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Gesunder Umgang mit Ihrem Körper

Es ist sehr wichtig, auf Ihren Körper zu hören und auf ihn zu achten.  
Denken Sie daher bitte daran: 
	• auszuruhen, wenn Ihr Körper danach verlangt;
	• sich gesund zu ernähren;
	• �ausreichend zu schlafen – aber bitte nur nachts.  
Nickerchen tagsüber sollten Sie möglichst vermeiden.

	• sich Zeit für die tägliche Körperpflege zu nehmen.

Gesunde Ernährung, ausreichender Schlaf und die Körperhygiene nicht  
zu vernachlässigen, sind unerlässlich!
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	• verringert Ermüdungserscheinungen 
und steigert die Energie

	• senkt Muskelverspannungen, Stress  
und Aggressionen

	• hilft, Depressionen und Angst  
entgegenzuwirken

	• unterstützt eine positive Lebens
einstellung

	• erleichtert es nicht selten, neue  
Menschen kennen zu lernen

15 GUTE GRÜNDE, WARUM BEWEGUNGS-
TRAINING GUT FÜR SIE IST!

Bewegungstraining (Dehnung, 
Kräftigung, Ausdauer):

	• verbessert und erhält das allgemeine 
Wohlbefinden

	• stärkt die Muskelkraft
	• steigert die Leistungsfähigkeit des  

Herz-Kreislaufsystems (Herz, Lunge, 
Blutgefässe)

	• verbessert die Beweglichkeit
	• verbessert den Gleichgewichtssinn  

und die Koordination
	• steigert die Ausdauer und das Durch

haltevermögen
	• erleichtert die Gewichtskontrolle
	• hilft, Verstopfungen zu vermeiden
	• erhöht die Bildung körpereigener natür-

licher Schmerzblocker (Endorphine 
genannt) im Nervensystem, was die 
Kontrolle über den Schmerz unterstützt

	• lindert Schlafstörungen 
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WASSER TRINKEN  
BEWIRKT WUNDER!

Ausreichendes Trinken ist für jeden Men-
schen wichtig. Je mehr Sport Sie treiben, 
umso wichtiger wird es. Achten Sie daher 
darauf vor, während und nach dem Sport 
ausreichend Flüssigkeit zu sich zu nehmen!
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STIMMEN VON MENSCHEN, DIE 
WERKZEUGE AUS DEM SCHMERZ-
KOFFER EINGESETZT HABEN

WERKZEUG 1 
SCHMERZAKZEPTANZ

WERKZEUG 3 
RICHTIGES TEMPO

Dieses Wort habe ich zunächst 
abgelehnt! Wer waren diese 
Leute, die mir erzählen wollten, 

ich müsse meinen Schmerz akzeptieren? 
Aber während ich ein wenig darüber nach-
dachte, wurde mir klar, Akzeptanz ist der 
Schlüssel, um weiterzukommen. Und ich 
glaube, dass ich wirklich vorangekommen 
bin. Durch die Anwendung einiger Werk-
zeuge habe ich wieder ein Familienleben 
und konnte sogar an meine alte Arbeits-
stelle zurückkehren.

– M. E.

Für mich war dies das ent-
scheidende Werkzeug. Ich 
gehörte zu den Menschen, die 

immer so lange weitermachten, bis der 
Schmerz zu schlimm wurde. Inzwischen 
teile ich mir meine Aufgaben besser ein, 
und ich habe das Gefühl, mehr schaf-
fen zu können als vorher, ohne das sich 
meine Schmerzen verstärken. Ausserdem 
hat mir mein Schmerztagebuch geholfen. 
Ich las es immer wieder und fand dabei 
heraus, wann ich zu viel gemacht hatte. 
So habe ich gelernt aufzuhören, bevor der 
Schmerz kommt!

– H. T.
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SCHMERZ- 
WERKZEUGKOFFER

WERKZEUG 5 
ZIELE UND AKTIONSPLÄNE

Für mich sah jeder Tag gleich 
aus: Aufstehen, Frühstücken, 
Fernsehen, Mittagessen kochen, 

Fernsehen, meinen Mann begrüssen, wenn 
er von der Arbeit heimkam, wieder Fernse-
hen. Mir einfache Ziele zu setzen und dafür 
einen Aktionsplan zu erarbeiten, hat mir 
sehr geholfen. Ich schaffe es nun schon 
zweimal wöchentlich ins Fitnessstudio und 
ich dehne mich jeden Morgen. Dadurch 
verbringe ich nicht nur weniger Zeit vor 
dem Fernseher, sondern ich habe auch das 
gute Gefühl, etwas mehr Kontrolle über 
meinen Schmerz zu haben.

– B. B.
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HILFREICHE KONTAKTE

ADRESSEN DEUTSCHLAND

Grünenthal GmbH
52099 Aachen
Tel.: 0241 / 569 - 11 11
service@grunenthal.com
www.grunenthal.de

Deutsche Schmerzliga e.V.
Rüsselsheimer Str. 22
60326 Frankfurt am Main
Tel.: 069 / 26 94 64 00
info@schmerzliga.de
www.schmerzliga.de

Deutsche Gesellschaft für
Schmerzmedizin e.V. (DGS)
Lennéstr. 9
10785 Berlin
Tel.: 030 / 85 62 188 - 0
Fax: 030 / 221 85 342
info@dgs-fortbildung.de
www.dgschmerztherapie.de

Deutsche Schmerzgesellschaft e.V.
Alt-Moabit 101b
10559 Berlin
Tel.: 030 / 39 40 96 89 - 0
Fax: 030 / 39 40 96 89 - 9
info@schmerzgesellschaft.de
www.schmerzgesellschaft.de

Bundesinstitut für Arzneimittel
und Medizinprodukte (BfArM)
Kurt-Georg-Kiesinger-Allee 3
53175 Bonn
Tel.: 0228 / 99 307 - 30
Fax: 0228 / 99 307 - 52 07
poststelle@bfarm.de
www.bfarm.de
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ADRESSEN ÖSTERREICH:

Grünenthal Österreich GmbH
Mariahilfer Strasse 124 / TOP 341
1060 Wien 
www.grunenthal.at

Allianz Chronischer Schmerz
Österreich
Tel.: 01 / 489 09 36
(Bürozeiten: Dienstag und  
Mittwoch 10 bis 12 Uhr)
E-Mail: info@schmerz-allianz.at
www.schmerz-allianz.at

ÖSG (Österreichische
Schmerzgesellschaft)
+43 316 208218
www.oesg.at

ADRESSEN SCHWEIZ:

Grünenthal Pharma AG
Sändli 2
8756 Mitlödi, 
info.ch@grunenthal.com

Selbsthilfe Schweiz
info@selbsthilfeschweiz.ch
www.selbsthilfeschweiz.ch

Schmerz-Werkzeugkoffer
E-Mail-Serie:
www.schmerzwerkzeugkoffer.ch
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Pete Moore

… ist ein leidenschaftlicher Befürworter des
Schmerz-Selbstmanagements und hat 
zu diesem Thema schon mehrere Bücher 
geschrieben. Er leitet europaweit Seminare 
für Ärzte und Patienten.
Pete Moore ist Mitglied verschiedener 
Organisationen:

	• Britische Schmerzgesellschaft  
(British Pain Society)

	• Europäische Gemeinschaft für Rehabili-
tationsforschung (European Federation 
for Research in Rehabilitation)

	• Amerikanische Vereinigung gegen chro-
nische Schmerzen (American Chronic 
Pain Association)

	• Gesellschaft für Rückenschmerz
forschung (Society for Back Pain 
Research)

ÜBER DIE AUTOREN
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Herr Moore sagt immer:

Das Selbstmanagement dauer-
hafter Schmerzen ist nicht so 
kompliziert wie es auf den ersten 

Blick aussieht. Am besten ist es schrittweise 
zu erlernen. Bitten Sie Ihre Familie, Freunde 
und auch Arbeitskollegen um Hilfe und 
Unterstützung. Nach und nach werden Sie 
an Selbstsicherheit gewinnen und die Kont-
rolle über Ihre Schmerzen übernehmen.
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ÜBER DIE AUTOREN

Ruth Sittl

... ist Fachärztin für Anästhesie und Inten-
sivmedizin, Palliativmedizin. Derzeit leitet 
sie den palliativmedizinischen Konsildienst 
(PMD) der Kliniken Mindelheim und Otto-
beuren im Klinikverbund Allgäu gGmbH. 
Ihr lag die Mitarbeit an diesem Ratgeber 
sehr am Herzen, denn 

Das ist für Ruth Sittl eine der zentralen 
Botschaften dieser Broschüre! 

dauerhafte Schmerzen können 
nur durch beidseitige Aktivitäten, 
also seitens des Behandlers und 

des Patienten, sowie unter reger Kommuni-
kation zwischen allen Beteiligten zufrieden-
stellend unter Kontrolle gebracht werden.
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Reinhard Sittl

... betreibt eine Praxis für Hypnose, Ent-
spannung und Schmerzberatung in Erlan-
gen. Er war ehemals Leiter des Schmerz-
zentrums der Universitätsklinik Erlangen, 
das Patienten mit akuten und chronischen 
Schmerzen betreut. Reinhard Sittl bildet 
ärztliches Personal und Pflegepersonal 
in und ausserhalb Europas weiter, um die 
schmerztherapeutische Behandlung und 
Betreuung grundlegend zu verbessern. 
Dennoch verliert er die Patienten nie aus 
den Augen, denn 

um sie dreht sich alles. 
Nur wenn wir die Patienten in 
die Behandlung einbinden und 

ihnen die Möglichkeit geben, selbst aktiv 
zu werden, lassen sich gerade dauerhafte 
Schmerzen erfolgreich behandeln!
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NOTIZEN
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