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Vorwort zur 4. Auflage

Die wachsende Zahl der Schmerzbetroffenen zeugt von der Aktualitiat und Bedeu-
tung von Schmerzen und deren Chronifizierung. Schmerz kann groe Auswirkungen
auf die Lebensqualitit eines Menschen haben. Viele Betroffene mit andauerndem
Schmerz suchen Alternativen und Erginzungen zu Schmerzmitteln und medizini-
schen Therapien. Gefordert ist Selbsthilfe — alltagspraktische Ubungen, die jederzeit
zur Verfiigung stehen und auBerdem erfolgversprechend sind.
Dieses berechtigte Anliegen betrifft zahlreiche Menschen, die unter Schmerzen
leiden, und zwar unabhéngig von deren urspriinglicher Ursache. Schmerzen kénnen
z. B. als Folge von Unfillen, VerschleiBBerscheinungen oder bei so genannten funktio-
nellen Beschwerden auftreten. Und manchmal sind sie einfach nicht — oder nicht
mehr — hinreichend zu erkliren.
Dieses Buch ist daher geschrieben fiir Menschen,
== die linger anhaltende Schmerzen haben oder deren Schmerzen bereits chronisch
genannt werden,
== die akute Schmerzen haben und imstande sein mochten, diese besser zu verarbei-
ten,

== die in der Vergangenheit bereits viele Schmerzerfahrungen gemacht haben und zu
erwartende Schmerzen (z. B. nach Operationen) minimieren mochten,

== die die ausschlieBlich medizinischen Moglichkeiten ausgeschopft haben, deren

Schmerzreduktion aber nicht recht erfolgreich war,
== die ihren Schmerz ganzheitlich behandeln und dabei die psychologischen Folgen

von permanenten Schmerzen mit einbeziehen wollen: als Erginzung zu Schmerz-

mitteln, medizinischen Therapien und Physiotherapie oder als ,,sanfte Alternati-
ve, mit wenigen Nebenwirkungen,

= die auf eine psychologisch orientierte Schmerztherapie warten und diese Zeit
sinnvoll vorbereiten wollen — oder zur Begleitung einer laufenden bzw. durchge-
fihrten Therapie,

== die Eigeninitiative zeigen und Eigenverantwortung iibernehmen wollen.

Das vorliegende Buch soll den an Schmerzen leidenden Menschen als Ratgeber zur
Selbsthilfe dienen. Es ersetzt selbstverstandlich nicht die drztliche und/oder psycho-
logische Betreuung, kann diese aber sinnvoll erginzen. Es soll eine Anleitung sein,
mittels praxisnaher Ubungen psychologische Techniken zu lernen und selbst anzu-
wenden. AuBerdem werden Informationen gegeben iiber psychosoziale Zusammen-
hiange und die Entstehung von chronischen Schmerzen.

Die Absicht dieses Buches ist es, Betroffenen zu helfen, Schmerzen besser zu ver-
arbeiten, zu bewéltigen und abzubauen. Lebensbereiche, die nicht mehr aktiv gelebt
werden konnten, sollen wieder aufgenommen und gestaltet werden — kurz, die Le-
bensqualitit soll wieder hergestellt werden. Dass psychologische Interventionen da-
bei hilfreich und wirksam sind, zeigen immer wieder aktuelle psychologische und
interdisziplindre Forschungsergebnisse.
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Die Nachfrage und Kommentare zu den ersten drei Auflagen zeugen nicht nur
von groBem Interesse der Patienten, sondern auch anderer Berufsgruppen, wie Me-
diziner, Psychotherapeuten und Physiotherapeuten, die mit Schmerzpatienten ar-
beiten und psychologisch orientierte Ubungen als Erginzung zu ihrer eigenen The-
rapie suchen.

Jutta Richter
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