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Historische Entwicklung

Erste Welle: Der Operante Ansatz

Das Schmerzverhalten
wird durch positive bzw.
Negative Verstärkung
gesteuert.

(“Belohnung vs. Bestrafung”)
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Positive Verstärkung:
 
Zusätzliche soziale Kontakte, 
Zuwendung über den Schmerz,
Finanzielle Entschädigungen,
als angenehm erlebte Wirkung 
von Behandlungen

Bild: aspirin.de/de/magazin/archiv/artikelalltagsschmerzen.php
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Negative Verstärkung:

Nachlassen des Schmerzes 
durch Schonung oder 
Medikamente,
Entlastung bei Konflikten, z. B. 
am Arbeitsplatz
Entlastung von unangenehmen 
Aufgaben,...

Bild: servus.com
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Elemente der operanten Therapie:

- Zuwendung erfolgt auf 
Gesundheitsverhalten, nicht auf 
Schmerzäusserungen

- Zeitkontingente Medikation 
  statt  Medikation “nach Bedarf”

- Pacing: Aktivität wird unabhängig
  von der Schmerzstärke schritt-
  weise gesteigert, beginnend auf
  niedrigem Niveau.

- Miteinbezug und Schulung
  von Angehörigen
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Zweite Welle: Einbezug von 
Emotionen und  Kognitionen
 
- Katastrophisierung
- Pain Beliefs
- Schmerzbewältigungs-
  Strategien

Bild: https://www.panicaway.com/word/free-audio?hop=stingnexus
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Das Fear Avoidance- Modell:

Irrationale Ängste führen zu einem 
ausgeprägten Vermeidungsverhalten

Folge: Rückzug, Ohnmachtsgefühle, 
zunehmende körperliche Schwäche, 
Depressivität...

Bild: http://www.mietrechtsiegen.de/treppenhaus-frisch-geputzt-mieter-stuerzt-schadensersatzansprueche/
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Die dritte Welle: Flexibilität, 
Achtsamkeit, Akzeptanz

Der Fokus der Behandlung liegt auf der 
Erfahrung, dass die Patienten ihren 
Schmerz loswerden möchten.

Sie versuchen, ihn zu vermeiden oder  
“Durchzuhalten” und ihn zu besiegen,
ohne Erfolg.
 
Bessere Alternative: Flexibler werden. 
Ziele anpassen, den Schmerz in die 
Planung mit einbeziehen.

Bild: http://www.meme-generator.de/meme/bkduj4
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Die Vermittlung dieser Inhalte 
Ist sowohl im Einzelsetting, als 
auch in der Gruppe möglich.

Vorteil der Gruppentherapie: 
Der Austausch von Erfahrungen 
zwischen den Patienten, die 
Erfahrung, “nicht allein zu 
sein”.

Bild: ariva.de/gruppentherapie_hilft_a351988
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Rückenschmerzwoche
TV- Beitrag:

http://www.srf.ch/sendungen/puls/koerper/chronischen-schmerzen-ausdruck-verleihen
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Entspannung, Achtsamkeit
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•  Beruhigung der Atmung,
•  der Herzfrequenz,
•  des Blutdrucks,
•  der Muskelspannung,
•  etc. 
•  Es werden außerdem günstige
•  Auswirkungen auf das Immun-
   system und den Endorphin-
   Spiegel beschrieben.

Das bedeutet mehr Wohlbefinden und ein 
Absinken der Schmerzempfindlichkeit.

Entspannung in der Schmerztherapie
Einführung – Achtsamkeit – Biofeedback – Kinesiophobie



Progressive Muskel-
entspannung
Autogenes Training
Achtsamkeit
Hypnose
Imaginationsverfahren         
(„Ort der Ruhe“)
Biofeedback, ...

Wege in die Entspannung
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Wurzeln des Konzeptes  im 
Buddhismus
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Achtsamkeit ist ein Element des Edlen Achtfachen Pfades,
über welchen jeder Mensch in das Nirvana eingehen kann

 



24. Juni 2014

Meditation 
bedeutet, sich aufmerksam auf ein 

bestimmtes Objekt einzustellen, darauf 
seinen Blick zu fokussieren und seine 
ganze Aufmerksamkeit für diesen 
begrenzten Bereich aufzuwenden.
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Achtsamkeit 
hat eine dazu 

entgegengesetzte 
Ausrichtung. Hier wird 
der Fokus der 
Aufmerksamkeit weit 
gestellt, um eine 
umfassende Klarheit und 
Offenheit für die gesamte 
Fülle der Wahrnehmung 
zu ereichen.
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Achtsamkeit eine 
Form der Aufmerk-
samkeit, die 
absichtsvoll ist,
sich auf den 
gegenwärtigen 
Moment bezieht
(statt auf die 
Vergangenheit oder 
die Zukunft) 
und nicht wertend ist.
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Achtsamkeit in der Psychotherapie

Aspekte der Achtsamkeit und 
Akzeptanz wurden zunächst 

in der Psychoanalyse übernommen
 (z. B. im Sinne der freien Assoziation),

weiter in der Gestalttherapie,
der Klientenzentrierten 
Psychotherapie (Focusing) 
sowie in Körperorientierten 
Verfahren 
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Weitere 
Therapieansätze

Dialektisch-Behaviorale 
Therapie

Akzeptanz- und 
Commitmenttherapie

Achtsamkeitsbasierte 
Kognitive Therapie.

„Imaginative 
Traumatherapie“
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Erste wissenschaftliche Studien 
zum Einsatz von 
Achtsamkeitsmeditation im Bereich 
der Psychotherapie wurden ab den 
späten 1970er Jahren erfolgreich 
durchgeführt. Einen ganz 
entscheidenden Einfluss hatte 
hierbei die Arbeit von Jon Kabat-
Zinn.

Achtsamkeitstechniken (MBSR) 
wurden zunächst bei Patienten mit 
chronischen Schmerzen 
eingesetzt.
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Wissenschaftliche Evidenz
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To assess the effects of acceptance-based interventions on patients with chronic pain, we conducted
a systematic review and meta-analysis of controlled and non- controlled studies reporting effects
on mental and physical health of pain patients. 

All studies were rated for quality. Primary outcome measures were pain intensity and depression. 
Secondary outcomes were anxiety, physical wellbeing, and quality of life. 

Twenty-two studies (9 randomized controlled studies, 5 clinical controlled studies [without
randomization] and 8 noncontrolled studies) were included, totaling 1235 patients with chronic pain.

An effect size on pain of 0.37 was found for the controlled studies. The effect on depression was 0.32. The
quality of the studies was not found to moderate the effects of acceptance-based interventions. 

The results suggest that at present mindfulness-based stress reduction program (and acceptance and commitment
Therapy) are not superior to cognitive behavioral therapy but can be good alternatives. More highquality
studies are needed. 

It is recommended to focus on therapies that integrate mindfulness and behavioral therapy.
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 Freiburger Fragebogen zur Achtsamkeit (FFA) – Kurzversion
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Achtsame Körperwahrnehmung 
(Bodyscan)

Atemwahrnehmung

Achtsames Yoga , bewusste 
Körperübungen

Achtsames Sitzen

Achtsames Gehen

Inhalte des  6 – Wochen Kurses
Achtsamkeitsbasierte Schmerzbewältigung

o-MORNING-MINDFULNESS-PRACTICE-facebook.jpg
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Ziel des Kurses ist es, die 
Übungen in das Alltagsleben zu 
integrieren und das 
Schmerzerleben zu ent- 
katastrophisieren.

Das heisst: Regelmässiges Üben, 
achtsames Essen, Bewegen, 
Gehen etc.

Einführung – Achtsamkeit – Biofeedback – Kinesiophobie
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                      - Eine kleine Übung -
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                      - Eine kleine Übung -

Die Übung des achtsamen Essens hilft zu veranschaulichen, wie wir 
Menschen die Augenblicke unseres Lebens sehen, hören, schmecken, 
tasten und riechen. 
Wenn wir uns über die Übung austauschen, entsteht nach und nach eine 
lebendige Begriffsbestimmung von Achtsamkeit. So entwickelt sich ganz 
von selbst ein Verständnis dafür, welche Bedeutung Achtsamkeit für 
unserem Leben haben kann.
Vorlieben und Abneigungen sind Gewohnheiten unseres Geistes. Vorlieben 
und Abneigungen erscheinen uns real, weil wir an sie gewöhnt sind. 
Achtsamkeit bringt Lebendigkeit in jeden Augenblick. 

Halte einen Moment vor dem Essen bewusst inne. Mache dir bewusst, was 
alles nötig war, um diese Nahrung auf deinen Teller zu bringen. …Regen, 
Sonne, Mineralien aus der Erde, der Bauer usw. Indem du dieses 
Lebensmittel zu dir nimmst, gehst du eine innige Verbindung mit allem ein, 
was an seiner Herstellung beteiligt war. Vielleicht entsteht ein Gefühl von 
Verbundenheit und Dankbarkeit.
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• Nehmen Sie sich eine einzelne Rosine. 
• Betrachten Sie die Rosine als ob Sie noch nie in Ihrem Leben eine Rosine 
gesehen hätten. Beschreiben Sie die Rosine in allen Details (Farbe, Form, 
Oberfläche …) 
• Schließen Sie nun die Augen und spüren Sie die Rosine, wie sie auf Ihrer 
Hand liegt (schwer oder leicht). Nehmen Sie die Rosine zwischen Daumen 
und Zeigefinger und spüren Sie die Konsistenz der Rosine. 
• Können Sie ein Geräusch wahrnehmen, wenn Sie die Rosine bewegen?
• Woher kommt diese Rosine wohl? Welche und wie viele Menschen waren 
an ihrem Entstehungsprozess beteiligt? 
• Riechen Sie an der Rosine. Welche Gedanken und Gefühle kommen auf? 
• Legen Sie die Rosine auf Ihre Zunge – aber bitte noch nicht kauen – 
einfach nur auf die Zunge legen. Wie fühlt sich die Rosine an? Gibt es 
schon einen Geschmack? 
• Und nun kauen Sie genau ein Mal und spüren Sie dann nach. Was 
verändert sich? 
• Kauen Sie die Rosine nun mindestens 10-20 mal und bleiben Sie 
achtsam. Legen Sie eine Pause ein und nehmen Sie Ihre Sinne war. Was 
schmecken Sie, wo genau im Mund schmecken Sie was …? • Und nun 
schlucken Sie die Rosine – beobachten Sie, was weiter passiert … 
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      Gedanken, 
Beobachtungen, 
Einstellungen, 
Emotionen 
beeinflussen den 
Körper und seine 
Reaktionen mit der 
Umwelt

Biofeedback
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Definition Biofeedback

Mit Biofeedback werden biologische Vorgänge,
die der unmittelbaren Sinneswahrnehmung nicht 
zugänglich sind, mit technischen Mitteln dargestellt.

Biofeedback macht das unsichtbare sichtbar.

Damit werden diese bewusst wahrnehmbar
und vor allem veränderbar gemacht.

Das Hauptziel von Biofeedback ist damit
der Erwerb von Selbstkontrolle über körperliche Vorgänge

 (Ray et al., 1979).



Ziele der Biofeedbackbehandlung:

 Verbesserung körperlicher Funktionen
 Verbesserung von Körperwahrnehmung
 Selbstkontrolle („ICH BIN NICHT GESTRESST“...)

 Eine Ergänzung der psycholo-
 gischen und medizinischen
 Therapien
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Wie wirkt Biofeedback? 

Es werden entsprechende Krankheitskonzepte 
vorgestellt, z. B. Stress und Verspannung und 
Schmerz

Es finden Konditionierungsprozesse statt: z. B. wird 
eine mentale Vorstellung verknüpft mit 
Durchblutungsveränderungen.

Es entsteht ein Gefühl der Kontrolle.
Homöostase und autonome Balance werden 

gefördert.

Nebenwirkungen werden in der Regel nicht berichtet.
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Die Wirksamkeit von Biofeedback ist 
durch zahlreiche kontrollierte 
Therapiestudien belegt.
Bei manchen Krankheitsbildern zählt 
Biofeedback zu den wirksamsten 
Behandlungsmöglichkeiten, die 
zurzeit vorliegen.
Rief und Bierbaumer, 2006. 
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Biofeedback ist besser als Placebo und 
mindestens gleichwertig zu einer alternativen 
Therapie und diese Wirksamkeit wurde in 
mehreren qualitativ hochwertigen Studien 
nachgewiesen. Dieser Qualitätsnachweis ist 
bislang erbracht für die Behandlung von 
Chronischen Rückenschmerzen, Angststörungen, 
ADHD, Hypertonie, Migräne, Clusterkopfschmerz, 
Bruxismus und Urininkontinenz

(Yucha et al., 2004, Martin & Rief, 2009).
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Ableitungen und Indikationen
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Auf die Diagnostik folgt eine 
Therapieempfehlung, welche 
neben der Stressdiagnostik 
auch die medizinischen und 
psychologischen Diagnosen 
sowie die Erwartungen des 
Patienten berücksichtigt.
Alle Ergebnisse der Sitzungen 
können gespeichert werden und 
sind einer späteren Evaluation 
zugänglich.
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Biofeedback und Psychotherapie: 
Konfrontationstherapie bei 

Angsterkrankungen

Konfrontation mit angstauslösendem Reiz (in vivo) und 
Reaktion des Hautwiderstands (gelbe Kurve)
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Einfügen:  Bild Ch. Ta.

Feedback der Atmung 
(Stressbewältigung, Entspannung)
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Feedback der Atmung 
(Stressbewältigung, Entspannung)
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Indikationen: 
Fehlhaltungen und 
muskuläre Dysbalance
 Als 
Entspannungstraining
 Zur Stressbewältigung
 Ziele sind auch die 
Reduktion von Angst vor 
Bewegungen und 
Vermeidungsverhalten.

EMG– Feedback 
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EMG Training
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HRV – Feedback zur Stressbewältigung
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                  Pain related fear _ Kinesiophobie
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Chronischer Schmerz und Angst

Schmerzen verursachen Angstgefühle (Bedrohung), die 
sich auf mehreren Ebenen auswirken:
Körperliche Aktivierung: Muskelspannung steigt, Puls, 
Hautwiderstand...
Gedanken: Flucht, Suche nach Sicherheit. Der Schmerz 
zieht massiv die Aufmerksamkeit auf sich
Gefühle: Angst, "Katastrophisieren"
Verhalten: Vermeiden von allem was Angst auslöst
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Vermeidung verstärkt die Angst
Wenn Angst vermieden 
wird, wird sie mit der Zeit 
immer stärker. Denn durch 
das Vermeiden sinkt 
zunächst die Angst und die 
Aufregung, was als 
Belohnung erlebt wird.
Das gilt auch für die Angst 
vor Bewegung 

(Vlayen et al., 2000)
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Bewegungsbezogene 
Angst ist ein Risikofaktor 
für Chronifizierung von 
Schmerz.
Die Psychotherapie-
forschung hat wirksame 
Verfahren zur 
Angstbehandlung 
entwickelt.
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Tampa Scale deutsch, 11 
Items (Kreddig et a., 
2014), zwei Faktoren: 
Somatischer Fokus und 
Vermeiden von Aktivitäten.
Der cut off Wert liegt bei 
ca. 24.

Diagnostik: Tampa Scale (dt.)
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Behandlungsziele definieren
Orientierung am Prinzip der 
SMARTen Ziele
Diese Ziele müssen direkt auf 
die zu übenden Bewegungen 
bezogen sein!
Beispiel: 
“Ich will wieder arbeiten können” 
heisst auch:
„ich muss mich wieder  bücken 
können“.
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Behandlung planen

Erstellen einer 
Hierarchie von 
angstbezogenen 
Bewegungen. Hierbei 
bietet sich der Phoda- 
SeV in idealer Weise 
an. 



Diagnostik und Planung: Phoda (SeV)

Phoda- SeV (Photograph Series of Daily Activities), Leeuw et al., 2007
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Hierbei die für den Patienten wirklich relevanten Bewegungen üben!
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Die Praxis: Vorbereitung
Gute Vorbereitung! 
- zuerst 1-2 Stunden für 
Gespräche mit Physiotherapie, 
Medizin und Psychologie. 
Mit Röntgenbildern und 
ausführlicher Psychoedukation
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Hierbei die für den Patienten 
wirklich relevanten Bewegungen üben!
                                                                                                   Video aus: 
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Ziel: Das eigene 
Funktionsniveau trotz der 
Schmerzen zu steigern.
Der Fokus der Therapie liegt 
auf der Schmerzakzeptanz 
und der 
Aktivitätsbereitschaft.

Klassisches Beispiel: 
Mindfulness (Kabat- Zinn, 1985)

Bild: newyorker.com/wp-content/uploads/2014/01/mindfulness-580.jpeg
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Video: Vlayen et al., … Kinesiophobia



Behandlung evaluieren

Nach 4-12 Wochen nachfragen, 
wie es geht mit Angst und 
Vermeidung.
(Phoda-SeV und TSK-DE)
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Fragen?



Vielen Dank für Eure 
Aufmerksamkeit...

...und alles Gute
für den Rest
 der Woche!!
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