ENTSPANNUNGS-
THERAPIE

Warum Schmerzpatienten von Entspannungs-
verfahren profitieren

\



ANSPANNUNG, SCHMERZ
UND ENTSPANNUNG

SCHMERZEN BEWIRKEN IN UNSEREM KORPER
EINE VIELZAHL VON REAKTIONEN // Bei starken
Schmerzen beschleunigen sich Herzschlag und At-
mung, wir brechen in Schweiss aus, es kann gar zu
Ubelkeit kommen. Die Muskulatur entwickelt mehr
Spannung, der ganze Korper gerat in Alarmzustand.
Halten die Schmerzen Uber langere Zeit an, entstehen
Muskelverspannungen, die Betroffenen werden durch
die anhaltende Anspannung nervos und reizbar, die
Schlafqualitat wird schlechter und die Fahigkeit, mit
den Schmerzen umzugehen, wird beeintréchtigt — Kérper,
Psyche und Seele sind von chronischen Schmerzen be-
troffen.

DER ZUSAMMENHANG ZWISCHEN CHRONI-
SCHEN SCHMERZEN UND ANSPANNUNG DER
MUSKULATUR // Schmerzen und muskuldre An-
spannung beeinflussen sich gegenseitig und flihren
in einen eigentlichen Teufelskreis: Schmerzen flh-
ren zu Muskelverspannungen, Muskelverspannun-
gen fuhren zu Schmerzen, welche wiederum die Ver-
spannungen verstarken. Dieser Mechanismus kann
nachweislich durch Entspannungsverfahren unter-
brochen werden.

Entspannungsverfahren heilen die Schmerzen nicht,
sie wirken jedoch ihren kérperlichen und psychischen
Folgen entgegen. Sie férdern das Wohlbefinden, die
Fahigkeit, den Schmerz zu beherrschen und die Wahr-
nehmung der eigenen korperlichen Reaktionen. Die
verbesserte Wahrnehmung des eigenen Korpers er-
laubt es, die Aufmerksamkeit gezielt vom Schmerz weg
zu lenken und ihn damit in seiner Stérke und Dominanz
zu beeinflussen.

DAS VEGETATIVE NERVENSYSTEM // Das vegetative
Nervensystem steuert im Wesentlichen die Organfunk-
tionen. Seine zwei Anteile sind der Sympathikus, der
hauptsachlich fur die aktiven Phasen zustandig ist, und
der Parasympathikus, der primar in Ruhe aktiv ist. Um
den Organismus gesund zu erhalten, braucht es einen
Ausgleich zwischen den beiden Anteilen des vegetativen
Nervensystems.

Die mit Schmerzen immer und unwillkirlich verbundene
«Alarm-Reaktion» aktiviert den Sympathikus und unter-
drticken den Parasympathikus. Unser gesamter Kérper
befindet sich in einem Zustand erhoéhter Erregung. Es
entsteht eine Verstarkung der Schmerzwahrnehmung.
Die Fahigkeit, zur Ruhe zu kommen, ist eingeschrankt,

was zu Schlafstorungen, Reizbarkeit und verminderter
Belastbarkeit fihrt. Die Moglichkeit, Schmerzen zu be-
waltigen, reduziert sich weiter.

Entspannungsibungen wirken dieser «Alarm-Reaktion»
entgegen. Sie flhren zu einem Ausgleich von Sympathi-
kus und Parasympathikus, verringern somit Anspannung
und innere Unruhe und unterbrechen den Teufelskreis
von Anspannung und Schmerz. Der Kérper kommt zur
Ruhe und kann seine Fahigkeit zur Selbstheilung aus-
schopfen.

SEINEN SCHMERZ BEHERRSCHEN // Chronische
Schmerzen sind mit unangenehmen Geflihlen wie
Angst, Furcht, Trauer, Hilflosigkeit, Hoffnungslosigkeit
oder Arger verbunden. Die Angst vor Verschlimmerung
der Schmerzen fuhrt zu verstarkter Schmerzbeobach-
tung, was wiederum den Schmerz verstarkt. Aktivita-
ten, die moglicherweise Schmerzen auslésen, wer-
den vermieden, das Leben des Betroffenen wird vom
Schmerz beherrscht.

Eine gezielte Entspannung kann Angst und Hoffnungs-
losigkeit vermindern und die innere Gelassenheit for-
dern.

Durch die Schulung der Kérperwahrnehmung gelingt
es, die Vielzahl korperlicher Empfindungen wieder zu
spuren, der Schmerz verliert dadurch an Intensitat.

Entspannungsverfahren schulen dartber hinaus die
Konzentration. Es gelingt dadurch, die Aufmerksamkeit
vom Schmerz weg zu lenken, wodurch er in den Hinter-
grund tritt.
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