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»Ich bilde mir den Schmerz doch nicht ein*
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oder: Wie viel Psyche steckt im Schmerz?

Autor: Dipl.-Psychologe Hans Giinter Nobis

Wenn Menschen iiber lang anhaltende Schmerzen berichten, kann es hilfreich sein, sich ein
Bild von ihrer Lebenssituation zu machen, denn ,,Korper-Geist-Seele® sind eng miteinander
verwoben. Dies muss dem Betroffenen selbst nicht bewusst sein. So konnten fiir folgende Pa-
tienten erst dann Losungswege gefunden werden, als ihnen wihrend der psychologischen Ge-
sprache diese Zusammenhénge bewusst wurden - der Fachmann spricht hier vom ,,bio-psycho-
sozialen Schmerz* (s. Abb. 1).

Bei einer Patientin traten die Schmerzen zeitgleich mit Mobbing am Arbeitsplatz auf, dem sie
sich hilflos ausgesetzt fiihlte; einem Patienten wurde klar, dass sich seine Schmerzen wéhrend
der Zeit seiner Scheidung und einem ihm verweigerten beruflichen Aufstieg verstiarkten und
einer berufstitigen Ehefrau wurde bewusst, dass ihre ,,unerklirlichen* Riickenschmerzen in
jener Zeit entstanden, in der ihr Ehemann frithpensioniert wurde und ,,ungliicklich, gereizt und
ziellos *“ zu Hause herumhing, was sie wiitend und hilflos machte.

Diese Schmerzkranken hatten auf den Rat ihres Arztes, auch psycho-soziale Hintergriinde mit
einzubeziehen, zunidchst emport mit der Frage reagiert: ,,Meinen Sie jetzt auch, dass ich mir die
Schmerzen nur einbilde?*

Wie viel ,,Psycho* steckt nun im Schmerz?

Das hédngt zunichst davon ab, ob es sich um einen akuten oder chronischen Schmerz handelt.
Grundsitzlich gilt, dass Aufmerksamkeit, innere Einstellungen und Gefiihle unser Schmerz-
empfinden, egal ob bei akuten oder chronischen Schmerzen, verstiarken oder schwéchen. Jeder
hat mal ein Kind stiirzen sehen, das weinend und schmerzerfiillt zur Mutter 1lauft. Wenn es dann
zum Trost ein Eis auswéhlen darf, kann es sein, dass es kurz authort zu weinen, bevor es den
Schmerz wieder stirker empfindet. Die Ablenkung kann sogar so stark sein, dass wir den vor-
handenen Schmerz zeitweise nicht wahrnehmen.

Wichtig:
Aufmerksamkeit, Gedanken und Gefiihle
konnen unser Schmerzempfinden
auch bei akuten Schmerzen
verstirken oder schwichen.

Wie Gedanken und Gefiihle unser Schmerzempfinden beeinflussen, zeigt auch das Beispiel
einer brustamputierten Frau: Die drztliche Zusicherung, dass ihre ertragbaren Schmerzen kein
Zeichen einer erneuten Krebserkrankung seien, beruhigte sie nicht. Sie sah ihren Schmerz als
Zeichen einer wiederkehrenden Erkrankung und reagierte mit angstvoller Aufmerksamkeit,
was ihr Schmerzempfinden verstirkte.




FLD eV.

Bio-psycho-soziales Schmerzmodell
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Abb. 1: (© J. Korb / AK-Patienteninformation / Deutsche Schmerzgesellschaft)

Bedeutsamer sind psycho-soziale Einfliisse beim chronischen Schmerz. Meist sind Betroffene
iiberzeugt, dass etwas im Korper ,.kaputt™ sein miisste. Der Arzt soll dann den korperlichen
Schaden finden. Wenn aber keine Schiadigung festgestellt werden kann, macht sich der
Schmerzkranke schnell die Sorge, dass man ihm nicht glauben konnte. Es gibt aber neben kor-
perlichen Ursachen weitere wichtige Faktoren flir die Entstehung lang anhaltender, heftigster
Schmerzen.

Die hidufigste Ursache, da sind sich die Experten einig, ist eine Kombination aus langan-
haltenden korperlichen, psychischen und sozialen Belastungen (bio-psycho-sozialer Dauer-
stress).

Erhohte Stressbereitschaft - ein begiinstigender Faktor bei Schmerz

Im Gehirn gibt es eine ,,Stress-Alarmanlage®. Wenn sie ausgelost wird und Stresshormone frei-
setzt, sorgt sie u.a. dafiir, dass korperliche Empfindungen wie Schmerzen, Verspannungen, aber
auch Gefiihle zeitweise stark geddmpft oder vollig unterdriickt werden. Menschen bemerken
plotzlich Blutspuren oder blaue Flecken und fragen sich, woher diese kommen oder die
Angstreaktion zeigt sich Tage spéter. Die ,,Stress-Alarmanlage” hat bei der Geburt eine
,Grundeinstellung®, d.h., sie wird in der Regel nur in (Iebens-) bedrohlichen Situationen einge-
schaltet. Gab es aber in den frithen Lebensjahren belastende Erlebnisse wie beispielsweise Un-
fille, Krankheiten oder korperliche, soziale und psychische Ubergriffe/Uberforderungen, so
kann dies die Reaktionsbereitschaft der ,,Stress-Alarmanlage lebenslang erhohen. Diese Tat-
sache wird bei der Suche nach Ursachen oft vernachléssigt — auch vom Patienten selbst.

Die folgende Aussage einer Patienten ist dann typisch: ,,Meine Mutter starb, als ich sechs Jahre
alt war. Davon habe ich nicht viel mitbekommen. Aber jetzt, wo meine Schwester starb, war es
viel schlimmer. “ Die Vorstellung, dass positive oder negative Erlebnisse aus der Vergangenheit
keine Auswirkungen mehr auf unser heutiges Erleben haben, trifft nicht zu. Das Gegenteil ist
der Fall. Wenn jemand als Kind beinahe ertrunken ist, so meiden viele heute noch das Wasser.
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Eine hohe Stressbereitschaft kann oft auf belastende Erlebnisse
in Kindheit und frither Jugend zuriickgefiihrt werden.
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Fiir den Menschen verwirrend ist, dass die kdrperlichen Folgen von Stress oft erst wahrgenom-
men werden, wenn der Mensch zur Ruhe kommt. Hiufig treten diese stressbedingten, zumeist
korperlichen Beschwerden verzogert nach Todesféllen in der Familie, langen und schwerwie-
genden Konflikten in Ehe und Familie, nach Uber- oder Unterforderungen am Arbeitsplatz und
bei Mehrfachbelastungen durch eine Berufstatigkeit mit gleichzeitiger Verantwortung fiir Kin-
der, Haushalt und nahe Angehorige auf. Es muss also kein einzelnes Lebensdrama vorausge-
gangen sein.

Wie wird aus Stress Schmerz?

Nicht jeder Stress macht krank. Stress macht aber immer dann krank, wenn mehr Stress in das

,»Fass hineinlduft als unten ablaufen* kann. Betroffene sagen dann: ,, Mir steht es bis zum Hals “
(s. Abb. 2).
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Abb. 2: (© Hans-Giinter Nobis)

Dies gilt auch, wenn sich der Stress aus positiven und negativen Belastungen zusammensetzt.

Die ,Bio-Psycho-Soziale” Muskelspannung
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Ausgangssituation: Nach einer Phase langanhaltender Uberbelastungen wird die ,,Stress-
Alarmanlage ausgeldst. Automatisch spannen sich u.a. alle Muskeln an, was hiufig nicht
wahrgenommen wird. Hilt diese Anspannung ldnger an, so verkiirzen, verkleben und verhérten
sich die Muskeln, was sich auch auf Sehnen, Bindegewebe und Knochenhaut auswirkt. Der
Mensch fiihlt sich verspannt und schneller erschopft. Diese Art der fortschreitenden Erschop-
fung hat auch mit der andauernden Anspannung der Muskulatur zu tun, die sich nicht mehr
richtig ,,erholen* kann. Messungen zeigten, dass bei einem entspannten Menschen beim Hén-
deschiitteln ca. 60 Muskelabschnitte ,,arbeiten®. Bei Menschen, die verspannt und im Stress
sind, wird dagegen ein Vielfaches an Muskeln gleichzeitig aktiviert. Diese Uberaktivierung und
Daueranspannung, besonders der tiefen Muskulatur, findet sich bei allen anderen Aktivititen
und im Ruhezustand wieder, was zu einem erhéhten Energieverbrauch fiihrt. Im spiteren Ver-
lauf kénnen erste Schmerzen, zumeist an den Muskeln, Sehnenansitzen oder der Knochenhaut
auftreten, denn, wie oben beschrieben, verdndert die andauernde Muskelspannung auch das
umliegende Gewebe. Es kommt zu Mikroentziindungen im Gewebe, d. h., zu Freisetzungen
von Stoffen, die Schmerzen auslésen aber im Blut nicht nachweisbar sind. Da Muskeln, Sehnen
oder Knochenhaut betroffen sein konnen, spricht man auch von einem ,,Weichteilschmerz*
(s. Abb. 3).
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Wie wird aus Schmerz - chronischer Schmerz?

Schmerzen erhéhen die bestehende Muskelverspannung zusétzlich. Die Folge: Die Bewe-
gungseinschrankungen werden grofer, die Erschopfbarkeit nimmt weiter zu und die
Schmerzintensitit steigt. Einschriinkungen im téiglichen Leben verursachen Arger, Angst, Mut-
losigkeit oder ,.heldenhaftes* Durchhalten. Diese Gefiihlsstimmungen konnen den ,,inneren
Stress* verstirken. Es droht ein sich stindig selbst verstiarkender ,, Teufelskreis*. In dieser Uber-
gangsphase wird aus dem Akut-Schmerz oft ein ,,Dauerschmerz®. Dieser Dauerschmerz ist eine
Folge der gesteigerten Reaktionsbereitschaft der fiir Schmerz zustdndigen Nerven. In dieser
Situation reicht oft eine geringfligige Anspannung aus, um einen Schmerzreiz auszulGsen.
Experten sprechen von der Bildung des ,,Schmerzgedéchtnisses®. Der Schmerzkranke befindet
sich in der Phase der Chronifizierung (s. Abb. 4).

Wie wird aus Schmerz - chronischer Schmerz?
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Abb. 4: (© Hans-Glinter Nobis)
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Wenn der Schmerzkranke aufgrund mangelnder Behandlungserfolge und einem Gefiihl von
Nutzlosigkeit mit sozialem oder beruflichem Riickzug reagiert oder aus Angst eine Schonhal-
tung entwickelt, was den kdrperlichen Zustand oft weiter verschlechtert, beginnt sich der Chro-
nifizierungsprozess zu festigen. Nicht selten trauen sich Betroffene, insbesondere nach langeren
Fehlzeiten, nicht mehr an den Arbeitsplatz zuriick, was zu Angsten beziiglich der finanziellen
Zukuntft fiihrt. Aufkommende Selbstabwertung, verbunden mit Resignation, ist der Ndhrboden
einer weiteren Krankheit - der ,,reaktiven Depression®.
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Chronische Schmerzen unterliegen nicht nur einem korperlichen,
0 sondern immer auch einem psychischen und sozialen Einfluss.
Mal iiberwiegt die eine, mal die andere Seite.

Gefiihle als Ursache von Schmerzen?

Schon der Volksmund spricht vom ,schmerzhaften Verlust“ eines geliebten Menschen.
Experten fanden, dass sowohl bei korperlichen Verletzungen als auch bei sozialem Verluster-
leben die gleiche Hirnregion, die fiir die Schmerzintensitit zustindig ist, aktiviert wird. Auch
,,seelischer* Schmerz ist somit ,,echt.*

Dies verdeutlicht das Beispiel einer Frau, die ihre beste Freundin durch Krebs verlor:

Schon Monate vor dem Tod hatte sie sich gegeniiber der sterbenskranken Freundin, den Ar-
beitskollegen und gegeniiber ihrer Familie ,,zusammengerissen*, d.h. die eigene Trauer und
Angst ,,verdringt “. Mehrere Wochen nach dem Tod der Freundin klagte sie nach einem Umbau
des Kinderzimmers iiber Riickenschmerzen. Allen Beteiligten war klar, dass dies mit der kor-
perlichen Belastung beim Umbau zu tun haben miisste. Die tiblichen Behandlungsmafinahmen
fiihrten immer nur kurzfristig zu einer Besserung. Insgesamt wurden die Schmerzen zunehmend
schlimmer und es wurde schon iiber eine Riickenoperation nachgedacht. Vor der OP sollte
zundchst eine Reha Klarheit bringen. Als sie dort am Ende einer Sportstunde eine Entspan-
nungsiibung machte und ihr die Trainerin die Hand zur besseren Entspannung auf den Bauch
legte, losten sich ihre ,,unterdriickten” Gefiihle. Sie brach in nicht enden wollende Trdnen aus.
Sie hatte ,,losgelassen *“ und erzdihlte in der Gesprdchstherapie iiber ihre zuriickgehaltenen Ge-
fiihle. Wenige Tage spdter waren ihre Schmerzen erstmals riickldufig und verschwanden nach
weiteren Wochen ganz.

Das Beispiel zeigt, dass besonders Menschen mit einer hohen Selbstbeherrschung und den Ein-
stellungen ,,Meine Gefiihle gehen keinen was an“ oder ,,Ich will die anderen nicht belasten
oder ,,Um des lieben Friedens willen* die Tendenz haben, ihre Gefiihle zuriick zu halten. Da
alle Gefiihle aber mit einer korperlichen Aktivierung einhergehen, die durch muskulére An-
spannung gebremst wird (Der Schliisselsatz lautet: ,,Reifl Dich zusammen*), kann es iiber die
Zeit passieren, dass es zu Schmerzen im Kdorper kommt, fiir die der behandelnde Arzt keine
korperliche Ursache findet.
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