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ZWEI ARTEN DER 
 SCHMERZERFAHRUNG

Belastende Gedanken Entspannende Gedanken

»Ich habe Schmerzen, deshalb kann ich nicht ...« »Ich versuche es einfach einmal ...«

»Ic»Ich mh mussuss zuzu HaHauseuse blbleibeiben en ......«« »Ic»Ich mh machache je jetzetzt et einin paapaar Rr Rückückenüenübunbungengen unundd

dandann gn geheehe icich dh dochoch …«…«

»Warum muss ich so leiden?« »Ich werde Wege i nden, dass es mir 

wieder besser geht.«

»We»Wennnn diedie ScSchmehmerzerzen nn nichicht wt weggeggeheehen, n, 

ververlieliere re ichich memeineinen Jn Job.ob.««

»Di»Die Se Schmchmerzerzenen hörhören en aucauch wh wiedieder er aufauf.«.«

Schmerzerzeugende Gefühle Schmerzlindernde Gefühle

HilHilfloflosigsigkeikeit,t, NieNiederdergesgeschlchlageagenhenheit,it,  

HoHof nf nungungsloslosigsigkeikeit, t, EinEinsamsamkeikeitt

GedGedulduld, R, Ruheuhe, Z, Zuveuversirsichtcht

Gereiztheit, Missmut, Ungeduld Zufriedenheit, Gelassenheit

Passivität Aktivität

Schon- und Vermeidungsverhalten, negative 

 Bestätigung, sozialer Rückzug

Willenskrat , neue positive Erfahrung sammeln

Schmerzbelastung Schmerzbewältigung
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Krankheitsbild chronische Rückenschmerzen

Ihr Rücken will Ihnen etwas sagen

Wenn Sie die Signale Ihres Rückens verstehen, 

haben Sie eine sehr hohe Chance, aus der 

teul ischen Schmerzspirale herauszukommen. 

Nehmen Sie Ihre Beschwerden als Auf or-

derung, um genau hinzuschauen und die 

spezii schen Ursachen aufzudecken, die Ihren 

Rücken so stark belasten. Leider werden bei 

der herkömmlichen Behandlung ot  h erapie-

bausteine wie Umlernen und Stressabbau außer 

Acht gelassen, sodass der Schmerz immer 

wieder neu entstehen kann. Dementsprechend 

reagiert der Betrof ene mit einer äußeren und 

inneren Vermeidungshaltung. An dem Punkt 

aber beißt sich die Katze in den Schwanz: Denn 

die Schonhaltung bedingt häui g eine zusätzli-

che Verspannung, die wiederum dazu beiträgt, 

dass der Schmerz sich verschlimmert. Wer dem 

Schmerz aus dem Weg geht oder sich in das 

Leid hineinsteigert, befeuert ihn erst recht.

SCHMERZBEWÄLTIGUNG

Im Rahmen der Studie »RAN – Rücken-

schmerzen ANpacken« arbeitet eine For-

schungsgruppe um die Psychotherapeutin Dr. 

Julia Glombiewski an der Universität Marburg 

mit Rückenleidenden auf verhaltensthera-

peutischer Ebene. Das Ziel: Die Betrof enen 

sollen lernen, ihre Angst vor den Schmerzen 

zu überwinden, die einschränkenden Vermei-

dungsstrategien zu erkennen und in einen akti-

ven Alltag zurückzui nden. In einem Interview 

mit der Oberhessischen Zeitung für Marburg 

erklärte Dr. Glombiewski: »Die meisten Pati-

enten, die zum Psychotherapeuten kommen, 

haben eine durchschnittliche Schmerzdauer 

von 10 Jahren. (...) In den ersten Gesprächen 

reden wir viel über die Angst der Patienten. 

Ot  haben sie viele falsche Informationen 

bekommen und glauben, dass sie vieles mit 

Auf allen Ebenen

Wollen Sie Ihre Rückenschmerzen be-

kämpfen, kommen Sie nicht umhin, 

auf den einzelnen Ebenen des Nerven-

systems einzugreifen, um die Schmerz-

reaktionskette aufzubrechen: Die Band-

breite reicht dabei vom Verständnis der 

Schmerzreizabläufe über die Erhöhung 

der Selbstwirksamkeit bis hin zu Bewe-

gung und einer spezii schen medika-

mentösen Behandlung. All das werden 

Sie in diesem Buch kennenlernen und 

können es dann mit einem geeigneten 

Team von Proi s umsetzen.

ihrem Rücken nicht mehr dürfen. Das ist aber 

ot  schlichtweg Quatsch.« Die h erapeuten der 

Studie unterstützen die Teilnehmer dabei, ihr 

Schonverhalten auf allen Ebenen zu erkennen 

und nach und nach abzustellen. Das Ergebnis 

bisher: In einer 10- bis 15-stündigen h erapie 

gelang es 18 von 20 Teilnehmern, ihre Schmer-

zen zu verringern und eine positivere Einstel-

lung zu entwickeln.

Raus aus der Passivität

Wie überwindet man ein Angst- und Schon-

verhalten? Wie überschreibt man ein Schmerz-

gedächtnis? Wie weist man den Schmerz in die 

Schranken und gewinnt die Kontrolle über das 

eigene Leben zurück? Wie entwickelt man eine 

rückenfreundliche Einstellung? Die Kernbot-

schat  lautet: Raus aus der Passivität, rein in die 

Aktivität. Positive Aktivitäten haben die Krat , 

das Schmerzgedächtnis zu überschreiben, weil 

Sie Ihr Schonverhalten aufgeben und damit die 
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ewig gleichen negativen Erfahrungen in Ihrem 

Gehirn nicht mehr bestätigt werden. Indem 

Sie neue, gute Erfahrungen mit Ihrem Rücken 

machen, bilden sich neue positive Gedächt-

nisschleifen. Und die Spuren, die der Schmerz 

in Ihrem Gehirn hinterlassen hat, verwischen 

mit der Zeit. Mithilfe der praktischen Übungen 

und Aktivitäten im Praxisteil des Buches ab 

Seite 76 macht Ihr Gehirn die Erfahrung, dass 

Sie es schaf en können, Ihren Rücken so zu 

bewegen, dass es Ihnen guttut. Ihr Körper, Ihre 

Seele und Ihr Nervensystem sind keine vonein-

ander getrennten Bereiche, sondern bilden eine 

Einheit. Unterstützen Sie also Ihren gesamten 

Organismus darin, dass alle Teile wieder zu-

sammenspielen.

Wie die biopsychosozialen Belastungen insge-

samt gewichtet sind, ist individuell verschieden. 

Sie haben bis hierhin sicherlich verinnerlicht, 

dass eine ganzheitliche und interdisziplinäre 

Vorgehensweise wichtig ist. Rückenschmerzge-

plagte machen auf vielen Ebenen zugleich neue 

positive Erfahrungen, die das Schmerzgedächt-

nis überschreiben. Schmerzbewältigung bedeu-

tet deshalb in erster Linie, ein Gegengewicht 

zum Leidenszustand herzustellen. 

1  Körperliche und/

oder seelische 

Belastungen füh-

ren zu Muskelver-

spannungen und 

Rückenschmerz.

2  Eine schlechte Gemüts-

verfassung und stressige 

Lebensumstände machen 

reizbar und verstärken 

den Schmerz.

3  Der Betrof ene 

 fokussiert sich auf den 

Schmerz, nimmt eine 

Schonhaltung ein und 

entwickelt ein Vermei-

dungsverhalten.

4  Passivität führt zu Muskel-

abbau und sozialem Rückzug, 

was die Schmerzen 

verstärkt.

SCHMERZKREISLAUF
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Krankheitsbild chronische Rückenschmerzen

!

Strategien zur Bewältigung Ihrer Rückenbeschwerden

Sie etablieren neue Denk- und Verhal-

tensweisen, um mit den Schmerzen 

besser zurechtzukommen und sie zu 

überwinden. Dies trägt dazu bei, dass 

Ihr Gehirn »umlernt« und das Schmerz-

gedächtnis überschrieben werden kann: 

• Den Schmerz verstehen. Das Wissen 

um die vielfältigen Einflussfaktoren 

Ihrer Beschwerden hat eine heilsame 

Wirkung. Sie bekommen neue Per-

spektiven und Lösungsansätze zur 

Schmerzbewältigung. Und Sie gewin-

nen die Kontrolle wieder zurück, indem 

Sie sich klarmachen, was in Ihrem Kör-

per und Ihrem Gehirn passiert.

 • Die Schmerzen annehmen. Das ist ent-

scheidend, um einen positiven und 

lösungsorientierten Umgang damit zu 

i nden. Nur wer seine Schmerzen an-

nimmt, kann an dem Zustand etwas än-

dern. Das bedeutet nicht, dass Sie Ihre 

Rückenprobleme bis ans Lebensende 

hinnehmen müssen. Nein! Sie neh-

men die Chance an, mit geeigneten 

Methoden die von den Schmerzen be-

einträchtigte Lebensqualität Schritt für 

Schritt wieder zu steigern. Sie sind zu-

gleich bereit, rückenfeindliche Lebens- 

und Verhaltensweisen aufzugeben, um 

schmerzfrei zu werden.

• Sich von den Schmerzen ablenken. Die 

Schmerzwahrnehmung wird durch Ihre 

Aufmerksamkeit getriggert. Konzentrie-

ren Sie sich auf Ihre Schmerzen, wer-

den sie stärker. Lenken Sie Ihren Fokus 

daher weg von der Schmerzbelastung 

hin zur Schmerzbewältigung. Entspan-

nungsmethoden wie Autogenes Trai-

ning, Meditation oder Biofeedback 

schenken Ihnen die Erfahrung, dass 

Sie den Schmerz mit gezielten Maß-

nahmen kontrollieren und überwinden 

können (ab Seite 92).

 • Aktiv werden und positive Erfahrungen 

machen. Aktivität ist das Wundermit-

tel gegen Rückenschmerzen. Damit ist 

aber nicht nur körperliche Bewegung 

gemeint, sondern auch geistige. Sie 

können chronische Rückenschmerzen, 

die sich ins Gehirn eingebrannt haben, 

mit den verhaltenstherapeutischen 

Übungen ab Seite 133 wieder daraus 

verbannen. Positive Rückenerlebnisse 

verdrängen die negativen.

• Schmerzursachen erkennen und Ver-

änderungen vornehmen. Damit die Rü-

ckenschmerzen endgültig verschwin-

den, ist Ursachenforschung angezeigt. 

Auf dem Weg der Schmerzbewältigung 

geht es auch darum, individuelle Be-

lastungsfaktoren  – einschränkende 

Lebensumstände, Stress, Unzufrie-

denheit – auszumachen, die im Zu-

sammenhang mit Ihren Beschwerden 

stehen. Damit fördern Sie Ihre Eigenver-

antwortung und verändern Ihr Verhal-

ten in Richtung Rückenfreundlichkeit.

Das Ziel

Sie verringern den Schmerz, auch wenn 

es anfangs nur minimal ist, und i nden 

zur Lebensqualität zurück.
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HEILUNG BEDEUTET AUCH 
SELBSTHILFE

»In einem Meer von Schmerz ertrinken die einen, die anderen 

lernen zu schwimmen.« Dieser Satz von Kyrilla Spiecker 

zeigt Ihnen den Weg: schwimmen lernen.

Die Ärztin und Benediktinerin Kyrilla 

Spiecker, die in der ersten Hält e des 20. Jahr-

hunderts lebte, drückt mit dem Eingangssatz 

dieses Kapitels auf poetische Weise den Kern 

des multimodalen Rückenprogramms aus: ler-

nen und schwimmen. Eigenverantwortung und 

Aktivität. Sie sind der wichtigste Beteiligte in 

diesem Programm. Nur Sie können durch Ihre 

Bewegungen den Kopf über Wasser halten. Nur 

Sie als Drehbuchautor, Regisseur und zudem 

Darsteller können den Schmerzi lm »Spiel mir 

das Lied vom Rücken« in Ihrem Kopf vollstän-

dig verändern. Die Art und Weise, wie positiv 

und engagiert Sie Ihre Rolle anlegen und inter-

pretieren, entscheidet darüber, ob es zu einem 

Happy End kommt. Wenn Sie ab jetzt positive 

Erfahrungen machen, trägt dies dazu bei, dass 

sich erst gar kein Schmerzgedächtnis ausbildet 
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Heilung bedeutet auch Selbsthilfe

oder bereits vorhandene Schmerzgedächtnis-

schleifen nach und nach überschrieben wer-

den. Für die Wirksamkeit des Programms ist es 

entscheidend, dass Sie ein ebenso realistisches 

wie umfassendes Verständnis für das komplexe 

Zusammenspiel von Körper und Psyche bei 

der Schmerzwahrnehmung und -verarbeitung 

entwickeln. Nur so können Sie die Ursachen 

Ihrer Beschwerden aufdecken und eine Chro-

nii zierung vermeiden oder auh eben.

MACHEN SIE SICH ZUM CHEF 
IHRES RÜCKENS
Sie stehen im Mittelpunkt. Ohne Ihre aktive 

Mitwirkung geht es nicht. Das multimodale 

Rückenprogramm versteht sich deshalb als 

Anleitung zur Selbsthilfe. Auf Basis des Exper-

tenwissens aus unterschiedlichen Disziplinen 

können Sie herausi nden, welche Einl üsse 

für Ihre Schmerzen verantwortlich sind, und 

gezielt dagegen vorgehen. Entscheidend ist 

Ihre Einstellung: Sie sind der Chef, der den 

Willen, wieder gesund zu werden, nicht im 

Wartezimmer abgibt. Sie entscheiden, was gut 

für Sie ist und wie weit Sie gehen wollen. Und 

Sie können, ja Sie müssen ganz viel selbst tun, 

um schmerzfrei zu werden und zu bleiben. 

Die Rückenallianz mit Ihrem Arzt

Der multimodale Ansatz bekämpt  im 

ersten Schritt mithilfe von Experten vor 

allem den Entzündungsherd. Danach aber 

erfolgt eine fachübergreifende Betrachtung 

der Faktoren, die den Schmerzzustand be-

einl ussen. Dabei behalten Sie die Fäden in 

der Hand. Sie können sich bei jedem Schritt 

des multimodalen Rückenprogramms Hilfe 

von außen holen. Idealerweise steht Ihnen 

dazu ein medizinischer Koordinator zur 

Verfügung, mit dem Sie sich austauschen und 

absprechen. Wir machen in unserer Praxis 

h erapiebesprechungen, wo das Expertenteam 

Wissen führt zu Erkenntnis. 
   Erkenntnis führt zu Aktivität. 
     Aktivität führt zu Heilung.

 SELBSTREFLEXION

Nehmen Sie sich Zeit, um über die folgende 

Frage nachzudenken. Beantworten Sie sie 

of en und ehrlich mit Ja oder Nein:

Sind Sie bereit, im Rahmen des multimoda-

len Rückenprogramms selbst etwas gegen 

Ihre Rückenschmerzen zu tun?

 Ja  ☐ Nein  ☐

Sie haben Ja angekreuzt? Wunderbar, dann 

lesen Sie am besten gleich weiter und 

beginnen Sie, Ihre Verantwortung zu über-

nehmen.

Sie haben Nein angekreuzt? Gehen Sie viel-

leicht noch einmal in sich, indem Sie sich 

fragen: Plagt Sie Ihr Rücken? Plagt er Sie so 

sehr, dass Sie bereit sind, alles Notwendige 

zu unternehmen, um den Beschwerden ein 

für alle Mal ein Ende zu setzen? Sie gelan-

gen nicht mit Halbherzigkeit, sondern nur 

mit einem hundertprozentigen Ja ans Ziel.
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2. Denken Sie sich Ihren Rü-

cken erst ganz lang und machen 

Sie ihn anschließend rund, 

indem Sie Ihr Becken langsam 

nach vorn schieben und das 

Kinn zum Brustkorb bringen. 

Atmen Sie beim Strecken ein 

und beim Rundmachen aus.

1. Gehen Sie langsam und vor-

sichtig in den Vierfüßlerstand. 

Stützen Sie sich dabei mit den 

Händen, die etwa schulterbreit 

auseinanderstehen, ab. Den 

meisten Menschen ist das mit 

der l achen Hand angenehmer. 

Sie können die Hände aber auch 

zur Faust ballen, wenn Ihnen das 

lieber ist. Ihre Knie und Fußspit-

zen berühren den Boden. Der 

Rücken ist gerade und Ihr Blick 

geht nach unten.

DIE WIRBELSÄULE AUFWÄRMEN
Mit dieser Übung mobilisieren Sie zu Beginn des Programms 

die Wirbelsäule und die Rückenstreckmuskulatur. 

Machen Sie zehn Wiederholungen.
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1. Nehmen Sie die Vierfüßler-

position ein. Sobald Sie einen 

guten Stand haben, ziehen Sie 

den rechten Arm und das lin-

ke Knie langsam unter Ihrem 

Körper zusammen, sodass sie 

sich diagonal berühren. Dabei 

einatmen.

2. Dann strecken Sie beide in 

einer diagonalen Linie wieder 

aus. Dabei ausatmen.

3. Nach fünf Malen wiederho-

len Sie die Übung mit dem lin-

ken Arm und dem rechten Bein.

DEN RÜCKEN LANG MACHEN
Mit dieser Übung machen Sie die Rückenmuskulatur vom Schulterblatt 

bis zum Becken beweglich und verbessern durch die 

diagonale  Ausführung zugleich Koordinationsfähigkeit und 

 Gleichgewichtssinn. Machen Sie zehn Wiederholungen, 

fünf zur einen Seite, fünf zur anderen.
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Das Alltags-Workout

Alexander Scheurer hat vier Grundübungen 

für Sie zusammengestellt, die Sie ganz einfach 

zwischendurch machen können. Entscheidend 

ist, regelmäßig Abwechslung zu schaf en: 

aufstehen, ein paar Schritte gehen, die vier 

Übungen machen. Das lockert die Muskulatur 

für alles Weitere. Dieses Workout hier ist 

eine aktive Sitzpause, die gerade mal zwei 

Minuten dauert, aber einen sehr positiven 

Ef ekt auf Ihren Rücken hat: Sie geben jede Art 

von Schonhaltung aktiv auf, bewegungsarme 

Muskelgruppen werden wieder aktiv und zuvor 

verspannte Muskulatur wird weicher.

 AUFRICHTEN

Wiederholen Sie diesen Bewegungs-

ablauf langsam und entspannt fünf- 

bis zehnmal.

01 Setzen Sie sich nach vorn auf die 

Stuhlkante und richten Sie Ihre 

Wirbelsäule auf. Der Bauchnabel 

zieht leicht nach innen, sodass das 

Becken nach vorn geht.

02 Gehen Sie dann wieder in eine ent-

spannte Sitzhaltung zurück.

03 Beim Aufrichten einatmen, beim 

Entspannen ausatmen.

 DREHEN
Diese Bewegung wiederholen Sie 

möglichst fünfmal zu jeder Seite.

01 Sie sitzen wieder aufrecht auf der 

Stuhlkante und drehen den Ober-

körper langsam und so weit wie 

möglich abwechselnd nach links 

und nach rechts. Die Arme sind 

angewinkelt und werden ebenso 

wie der Kopf mitgeführt.

02 In der Mittelposition einatmen, 

beim Drehen ausatmen.
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Mit Bewegung neuen Schmerzen vorbeugen

Lieber einmal am Tag aus ganzem 
 Herzen üben als unregelmäßig und mit 
 schlechtem Gewissen, weil es nicht öfter klappt.

 SEITLICH BEUGEN
Diese Bewegung wiederholen Sie am 

besten fünfmal zu jeder Seite.

01 Sie sitzen wieder aufrecht auf der 

Stuhlkante, die Arme hängen seit-

lich locker am Körper.

02 Beugen Sie sich nun so weit wie 

möglich erst zur einen und dann 

zur anderen Seite. Dabei zieht der 

Arm auf der jeweiligen Seite in 

Richtung Boden.

03 In der aufgerichteten Position ein-

atmen, beim Beugen ausatmen.

 SICH FALLEN LASSEN
Auch diese Bewegung wiederholen Sie 

am besten fünfmal.

01 Sie sitzen wieder aufrecht auf der 

Stuhlkante, die Beine sind mehr als 

schulterbreit auseinander. Die Hän-

de hängen zwischen den Beinen.

02 Nun rollen Sie sich von oben nach 

unten ein und gehen mit dem 

Oberkörper ganz langsam nach un-

ten. Danach rollen Sie sich langsam 

in die aufrechte Position zurück.

03 In der aufgerichteten Position und 

beim Aufrollen einatmen, beim 

Abrollen ausatmen.
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