es auch

Psychologische
Schmerztherapie
hilft dabei,

m den Teufelskreis aus Schmerz und
immer neuen Einschrankungen zu
durchbrechen und sich das Leben
zuruckzuerobern.

m mehr Angenehmes zu erleben und
so die Stimmung zu beeinflussen.

m Uber die eigenen Gedanken
Einfluss auf die Schmerzverarbei-
tung zu nehmen.

m durch regelmafiges Entspannungs-
training die Schmerzschwelle
wieder anzuheben.

so wichtig, aus dem Karussell der negativen Ge-
danken auszubrechen, denn Letztere verstarken
die Schmerzwahrnehmung und die Schmerzen
werden schlimmer.

Das richtige Pacing

Eine Balance zwischen Aktivitdit und Ruhe zu
schaffen, ist ebenfalls wichtig bei der Schmerzbe-
wiltigung. ,Wir nennen das Pacing®, erkldrt Peter
Mattenklodt. ,,Dabei geht es um das bewusste An-
passen korperlicher Aktivitit an die eigene Leis-
tungsfahigkeit. Wer sich immer wieder korperlich
belastet, bis es gar nicht mehr geht, erlebt meist
nur noch mehr Frust und bekommt das Gefiihl, vom
Schmerz bestimmt zu werden.” Das Geheimnis sei
also, das richtige MafS zu finden und Pausen zu ma-
chen, bevor der Schmerz einen dazu zwingt. ,Na-
tiirlich kostet es viel Kraft und auch Mut, mit dem
Schmerz umzugehen®, rdumt Peter Mattenklodt
ein, ,aber mit dem richtigen Handwerkszeug ldsst
sich das Leben Schritt fiir Schritt zuriickerobern.
Zogern Sie also nicht, sich Hilfe zu holen!“
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