Schmerz verstehen

Ein Wegweiser fur Ilhre Genesung

Schmerz ist eines der komplexesten Phanomene unseres Koérpers. Moderne Schmerzforschung
zeigt: Schmerz zu verstehen ist ein wichtiger erster Schritt zur Genesung. Dieses Dokument fasst
die wichtigsten Erkenntnisse zusammen, die lhnen helfen konnen, Ihre Schmerzen besser
einzuordnen und aktiv etwas dagegen zu tun.
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Die wichtigste Erkenntnis

Schmerz ist ein Alarmsignal — aber dieser Alarm sagt nicht immer die Wahrheit Gber den Zustand
Ihres Korpers. Zwischen Schmerz und Gewebeschaden gibt es oft keinen direkten
Zusammenhang. |hr Korper ist starker und anpassungsfahiger, als Sie vielleicht denken.

. J

Was ist Schmerz?

»Ein unangenehmes sensorisches und emotionales Erlebnis, das mit tatsdchlichen oder potenziellen
Gewebeschdden verbunden ist.”

- Schmerz kann auftreten ohne Schaden

- Schaden kann bestehen ohne Schmerz

Erstaunliche Fakten aus der Forschung:

96% gesunder junger Sportler zeigen ,,auffillige Befunde im MRT — ohne Schmerzen

37% der 20-Jahrigen haben Bandscheibenverdnderungen — ohne Beschwerden

57% der Erwachsenen haben Hiftverdnderungen im Bild — schmerzfrei
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Der hochsensible Rauchmelder

Warum normale Bewegung plétzlich wehtun kann

Stellen Sie sich Ihr Nervensystem wie einen Rauchmelder in Ihrem Haus vor. Normalerweise ist dieser
perfekt eingestellt: Er schldagt nur dann Alarm, wenn es wirklich brennt — zum Beispiel bei einer

Verstauchung oder einem Schnitt. Der Alarm schitzt Sie.

Bei anhaltenden Beschwerden passiert jedoch etwas Tlckisches: Durch Stress, frihere
Schmerzepisoden oder Sorgen schitten lhre Immunzellen Botenstoffe aus, die den Sensor extrem

empfindlich machen. Die Reizschwelle sinkt drastisch.

( )
Normal kalibriert Sensibilisiert
Alarm nur bei echtem Feuer: Verletzung, Alarm schon bei Wasserdampf: Normale
Uberlastung, akuter Schaden. Bewegungen losen starken Schmerz aus.
sEchtes Feuer = berechtigter Alarm* ,Kein Feuer — trotzdem Alarm*
\_ J

Was bedeutet das fiir Ihren Korper?

Wenn Sie sich blcken und ein stechender Schmerz einsetzt, bedeutet das meistens nicht, dass etwas
reiBt oder bricht. Es bedeutet, dass Ihr Nervensystem die harmlose Bewegung falschlicherweise als
gefahrlich einstuft — wie ein Rauchmelder, der bei Wasserdampf losgeht.

lhre Therapie

Wir missen nicht das Haus l0schen - es brennt ja gar nicht. Durch sanfte, gezielte Bewegungen
kalibrieren wir den Sensor neu und beweisen dem Nervensystem: ,Das ist nur Bewegung, keine

Gefahr.“
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Der Waldbrand und der Funke

Warum Schlaf, Stress und Erndhrung lhren Schmerz steuern

Ihr Kérper ist kein isoliertes mechanisches Scharnier. Er ist Teil eines lebendigen Okosystems — wie
ein groBer Wald. Stellen Sie sich vor, ein kleiner Funke (eine Bewegung, das Heben einer Kiste) fallt in
diesen Wald. Was passiert?

Diirreperiode Friihlingsregen
Das empfindliche System ' i Das widerstandsfahige System
: Y oo
Schlafmangel Dauerstress Tiefer Schlaf Bewegung ' I L
Sorgen Entziindung Vagus-Atmung Vertrauen
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Szenario A: Der gesunde Wald

Wenn Sie gut schlafen, sich bewegen und wenig Dauerstress haben, ist lhr ,Wald“ feucht und saftig. Ein
Funke fallt auf den feuchten Boden - es zischt kurz, und er geht aus. |hr Kérper toleriert die Belastung

muhelos.

Szenario B: Die Durreperiode

Wenn Sie schlecht schlafen, unter Dauerstress stehen oder |hr Immunsystem kdmpft, entsteht eine
»Durre“. Ihr Nervensystem ist in Alarmbereitschaft. Derselbe kleine Funke l&st jetzt einen riesigen
Waldbrand aus - tagelang starke Schmerzen.

Das Problem war nicht der Funke (das Biicken).
Das Problem war die Diirre.

lhre Therapie

Unser Ziel: Es in IThrem Wald wieder regnen lassen. Wenn wir Schlaf verbessern, das Nervensystem
beruhigen und Entziindungen senken, machen wir lhren Kérper wieder ,feuerfest®.
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Schlusselbotschaften

Was Sie wissen sollten

0 Schmerz # Schaden

Zwischen Schmerzstiarke und Gewebeschaden gibt es selten einen direkten Zusammenhang. Der
Schmerz kann fortbestehen, auch wenn das Gewebe langst geheilt ist.

Sensibilisierung ist normal

Bei anhaltendem Schmerz wird Ihr Nervensystem empfindlicher — wie ein Rauchmelder, dessen
Schwelle gesenkt wurde. Das ist normal und kann sich wieder andern.

Ihr Korper ist stark

Ihre Wirbelsaule kann Uber 1000 kg Belastung aushalten. Strukturelle Verdnderungen wie Arthrose
oder Bandscheibenvorwdélbungen sind normal und missen nicht schmerzen.

Der Kontext entscheidet

Nicht nur die Bewegung zahlt, sondern auch das ,Klima“ in lhrem Korper: Schlaf, Stress und
Erndhrung bestimmen, ob ein Funke zum Waldbrand wird — oder harmlos verlischt.

Bewegung hilft

Bewegung ist selten schadlich — oft ist sie Teil der Losung. Sie missen nicht erst ,repariert”
werden, bevor Sie wieder aktiv werden kénnen.

»Schmerzen verstehen kann helfen,
gesundes Verhalten zu férdern.”
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Ihre nachsten Schritte

Praktische Strategien

Sie haben viele Mdglichkeiten, aktiv etwas zu verdandern:

=

Bedeutsame Aktivitaten wieder aufnehmen

Was haben Sie aufgegeben, seit Sie Schmerzen haben? Beginnen Sie langsam, diese Aktivitdten
wieder in |hr Leben zu integrieren.

Schrittweise Belastung steigern

Nicht zu viel zu schnell — aber auch nicht zu wenig. Finden Sie das richtige MaB und steigern Sie
graduell.

Auf Erholung achten - den Wald bewassern

Schlaf, Entspannung und Stressmanagement senken die Empfindlichkeit Ihres Nervensystems.
Denken Sie an den Wald: Je feuchter der Boden, desto weniger kann ein Funke anrichten.

Gedanken und Uberzeugungen hinterfragen

Sind lhre Gedanken Uber Schmerz hilfreich? Katastrophisieren und Angst kénnen den Rauchmelder
noch empfindlicher machen.

Soziale Kontakte pflegen

Isolation verschlimmert Schmerzen. Bleiben Sie aktiv in Ihrem sozialen Umfeld.

Denken Sie daran:

Sie haben die Fahigkeit, sich anzupassen und zu verandern.
Schmerz bedeutet nicht, dass Sie kaputt sind.

Bewegung und Aktivitdt sind Teil der Lésung, nicht das Problem.

Besprechen Sie diese Informationen mit Ihrem Therapeuten.
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