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�Kontaktdaten verschiedener 
Schmerzhilfegesellschaften

Deutsche Schmerzliga e. V.
Adenauer allee 18 61440 Oberursel
7  www.schmerzliga.de
Deutsche Schmerzhilfe e. V.
Sietwende 20 21720 Grünendeich
7  www.schmerzinfos.de
Deutsche Gesellschaft für Schmerztherapie e. V.
Adenauerallee 18 61440 Oberursel
7  www.dgschmerztherapie.de
Deutsche Gesellschaft für Psychologische Schmerztherapie 
und Forschung
Am Hochsträß 8 89081 Ulm
7  www.dgpsf.de
Deutsche Migräne- und Kopfschmerzgesellschaft (DMKG)
Institut für systemische Neurowissenschaften Universitätskli-
nikum Hamburg (UKE)
Martinistraße 52 20246 Hamburg
7  www.dmkg.de
Deutsche Gesellschaft zum Studium des Schmerzes e. V.
Obere Rheingasse 3 56154 Boppart
7  www.dgss.org
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Stichwortverzeichnis

A
ABC-Modell  48, 133, 142
Ablenkung  34, 39, 43, 116
Achtsamkeit  3
Achtsamsein  91
Affirmation  47
Aktivität, soziale  118, 124
Akupunkturpunkt  80, 81
Akzeptanz  12, 13, 15
Alexander-Technik  65
Angehöriger  126
Angst  15, 16, 19, 26, 27
Antizipation  135
Antreiber, innerer  131
Arbeitszufriedenheit  130
Atemtechnik  2
Atemwahrnehmung  91
Auftrag, posthypnotischer  103, 111
Augenbewegung  82, 83
Ausgleichsformel  80, 82
Auslöser  33, 64

B
Begleitsymptom  27
Belohnung  120, 143
Bewegungsmangel  22
Bewegungstraining, mentales  114
Bewegungsverhalten  118
Bewegungsvermeidung  22
Bewertung  37
Biofeedback  113

C
Checkliste  142

D
Dankbarkeit  140
Dauerstress  15, 25
Depression  27

E
Eigenverantwortung  127
Einstellung  37
Emotion  38
Engramme  20

Entspannung  64
–– konzentrative  65
–– mentale  101
–– in senso  67

Entspannungseinleitung  68
Entspannungstechnik  63
Entspannungsverfahren  63
Erwartung  131

F
Fantasiereise  65
Fehlhaltung  22
Feldenkrais  65
Focusing  3
Freiraum  47, 59, 133, 139

G
Gebet  140
Gedankenkontrolle  36
Gedankenstopp  39
Gefühlsreaktion  51
Gegenmaßnahme  34, 36
Gegenwartserleben  55
Gelassenheit  37, 57, 65
Genießen  55–57, 60, 69, 74
Genusstraining  56
Gesundheitsförderung  118
Gewebeschädigung  19
Gewohnheit  55
Gleichgewicht  127
Grübeln  40, 47

H
Handschuhanästhesie  108
Herausforderung  52, 58
Hilflosigkeit  11, 15, 24, 26
Hindernis  119, 120, 134,  

135, 141
Hobby  124, 125, 132
Hypnose  99, 110, 111

I
Ich-Botschaft  139
Imagination  69, 100, 102, 105
Imaginationsübung  65
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K
Katastrophisieren  26
Klopfakupressur  80
Körperantwort  61
Körperwahrnehmung  21, 54, 101
Körperwanderung  85
Kommunikation  16

–– gelungene  133, 137
–– nichtverbale  126, 140

Konflikt  118, 133, 137, 138
Kontaktatmung  93
Kopfschmerz  10

L
Lebensqualität  10
Lebensstil  118
Lebensweise, ungünstige  23
Leistungsgrenze  27
Leitsatz  47
Lernprozess  13, 66
Lösungssuche  118

M
Medikamente gegen  

Schmerzen  24
Migräne  10
Mithilfe  45
Modell, biopsychosoziales  12
Modulation  107, 112
Motivation  13
Musekelentspannung,  

progressive (PME)  69
Muskelsinn  69
Muskelverspannung  21

N
Nervenbotenstoff   19, 26
Nervenfaser  18
Neurotransmitter  19
Normalspannung  65

O
Ort

–– guter  86
–– sicherer  42

P
Pause  61
Perfektionismus  142

Perspektivenwechsel  46
Phantomschmerz  21
Problemlösefähigkeit  16
Problemverhalten  119, 143
Programmieren,  

neurolinguistisches (NLP)  3

R
Regeneration  132
Reizschwelle  18
Ressource  16
Rollentausch  59
Rücknahme  74, 104, 110
Rückschritt  142
Rückzug  27

S
Schadenfrühwarnsystem  18
Schmerz

–– Akzeptanz  12, 15
–– Vorteile  14
–– Zeitintervalle  33

Schmerzanalyse  33
Schmerzbedingung  33
Schmerzbeobachtung  34
Schmerzentstehung  12
Schmerzfeedback  114
Schmerzforschung  19
Schmerzgedächtnis  20, 27
Schmerzhemmsystem  18
Schmerzhemmung  16
Schmerzkontrolle  99, 110
Schmerzkrankheit  20
Schmerzleiden  16
Schmerzlinderung  34
Schmerzmedikament  24, 100
Schmerzmuster  34
Schmerzniveau  114
Schmerzpegel  68
Schmerzprotokoll  33
Schmerzreaktion  113, 125
Schmerzspirale  125
Schmerztagebuch  143
Schmerztherapie

–– medikamentöse  24
–– multimodale  2
–– psychologische  2, 15

Schmerztoleranz  15, 17, 26, 66, 83
Schmerzveränderung  34
Schmerzwahrnehmung  17
Schonhaltung  126
Schonung  27
Selbstbelohnung  143, 144
Selbstbeobachtung  50
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Selbstheilungskraft  16
Selbsthilfeübung  31, 113
Selbsthypnose  2, 99, 100, 105
Selbstreflexion  54
Signalwort  68, 77
Sinne  54
Sinneskanal  54, 89
So-tun-als-ob-Technik  53
Spannungs-Check  78
Spiralatmung  94
Sport  121, 123, 132
Steuerung, mentale  112
Stimme  61, 62
Stimmungslage  18, 25
Stressbelastung  118
Stressor  133
Stressresistenz  132
Suggestion  102

–– posthypnotische  100
Symbol  60

T
Tennisball  83
Testfrage  6
Tiefenentspannung  3, 100
Training, autogenes  65
Tranceinduktion  99

U
Übergewicht  23
Übungszeit  31
Umbewertung, kognitive  48
Unterstützung  48, 60, 122, 126

V
Verhaltensanalyse  118, 122
Verhaltensänderung  118
Verhaltenstherapie, kognitive  2
Vermeidung  11, 26, 27, 125, 126
Verzeihung  140
Vorstellungsbild  41, 100
Vorteile von Schmerzen  14

W
Wechselwirkung  34
Widerstand  47, 57, 82, 104
Wunder  63

Y
Yoga  65

Z
Zeitplanung  131
Zielbestimmung  119
Zilgrei  92
Zurücknahme  100
Zwangsstörung  27
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