SOS Detresse

Umgang mit chronischem Schmerz
Korperliche Schmerzen beeintrachtigen

Korperliche Schmerzen beeintrachtigen das Leben vieler Menschen; unertragliche
Schmerzen in den Gelenken, chronische Riuckenschmerzen, wiederkehrende
Kopfschmerzen, Schmerzen nach Operationen, Tumorschmerzen... Sie alle konnen
die Betroffenen zermurben und schwachen. Sie schlafen schlecht, empfinden weniger
Freude am Leben und ziehen sich zuruck.

Der korperliche (,physische”) Schmerz ist sehr belastend, aber viele Menschen sind
sich gar nicht bewusst, wie stark sich Schmerzen auch psychologisch auswirken, wie
sie die Lebensqualitat vermindern und bewirken, dass nur ,ein kleines Leben” gelebt
wird. Viele Schmerzpatienten fithlen sich festgefahren in ihrem Schmerz, verurteilt
zur Passivitat, Hilflosigkeit und Isolation.

Forschung zu Schmerz

In vielen Bereichen (z.B. Tumorforschung) hat sich aber die Erkenntnis bereits
durchgesetzt, dass psychologische Unterstutzung Beschwerden lindern und den
Heilungsprozess beschleunigen hilft.

Die Schmerzforschung hat den Weg geebnet, Schmerz ,ernst zu nehmen”, das
subjektive Leiden jedes von chronischen oder wiederkehrenden Schmerzen
Betroffenen zu wiirdigen und die Betroffenen zu ermutigen, aktiv den Umgang mit
ihrem Schmerz zu verandern.

Jeder Schmerz ist anders!

Schmerz wird nicht von allen Menschen gleich empfunden, wird nicht ,objektiv*”
wahrgenommen; es geht immer um das personliche subjektive Schmerzempfinden,
das wechseln kann, abhangig von jeweiliger Stimmung, Tagesverfassung und
Aktivitat.

,Negative“, belastende Gefithle wie Hoffnungslosigkeit, Arger und Verzweiflung
verstarken meinen Schmerz, angenehme Gefuhle wie Freude, gute Laune,
Gelassenheit verringern das Schmerzempfinden.

Wenn ich die Erwartung habe, dass es wehtut, dann tut es auch weh!
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Schmerz hat eine wichtige Funktion als Warnsignal, als Zeichen fur die Bedurfnisse
meines Korpers oder als Hinweis auf eine Erkrankung. Wenn ich weifs, was in meinem
Korper ablauft, kann ich besser darauf Einfluss nehmen und fuhle mich weniger
hilflos.

Der Schmerz fuhlt sich nicht immer gleich an. Um Unterschiede festzustellen, kann
ich zeitweise ein Schmerztagebuch fihren. Ich beurteile die Schmerzstarke
(wechselnd von 1-10), die Schmerzqualitat und die Dauer der Schmerzen und mache
mir Notizen uber meine Stimmung, wichtige Ereignisse und mogliche Ausloser. Indem
ich auf Unterschiede und Ausloser achte, habe ich mehr Kontrolle und fiithle mich
weniger ausgeliefert.

Ganz wichtig ist es, mir klar zu machen, dass ich meinen Schmerz starker wahrnehme,
wenn ich meine Aufmerksamkeit voll auf den Schmerz richte, mich gedanklich nur
darauf konzentriere, daruber intensiv spreche oder ,jammere”.

Schmerz bedeutet Stress. Es hilft mir, mir dariber klar zu werden und im Gesprach
auszutauschen, was mir Stress bereitet; ist es die Arbeit, sind es die Beziehungen zu
Kollegen oder Familienmitgliedern, bin ich durch die Pflege eines Angehorigen
uberlastet? Oft geht es um Mehrfachbelastungen, die ich vielleicht in Zukunft nicht
mehr alleine tragen sollte.

Standiger Schmerz kann mude und trage machen

Um mich besser zu fuhlen, hilft es mir, langsam wieder in die Bewegung zu kommen.
Hierzu gibt es verschiedene Moglichkeiten; spazieren gehen, wandern, schwimmen
oder tanzen, egal was, wenn es nur Freude macht. Zur Motivationssteigerung kann ich
mich auch einer gefuhrten Gruppe anschlieSen und mit Gleichgesinnten Yoga,
Feldenkrais oder Gymnastik nach Musik trainieren.

Es gibt sehr viele Methoden, gut fur mich zu sorgen. Um das Geeignete zu finden,
kann ich in mich hineinhoren und erforschen, was mir fruher Freude gemacht hat und
vielleicht (wieder) Freude machen konnte. Ich kann frithere Hobbies neu beleben oder
Neues ausprobieren. Vielleicht habe ich Lust, im Kontakt mit anderen Menschen eine
neue Sprache zu lernen. Auch intensive Beschaftigung mit Musik, wie z.B.
Konzertbesuche, Horen von CDs, Singen in einem Chor oder das Erlernen eines
Musikinstruments kann mich zeitweise von meinem Schmerz ablenken. Immer, wenn
ich mich wohl fihle, werde ich meine Schmerzen weniger spiiren.

Vieles, was hier angesprochen wurde, gelingt nach jahrelangen Schmerzen nicht mehr
alleine. Vielleicht hat mich der Mut verlassen, wieder auf Menschen zuzugehen oder
alte Freunde anzurufen. Vielleicht fehlt mir die Motivation, wieder in Bewegung zu
kommen und aktiv zu werden. Wenn der Schmerz so viel Macht gewinnt, ist es an der
Zeit, mir Unterstutzung zu suchen.

Therapeutische Hilfe

Im Gesprach mit einem Arzt und Psychologen/Psychotherapeuten kann ich offen tuiber
meine Schmerzen und ihre vielfaltigen belastenden Auswirkungen sprechen und

SOS Détresse -2/4- 24.01.2020



konkrete Hilfen bekommen, wie ich in Zukunft besser mit der Schmerzbelastung
umgehen kann. Jede Einstellungs- und Verhaltensveranderung braucht Zeit und viele
anerkannte Techniken miussen erst neu erlernt, eingeiibt und regelmassig trainiert
werden, um ihre hilfreiche Wirkung voll zu entfalten.

Im therapeutischen Gesprach lerne ich, mein ,Katastrophendenken” abzubauen,
indem ich mir daruber klar werde, dass Schmerz keine ,Katastrophe” ist, der ich
hilflos ausgeliefert bin, sondern durch mein eigenes Zutun beeinflusst werden kann.
Ich trainiere auch bewusst, meinen ,Aufmerksamkeitsscheinwerfer” weg vom
Schmerz hin zu positiven Aktivitaten und Erfahrungen lenken.

Der Psychologe kann mich auch dabei unterstutzen, mein Leben so zu gestalten, dass
es mir besser geht:

o Ich nehme mir Raum, iiber meine Sorgen, Schuldgefiihle und Angste zu sprechen,
Arger und Wut nicht mehr zu schlucken, sondern auszudriicken.

e Ich lerne meinen Korper bewusst wahrzunehmen und auch mit meinen Kraften zu
haushalten, denn jegliche Uberforderung verstarkt meine Schmerzen.

e Ich trainiere, meine Sprache optimistischer zu gestalten (,,gute Laune-Worter”).

e Ich lerne, gut fur mich zu sorgen, indem ich meine Isolation verlasse, selber aktiv
werde und Verantwortung iibernehme fur mein Leben und fur meinen Umgang mit
Schmerzen.

e Und ich lerne, mir zu erlauben, andere Menschen um Hilfe zu bitten!

Weil Schmerz viel mit Anspannung zu tun hat, macht es Sinn, in schmerzfreien Zeiten
Entspannungsverfahren wie z.B. Autogenes Training oder die Progressive
Muskelentspannung nach Jacobson zu erlernen und regelmafSig anzuwenden. Auch
bestimmte Atemtechniken (z.B. Bauchatmung) konnen helfen, innerlich zur Ruhe zu
kommen. Angebote zum Erlernen verschiedener Atem- und Entspannungstechniken
gibt es im Programm von Institutionen der Erwachsenenbildung und
Gesundheitspflege. Auch von meinem Hausarzt kann ich mir Psychologen oder
Psychotherapeuten nennen lassen, die Behandlungsschwerpunkte wie z.B.
Schmerzbewaltigung, Stressbewaltigung, Umgang mit chronischem Schmerz und
Entspannungsverfahren anbieten.

Manchmal ist es trotz aller hilfreichen Techniken notig, ein Medikament zu nehmen.
Auch diese Hilfe darf ich nutzen - ohne schlechtes Gewissen. Ich sollte auch nicht zu
lange damit warten, um mein ,Schmerzgedachtnis” nicht zum Zuge kommen zu
lassen.

Ein Anruf bei SOS Détresse

Ein Anruf bei SOS Détresse kann der erste Schritt sein, die Isolation zu verlassen, mit
meinem Schmerz nicht mehr allein zu bleiben, sondern mit einem anderen Menschen
ins Gesprach zu kommen. In einem (anonymen) Gesprach mit ehrenamtlichen
Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern am Telefon habe ich die Moglichkeit, mich zu
offnen und gemeinsam nachste Schritte zu uberlegen.
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