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Entspannung und
Psychologie in der
Schmerztherapie

Alexandra Thordai,
lic. phil.
Psychologin
Saline Fachärzte
im Parkresort
Rheinfelden

Bei der psychologischen Behandlung
von Schmerzen werden verschiedene
Entspannungsverfahren eingesetzt.
Im Unterschied zu den individuellen
Entspannungsgewohnheiten han-
delt es sich hierbei um wissenschaft-
lich bestätigte Methoden, die so-
wohl im Einzel- als auch im Gruppen-
setting erlernbar sind. Bei regel-
mässiger Übung stellt sich der Er-
folg rasch ein, die Methoden sind
praktisch überall und jederzeit ein-
setzbar.

Die häufigsten psychologischen
Entspannungsverfahren sind Pro-
gressive Muskelrelaxation, Biofeed-
back, Autogenes Training, Achtsam-
keitstraining und Hypnose; weitere
Verfahren sind Meditation und Ima-
gination. Positiv aus psychologischer
Sicht ist bei all diesen Entspannungs-
verfahren, dass die Patienten lernen,
ihre Schmerzen selbst und aktiv zu
bewältigen und damit ihrWohlbefin-
den steigern. Der Schmerzmittelge-
brauch kann mit der Zeit oft reduziert
werden und auch die körperliche und
psychische Belastbarkeit nimmt wie-
der zu.

Im Schmerzbereich empfehlen
sich besonders die direkt am Körpe-
rerleben ansetzenden Verfahren der
Progressiven Muskelrelaxation und
des Biofeedbacks, weil hierbei gleich
zwei Verbesserungen eintreten: Das
Schmerzempfinden kann vermindert
werden und durch die übungsbe-
dingte Optimierung der eigenen Kör-
perwahrnehmung können auch Fehl-
oder Schonhaltungen besser erkannt
und vermieden werden.

Die Progressive Muskelrelaxation
(PMR) nach Jacobson besteht aus
einfachen muskulären An- und Ent-
spannungsphasen, die auf den gan-
zen Körper ausgedehnt werden. Dies
löst eine Entspannungsreaktion im
gesamten Körper aus, u.a. sinken
Muskeltonus und Herzfrequenz, die
Atmung wird langsamer und gleich-
mässiger und es kommt zu zentral-
nervösen Veränderungen wie wäh-
rend eines «Power Naps», eines
kurzen Erholungsschläfchens.

Das Biofeedback-gestützte Atem-
training kann denselben Entspan-
nungs-Effekt herbeiführen, wobei
diese Übungen primär bei der At-
mung ansetzen. Über einen Bild-
schirm können Atembewegungen
beobachtet und dank fortlaufender
Rückmeldung (Feedback) per Infra-
rot-Sensor bewusst gesteuert wer-
den.

Mit Hilfe der Elektroden-Ablei-
tung werden Veränderungen der
Herzfrequenz und der Durchblutung
erfasst, um die Entwicklung der kör-
perlichen Entspannungsreaktion zu
verfolgen.

«Rheinfelden medical» ist eine
Kooperation der vier bedeutenden
Rheinfelder Unternehmen im Ge-
sundheitsbereich: Gesundheitszen-
trum Fricktal AG, Saline im Park-
resort Rheinfelden , Reha Rheinfel-
den sowie Klinik Schützen Rhein-
felden. In Zusammenarbeit mit der
Neuen Fricktaler Zeitung publiziert
ein Mitglied regelmässig Ende Mo-
nat einen Ratgeber zu aktuellen Ge-
sundheitsthemen.
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