PHYSIOSPREE - WISSEN

Schmerz
verstehen

Warum Schmerz mehr ist als ein Warnsignal —
und was das fur dich bedeutet.

Ein Guide Uber das Zusammenspiel vieler Faktoren — und dariiber, warum gerade diese
Vielschichtigkeit eine Chance ist.



EINLEITUNG

Eine alte Frage, neu gestellt

Schmerz gehort zu den ehrlichsten Erfahrungen, die wir kennen — und zu den am meisten
missverstandenen. Fast jeder von uns hat gelernt, ihn wie eine Alarmanlage zu lesen: Es tut
weh, also ist etwas kaputt. Je lauter der Schmerz, desto gréRer der Schaden.

Diese Vorstellung ist verstandlich. Sie ist nur selten die ganze Wabhrheit.

Schmerz ist kein Messgerét, das die Menge an Schaden anzeigt. Er ist eher ein Bote — und was
er erzahlt, hangt von weit mehr ab als von dem einen Ort, an dem es gerade zwickt. Vom Schlaf
der letzten Nachte. Von dem, was wir tUber unseren Koérper glauben. Von Stress, von
Erinnerungen, von den Menschen um uns herum.

Dieser Guide ladt dich ein, Schmerz einmal anders zu betrachten: nicht als Feind, den es zu
besiegen gilt, und nicht als Urteil Gber deinen Korper — sondern als einen Teil eines grof3eren
Zusammenspiels. Wer dieses Zusammenspiel versteht, fihlt sich dem Schmerz weniger
ausgeliefert. Und genau das verandert oft schon etwas.

~>chmerz ist kein Messgerat. Er ist ein Bote — und was er erzahlt, ist
selten nur eine einzige Geschichte.”

Physiospree - Schmerz verstehen



GRUNDLAGE

Mehr als ein Signal

Dein Korper meldet ununterbrochen. Uber Druck, Temperatur, Dehnung und Spannung schickt
er standig Informationen an dein Gehirn — Tag und Nacht, ohne dass du es bemerkst. Die
allermeisten dieser Meldungen werden nie zu Schmerz.

Ob aus einer Meldung Schmerz wird, entscheidet sich nicht allein an der Stelle, an der es
wehtut, sondern im Zusammenspiel des ganzen Menschen: in dem, was du gerade weil3t,
fuhlst, erwartest und schon erlebt hast. Dein Gehirn wagt fortlaufend ab — grob gesagt zwischen
Hinweisen auf Gefahr und Hinweisen auf Sicherheit. Schmerz entsteht dann, wenn die
Gefahr-Seite Uberwiegt.

Das erklart etwas, das viele aus dem Alltag kennen: Dieselbe Belastung kann an einem Tag
harmlos sein und am nachsten schmerzhaft. Es gibt Berichte von Menschen mit schweren
Verletzungen, die im entscheidenden Moment kaum Schmerz spurten, weil ihre
Aufmerksamkeit ganz woanders war — und umgekehrt von heftigem Schmerz, obwohl am
Gewebe kaum etwas passiert war.

Das macht Schmerz nicht ,eingebildet”. Schmerz ist immer echt. Er wird nur nicht von einem
einzelnen Gewebe gemacht, sondern von einem ganzen Menschen. ,Nicht nur kérperlich®
heil3t eben nicht ,nicht real* — beides ist zugleich wahr.
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DAS HERZSTUCK

Das Netz: vier Welten, die zusammenwirken

Stell dir kein einzelnes Kabel vor, das von der schmerzenden Stelle hinauf zum Kopf
l&uft. Stell dir ein Netz vor.

In diesem Netz ziehen viele Faden zugleich. Manche ziehen heute starker, manche morgen.
Schmerz ist das, was entsteht, wenn am ganzen Netz gezogen wird — nicht an einem einzelnen
Faden. Grob lassen sich die Faden in vier Welten ordnen, die standig miteinander reden:

KORPER Gewebe, Belastung, friihere Verletzungen und dein Nervensystem mit der Art, wie
es Reize verarbeitet. Diese Welt ist real und wichtig — aber sie ist eine von vieren, nicht die
ganze Geschichte.

ERLEBEN Gedanken, Erwartungen, Stimmung, Stress, friilhere Erfahrungen und das, was du
Uber deinen Schmerz glaubst. Diese Welt kann das Netz beruhigen oder anspannen.

MITEINANDER Die Menschen um dich, deine Arbeit, finanzielle Sicherheit, Zugehorigkeit.
Schmerz entsteht nie im luftleeren Raum, sondern mitten im Leben.

ALLTAG Bewegung, Tagesrhythmus, Erholung, Genussmittel, Schlaf — die kleinen,
wiederkehrenden Dinge, die Gber Wochen viel bewegen. (Schlaf und Regeneration sind so
wichtig, dass sie einen eigenen Guide bekommen.)

Physiospree - Schmerz verstehen



ALLES HANGT ZUSAMMEN

Personliche Vorgeschichte
& Biologie

Uberzeugungen &
Einstellungen

Giberzeugung
Prégung &
Erziehung

Erwartungs-
haltung

Beziehungen

Familie

Finanzielle
Situation

Arbeit &
Schule

Soziales Umfeld & situation

- Soziale
Lebensumsténde Unterstitzung

Emotionen &
mentale Prozesse

Akzeptanz
Negative
Gedanken

© Nieder-
geschlagenheit

Aufmerksam-  Selpst-
keitsfokus  wirksamkeit

Angst
Stress.

Belastungs.
= Gelenk-
dosierung - £2hise

Korperliche &
biomechanische Faktoren

Belastung &
Koordination

Schmerz
el VM’S m:ljreKDmemalmr\Q
Dysbalancen

chmerztoleranz}

Korper-
wahmehmung

Emahrung
Erholung

. Zentrale
Neuroplastiiffibeiing

Bewegung

Nervensystem &
Schmerzverarbeitung

schiaf

Gesundheit &
Lebensstil

Schmerz und Lebensqualitat als Knoten in einem dichten Netz: kdrperliche, seelische, soziale und alltagliche Faden
wirken zusammen. Keiner ist fur sich allein ,die Ursache" — und genau darin liegt eine Chance.

Die Grafik wirkt auf den ersten Blick untbersichtlich. Das ist Absicht — denn genau so ist es.
Niemand muss alle Faden auf einmal verstehen. Es reicht, zu begreifen: Es sind viele. Und an

vielen von ihnen lasst sich etwas bewegen.
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EIN HAUFIGES MISSVERSTANDNIS

Die Falle der einfachen Antwort

Eine einzige Ursache ware beruhigend. ,Es liegt an der Bandscheibe®, ,,es kommt von der
Haltung®, ,der Verschleil3 ist schuld“ — solche Satze versprechen eine klare Linie von der
Ursache zur Lésung. Deshalb sind sie so verfiihrerisch.

Nur passt die Wirklichkeit selten in eine so gerade Linie. Bildgebung zeigt das eindriicklich:
Auffallige Befunde an Bandscheiben und Gelenken finden sich auch bei sehr vielen Menschen,
die Uberhaupt keine Schmerzen haben. Mit den Jahren gehdren solche Veranderungen fur die
meisten von uns einfach dazu — &hnlich wie graue Haare. Ein Befund auf einem Bild beschreibt
also, wie etwas aussieht. Er erklart nicht zwangslaufig, warum etwas wehtut.

,Ein Befund beschreibt, wie etwas aussieht. Er erklart nicht immer, warum
es wehtut.”

Das ist keine schlechte Nachricht — im Gegenteil. Wenn viele FAden zusammenwirken, dann
gibt es auch viele Stellen, an denen sich etwas bewegen lasst: besserer Schlaf, mehr und
angstfreiere Bewegung, weniger Dauerstress, Unterstiitzung von Menschen, Verstehen statt
Grubeln. Kein einzelner Faden entscheidet allein. Und kein Befund ist ein Urteil.
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EINE LEISE UBERLEGUNG

Schmerz und Sinn

Zum Schluss ein Gedanke, der Uber das Korperliche hinausgeht — und der sich niemandem
verordnen lasst.

Der Psychiater Viktor Frankl, der die nationalsozialistischen Konzentrationslager tberlebte, hat
beschrieben, dass Menschen selbst im schweren Leid einen inneren Halt finden kdnnen, wenn
das Leben fir sie einen Sinn behalt. Das ist ausdrucklich keine Aufforderung, Schmerz
schonzureden oder ihn einfach ,anzunehmen®.

Denn wer langer anhaltende Schmerzen kennt, weil3, wie wenig gut gemeinte Ratschlage
helfen, die etwas so Vielschichtiges auf einen einzigen Satz verkirzen — ,denk positiver®,
~entspann dich mal“. Solche Satze lassen Menschen oft nur noch unverstandener zurtick.

Vielleicht liegt der Sinn hier woanders: nicht darin, den Schmerz zu besiegen oder ihn ,richtig®
zu sehen, sondern darin, ihn Uberhaupt in seiner ganzen Vielschichtigkeit ernst zu nehmen.
Schmerz, der bleibt, ist real. Er ist kein Versagen und kein Urteil iber den Menschen, der ihn
tragt. Ihn als das zu verstehen, was er ist — ein Zusammenspiel vieler Faden — nimmt oft mehr
Druck als jeder Appell, anders zu flhlen.

Genau hier setzen wir an: nicht beim Optimieren eines einzelnen Teils, sondern beim
Verstehen des Ganzen.
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ZUM SCHLUSS

Kein Rezept — eher eine Einladung

Dieser Guide ist keine Anleitung, die dir sagt, was du tun sollst. Er ist eine Einladung, Schmerz
einmal anders zu betrachten.

Schmerz ist vielschichtig, und es gibt keinen einzelnen Schalter, der ihn ausstellt. Aber zu
verstehen, dass viele Faden zusammenwirken, nimmt Druck — und macht sichtbar, dass es
viele kleine Stellen gibt, an denen sich etwas bewegen kann. Was davon fir dich passt, ist so
individuell wie du selbst. Es gibt hier kein ,richtig“ und kein ,falsch®, das fur alle gilt.

Und wenn dich etwas beunruhigt oder lange begleitet, musst du damit nicht allein bleiben. Ein
offenes Gesprach mit jemandem, der dir zuhdrt und dich ernst nimmt, ist oft ein guter néachster
Schritt.

Schmerz verstehen heildt nicht, ihn sofort loszuwerden — es heifldt, ihm seinen Platz im Ganzen
Zu geben.

Dieser Guide dient der allgemeinen Information und ist keine individuelle arztliche oder therapeutische Beratung.
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