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DER SCHMERZ-WERKZEUGKOFFER

...ist fir Menschen gedacht, die mit dauerhaften Schmerzen leben.

Dauerhafte Schmerzen, deren Ursachen mitunter nicht erklarbar sind, k&nnen das tagliche
Leben erheblich beeintrachtigen.

Der Schmerz-Werkzeugkoffer ist ein kleiner Ratgeber, mit dem wir Ihnen einige einfache
Tipps & Tricks an die Hand geben méchten, um Ihnen auf Ihrem Weg zu einem eigenver-
antwortlichen Umgang mit lhren Schmerzen zu helfen.

In diesem Ratgeber wird das Thema Schmerz sicherlich nicht erschdpfend abgehandelt,
aber er ist ein praktischer Leitfaden zur Begleitung lhrer ersten Schritte in ein Schmerz-
Selbstmanagement. Sie brauchen nichts weiter als den Willen, inn durchzulesen und die
Bereitschaft, einige Ratschlage anzuwenden.

Viel Erfolg!

Dr. Ruth Sittl, Dr. Reinhard Sittl und Pete Moore




Ruth und Reinhard Sittl sind beide Arzte.

Pete Moore ist selber Patient. Infolge
einer Arthrose leidet er unter dauerhaften
Schmerzen.

Sie haben die Tipps zusammen mit Frances
Cole (Allgemeinarzt) und dem Team der
Rehabilitationsklinik fiir Schmerzpatienten
(Bradford, Neuseeland) zusammengestellt.

Diese Tipps, die schon vielen Menschen
geholfen haben, kénnten auch fiir Sie
niitzlich sein.

Mehr Uber die Autoren erfahren Sie auf
Seite 42 -45.

Aus Grinden der besseren Lesbarkeit

wird auf die gleichzeitige Verwendung der
Sprachformen mannlich, weiblich und divers
(m/w/d) verzichtet. Samtliche Personenbe-
zeichnungen gelten gleichermassen fur alle
Geschlechter.
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IM TEUFELSKREIS
DAUERHAFTER SCHMERZEN

§tress, Angst,
Angstlichkeit,
‘ Arger, ~

Frustration

Arbeits-
unfahigkeit, .
Geldsorgen, W?’]'ger

i Aktivitaten
Beziehungs-
probleme

Schwarzsehen, ) corti
Zukunftsangste, Listen anfertigen,

Depressionen, Schmerz indenen alles

Stimmungs- steht, was man
schwankungen nicht mehr kann

Verlust geistiger /
korperlicher Fitness,

BB AELD) B Muskelschwéche,
Gelenksteifigkeit

Arbeitsunfahigkeit kann beispielsweise zu negativen Gedanken fiihren
oder Zukunftsangst zu Stress und Frustration.



FUHLEN SIE SICH IM TEUFELSKREIS
DAUERHAFTER SCHMERZEN GEFANGEN?

Wenn dies zutrifft, beantworten Sie bitte die drei folgenden Fragen:

Erledigen Sie an guten Tagen mehr als
an schlechten Tagen?

Erledigen Sie oft mehr als Sie tun miissten?

Machen Sie es immer allen recht und fallt
es lhnen schwer, NEIN zu sagen, wenn jemand

Sie um etwas bittet ot
Wenn Sie sich in diesem Teufelskreis wiederfinden und die Fragen ~~ * . " 7+ J}-‘,mffn
mit JA beantworten, kdnnte der Schmerzkoffer fur Sie hilfreich sein. " _‘g‘ A le
Bt
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Lesen Sie bitte weiter! . &y '
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DAUERHAFTER SCHMERZ (AUCH
ALS ,CHRONISCH“ BEZEICHNET®) IST:

Schmerz, der drei Monate und langer
anhélt und teilweise kaum auf medizini-
sche Behandlungen anspricht. Er kann den
Alltag sehr einschranken. Mit ihm leben zu
mussen, ist mitunter frustrierend. Schmerz
kann auch Freundschaften sowie familiare
und kollegiale Beziehungen in Mitleiden-
schaft ziehen.

Manchmal héren Menschen mit anhalten-
den Schmerzen nach der Untersuchung

von lhrem Arzt:
ein chronisches Schmerz-

syndrom — Sie werden lernen

mussen, damit zu leben.

Es tut mir leid, Sie haben

Bis dahin hat Ihr Arzt wahrscheinlich alles
unternommen, um Ihnen zu helfen und

hat sicherlich alles in seiner Macht ste-
hende getan. Gleichwohl gibt es sehr viele
weitere Werkzeuge, die Sie allein und mit
Unterstltzung lhres Arztes, lhrer Familie,
Freunden und Arbeitskollegen einsetzen
kdnnen! Trauen Sie sich, um Hilfe zu bitten.



SIND SIE ZU EINEM ,,KANN-ICH-NICHT*-
MENSCH GEWORDEN?

Ein ,Kann-ich-nicht“-Mensch beschreibt
einen Menschen, der friiher vielen Alltags-
aktivitaten nachgegangen ist (Berufstéatig-
keit, Haus- und Gartenarbeit, Sport, Ferien-
reisen, Kinobesuche oder Essengehen und
Unternehmungen mit der Familie), die er
jetzt aber wegen seiner Schmerzen aufge-
geben hat.

Wenn so etwas passiert, schwindet
das Selbstvertrauen. Kommt lhnen das
bekannt vor?

Wenn Sie an diesem Punkt angelangt sind,
ist es hdchste Zeit, damit aufzuhéren und
etwas dagegen zu tun! Durch die Anwen-
dung und den Einsatz der Werkzeuge aus
diesem Schmerz-Werkzeugkoffer kdnnen
Sie wieder eine ,lch-kann“-Mensch
werden. Manchmal dauert es zwar ein
Weilchen, bis Sie eine Besserung verspuren.
Haben Sie daher Geduld.




DIE WERKZEUGE IM DETAIL

\/ WERKZEUG 1 Diese Akzeptanz ist gleichzusetzen mit dem
SCHMERZAKZEPTANZ: Offnen einer Tir, die Sie in einen Raum ein-
Akzeptieren Sie Inren Schmerz. treten |asst, in dem viele Moglichkeiten zur

Selbsthilfe auf Sie warten.
Schmerzakzeptanz ist das erste und wich-

tigste Werkzeug in Inrem Koffer. Der Schliissel, den Sie zum Offnen dieser
Tdr bendtigen, ist nicht so gross und so

lhre Schmerzen zu akzeptieren bedeutet schwer, wie Sie gerade denken mdgen.

nicht aufzugeben, sondern zu erkennen, Sie brauchen nur den Willen, ihn zu

dass fUr ein besseres Management lhrer verwenden und die Bereitschaft, Dinge

Schmerzen Sie selber die Kontrolle Gber- anders anzugehen als bisher.

nehmen mussen.




Umgeben Sie sich mit einem Team von
Menschen, die Sie auf Inrem Weg zu mehr
Eigenverantwortung im Umgang mit lhren
Schmerzen unterstitzen.

WERKZEUG 2
D EIGENINITIATIVE:

Zur erfolgreichen Bewaltigung lhrer
Schmerzen bendtigen Sie die Hilfe und die
Unterstltzung anderer Menschen.

Ergreifen Sie die Initiative und bitten Sie
die medizinischen Fachpersonen, die Sie
betreuen (Arzt, Physiotherapeut Pfle-
gekraft u. a.), Freunde, Familienmitglie-
der und Arbeitskollegen darum, mit Innen
zusammen als Team am Management lhrer
Schmerzen zu arbeiten. Das kann z. B. so
aussehen, dass Ihr Physiotherapeut lhnen
mehr Ubungen zeigt, die Sie selber durch-
flhren kénnen, oder dass Familienmitglie-

der und Freunde Sie im Haushalt entlasten,

um Uberanstrengungen und Schmerz-
schibe zu vermeiden.

Erkundigen Sie sich, ob es in lhrer Umge-
bung Selbsthilfegruppen gibt, denen Sie
sich anschliessen kdnnen, um lhre eigenen
Strategien zu verbessern.

Am Ende dieser Broschiire finden sich
einige nitzliche Adressen.

1



DIE WERKZEUGE IM DETAIL

WERKZEUG 3
RICHTIGES TEMPO:
Gehen Sie schrittweise vor.

Haben Sie sich als Gefangener im
Schmerz-Teufelskreis erkannt?

Sie tendieren dazu, entweder zu viele
Dinge auf einmal zu machen oder sich zu
sehr zurickzuziehen, passiv zu werden
und lhre kérperliche und geistige Fitness
zu verlieren.

Sie missen anfangen, lhre Arbeit und
auch alltaglichen Aktivitaten, wie Haus-
arbeit und Sport einzuteilen, denn ein ent-
scheidendes Werkzeug zur Beherrschung
lhrer Schmerzen besteht darin, das fur Sie
richtige Tempo herauszufinden.

Das richtige Tempo herauszufinden, heisst
auch, eine Pause einzulegen, bevor man
sie braucht!
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Wie gelingt es, sich immer wieder daran

zu erinnern? Am besten teilen Sie sich Ihre
Aufgaben grundsétzlich ein und versuchen
nicht, alles auf einmal zu erledigen. Bei-
spiele hierzu finden Sie auf Seite 14.

Kennen Sie den
Spruch:

Wie isst man einen
Elefanten?

Die Antwort:
Stuck fur Stiick!

v="| WERKZEUG 4
°=| PRIORITATEN:
Lernen Sie, Prioritaten zu setzen

und lhre Tage zu planen.

Prioritaten zu setzen und Ihre Tage zu
planen ist ein ganz wesentlicher Schritt auf
dem Weg zu einem Leben, in dem SIE lhre
Schmerzen im Griff haben - und nicht der
Schmerz Sie.

Beginnen Sie mit einer Liste, die all die
Dinge enthalt, die Sie gerne erledigen
machten. Uberlegen Sie sich anschliessend,
welches die wichtigsten Aufgaben sind und
wie Sie diese auf die verschiedenen Tage
verteilen kdnnen.

13



DIE WERKZEUGE IM DETAIL

Ein Beispiel fiir ein Wochenende

Aufgaben:
Einkaufen, Staubsaugen, Sport treiben

Prioritaten:
1) Einkauf, 2) Sport, 3) Hausputz

Plan:

Samstagvormittag:
Einkaufen (nur fur die nachsten zwei Tage)

Samstagnachmittag:
Schwimmen

Sonntagvormittag:
Schlafzimmer saugen, leichte Dehnlibungen
fur den Ricken

Sonntagnachmittag:
mit einem Freund zum Kaffee treffen,
weiteren Aktivitatsplan erstellen

Seien Sie aber stets flexibel!

14



WERKZEUG 5 Sind Sie sich nicht sicher, ob Ihr Plan rea-
ZIELE UND AKTIONSPLANE: listisch und sinnvoll ist, sprechen Sie zum
Beispiel mit lhrem Arzt oder Ihrem Physio-
Uberlegen Sie sich, welches |hre Ziele sind  therapeuten dartiber.
und wie Sie diese erreichen wollen.

Sie mochten Ihre derzeitige Situation ver-
bessern. So wie bei einem Wettrennen die
Ziellinie n&tig ist oder bei einem Fussballspiel
das Tor, brauchen Sie jetzt etwas, auf das
Sie hinarbeiten kdnnen. Um Enttauschun-
gen zu vermeiden, sollten Sie sich realis-
tische Ziele stecken, beispielsweise mal
wieder fUr Freunde kochen, eine Wande-
rung unternehmen oder Ahnliches.

Als n&chstes gilt es, zur Erreichung der
gesteckten Ziele einen Aktionsplan
auszuarbeiten. Dieser sollte einfach sein
und kann unterteilt sein in Stunden, Tage
oder Wochen.




DIE WERKZEUGE IM DETAIL

g WERKZEUG 6 Mit dem einsetzenden verbesserten Befin-
GEDULD: den haben Sie vielleicht den Wunsch,
Haben Sie Geduld. Aktivitaten wieder aufzunehmen, die
Sie vorher nicht mehr austiben konnten.
Mitunter dauert es einige Wochen oder Widerstehen Sie der Versuchung, zu viel
Monate, bis Sie Veranderungen, zum Bei- auf einmal zu tun, denn dies erhoht die
spiel eine frohlichere Grundstimmung, an Gefahr eines Rickschlags. Es gilt: ,Eins

sich wahrnehmen und sich Uber Verbesse-  nach dem anderen!”
rungen, wie etwa eine gesteigerte korper-
liche Fitness, freuen durfen.

Schmerzen be- bzw. liberwiltigen oder Schmerzen managen?

Dauerhafte Schmerzen zu be- bzw. Uberwaltigen gleicht einem Gllcksspiel! Sie erledi-
gen an guten Tagen (zu) viel. Wenn Sie Gllick haben, sind Sie auch am néchsten Tag noch
fit. Meistens liegen Sie aber tags darauf im Bett! Schmerzmanagement bedeutet aber,
Aktivitaten so zu planen und geordnet durchzufiihren, dass eine Uberlastung und darauf-

folgende Einbrliche vermieden werden.




/% WERKZEUG 7
ENTSPANNUNG:
Erlernen Sie Entspannungstechniken

Entspannungstechniken sind sehr wich-
tig, um einerseits verspannten Muskeln den
Kampf anzusagen, andererseits um einmal
die Seele baumeln zu lassen.

Entspannend kann vieles sein:

* Lesen,
* Musikhoren,
¢ im Garten arbeiten,
« sich mit Freunden zum Kaffee
oder Tee treffen,
¢ ins Kino oder Restaurant gehen,
¢ Bauchatmung durchfiihren
(Ihr Arzt zeigt es lhnen gernel),
» Meditieren, Tanzen oder Spaziergange.




DIE WERKZEUGE IM DETAIL

r?z WERKZEUG 8

s BEWEGUNG:
Machen Sie Dehnungstbungen und
verschaffen Sie sich Bewegung.

Viele Menschen mit dauerhaften Schmer-
zen schrecken vor sportlichen Betéti-
gungen zurlick, weil Sie beflrchten, die
Schmerzen kdnnten sich dadurch ver-
starken. Diese Angst ist aber unbegriindet
- wenn man es langsam angehen lasst!
Regelmassige Dehnlibungen und Bewe-
gung lindern die Beschwerden. Sie bereiten
den Kérper auch auf andere Aktivitaten vor.
Sport kraftigt die Muskeln und férdert das
korperliche und seelische Wohlbefinden.

Sprechen Sie mit lnrem Physiotherapeuten
oder Fitnesstrainer Uber individuelle Deh-
nungs- / Kraftigungstibungen, die Sie unbe-
denklich und regelmassig ausfiihren kdnnen.

Das verhilft lIhnen dazu, nicht nur Muskeln
und Gelenke zu starken, sondern auch lhr
Selbstbewusstsein zu stabilisieren.

18

Denken Sie stets
daran, langsam zu begin-
nen und sich vorsichtig
zu steigern.

Denken Sie auch daran, dass
selten gebrauchte, verspannte,

aber auch einfach schlaffe Muskeln
schmerzhafter sind als Muskeln,
die regelmassig gekraftigt
werden!

Schwimmen oder einfaches Laufen

im Schwimmbecken sind ebenfalls gute
Ubungen, wenn Sie unter Gelenkbe-
schwerden leiden.

Weitere Griinde fiir Bewegungs-
training auf Seite 36!



—\ WERKZEUG 9

N TAGEBUCH:
FUhren Sie Tagebuch und halten
Sie lhre Fortschritte fest.

W

Ein Tagebuch, in dem Sie |hre Aktivitaten
festhalten, erleichtert Ihnen die Kontrolle

darlber, wie weit Sie bereits gekommen sind.

Schreiben Sie auf, welche Erfolge Sie durch
mehr Eigenverantwortung im Umgang mit
lhren Schmerzen verbuchen konnten.
Dinge aufzuschreiben, die nicht funktio-
niert haben, kann sich ebenfalls fir Sie
auszahlen. Oft lernt man aus Fehlern sogar
mehr als aus Erfolgen!

Versuchen Sie jeden Tag etwas einzutra-
gen. So kdnnen Sie dokumentieren, wie Sie
ganz allmahlich Ihre Schmerzen in den Griff
bekommen.

Dies wird sich nachweislich positiv auf
Ihr Selbstvertrauen auswirken.

Mitrwoch:
§rstmals
cihl Santt
stunde
;fad'-"-"‘
sewutn‘-

19



DIE WERKZEUGE IM DETAIL

] WERKZEUG 10 Falls Sie einen Riickschlag erleiden, schrei-
PLAN B: ben Sie stets auf, wodurch dieser ausgelost
Schmieden Sie einen Plan fur wurde und was lhnen danach geholfen hat.

Rickschlage oder Schmerzschibe.  Diese Informationen kénnen zur Vermei-
dung neuer Rickschlage bzw. zu deren

Ist es realistisch davon auszugehen, dass besseren Bewaltigung hilfreich sein.
Sie keine Rickschlage d. h. Schmerz- Ein Beispiel fur einen Plan B finden Sie
schibe haben werden? auf Seite 30!

Die Antwort lautet: Nein!

Daher ist es sinnvoll einen Plan zu schmie-
den, wie Sie bei Riickschlagen vorgehen.
Fragen Sie Inren Arzt oder andere Men-
schen, wenn Sie sich unsicher sind und bei
der Ausarbeitung dieses Plans Unterstit-
zung und Hilfe bendtigen.

20



F\O% WERKZEUG 11
TEAMARBEIT:
Arbeiten Sie mit Inrem
Arzt zusammen.

Teamarbeit ist unerlasslich. Stellen Sie sich
vor, ein Fussballteam wirde ohne gemein-
same Taktik spielen!

Wie Sie selbst wissen ist der Umgang mit
Schmerzen schwierig. Es ist unrealistisch
von Ihrem Arzt zu erwarten, er allein kdnne
das Problem |&sen. Sie spielen in diesem
Spiel eine zentrale Rolle.

lhre Plane zu lhren Alltagsaktivitaten, dem

Erreichen Ihrer Ziele, und / oder auch der

Vorgehensweise bei Ruckschlagen sollten
Sie mit all den Menschen besprechen, die
Sie gesundheitlich betreuen, desgleichen

mit lhrer Familie und lhren Freunden!

Alle einbezogenen Personen kénnen so

lhren Weg zu mehr Eigenverantwortung im
Umgang mit lhren Schmerzen besser nach-
vollziehen, Sie unterstiitzen und sich gemein-
sam mit lhnen Uber |hre Erfolge freuen.

Patient 1

+ Team

Schmerz

21



DIE WERKZEUGE IM DETAIL

O/ WERKZEUG 12
o KONSEQUENZ:
Setzen Sie die Werkzeuge 1-11
im Alltag kontinuierlich um.

Vielen Menschen féllt es schwer, dauerhaft
konsequent zu sein. Vielleicht fragen Sie
sich: ,Muss ich die Werkzeuge 1-11 wirklich
taglich anwenden?*

Die schlichte Antwort ist: JA!

Wie Menschen mit Diabetes (Zuckerkrank-
heit) ihre Medikation einnehmen und sich
an lhre Diat halten missen, missen auch
Sie Ihre personliche(n) Behandlung / lhre
Aufgaben erledigen.

Vielleicht kdnnen Sie nicht mit allen Werk-
zeugen etwas anzufangen. Rufen Sie sich
aber das Beispiel des Automechanikers
zurlck. Fur ihn wie auch far Sie ist es sinn-

voll, viele verschiedene Werkzeuge griffoe-

reit zu haben:

22
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Schmerzakeeptane
iiscniv\iﬁod-ivc
Prioritaten setzen
Schrittweises Vorgehen
2iele & Aktionsplane
Geduld
Entspannungstechniken
bewegung

Tagebuch

Plan B

... und Ausdauner!

So schwer ist es nicht!




Dauerhaft mehr Eigenverantwortung im
Umgang mit Ihren Schmerzen zu Uberneh-
men und diese zu managen, ist nicht so
schwer, wie Sie momentan vielleicht denken.
Sowie Sie etwas Routine in der Nutzung

der Werkzeuge entwickelt haben, wird das
Schmerzmanagement zur Gewohnheit -
wie das tégliche Zahneputzen.

Umgeben Sie sich mit einem Team von
Menschen, die Sie unterstlitzen! Lassen Sie
andere Leute an lhrem Fortschritt teilha-
ben! Gestalten Sie Ihr Schmerzmanage-
ment so, dass es Ihnen und den Menschen
in Inrem Umfeld Spass bereitet!
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Welche drei Dinge haben Sie bis lang im Schmerz-Werkzeugkoffer tiber
Schmerzmanagement gelernt?




Und was werden Sie ausprobieren?

25



VORSCHLAGE ZU IHRER
ALLTAGSGESTALTUNG

Das Ziel muss sein, sich bei allen Alltagsauf-
gaben ein schrittweises Vorgehen anzu-
gewodhnen. Sie sollten Ihr Werkzeug 4 also
immer ,parat® haben!

Einkaufen

Gehen Sie lieber mehrmals pro Woche ein-
kaufen, statt sich durch einen einmaligen
Grosseinkauf vollig zu verausgaben. Vertei-
len Sie die Waren auf mehrere Taschen, um
zu vermeiden, schwere Lasten zu heben.
Empfehlenswert sind auch gemeinsame
Einkaufe mit Freunden, wenn Sie es umge-
hen mochten, schwere Taschen, Getréanke-
kasten etc. alleine zu Ihrem Auto schleppen
zu mussen. Kaufe Uber das Internet kdnnen
ebenfalls eine Losung sein. Sie brauchen
die Sachen dann nach der Lieferung nur
noch in Ihrer Wohnung zu verstauen.

Dies sind nur einige Beispiele und Ideen.
Daneben gibt es sicher noch weitere all-
tagliche Aufgaben, die Sie planen missen,
bevor Sie sie in Angriff nehmen kénnen.

26

Wenn Sie Uberlegungen anstellen, bevor
Sie mit etwas beginnen, haben Sie viel bes-
sere Chancen, dies ohne Uberbelastung,
Enttduschung oder neuerlichen Schmerz-
schub zu bewaltigen.

Und eine erfolgreich gemeisterte Aufgabe
steigert wiederum lhr Wohlbefinden!

Denken Sie
stets daran:

Schrittweises Vorgehen
bedeutet auch, eine Pause

einzulegen, bevor man sie
braucht!




SCHMERZ & BERUF

Die Ruckkehr zur Arbeit ist fUr einige
Menschen mit Schmerzen schwierig.

Viele Arbeitgeber verstehen deren tagli-
chen Herausforderungen nicht immer oder
haben kein Verstandnis dafur.

Ich arbeite trotz meiner Schmerzen
weiter ...

Das Wichtigste ist, ehrlich in Bezug auf die
Schwierigkeiten zu sein, die man mit seinen
Vorgesetzten haben kann. Erstellen Sie mit
ihnen gemeinsam einen Plan, wie Sie lhre
Pflichten und Aufgaben - unter Umsténden
anders als Ihre Kollegen - erfillen kdnnen.
Mehr Pausen machen kann bedeuten, dass
Sie zusatzliche Zeit investieren missen, um
die Fehlzeiten wieder einzuarbeiten.
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SCHMERZ & BERUF

Ich méchte in meinen Beruf zurtick-
kehren, aber meine Schmerzen hindern
mich daran...

Viele Menschen missen ihren Beruf auf-
grund ihrer Schmerzen aufgeben. Es ist
aber wirklich wichtig, sich eine andere
Beschéaftigung zu suchen, die besser zu
lhren Lebensumstanden passt. Das klingt
vielleicht merkwdrdig, aber Arbeit ist gut,
da man mit anderen in Kontakt bleibt und
wir uns und unsere Familien besser versor-
gen kénnen.

Es ist bekannt, dass Menschen sich durch
ihre Schmerzen ausgeschlossen und iso-
liert fihlen. Je mehr Zeit Sie ohne Arbeit
verbringen, umso schwerer ist es wieder
ins Berufsleben zurlick zu finden. Versu-
chen Sie zu vermeiden darauf zu warten,
dass Ihre Schmerzen komplett weg sind,
bevor Sie wieder beginnen zu arbeiten. Es
ist nicht realistisch.

28

Welchen Beruf sollte ich mir suchen ...

Es liegt an Ihnen, und wie immer gilt, spre-
chen Sie mit anderen und diskutieren Sie
lhre Ideen. Es kann auch eine spannende
Chance sein, einen neuen Beruf zu finden,
den Sie schon immer ausiben wollten, Sie
aber nie dachten, dass sich die Mdglichkeit
ergibt. Pete Moore war Fahrlehrer, wollte
aber immer schreiben. In seinem Fall hat
die Schmerzkrankheit ihm die Moglichkeit
eroffnet, nur noch das zu tun.




TIPPS BEI RUCKSCHLAGEN

Die Erwartung, Sie wirden keine Rick-
schlage - d. h neuerliche Schmerzschibe
- erleiden, ist unrealistisch.

Gerade Menschen mit der Neigung, sich
viel aufzublrden, fallen haufig in ihre alten
Muster zuriick. Weil sie sich dadurch tUber-
lasten, erleiden sie Rickschlage.

Auf jeden Fall sollten Sie es vermeiden, in
Panik zu verfallen, was allerdings vielen
Menschen passiert. Eine Lésung kann ein
vorbereiteter Plan sein, in dem Sie bereits
die Vorgehensweisen flr Schmerzschibe
festgehalten haben. Unser Werkzeug 10!

Der Ausléser fur Rickschlage sind meis-
tens Uberméssige Aktivitaten, die fur Sie
eine Uberlastung darstellen. Zu viel wird
auf einmal erledigt, es kommt Druck von
aussen oder die Schmerzproblematik wird

fur einen Moment einfach véllig vergessen.

Argern Sie sich nicht dariber!
So etwas passiert jedem einmal.

Wenn Sie sich nicht sicher sind, wie
Sie lhren persoénlichen ,,Plan B“ gestal-
ten sollen, fragen Sie lhren Arzt oder
andere Menschen, die Sie gesundheit-
lich betreuen.
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TIPPS BEI RUCKSCHLAGEN

Wéhrend eines Schmerzschubes « Unterteilung der Aufgaben, die Sie
sind folgende Dinge empfehlenswert: erledigen wollen, in (noch) kleinere
Arbeitsschritte (siehe auch Werkzeug 4)
* Ruhe bewahren ¢ Ausreichend lange Pausen einlegen und
* Gewissenhafte Einnahme der Entspannung.
Medikamente ¢ ..und seien Sie weder zu stolz noch zu
 Aktivitaten herunterschrauben, angstlich, andere um Hilfe zu bitten!

bis die Schmerzen abklingen.
+ Nicht dringliche Aufgaben, die andere

lhnen auftragen méchten, bewusst

ablehnen, bis Sie sich besser fuhlen.
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Ruhe bewahren!

Schrauben Sie |hr tagliches Arbeits-/ Akti-
vitatspensum herunter, legen Sie sich ein
wenig hin und ruhen Sie sich aus, allerdings
nicht zu lange, denn Bettruhe bewirkt eine
rasche Schwachung der Muskeln. Pro Tag
verlieren Sie ca. 1% lhrer Muskelkraft. Aktiv
und mobil zu bleiben beschleunigt dage-
gen lhre Genesung!

Regelmaéssige Einnahme lhrer
Medikamente!

Halten Sie sich bei lhrer Medikation bezlug-
lich Menge, Einnahmezeitpunkt und Dauer
an die Anweisungen lhres Arztes oder
Apothekers.

Wenn Sie Medikamente regelmassig ein-
nehmen mussen, sind kleine Gedachtnis-
stitzen empfehlenswert, damit Sie diese
nicht vergessen. Viele Menschen verges-
sen die Einnahme oft einfach, was auch ein
Ausléser fur Schmerzschibe sein kann.

31



TIPPS BEI RUCKSCHLAGEN

Machen Sie sich Notizzettel, verwenden Sie
einen Wecker oder bitten Sie jemanden,
Sie an die Einnahme Ihrer gesamten Medi-
kamente zu erinnern.

Bitte machen Sie sich immer wieder klar,
dass durch die Einnahme von Medika-
menten Muskel- und Knochenschmerzen
(Ruicken, Bein, Arm, Nacken, etc.) maskiert
werden, was Sie zu einer Uberméssigen
Aktivitat verleiten kann.

Hilfe bei Schmerzschiiben in Muskeln
und Knochen (Riicken, Bein, Arm,
Nacken, etc.)

Zur Linderung akuter Schmerzen kénnen
Sie wahrend der ersten beiden Tage eines
Schmerzschubes Eispackungen anwen-
den, die Sie in feuchte Handtlcher gewi-
ckelt jede Stunde fur 5 Minuten auflegen.
Sorgen Sie stets daflr, dass sich zwischen
der Eispackung und der Haut eine Stofflage
(Kleidung, Handtuch etc.) befindet, um eine
Verletzung der Haut zu vermeiden.
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Nicht empfehlenswert ist es, sich auf eine
Eispackung zu legen.

Menschen mit rheumatischen Beschwer-
den werden eher Warmeanwendungen
vorziehen. Empfehlenswert sind Heizkissen,
Warmflaschen oder dhnliches. Achten Sie
auch hier darauf, keine Verbrennungen zu
erleiden!

Grundsatzlich gilt: Sie entscheiden, was

lhnen gut tut! Sind Sie sich dennoch
nicht sicher, fragen Sie Ihren Arzt um Rat!



Das richtige Mass an Entspannung

Werkzeug 7. Eine weitere gute Mdglichkeit
zur Uberwindung eines Riickschlags ist Ent-
spannung. Was Entspannung fur Sie bedeu-
tet, wissen Sie selbst am besten. Weitere
Anregungen finden Sie auf Seite 17.

Akzeptieren Sie die Situation und die Tat-
sache, dass Sie einen Schmerzschub
haben. Er wird so unvermittelt voriberge-
hen, wie er begonnen hat!

Das richtige Mass an Bewegung

Bei einem Schmerzschub sollten Sie nach
einer anfanglichen Ruhephase (ca.1-2
Tage) unbedingt Ihr Werkzeug 8 einsetzen,
d. h. das Bewegungstraining! Vorsichtige
Dehnibungen und leichte sportliche Beta-
tigungen (ein kurzer Spaziergang oder ein
Besuch im Fitnessstudio) sind sinnvoll, damit
Sie moglichst schnell zu Inrer gewohnten
Beweglichkeit zurtickfinden.

Vielleicht erscheint es Ihnen ungewdhn-
lich, in dieser Situation aktiv zu sein oder zu
werden, doch dem ist keineswegs so!

Aktivitat ist ein Teil gelebter Eigen-
verantwortung im Umgang mit lhren
Schmerzen.

Die Fahigkeit mit dauerhaften Schmerzen
gut zu leben, muss erlernt werden. Lassen
Sie sich also nicht entmutigen, denn dies

ist méglich!
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TIPPS FUR IHR KORPERLICHES
WOHLBEFINDEN

Bewegungsprogramme

... gibt es wie Sand am Meer. Viele Fitness-
studios, Sportvereine, aber auch kleine
Privatstudios haben derartige Kurse in
ihrem Programm.

Zu den bekanntesten gehoren:
* Yoga

* Tai Chi

« Pilates

Fragen Sie immer nach, ob die Méglichkeit
besteht, dass Kursteilnehmer mit chroni-
schen Schmerzen durch entsprechend
qualifizierte Ubungsleiter betreut werden.
Ihr Trainer sollte Sie darin bestarken, nach
einem fUr Sie angemessenem Tempo zu
arbeiten und nur Ubungen auszufiihren, die
lhnen gut tun.

34



Gesunder Umgang mit lhrem Kérper

Es ist sehr wichtig, auf Inren Kérper zu héren und auf ihn zu achten.
Denken Sie daher bitte daran:
 auszuruhen, wenn Ihr Kérper danach verlangt;
* sich gesund zu ernéhren;
» ausreichend zu schlafen - aber bitte nur nachts.
Nickerchen tagsuber sollten Sie méglichst vermeiden.
« sich Zeit fur die tagliche Kérperpflege zu nehmen.

Gesunde Erndhrung, ausreichender Schlaf und die Kérperhygiene nicht
zu vernachlassigen, sind unerlasslich!




15 GUTE GRUNDE, WARUM BEWEGUNGS-
TRAINING GUT FUR SIE IST!

Bewegungstraining (Dehnung,
Kraftigung, Ausdauer):

» verbessert und erhalt das allgemeine
Wohlbefinden

« starkt die Muskelkraft

« steigert die Leistungsfahigkeit des
Herz-Kreislaufsystems (Herz, Lunge,
Blutgefasse)

 verbessert die Beweglichkeit

 verbessert den Gleichgewichtssinn
und die Koordination

« steigert die Ausdauer und das Durch-
haltevermdgen

« erleichtert die Gewichtskontrolle

« hilft, Verstopfungen zu vermeiden

« erhoht die Bildung kdrpereigener natdir-
licher Schmerzblocker (Endorphine
genannt) im Nervensystem, was die
Kontrolle Gber den Schmerz unterstiitzt

¢ lindert Schlafstérungen

36

verringert Ermtdungserscheinungen
und steigert die Energie

senkt Muskelverspannungen, Stress
und Aggressionen

hilft, Depressionen und Angst
entgegenzuwirken

unterstltzt eine positive Lebens-
einstellung

erleichtert es nicht selten, neue
Menschen kennen zu lernen

&



WASSER TRINKEN
BEWIRKT WUNDER!

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

WERKZEUG 1
SCHMERZAKZEPTANZ

Dieses Wort habe ich zunéachst
, abgelehnt! Wer waren diese

Leute, die mir erzahlen wollten,
ich mUsse meinen Schmerz akzeptieren?
Aber wahrend ich ein wenig darliber nach-
dachte, wurde mir klar, Akzeptanz ist der
SchlUssel, 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 zurtickkehren.

- M.E.
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WERKZEUG 3

Fur mich war dies das ent-

RICHTIGES TEMPO
scheidende Werkzeug. Ich

gehorte 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 Geflhl, mehr schaf-
fen zu kénnen als vorher, ohne das sich
meine Schmerzen verstarken. 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 aufzuhéren, bevor der
Schmerz kommt!

-H.T.



SCHMERZ- I

WERKZEUGKOFFER

WERKZEUG 5 ) L
ZIELE UND AKTIONSPLANE :ﬁeg
s

FUr mich sah jeder Tag gleich - ) P _;*;'. ;

,, aus: Aufstehen, Frihsticken, "o ¥ee Fe. 'y
Fernsehen, Mittagessen kochen, L ",f“: .- ® ""%K‘f"\t‘ﬁ

Fernsehen, meinen Mann begrissen, wenn e sty . e

er von der Arbeit heimkam, wieder Fernse- o ._;‘.“';' X .

hen. Mir einfache Ziele zu setzen und daftr AR "

einen Aktionsplan zu erarbeiten, hat mir et .

sehr geholfen. Ich schaffe es nun schon
zweimal wdchentlich ins Fitnessstudio und
ich dehne mich jeden Morgen. Dadurch
verbringe ich nicht nur weniger Zeit vor
dem Fernseher, sondern ich habe auch das
gute Gefuhl, etwas mehr Kontrolle Gber
meinen Schmerz zu haben.

- B.B.
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HILFREICHE KONTAKTE

ADRESSEN DEUTSCHLAND

Griinenthal GmbH
52099 Aachen

Tel.: 0241/ 569 - 1111
service@grunenthal.com
www.grunenthal.de

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

Deutsche Gesellschaft fur
Schmerzmedizin eV. (DGS)
Lennéstr. 9

10785 Berlin

Tel: 030 /8562188-0

Fax: 030 / 22185 342
info@dgs-fortbildung.de
www.dgschmerztherapie.de
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Deutsche Schmerzgesellschaft e.V.
Alt-Moabit 101b

10559 Berlin

Tel.. 030 /39409689 -0

Fax: 030/ 39409689-9
info@schmerzgesellschaft.de
www.schmerzgesellschaft.de

Bundesinstitut fur 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 OSTERREICH:

Griinenthal Osterreich GmbH
Mariahilfer Strasse 124 / TOP 341
1060 Wien

www.grunenthal.at

Allianz Chronischer Schmerz
Osterreich

Tel: 01/ 489 09 36
(Burozeiten: Dienstag und
Mittwoch 10 bis 12 Uhr)

E-Mail: info@schmerz-allianz.at
www.schmerz-allianz.at

OSG (Osterreichische
Schmerzgesellschaft)
+43 316 208218
www.oesg.at

ADRESSEN SCHWEIZ:

Griinenthal Pharma AG
Sandli 2

8756 Mitlodi,
info.ch@grunenthal.com

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

Schmerz-Werkzeugkoffer
E-Mail-Serie:
www.schmerzwerkzeugkoffer.ch
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UBER DIE AUTOREN

Pete Moore

... ist ein leidenschaftlicher Beflrworter des
Schmerz-Selbstmanagements und hat

zu diesem Thema schon mehrere Blicher
geschrieben. Er leitet europaweit Seminare
fur Arzte und Patienten.

Pete Moore ist Mitglied verschiedener
Organisationen:

 Britische Schmerzgesellschaft
(British Pain Society)

 Europaische Gemeinschaft flr Rehabili-
tationsforschung (European Federation
for Research in Rehabilitation)

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

T * Gesellschaft fur Rickenschmerz-
«;?.,{ R forschung (Society for Back Pain
S . Research)

TR .
it (‘y j‘;q 3
“ “'::“}*’t‘%'&ﬂ) =
g 1)
' X
o
BT Y
e e e * e,
42 g e
. L egnat ot
F ‘ff;‘{} R *
: 8N ee *‘:ﬁ— O DAY . Y



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 lhre Familie, Freunde
und auch Arbeitskollegen um Hilfe und g
Unterstttzung. Nach und nach werden Sie .t
an Selbstsicherheit gewinnen und die Kont-
rolle Gber Ihre Schmerzen Ubernehmen.

.




UBER DIE AUTOREN

Ruth Sittl

... ist Fachérztin fir Andsthesie und Inten-
sivmedizin, Palliativmedizin. Derzeit leitet
sie den palliativmedizinischen Konsildienst
(PMD) der Kliniken Mindelheim und Otto-
beuren im Klinikverbund Allgdu gGmbH.
lhr lag die Mitarbeit an diesem Ratgeber
sehr am Herzen, denn

dauerhafte Schmerzen kénnen
,, nur durch beidseitige Aktivitaten,

also seitens des Behandlers und
des Patienten, sowie unter reger Kommuni-

kation zwischen allen Beteiligten zufrieden-
stellend unter Kontrolle gebracht werden.

Das ist fur Ruth Sittl eine der zentralen
Botschaften dieser Broschure!




Reinhard Sittl

... betreibt eine Praxis flr Hypnose, Ent-
spannung und Schmerzberatung in Erlan-
gen. Er war ehemals Leiter des Schmerz-
zentrums der Universitatsklinik Erlangen,
das Patienten mit akuten und chronischen
Schmerzen betreut. Reinhard Sittl bildet
arztliches 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 Méglichkeit geben, selbst aktiv
zu werden, lassen sich gerade dauerhafte
Schmerzen erfolgreich behandeln!

b
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NOTIZEN
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Mit freundlicher Unterstitzung
von Griinenthal

1000646
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