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ZWEI ARTEN DER
SCHMERZERFAHRUNG

Belastende Gedanken Entspannende Gedanken

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

»lch mache jetzt ein paar Riickentibungen und
dann gehe ich doch ...«

»lch muss zu Hause bleiben ...«

»lch werde Wege finden, dass es mir
wieder besser geht.«

»Warum muss ich so leiden?«

»Wenn die Schmerzen nicht weggehen, »Die Schmerzen héren auch wieder auf.«

verliere ich meinen Job.«

Schmerzerzeugende Gefiihle Schmerzlindernde Gefihle

Hilflosigkeit, Niedergeschlagenheit, Geduld, Ruhe, Zuversicht

Hoffnungslosigkeit, Einsamkeit

Gereiztheit, Missmut, Ungeduld Zufriedenheit, Gelassenheit

Passivitat Aktivitat

Schon- und Vermeidungsverhalten, negative
Bestatigung, sozialer Riickzug

Willenskraft, neue positive Erfahrung sammeln

Schmerzbelastung Schmerzbewaltigung
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Thr Ricken will Ihnen etwas sagen
Wenn Sie die Signale Thres Riickens verstehen,
haben Sie eine sehr hohe Chance, aus der
teuflischen Schmerzspirale herauszukommen.
Nehmen Sie Thre Beschwerden als Auffor-
derung, um genau hinzuschauen und die
spezifischen Ursachen aufzudecken, die Thren
Riicken so stark belasten. Leider werden bei
der herkommlichen Behandlung oft Therapie-
bausteine wie Umlernen und Stressabbau aufler
Acht gelassen, sodass der Schmerz immer
wieder neu entstehen kann. Dementsprechend
reagiert der Betroffene mit einer dufleren und
inneren Vermeidungshaltung. An dem Punkt
aber beifit sich die Katze in den Schwanz: Denn
die Schonhaltung bedingt hiufig eine zusatzli-
che Verspannung, die wiederum dazu beitrégt,
dass der Schmerz sich verschlimmert. Wer dem
Schmerz aus dem Weg geht oder sich in das
Leid hineinsteigert, befeuert ihn erst recht.

SCHMERZBEWALTIGUNG

Im Rahmen der Studie »RAN - Riicken-
schmerzen ANpacken« arbeitet eine For-
schungsgruppe um die Psychotherapeutin Dr.
Julia Glombiewski an der Universitit Marburg
mit Riickenleidenden auf verhaltensthera-
peutischer Ebene. Das Ziel: Die Betroffenen
sollen lernen, ihre Angst vor den Schmerzen
zu Giberwinden, die einschrankenden Vermei-
dungsstrategien zu erkennen und in einen akti-
ven Alltag zuriickzufinden. In einem Interview
mit der Oberhessischen Zeitung fiir Marburg
erklarte Dr. Glombiewski: »Die meisten Pati-
enten, die zum Psychotherapeuten kommen,
haben eine durchschnittliche Schmerzdauer
von 10 Jahren. (...) In den ersten Gesprachen
reden wir viel iiber die Angst der Patienten.
Oft haben sie viele falsche Informationen
bekommen und glauben, dass sie vieles mit
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Krankheitsbild chronische Riickenschmerzen

ihrem Riicken nicht mehr diirfen. Das ist aber
oft schlichtweg Quatsch.« Die Therapeuten der
Studie unterstiitzen die Teilnehmer dabei, ihr
Schonverhalten auf allen Ebenen zu erkennen
und nach und nach abzustellen. Das Ergebnis
bisher: In einer 10- bis 15-stiindigen Therapie
gelang es 18 von 20 Teilnehmern, ihre Schmer-
zen zu verringern und eine positivere Einstel-
lung zu entwickeln.

Raus aus der Passivitat

Wie tiberwindet man ein Angst- und Schon-
verhalten? Wie iiberschreibt man ein Schmerz-
gedéchtnis? Wie weist man den Schmerz in die
Schranken und gewinnt die Kontrolle iiber das
eigene Leben zuriick? Wie entwickelt man eine
riickenfreundliche Einstellung? Die Kernbot-
schaft lautet: Raus aus der Passivitit, rein in die
Aktivitat. Positive Aktivititen haben die Kraft,
das Schmerzgedachtnis zu tiberschreiben, weil
Sie Ihr Schonverhalten aufgeben und damit die

L — =

Auf allen Ebenen

Wollen Sie lhre Riickenschmerzen be-
kdampfen, kommen Sie nicht umhin,
auf den einzelnen Ebenen des Nerven-
systems einzugreifen, um die Schmerz-
reaktionskette aufzubrechen: Die Band-
breite reicht dabei vom Verstandnis der
Schmerzreizabldufe tiber die Erh6hung
der Selbstwirksamkeit bis hin zu Bewe-
gung und einer spezifischen medika-
mentosen Behandlung. All das werden
Sie in diesem Buch kennenlernen und
kdnnen es dann mit einem geeigneten
Team von Profis umsetzen.

W= B



3 Der Betroffene

SCHMERZKREISLAUF

4 Passivitat fihrt zu Muskel-
abbau und sozialem Riickzug,
was die Schmerzen Yy

$ I
verstarkt.

fokussiert sich auf den
Schmerz, nimmt eine
Schonhaltung ein und
entwickelt ein Vermei-
dungsverhalten.

ewig gleichen negativen Erfahrungen in Threm
Gehirn nicht mehr bestitigt werden. Indem

Sie neue, gute Erfahrungen mit Threm Riicken
machen, bilden sich neue positive Gedécht-
nisschleifen. Und die Spuren, die der Schmerz
in Threm Gehirn hinterlassen hat, verwischen
mit der Zeit. Mithilfe der praktischen Ubungen
und Aktivititen im Praxisteil des Buches ab
Seite 76 macht Thr Gehirn die Erfahrung, dass
Sie es schaffen kénnen, Thren Riicken so zu
bewegen, dass es Thnen guttut. Ihr Korper, Thre
Seele und Ihr Nervensystem sind keine vonein-
ander getrennten Bereiche, sondern bilden eine

1 Korperliche und/
oder seelische
Belastungen fiih-
ren zu Muskelver-
spannungen und

Riickenschmerz.

2 Eine schlechte Gemiits-
verfassung und stressige
Lebensumstdnde machen
reizbar und verstarken
den Schmerz.

Einheit. Unterstiitzen Sie also Thren 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 interdisziplindre
Vorgehensweise wichtig ist. Riickenschmerzge-
plagte machen auf vielen Ebenen zugleich neue
positive Erfahrungen, die das Schmerzgedacht-
nis {iberschreiben. Schmerzbewiltigung bedeu-
tet deshalb in erster Linie, ein Gegengewicht
zum Leidenszustand herzustellen.
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Krankheitsbild chronische Riickenschmerzen
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Strategien zur Bewaltigung Ihrer Rickenbeschwerden

Sie etablieren neue Denk- und Verhal-

tensweisen, um mit den Schmerzen

besser zurechtzukommen und sie zu
tiberwinden. Dies tragt dazu bei, dass

Ilhr Gehirn »umlernt« und das Schmerz-

geddchtnis tiberschrieben werden kann:

« Den Schmerz verstehen. Das Wissen
um die vielfdltigen Einflussfaktoren
Ihrer Beschwerden hat eine heilsame
Wirkung. Sie bekommen neue Per-
spektiven und Ldsungsansdtze zur
Schmerzbewidltigung. Und Sie gewin-
nen die Kontrolle wieder zuriick, indem
Sie sich klarmachen, was in lhrem Kér-
per und lhrem Gehirn passiert.

« Die Schmerzen annehmen. Das ist ent-
scheidend, um einen positiven und
l6sungsorientierten Umgang damit zu
finden. Nur wer seine Schmerzen an-
nimmt, kann an dem Zustand etwas an-
dern. Das bedeutet nicht, dass Sie lhre
Riickenprobleme bis ans Lebensende
hinnehmen miissen. Nein! Sie neh-
men die Chance an, mit geeigneten
Methoden die von den Schmerzen be-
eintrdachtigte Lebensqualitat Schritt fur
Schritt wieder zu steigern. Sie sind zu-
gleich bereit, riickenfeindliche Lebens-
und Verhaltensweisen aufzugeben, um
schmerzfrei zu werden.

« Sichvon den Schmerzen ablenken. Die
Schmerzwahrnehmung wird durch lhre

hin zur Schmerzbewadltigung. Entspan-
nungsmethoden wie Autogenes Trai-
ning, Meditation oder Biofeedback
schenken lhnen die Erfahrung, dass
Sie den Schmerz mit gezielten Maf-
nahmen kontrollieren und tiberwinden
kénnen (ab Seite 92).

Aktiv werden und positive Erfahrungen
machen. Aktivitdt ist das Wundermit-
tel gegen Riickenschmerzen. Damit ist
aber nicht nur korperliche Bewegung
gemeint, sondern auch geistige. Sie
kdonnen chronische Riickenschmerzen,
die sich ins Gehirn eingebrannt haben,
mit den verhaltenstherapeutischen
Ubungen ab Seite 133 wieder daraus
verbannen. Positive Riickenerlebnisse
verdrangen die negativen.
Schmerzursachen erkennen und Ver-
anderungen vornehmen. Damit die Ri-
ckenschmerzen endgiiltig verschwin-
den, ist Ursachenforschung angezeigt.
Auf dem Weg der Schmerzbewdltigung
geht es auch darum, individuelle Be-
lastungsfaktoren - einschrankende
Lebensumstdande, Stress, Unzufrie-
denheit — auszumachen, die im Zu-
sammenhang mit |hren Beschwerden
stehen. Damit fordern Sie lhre Eigenver-
antwortung und verandern lhr Verhal-
ten in Richtung Riickenfreundlichkeit.

Aufmerksamkeit getriggert. Konzentrie- Das Ziel

ren Sie sich auf Ihre Schmerzen, wer- Sie verringern den Schmerz, auch wenn
den sie starker. Lenken Sie lhren Fokus es anfangs nur minimal ist, und finden
daher weg von der Schmerzbelastung zur Lebensqualitat zuriick.

- —— - TR S

51



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 Arztin und Benediktinerin Kyrilla
Spiecker, die in der ersten Hilfte des 20. Jahr-
hunderts lebte, driickt mit dem Eingangssatz
dieses Kapitels auf poetische Weise den Kern
des multimodalen Riickenprogramms aus: ler-
nen und schwimmen. Eigenverantwortung und
Aktivitat. Sie sind der wichtigste Beteiligte in
diesem Programm. Nur Sie konnen durch Ihre
Bewegungen den Kopf iiber Wasser halten. Nur

Sie als Drehbuchautor, Regisseur und zudem
Darsteller kénnen den Schmerzfilm »Spiel mir
das Lied vom Riicken« in IThrem Kopf vollstdn-
dig verdndern. Die Art und Weise, wie positiv
und engagiert Sie Ihre Rolle anlegen und inter-
pretieren, entscheidet dariiber, ob es zu einem
Happy End kommt. Wenn Sie ab jetzt positive
Erfahrungen machen, tragt dies dazu bei, dass
sich erst gar kein Schmerzgedachtnis ausbildet
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oder bereits vorhandene Schmerzgedachtnis-
schleifen nach und nach tiberschrieben wer-
den. Fiir die Wirksamkeit des Programms ist es
entscheidend, dass Sie ein ebenso realistisches
wie umfassendes Verstandnis fiir das komplexe
Zusammenspiel von Korper und Psyche bei
der Schmerzwahrnehmung und -verarbeitung
entwickeln. Nur so kénnen Sie die Ursachen
Threr Beschwerden aufdecken und eine Chro-
nifizierung vermeiden oder auftheben.

MACHEN SIE SICH ZUM CHEF
IHRES RUCKENS

Sie stehen im Mittelpunkt. Ohne Ihre aktive
Mitwirkung geht es nicht. Das multimodale
Riickenprogramm versteht sich deshalb als
Anleitung zur Selbsthilfe. Auf Basis des Exper-
tenwissens aus unterschiedlichen Disziplinen
konnen Sie herausfinden, welche Einfliisse
tir Thre Schmerzen verantwortlich sind, und
gezielt dagegen vorgehen. Entscheidend ist
Thre Einstellung: Sie sind der Chef, der den
Willen, wieder gesund zu werden, nicht im
Wartezimmer abgibt. Sie entscheiden, was gut
fiir Sie ist und wie weit Sie gehen wollen. Und
Sie kénnen, ja Sie miissen ganz viel selbst tun,
um schmerzfrei zu werden und zu bleiben.

Die Ruckenallianz mit Ihrem Arzt
Der multimodale Ansatz bekdmpft im
ersten Schritt mithilfe von Experten vor
allem den Entziindungsherd. Danach aber
erfolgt eine fachiibergreifende Betrachtung
der Faktoren, die den Schmerzzustand be-

Heilung bedeutet auch Selbsthilfe

% SELBSTREFLEXION

Nehmen Sie sich Zeit, um tiber die folgende
Frage nachzudenken. Beantworten Sie sie
offen und ehrlich mit Ja oder Nein:

Sind Sie bereit, im Rahmen des multimoda-
len Rickenprogramms selbst etwas gegen
Thre Rickenschmerzen zu tun?

Ja O Nein O
Sie haben Ja angekreuzt? Wunderbar, dann
lesen Sie am besten gleich weiter und

beginnen Sie, Ihre Verantwortung zu tiber-
nehmen.

Sie haben Nein angekreuzt? Gehen Sie viel-
leicht noch einmal in sich, indem Sie sich
fragen: Plagt Sie Thr Riicken? Plagt er Sie so
sehr, dass Sie bereit sind, alles Notwendige
zu unternehmen, um den Beschwerden ein
fir alle Mal ein Ende zu setzen? Sie gelan-
gen nicht mit Halbherzigkeit, sondern nur
mit einem hundertprozentigen Ja ans Ziel.

einflussen. Dabei behalten Sie die Fiden in
der Hand. Sie konnen sich bei jedem Schritt
des multimodalen Riickenprogramms Hilfe
von auflen holen. Idealerweise steht Thnen
dazu ein medizinischer Koordinator zur
Verfiigung, mit dem Sie sich austauschen und
absprechen. Wir machen in unserer Praxis
Therapiebesprechungen, wo das Expertenteam

Wissen fuhrt zu Erkenntnis.
Erkenntnis fuihrt zu Aktivitat.
Aktivitat fihrt zu Heilung.
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DAS MULTIMODALE RUCKENPROGAMM

DIE WIRBELSAULE AUFWARMEN

Mit dieser Ubung mobilisieren Sie zu Beginn des Programms
die Wirbelsaule und die Ruckenstreckmuskulatur.
Machen Sie zehn Wiederholungen.

114

1. Gehen Sie langsam und vor-
sichtig in den Vierfiifilerstand.
Stiitzen Sie sich dabei mit den
Hiénden, die etwa schulterbreit
auseinanderstehen, ab. Den
meisten Menschen ist das mit
der flachen Hand angenehmer.
Sie konnen die Hande aber auch
zur Faust ballen, wenn Thnen das
lieber ist. Ihre Knie und Fuf3spit-
zen berihren den Boden. Der
Riicken ist gerade und Thr Blick
geht nach unten.

2. Denken Sie sich Thren Rii-
cken erst ganz lang und machen
Sie ihn anschlieflend rund,
indem Sie Ihr Becken langsam
nach vorn schieben und das
Kinn zum Brustkorb bringen.
Atmen Sie beim Strecken ein
und beim Rundmachen aus.




Die blockierte Riickenmuskulatur mobilisieren

DEN RUCKEN LANG MACHEN

Mit dieser Ubung machen Sie die Riickenmuskulatur vom Schulterblatt
bis zum Becken beweglich und verbessern durch die
diagonale Ausfihrung zugleich Koordinationsfahigkeit und
Gleichgewichtssinn. Machen Sie zehn Wiederholungen,
fanf zur einen Seite, funf zur anderen.

1. Nehmen Sie die Vierfiifler-
position ein. Sobald Sie einen
guten Stand haben, ziehen Sie
den rechten Arm und das lin-
ke Knie langsam unter Ihrem
Korper zusammen, sodass sie
sich diagonal beriihren. Dabei
einatmen.

2. Dann strecken Sie beide in
einer diagonalen Linie wieder
aus. Dabei ausatmen.

3. Nach fiinf Malen wiederho-
len Sie die Ubung mit dem lin-
ken Arm und dem rechten Bein.
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DAS MULTIMODALE RUCKENPROGRAMM

Das Alltags-Workout fiir alles Weitere. Dieses Workout hier ist
Alexander Scheurer hat vier Grundiibungen eine aktive Sitzpause, die gerade mal zwei

fiir Sie zusammengestellt, die Sie ganz einfach Minuten dauert, aber einen sehr positiven
zwischendurch machen konnen. Entscheidend Effekt auf Thren Riicken hat: Sie geben jede Art
ist, regelmaflig Abwechslung zu schaffen: von Schonhaltung aktiv auf, bewegungsarme
aufstehen, ein paar Schritte gehen, die vier Muskelgruppen werden wieder aktiv und zuvor
Ubungen machen. Das lockert die Muskulatur verspannte Muskulatur wird weicher.

AUFRICHTEN

Wiederholen Sie diesen Bewegungs-
ablauf langsam und entspannt finf-
bis zehnmal.

01 Setzen Sie sich nach vorn auf die
Stuhlkante und richten Sie Ihre
Wirbelsaule auf. Der Bauchnabel
zieht leicht nach innen, sodass das
Becken nach vorn geht.

02 Gehen Sie dann wieder in eine ent-
spannte Sitzhaltung zurtck.

03 Beim Aufrichten einatmen, beim
Entspannen ausatmen.

ﬂ DREHEN

Diese Bewegung wiederholen Sie
moglichst fuinfmal zu jeder Seite.

01 Sie sitzen wieder aufrecht auf der
Stuhlkante und drehen den Ober-
korper langsam und so weit wie
moglich abwechselnd nach links
und nach rechts. Die Arme sind
angewinkelt und werden ebenso
wie der Kopf mitgefiihrt.

02 In der Mittelposition einatmen,

beim Drehen ausatmen.
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Mit Bewegung neuen Schmerzen vorbeugen

Lieber einmal am Tag aus ganzem
Herzen Uben als unregelmaBig und mit
schlechtem Gewissen, weil es nicht ofter klappt.

SICH FALLEN LASSEN

Auch diese Bewegung wiederholen Sie
am besten finfmal.

01 Sie sitzen wieder aufrecht auf der
Stuhlkante, die Beine sind mehr als
schulterbreit auseinander. Die Han-
de hangen zwischen den Beinen.

02 Nun rollen Sie sich von oben nach
unten ein und gehen mit dem
Oberkoérper ganz langsam nach un-
ten. Danach rollen Sie sich langsam
in die aufrechte Position zurtck.

03 In der aufgerichteten Position und
beim Aufrollen einatmen, beim
Abrollen ausatmen.
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ﬂ SEITLICH BEUGEN

Diese Bewegung wiederholen Sie am
besten finfmal zu jeder Seite.

01 Sie sitzen wieder aufrecht auf der
Stuhlkante, die Arme hangen seit-
lich locker am Korper.

02 Beugen Sie sich nun so weit wie
moglich 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.




DIE NEUE GANZHEITLICHE
RUCKENTHERAPIE MACHT
80% ALLER OPS UBERFLUSSIG:

Schmerzen effektiv vorbeugen, lindern und heilen!
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Nutzen Sie die neuesten Erkenntnis aus der Riickenmedizin und Schmerz-
forschung, um Ihre Riickenprobleme endlich loszuwerden. Mit dem
erfolgreichen, vielfach erprobten Ansatz von Dr. Martin Marianowicz kénnen
Sie Ruiickenschmerzen effektiv vorbeugen. Ganz unabhangig davon, ob Ihre
Beschwerden akut auftreten oder bereits chronisch geworden sind.

¢ Multimodale Behandlung: Ein erprobtes Drei-Schritte-Programm
flihrt die neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse aus Bereichen
wie der Neurologie, Physiotherapie und Schmerzforschung
zusammen und zeigt, dass Operationen meist nicht der richtige
Weg zur Riickengesundheit sind.

= Anerkannter Experte: Dr. Martin Marianowicz ist der fithrende
> Wirbelsdulenspezialist Europas. Seine multimodale Heran-
A gehensweise hat schon Tausende von Menschen aus teilweise
jahrelangen »Schmerzkarrieren« befreit.

e Alltagstauglichkeit: Zwei Bewegungsprogramme, gezielte
/ Entspannungsmethoden, Erndhrungstipps und Informationen zu
; Schmerzmitteln — all das verhilft lhnen zu Genesung und einem

rundum riickengesunden Alltag.
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