Daimler Betriebskrankenkasse

Daimler BKK —
wir starken lhnen

den Rucken.

Der Rucken als Spiegel der Seele.

Kein seltener Fall in der Praxis des Orthopaden: Der Patient
krimmt sich vor Schmerzen, doch auf dem Rontgenbild oder
dem Kernspintomogramm ist nichts zu erkennen, was auf eine
Schédigung der Wirbelsaule hindeutet.

Ein solches Ergebnis widerspricht fast immer der Erwartungs-
haltung des Patienten. Die Schmerzen sind eindeutig da, also
sollte doch auf der Rontgenaufnahme auch etwas zu sehen sein.
Sobald der ,Ubeltéter* ausgemacht ist, konnte der Arzt gezielt
dagegen vorgehen. Und sei es, dass der Patient sich dafiir sogar
einem operativen Eingriff unterziehen miisste. Doch was sollen
Patient/Arzt davon halten, wenn Rontgenbilder und andere
Verfahren eben diesen ,Ubeltéter” nicht liefern? Wenn keine
ausgeleierte Bandscheibe verantwortlich gemacht werden kann?
In vielen Féllen sind psychische Faktoren ein Ausloser fiir Riicken-
schmerzen. Diese Erkenntnis setzt sich immer mehr durch und
wird inzwischen allgemein anerkannt. Aus manchen alltaglichen
Situationen ist uns der Zusammenhang zwischen Korper und
Seele durchaus bekannt: Ein Kandidat, der eine wichtige Priifung
bestehen maochte, ist nervos. Das kann schon mal auf den Magen
schlagen. Wer Liebeskummer hat, dem ist der Appetit aufs
Essen meist vergangen. Genauso wie Magen und Ubriger Ver-
dauungstrakt mit den Folgen von Kummer, Arger oder Stress
zu tun haben, wirkt sich das seelische Befinden auf den Riicken
aus.
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Diesen Reflex kannten schon unsere Vorfahren in der Stein-
zeit — damals sicherte er das Uberleben: Sobald Gefahr und
Probleme drohen, reagiert der Krper, indem er sich auf Angriff
oder Flucht einstellt. Dabei spannen wir unwillkirlich die
gesamte Muskulatur an, vor allem im Rumpfbereich. Das alles
passiert unbewusst. Doch die Zeiten haben sich geandert.
Wenn sich Ungemach ankiindigt, kénnen wir nicht einfach weg-
laufen. Also bleiben die Muskeln angespannt. Ein Teufelskreis
beginnt: Je starker die Verspannung wird, desto weniger konnen
wir bewusst entspannen. Eine sténdig verspannte Muskulatur
verhartet sich und wird schlechter durchblutet, was den Schmerz
weiter verstarkt. Darauf reagiert der Korper wiederum mit noch
mehr Anspannung — der Kreis schlieBt sich.

Auch wenn mittlerweile seelische Probleme als eine Ursache
fiir Riickenbeschwerden anerkannt sind, dauert es manchmal
langere Zeit, bis die Diagnose feststeht.

Das liegt nicht unbedingt daran, dass Arzte derartige Uberle-
gungen auBer Acht lassen. Nein, sie wollen vielmehr sicher-
gehen, dass tatsachlich keine korperlichen Griinde vorliegen.
Und dafiir sind diverse Untersuchungen und Behandlungen
erforderlich, die die Geduld des Patienten bisweilen arg strapa-
zieren. Gibt er mittendrin auf und wechselt den Arzt, beginnt
die Prozedur von vorn. Wertvolle Zeit verstreicht, ohne dass
endlich die richtige Diagnose gestellt wird.
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Und manchmal lassen sich die Ursachen fiir Riickenprobleme
Uiberhaupt nicht herausfinden. Das mag unbefriedigend sein
fur den Betroffenen. Aber gemeinsam mit seinem Arzt oder
Therapeuten sollte er seine Energie lieber darauf verwenden,
herauszufinden, wie er sich im Alltag in Beruf, Familie und
Freizeit mit seinen Schmerzen arrangieren kann. Davon profitiert
der Schmerzpatient viel mehr, als wenn er weiter aufwendig
nach der einen Ursache seiner Beschwerden sucht. Ein einziger
Grund allein Iasst sich ohnehin selten ausmachen, meistens
spielen mehrere Faktoren gleichzeitig eine Rolle:

Alter, Gewicht, KorpergroBe

zu wenig Bewegung, schwache Muskulatur

einseitige Tatigkeit, standige Erschiitterungen bei der Arbeit
zu schweres Heben und Tragen

ungeeignete Sitzmobel, unglinstige Matratzen

Stress, Depressionen

All das kann Ausloser fiir Rlickenschmerzen sein.
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Hilfreicher als die Ursachensuche ist der richtige Umgang mit
den Riickenschmerzen und die Einstellung ihnen gegeniiber.
Beides ist entscheidend fiir das Krankheitsgefiihl. In weniger
entwickelten Landern z.B. sind Riickenschmerzen kein so
herausragendes Problem wie bei uns, obwohl die Lebensum-
stande der Menschen dort erheblich belastender sind. Der
Grund dafiir ist in einer anderen Einstellung den Schmerzen
gegeniiber zu suchen.

Wechselspiel zwischen Korper und Seele.

Seelisches und korperliches (Wohl-)Befinden greifen standig
ineinander. Das bedeutet aber nicht nur, dass Sie Riicken-
schmerzen bekommen, weil sie gerade Probleme welcher Art
auch immer haben. Es heift gleichzeitig, dass Sie den Schmerz-
verlauf positiv beeinflussen kénnen, wenn Sie mit der entspre-
chenden Einstellung an die Beschwerden herangehen. Dazu
ein einfaches Beispiel: Wenn Sie gerade etwas Interessantes
tun, werden Sie Beschwerden weniger oder vielleicht auch gar
nicht bemerken.

Natirlich konnen wir nicht immer nur Dinge tun, die uns SpaB
machen. Dazu gibt es im alltaglichen Leben zu viele Verpflich-
tungen, denen wir nachkommen mussen. Daraus ergeben sich
zahlreiche Belastungen, die wir nicht einfach abschiitteln
konnen. Wir miissen uns diesen Anforderungen stellen und uns
auf sie einstellen. Zum Glick sind wir meistens so anpassungs-
fahig, dass wir — und damit auch unser Riicken — mit diesen
Gegebenheiten zurechtkommen. Auf diese Flexibilitat sollten
Sie bauen. Eine positive Grundeinstellung und die Uberzeugung,
den Schmerz selbst beeinflussen zu konnen, helfen Ihnen dabei,
mit den Beschwerden umzugehen.
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Mit dem Schmerz leben.

Bisher gibt es leider keine Methode, die Riickenbeschwerden
mit absoluter Sicherheit verhindern kann. Irgendwie gehoren
Riickenbeschwerden zum Leben und Alterwerden dazu wie
graue Haare und Falten. Durch vorbeugende MaBnahmen und
die richtige Einstellung konnen Sie es aber schaffen, die Haufig-
keit und die Starke der Schmerzen zu verringern.

Das Lebensumfeld, vor allem Familie und Arbeitsplatz, hat ent-
scheidenden Einfluss auf Riickenschmerzen. So ist z.B. die
Zufriedenheit mit der Arbeit wichtiger als die tatsdchliche
Arbeitsbelastung. Wenn Sie mit sich selbst, Ihrer Familie und
Ihren Freunden zufrieden sind, werden |hre Riickenbeschwerden
Ihnen weniger zu schaffen machen, als wenn Sie privat oder
beruflich Misserfolge zu verarbeiten haben.

lhre Einstellung zahit.

Viel hangt von lhrer Einstellung ab, wie Sie den Schmerz erleben.
Rickenschmerzen gehoren fiir viele Menschen zum Leben, sie
sind quasi Teil unseres Alltags, zugegebenermaBen ein lastiger.
Behalten oder entwickeln Sie eine positive Einstellung zu Ihrem
Riicken. Bringen Sie ihm die notige Wertschatzung entgegen,
denn er leistet eine Menge fir Sie. Werden Sie seinetwegen auf
keinen Fall zum Stubenhocker. Tun Sie weiterhin all das, was
Ihnen SpaB macht.

Beachten Sie Warnsignale und nutzen Sie alle Selbsthilfemog-
lichkeiten. Und vor allem: Versuchen Sie, bei Beschwerden so
bald wie moglich wieder Ihr alltagliches Leben zu leben. Damit
helfen Sie lhrem Riicken am meisten und senken das Risiko, nach
kurzer Zeit die nachste Schmerzattacke zu bekommen.

Indem Sie korperlich aktiv bleiben oder werden, tun Sie ubrigens
nicht nur lhrem Riicken etwas Gutes, sondern nahezu alle Pro-
zesse und Organe in Ihrem Korper profitieren davon. Und wenn
es |lhrem Korper gut geht, wirkt sich das gleichzeitig positiv auf
die seelische Ausgeglichenheit aus. Daruber freut sich wiederum
Ihr Riicken. Diese Aktivitat muss nicht gleich in Leistungssport
ausarten.

Alltagsnahe Bewegungsarten wie Radfahren, Walken oder
zligiges Spazierengehen reichen véllig aus. Wichtig ist, dass

es lhnen SpaB macht!

Wir leben Service!
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