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Vorwort 

Zu Beginn möchte ich meine persönliche Entscheidung zu meinem Diplomarbeitsthema näher 

begründen.  Wie bei vielen Teilnehmern zur Ausbildung zum diplomierten Mentaltrainer  – fiel 

auch mir die Themenfindung nicht ganz leicht.  

Doch dann trat in meinem Leben im wahrsten Sinne des Wortes ein Vorfall ein, welcher mir die 

Entscheidung etwas leichter machte: Diagnose Bandscheibenvorfall! 

Doch nicht die Diagnose allein motivierte mich dieses Thema zu wählen, sondern die darauffol-

genden Wochen, welche von starken Schmerzen und einer großen Einschränkung der Mobilität 

geprägt waren. 

Nicht nur der physische Zustand veränderte sich ab diesem Zeitpunkt, sondern auch ganz stark 

die psychische und mentale Verfassung. Diese Veränderung veranlasste mich, mich näher mit 

Hintergründen des Schmerzempfindens und mentale Methoden/Techniken zur Schmerzlinde-

rung zu beschäftigen. 

Denn erst dann, als durch den ständigen Schmerz mein mentales ICH sozusagen deaktiviert 

wurde, machte ich mich auf die Suche nach Antworten. Schließlich „passierte“ der Band-

scheibenvorfall ja genau während meiner Ausbildung zum diplomierten Mentaltrainer. 

Das Thema war also nun im Kopf, das anfängliche Dilemma war jedoch, wie ich es schaffen 

würde, konstruktiv an die nächsten Schritte heran zu gehen.  

Es war wahrlich ein ständiger Kampf mit mir selbst und dem physischen Schmerz - und der 

Tatsache, dass mir die physikalische Therapie nicht schnell genug voran ging. In meiner Arbeit 

geht es um eine bereits bewährte alternative Heilmethode, dem Rücken-Braining®, welche ich in 

einem Selbstversuch vollzog.  Mein Fokus liegt in erster Linie in der Beschreibung eines Teilaus-

zugs dieser mentalen Techniken.  

Während dem Verfassen der gesamten Diplomarbeit wurde ich immer wieder von Schmerzschü-

ben gebeutelt, sodass ich mich wirklich gut in die einzelnen Versuchssituationen hineinversetzen 

konnte.  

Abschließend ist es mir besonders wichtig, einen aufrichtigen Dank an meine Familie,  

insbesondere meiner Frau Monika auszusprechen, welche in dieser besonders schwierigen Zeit 

tapfer zu mir gestanden ist.  

Vielen herzlichen Dank! 
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Einleitung 

In dieser Diplomarbeit geht es im Kern darum, wie man mit einfachen mentalen Methoden 

und Techniken in Kombination mit Dehnungs- und Mobilisationsübungen nach 

Bandscheibenvorfällen oder chronischen Rückenschmerzen wieder etwas besser durch das Leben 

gehen kann.  

Beginnend mit einer Einführung und Definition des Mentaltrainings an sich, gibt es einen 

Einblick über das Schmerzgedächtnis und wie bestimmte neuronale Abläufe im Gehirn 

funktionieren. Betrachtet man mentales Training aus gehirnphysiologischer Sicht, dann kommt es 

während dem „Kopftraining“ zur Ausbildung neuer Vernetzungen im Gehirn. Oder einfacher 

ausgedrückt, regelmäßiges Mentaltraining führt dazu, dass aus neuronalen „Trampelpfaden“ 

neuronale „Schnellstraßen“ werden. Aber diese entstehen nicht von heute auf morgen - UND  

man muss schon etwas dazu beitragen- Step by step.  

Die beschriebenen mentalen Techniken stammen aus einer bewährten alternativen Heilmethode - 

dem Rücken-Braining®, welche in einem Selbstversuch getestet wurde. Gerade bei chronischen 

Schmerzen oder immer wiederkehrenden Schmerzschüben ist es sehr herausfordernd positive 

Gedanken zu formen. Und genau das ist der Hauptfokus meiner Arbeit diese vereinfacht 

darzustellen.  

Die einzelnen Übungen bilden MEINE persönlichen Gedanken und Vorstellungen/Ziele  ab 

und dienen als Beispiele für positive Gedankenmuster. Beispiele und Übungen werden in der 

ICH-Form beschrieben, weil diese Arbeit nicht nur eine allgemeine Zusammenfassung der 

Methode darstellen, sondern ebenso meine persönliche Erfahrung dieser Methode spiegeln soll.  

Die Voraussetzung jedes mentalen Trainings ist natürlich das Zulassen von Glaubenssätzen und 

das vertiefte Vertrauen des eigenen Unterbewusstseins.  

Durch regelmäßiges Abrufen von positiven Emotionen – sogenannter brain-catcher® 

(Gedankenfänger)  können die menschlichen Selbstheilungskräfte mobilisiert werden. Diese 

können mittels Affirmationen (positive, aufbauende Leitsätze) vertieft werden. Konkret wird 

auch beschrieben, welche positive Rolle ein sogenanntes emotionales Codewort® einnimmt. 

Die einzelnen Übungen sollen das Schmerzempfinden reduzieren, indem man erst gar nicht 

so oft an den Schmerz oder bestimmte schmerzliche Begriffe (z. B. Bandscheibe) denkt, welche 

dem Betroffenen des Weiteren demotivieren, den für den Bewegungsapparat so wichtigen 

Muskelaufbau voranzutreiben, indem man regelmäßig Dehnungsübungen praktiziert 

(Teufelskreis).  
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Beim Rücken-Braining®  werden Begriffe wie „Bandscheibenvorfall“, oder  „Schmerz“ bewusst 

nicht mehr verwendet. Anstatt dessen werden Umschreibungen oder positive Formulierungen 

verwendet. 

Im Anhang werden abschließend einige medizinische Aspekte, Aussagen von Medizinern,  

Orthopäden und Gehirnforschern über akute und chronische Rückenschmerzen dargestellt bzw. 

wie langfristige Erfolge dieser Rücken Braining® Methode aussehen. Ein Ausflug in die 

Glücksforschung in Zusammenhang von Glücksmomenten bei erfolgreicher Therapie rundet 

diese Diplomarbeit ab. 
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1 Mentaltraining Grundlagen 

 

In diesem Kapitel werden Grundlagen zum Mentaltraining kurz zusammengefasst, bevor das 

Hauptthema - das Rücken Braining® beschrieben wird. Bevor auf die einzelnen mentalen 

Techniken näher eingegangen wird, ist es wichtig einige Zusammenhänge zwischen Geist, Körper 

und Bewusstsein bzw. Unterbewusstsein genauer zu betrachten.  

 

Mentales Training ist das planmäßig wiederholte, systematisch durchgeführte, bewusste 

und kontrollierte Optimieren von Vorstellungen oder Handlungen. 

 

Mentales Training ist in den verschiedensten Bereichen vorzufinden und wird aus folgenden 

Gründen in der Praxis angewendet: 

 

× um den eigenen Lebensablauf positiv zu gestalten 

× um das eigene Denken, Handeln und Tun bewusst zu beeinflussen 

× um bestehende Probleme und Konflikte zu lösen 

× um Ziele zu realisieren 

 

Mentales Training findet IMMER im Hier und Jetzt statt! 

Wir können nur in der Gegenwart leben, denken und handeln. Die Vergangenheit ist vorbei, die 

Zukunft noch nicht da. Wir gestalten unser zukünftiges Leben durch unsere gegenwärtige 

Gedanken und Taten.  

 

„Ich wünsche mir die Gelassenheit, die Dinge zu ändern, 
die ich ändern kann und die Sachen anzunehmen, die ich 
nicht ändern kann und die Weisheit das eine vom anderen 
zu unterscheiden.“ (nach Reinhold Niebuhr) 
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1.1 Voraussetzungen für mentales Training 

Um den gewünschten Erfolg auch tatsächlich in vollem Umfang genießen zu können bedarf es 

einiger Grundvoraussetzungen: 

× einer positiven Grundeinstellung gegenüber dem mentalen Training 

× klare und eindeutige Ziele, die erreicht werden sollen 

× Vorstellungskraft 

× Willensstärke 

 

Wichtig: Mentales Training bedeutet das Erbringen von Eigenleistung: es kann NICHT 

delegiert werden! 

 

1.2 Wirkung von mentalen Training 

Wie bei jedem anderen Training auch, erwarten sich Personen vom mentalen Training spürbare 

Wirkungen und Ergebnisse. 

 

× Mentales Training fordert und fördert die eigene Konzentrationsfähigkeit 

× Mentales Training fordert und fördert strukturiertes Denken 

× Mentales Training gestattet den Entwurf eigener Bewältigungsstrategien unter 

Berücksichtigung der eigenen Möglichkeiten 

 

1.3 Ziel des mentalen Trainings 

 

 

 

 

 

Ein Ziel ist wie ein Leuchtturm, der einem Schiff die Rich-
tung zum nächsten Hafen zeigt. Ziele geben den Men-
schen Orientierung, Sicherheit, Selbstvertrauen, sie fokus-
sieren ihnen Kräfte und geben ihnen letztlich Zufriedenheit  
(Quelle: http://www.mentaltraining.at/) 
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Mentaltraining hilft dabei, diese Ziele bewusst zu definieren - mit der eigenen Vorstellungskraft 

stärkende Bilder zu entwickeln, die unbewusst dabei helfen das Ziel sicher zu erreichen. 

Hauptziel des mentalen Trainings ist die Schaffung eines optimalen Eigenzustandes. 

 

Um das nun auf Menschen, welche nach Bandscheibenvorfällen oder chronischen 

Rückenschmerzen eine suboptimale Zeit durchleben, umzulegen,  gilt hier ein besonderes 

Augenmerk auf mögliche Ursachen des Schmerzes zu legen, welche körperliche und psychische 

Stresszustände auslösen.  

1.4 Stress  

Mit Stress ist im Allgemeinen jener Zustand gemeint, in dem man sich hohen Belastungen, wie z. 

B. Arbeitsüberlastung, hohem Lärmpegel aber auch ständigen Schmerzen ausgesetzt sieht, sich 

einem angespannten Zustand befindet und der mit Gefühlen von Angst, Ärger, Aggressivität und 

Hilflosigkeit verbunden ist.  

Selbst wenn die Bedingungen, die als Auslöser für Stress genannt werden, individuell von Mensch 

zu Mensch unterschiedlich ausfallen, so wird unter Stress doch im Allgemeinen das gleiche, 

nämlich eine Belastung, Störung - oder bei zu hoher Intensität - eine Überforderung der 

psychischen und/oder physischen Anpassungskapazitäten verstanden. 

1.5 Stressoren 

Als Stressoren werden alle inneren und äußeren Reizergebnisse bezeichnet, die eine anpassende 

Reaktion des Organismus erfordern. Der Organismus teilt die auf ihn einwirkenden Reize in 

positive und negative Reize ein, wobei nach dem Stresskonzept von Hans Seyle (Entwickler der 

Stresslehre in den 1930er) zwei Arten von Stress zu unterscheiden sind: 

 

× Eustress: Bezeichnung für positiv anregender Aspekte, allerdings nur kurzzeitigem Stress. Es  

können aber auch positive Reize zum Stressor werden, wenn sie zu plötzlich, zu zahlreich 

oder zu intensiv auftauchen und man mit ihnen momentan nicht umzugehen weiß.  

× Distress: Distress steht in der englischen Sprache als umgangssprachlich benutztes Wort für 

Jammer, Verzweiflung, Erschöpfung, Elend, Schmerz etc. Beim Auftreten von Distress wird 

ein krankheitsbegünstigter Zustand erreicht - durch negativ einwirkende Reize, die als 
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unangenehm, bedrohlich oder überfordernd gewertet werden. In diesen Bereich fallen die 

meisten Stressoren. 

Es gibt mehrere Kriterien, nach denen Stressoren unterschieden und klassifiziert werden 

können. Eines dieser Kriterien ist die Unterscheidung entsprechend der 

Wahrnehmungsebene, auf der einwirkende Stressoren wahrgenommen werden. Zum einen 

werden Stressoren über neuronale Prozesse als sensorisch/psychische Stressoren 

wahrgenommen. Zu diesen Stressoren zählen unter anderen auch das psychische Erleben 

und Gefühle. Zum anderen gibt es Stressoren, die direkt auf einen Organismus und seine 

Zellen einwirken und daher physisch, also körperlich wahrgenommen werden.  

 

Eine weitere Klassifizierung der Stressoren erfolgt zudem noch durch die Unterscheidung, ob 

die wahrgenommenen Stressoren exogen (=von außen), oder endogen (=von innen) auf 

einen Organismus einwirken. 

 

Beispiele für sensorische/psychische Stressoren : 

Exogener Stressor Endogener Stressor 

Arbeitsüberbelastung Unangenehme Gefühle 

Lärm Schlafstörungen 

Körperliche Verletzung Krankheitsgefühl/Schmerz 

  

Beispiele für physisch/zelluläre Stressoren : 

Exogener Stressor Endogener Stressor 

Körperliche Belastung Erschöpfungszustände 

Viren, Bakterien etc. Zellschäden 

Bandscheibenvorfall Entzündungen 
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1.6 Bewusstsein – Unterbewusstsein 

 

 

 

 

 
 
 
  
 
 
 

Das bekannte Eisbergmodell von Sigmund Freud veranschaulicht das Verhältnis zwischen dem 

menschlichen Bewusstsein und dem Unterbewusstsein sehr deutlich. Das gesamte menschliche 

Verhalten wird nur in etwa 10-20% von unserem Bewusstsein gesteuert. Darin enthalten sind 

unsere Gefühle, Wünsche und Gedanken. Der Großteil unserer Verhaltenssteuerung (80-90%) 

übernimmt jedoch das Unterbewusstsein. Darunter verbergen sich Ängste, verdrängte Kon-

flikte, Triebe, traumatische Erlebnisse, vergangenes Schmerzempfinden, Einflüsse aus 

Erziehung und der Kindheit usw. 

 

Es wird häufig auch die Unterscheidung zwischen dem Unterbewusstsein – auch Vorbewusstsein 

genannt – und dem Unbewussten gemacht. Der Unterschied liegt darin, dass wir auf unser Un-

bewusstes willentlich so gut wie keinen Zugriff haben. Viele unserer lebensnotwendigen Funkti-

onen laufen gänzlich unbewusst ab. So denken wir z.B. weder über die Blutzirkulation noch über 

die Verdauung nach – das funktioniert wie von allein. 

Es gibt keine wissenschaftlichen Beweise für die Existenz 
eines Unterbewusstseins. Dennoch gehen die meisten psy-
chologischen Ansätze davon aus! 
 (Quelle: http://mentalpower.ch/unterbewusstsein-beeinflussen-programmieren/) 
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Was zeichnet das Unterbewusstsein aus? 

Unser Unterbewusstsein ist die Summe aller Vorstellungen, Erinnerungen, Eindrücke, Motive, 

Einstellungen und Handlungsbereitschaften, die in uns sind, die aber zurzeit nicht aktiv sind. 

Alles was im Moment aktiv ist, ist uns bewusst. Unterbewusst spielen aber all die inaktiven Ele-

mente unserer Psyche in unser tägliches Tun und Denken eine sehr große Rolle. 

 

Es hängt vom einzelnen Menschen ab, mit welcher Dynamik sich die Beeinflussung un-

seres Verhaltens durch das Unterbewusstsein entfaltet. 

Ein weiterer Grund im Hier und Jetzt zu leben: Wir beschäftigen uns häufig mit bereits vergan-

genem Geschehen in Verbindung mit Ängsten, schmerzlichen Auseinandersetzungen in Folge 

von Krankheiten oder Unfällen. Dieses Denken kostet jedoch viel Energie. Und allein die Vor-

stellung an negativ, bereits Vergangenem lässt diese Vorstellung sehr oft auch wieder wahr wer-

den. Hier spricht man von einer selbsterfüllten Prophezeiung.  

1.7 Entspannung 

Ähnlich wie bei Stressoren eine Wechselbeziehung zwischen deren jeweiligen psychischen und 

physischen Auswirkungen besteht, gibt es auch zwischen der Entspannung/Anspannung der 

Muskulatur, sowie den Gehirnfrequenzen enge Zusammenhänge.  

Entspannung ist die wichtigste Voraussetzung für das Mentaltraining. Auch wenn dies im 

Schmerzzustand nicht immer einfach umzusetzen -  und Schmerz der ständige Begleiter ist, be-

darf es hier gezieltere Vorbereitung auf die später erklärten mentalen Techniken. 

Ob Entspannung durch die richtige Sitzhaltung (bei Bandscheibenpatienten), Entspannungsmu-

sik oder ganz einfach nach einer bekömmlichen Schmerzpause erreicht wird, ist hier nicht weiter 

von Bedeutung. Oberstes Ziel aller Entspannungstechniken ist das Entspannen der ge-

samten Muskulatur.  

Erst in weiterer Folge kann der Abbau von Überspannungen, von Energieblockaden, das Herbei-

führen eines freien Energieflusses und/oder die Gewinnung eines Abstandes zum Alltag in An-

griff genommen werden.   

Ein weiterer wichtiger Erfolgsfaktor ist die Verinnerlichung  einer tiefen, langsamen und na-

türlichen Atmung (Zwerchfellatmung). Der Mensch atmet täglich in etwa 22.000-mal ein und 

wieder aus. Durch die Zwerchfellatmung wird der natürliche Verdauungsprozess aktiviert und 

alle beteiligten Muskeln werden bewegt, gekräftigt und somit gepflegt. 
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1.8 Affirmationen – Glaubenssätze 

„Affirmare“ bedeutet „bekräftigen“ und kommt aus der lateinischen Sprache. Im Grunde ge-

nommen verwenden wir jedes Mal, wenn wir einen Glaubenssatz aktivieren, eine Affirmation.  

Ein Gedankenmuster also, welches eine konstruktive, bestärkende und positive Bekräftigung dar-

stellt. Ein Glaubenssatz kann z. B. sein: 

 

„Ich fühle mich völlig gesund“ 

„Von heute an lerne ich meinen Rücken richtig zu belasten“ 

„Mein Rücken wird wieder richtig kräftig“ 

 

Affirmationen sind sehr starke Werkzeuge, die jedoch nur dann funktionieren, wenn ich auch 

daran glaube.  

Diese sollen produktiv eingesetzt werden und immer ein klar formuliertes Ziel beinhalten. Mit 

Affirmationen kann ich hinderliche, innere Denkmuster verändern und meiner inneren Stimme 

Kraft geben.  

 

Hinweise zur Formulierung: 

× Formulierung in der Gegenwart:  

ü „Ich fühle mich völlig gesund“ anstatt „Ich werde wieder gesund“ 

× Keine Verneinungen verwenden:  

ü „Von heute an gehe ich schmerzfrei durchs Leben“ anstatt „Ich habe KEINE Schmerzen 

mehr“ 

× Meine eigene Aktivität verwenden, anstatt jemanden für mich aktiv zu werden:  

ü „Ich führe meine angewiesenen Therapieübungen selbstständig durch“ anstatt „Ich ver-

lasse mich voll auf meinen Therapeuten“ 

 

Affirmationen wirken langfristig auf das menschliche Unterbewusstsein. Im Mentaltraining 

spricht man von etwa 3 Wochen, bis man die ersten positiven Veränderungen bemerkt.  
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Die beste Effizienz haben diese positiven Suggestionen im entspannten Zustand, da dadurch der 

Weg ins Unterbewusstsein offen ist.  

Ob die Affirmationen nun auf elektronische Medien gesprochen und abgehört werden oder diese 

auf ein Stück Papier geschrieben und regelmäßig immer wieder gelesen werden, bleibt einem 

selbst überlassen. Wichtig ist die Kontinuität – am besten in Form von Ritualen z. B. morgens 

oder abends vor dem Schlafen gehen. 
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2 Rücken Braining ® 

Was steckt hinter dem Begriff Rücken-Braining®? Es ist eine alternative Heilmethode, welche 

der deutsche Wolfgang Schreiber, der Sport und pädagogische Psychologie studiert hat, speziell 

für Menschen mit chronischen Rückenbeschwerden, entwickelte.  

Es ist eine Kombination von mentalen Techniken zur Veränderung des Schmerzbewusstseins 

und einer Reihe von Dehnungs- und Mobilisationsübungen inkl. einem ausgedehnten 

Sportprogramm zum Aufbau der Rückenmuskulatur1 (auf das Sportprogramm wird in dieser 

Arbeit nicht näher eingegangen), die zu einem großartigen Erfolg führen. Der Erfolg ist nur dann 

auch wirklich zu erreichen, wenn man sich den Grundsatz des Mentaltrainings tatsächlich auch 

zu Herzen nimmt: 

planmäßig wiederholen, systematisch durchführen, bewusstes und kontrolliertes 

Optimieren von Vorstellungen oder Handlungen!!! 

Die Methode wird in einem Zeitrahmen von insgesamt sechs Wochen angewandt. In 

Deutschland gibt es dafür eigene Seminarreihen, im vorliegenden Fall war ein erschienenes 

Taschenbuch als Quelle sehr lehrreich.  

 

2.1 Übungen 

2.1.1 Übung: Assoziation (Woche1) 

In der ersten Übung geht es darum, welche Wörter - Ausdrücke ich mit dem Wort ‚Rücken‘ 

assoziiere. 

Und sofort schlägt das Unterbewusstsein zu. Ich notiere mir wie aus der Pistole geschossen 

folgende Begriffe: Schmerzen, Angst, hilflos, kraftlos, Leiden  

Daraus ergab sich für mich die erste logische Erkenntnis: Der Begriff ‚Rücken‘ ist bei mir so 

negativ besetzt, dass ich dabei automatisch nur an Negatives denken kann.   

  

                                        
1 Quelle: Mentaltraining gegen chronische Rückenschmerzen Kapitel B Seite 116 
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Dazu passende Zitate zweier Fachleute zu dieser Erkenntnis: 

 

Die Macht der Worte 

 

Worte sind das stärkste Rauschgift, 
das die Menschheit verwendet. 

Rudyard Kipling 
 
 

Worte haben die gleiche Wirkung 
wie Psychopharmaka - 

Nur eben viel schneller und zuverlässiger. 
Prof. Walter Zieglgänsberger, 

Schmerzforscher am Münchner Max-Planck Institut 

 

 

 
 
Aus dieser Erkenntnis heraus gibt es einen Ausflug in unser Gehirn, was sich gerade in solchen 
Situationen abspielt. 

 

2.2 Schmerzgedächtnis 

Wir stellen uns jetzt einmal vor, wir gehen über eine Wiese. Und dass jeder Grashalm einer 

Gehirnzelle entsprechen würde. Allein in unserem Gehirn haben wir zirka 100 Milliarden 

Nervenzellen. Läuft jetzt ein Kind über diese Wiese, knicken die Grashalme um. Im Regelfall 

stellen diese sich aber nach einigen Stunden wieder auf.  



Diplomarbeit zum diplomierten Mentaltrainer 

 

©Reinhard Hödl Seite 14 
 

Ähnliches gilt für unsere Gehirnzellen. Bei einer leichten Verletzung werden entsprechende 

Gehirnzellen durch den Schmerz zwar aktiviert, aber wenn die Verletzung schnell verheilt, dann 

prägt sich dieser Schmerz nicht in unser Gehirn ein.   

Um beim Beispiel mit der Wiese zu bleiben, stellen wir uns nun vor, ein Traktor fährt nun über 

diese Wiese. Dieser zieht so tiefe Spurrillen, dass sich die Gräser möglicherweise gar nicht mehr 

aufrichten. Das ist vergleichbar mit einem Bandscheibenvorfall, der so gravierende Schmerzen 

auslöst, dass sich diese in unser Gedächtnis fest einbrennen, weshalb man auch von einem 

sogenannten Schmerzgedächtnis spricht. 

Ein Schmerzgedächtnis entsteht, wenn sich der Schmerz im Gehirn so fest eingeprägt hat, dass 

sich eine sogenannte neuronale Straße bildet - ähnlich dem Trampelpfad in dem Beispiel der 

Wiese. Als neuronale Straße bezeichnet man die Verknüpfung von einzelnen Nervenzellen 

(=Neuronen). 

Manchmal kann das Schmerzgedächtnis tatsächlich ohne Grund aktiviert werden. Beispiel der 

Wiese: Kommt nun ein Spaziergänger daher und sieht den Trampelpfad, ist die Versuchung groß, 

diese Abkürzung zu nehmen. Das heißt, oftmals wird das Schmerzgedächtnis auch aktiviert, 

wenn der Rücken gar nicht überlastet wird, sondern unser Gehirn nur irrtümlich die Signale 

falsch interpretiert.  

Eine bekannte Form des Schmerzgedächtnisses ist der Phantomschmerz, bei dem der Patient oft 

noch jahrelang sein amputiertes Glied „spürt“ und darin Schmerzen empfindet.  

 

Schmerzforscher sind überzeugt: Chronische Schmerzen können nur dann erfolgreich behandelt 

werden, wenn die Therapie auf mehreren Ebenen gleichzeitig erfolgt. Da bei fast jedem 

Menschen Abnutzungserscheinungen der Wirbelsäule festzustellen sind, gehen nahezu alle 

klassischen Therapieansätze nur auf diesen Bereich ein. Das heißt: Mit mehr oder weniger 

umfangreichen Gymnastikübungen wird versucht, die Rückenmuskulatur zu kräftigen, um 

dadurch der „angeschlagenen“ Wirbelsäule einen besseren Halt zu geben. Zumeist wird dieses 

Training frühzeitig abgebrochen, weil die Schmerzen gerade dadurch aktiviert werden.  
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Unter dem Begriff Schmerztherapie2 werden alle therapeutischen Maßnahmen 

zusammengefasst, die zu einer Reduktion von Schmerz führen. Da insbesondere die Behandlung 

chronischer Schmerzen einen interdisziplinären Ansatz erfordert, wird dazu auch häufig der 

Begriff Schmerzmanagement verwendet. Dieser wird als Überbegriff für alle planenden, 

überwachenden und steuernden Maßnahmen verstanden, die für die Gestaltung einer effektiven 

Schmerztherapie erforderlich sind. Unter diesem Begriff werden Aspekte wie 

schmerzverursachende Eingriffe, schmerztherapeutische Maßnahmen, betroffene Personen, die 

Dokumentation und die Organisation der Schmerztherapie zusammengefasst. 

 

Bereits 2001 - beim jährlich stattfindenden Schmerzkongress in Berlin haben Ärzte (Dr. Michael 

Strumpf von der Uniklinik Bochum und Dr. Nilges vom Schmerzzentrum Mainz) diese 

einseitigen Therapien kritisiert, dass psychologische Faktoren komplett außer Acht gelassen 

werden. 

 

Zur erfolgreichen Schmerztherapie gehören immer auch der Umgang mit Stress, Sport 

und Entspannungsverfahren.  

 

Das Problem bei chronischen Schmerzen liegt darin, dass die anfängliche Ursache (z. B. ein 

schon lange zurückliegender Bandscheibenvorfall) bereits behoben ist - jedoch der Schmerz im 

damalig akuten Stadium eine Gedächtnisspur im Gehirn hinterlassen hat. Dieses 

Schmerzgedächtnis ist hoch sensibel und kann durch körperliche, psychische und soziale 

Faktoren sowohl verstärkt als auch ausgelöst werden. 

Da sich im sogenannten Mandelkern des menschlichen Gehirns Strukturen befinden, die 

sowohl an der Schmerz- als auch an der Angstentstehung beteiligt sind, können auch Ängste 

verschiedenster Art dieses Schmerzgedächtnis aktivieren und zusätzlich noch intensivieren.  

 

                                        
2 Quelle: http://de.wikipedia.org/wiki/Schmerztherapie 
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Chronischer Rückenschmerz

 

 

Abbildung 2–1: Ursache chronischer Rückenschmerz 

Quelle: Mentaltraining gegen chronische Rückenschmerzen - Wolfgang Schreiber 

 

Schmerz hat an sich eine wirklich wichtige Funktion: nämlich die des Warnsignals. Der 

Körper fordert einen auf, etwas dagegen zu tun. Ist der Schmerz jedoch chronisch, das heißt, hat 

sich bereits ein Schmerzgedächtnis gebildet, sind diese Schmerzzellen „übersensibel“. Bereits 

relativ harmlose körperliche Belastungen aktivieren sie und können gravierende Schmerzen 

hervorrufen.  

Aus Sorge, die anstehende Tätigkeit könnte den Rücken überlasten, wird die für die Angst 

zuständige Gehirnregion aktiviert. Da sich dort aber gleichzeitig unser Schmerzzentrum befindet, 

wird dieses ebenfalls zum Leben erweckt.  

 

Somit kann also im Extremfall allein schon der Gedanke an eventuell bevorstehende 

Schmerzen diese tatsächlich auslösen! 

 

2 Ursachen 

 

Stress oder dauerhafte 
Überlastung 

Schmerzmuster / 
Schmerzgedächtnis 

Organisches oder 
orthopädisches Problem 
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Dabei wird dieser Schmerz komplett gleich empfunden, ob er nun durch eine reale (=akute) 

Ursache hervorgerufen wird oder „nur“ durch Angst beziehungsweise leichte Belastung. 

Seit verschiedene Wissenschaftszweige gemeinsam den Gehirnbereich erforschen, weiß man auch 

andeutungsweise, was sich in unserem Gehirn abspielt, wenn bestimmte Worte gleichsam ein 

‚synaptisches Feuerwerk‘ entfachen. Nicht nur psychische Effekte, also Erinnerungen, 

Stimmungen oder Gefühle, treten hier auf, sondern auch regelrechte biochemische 

Veränderungsprozesse.  

Die nachfolgende Abbildung zeigt diesen Teufelskreis nochmals bildlich. Und genau hier setzt 

die alternative Heilmethode des Rücken-Braining® an. 

 

 

 

Abbildung 2–2: Teufelskreis Schmerzmuster / Schmerzgedächtnis 

Quelle: Mentaltraining gegen chronische Rückenschmerzen - Wolfgang Schreiber 

 

Der erste Weg besteht darin, dieses Schmerzgedächtnis zu neutralisieren.  

2.3 Positive Gedanken 

Aus der 1. Übung ist ersichtlich, dass negative Assoziationen zu meinen Schmerzen (stechende 

Strahlungsschmerzen im rechten Bein) sehr kontraproduktiv sind. Also geht es im nächsten 

Schritt darum, positive Gedanken zu formen und diese auch auf Papier zu bringen.  

Über-Sensibilisierung der Schmerz-
Rezeptoren 

Impulse werden falsch interpretiert 

Schmerzmuster / Schmerzgedächtnis führt zu…. 

„Schonung“ des Körpers 

Muskeln verkümmern 

Leichte Belastungen überlasten 
die Wirbelsäule 
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Positives Denken im psychologischen Sinne hat als Ziel, eine positive Grundhaltung zum 

Leben zu schaffen. Dazu gibt es vier Überzeugungen, die gestärkt werden sollen und sich 

gegenseitig ergänzen: 

 

× Optimismus (vom lateinischen "Optimum", "das Beste")  - ich sehe das Leben positiv, ich 

erwarte eine positive Zukunft 

× Kontrolle - ich kann das eigene Schicksal beeinflussen, ich bin dem Schicksal nicht einfach 

ausgeliefert 

× Selbstwirksamkeit - ich habe die Kompetenz und die Erwartung, bestimmte Ziele erreichen 

zu können 

× Positive Bewältigung - ich kann kritische Lebensereignisse auf positive Art bewältigen. 

 

Was das Gehirn jedoch nicht umsetzen kann, ist, wenn man den Schmerz ganz einfach 

‚wegdenkt‘. Das funktioniert deshalb nicht, weil das Gehirn Verneinungen NICHT umsetzen 

kann. Bekanntestes Beispiel ist, dass man an einen rosaroten Elefanten NICHT denken soll! 

In meinem Alltag passiert es mir auch ständig, dass ich Anweisungen gebe, welche ich recht 

häufig als Negativaussage formuliere. Beispiel an meiner 8-jährigen Tochter: „Ich möchte NICHT, 

dass Du schon wieder Süßigkeiten nascht!“ Da das Gehirn das kleine Wörtchen ‚nicht‘ kaum registriert 

und die Nervenzellen für das unerwünschte Verhalten viel stärker aktiviert werden, erreiche ich 

mit dieser Art der Formulierung häufig genau das Gegenteil. Verwende ich also eine andere 

Formulierung wie z. B.: „Süßes gibt es erst nach dem Mittagessen!“  tritt der gewünschte Erfolg auch 

häufiger ein.   

Und mit dieser Erkenntnis beginnt die nächste Übung, der Versuch das Schmerzgedächtnis etwas 

abzulenken und in weiterer Folge tatsächlich auszutricksen.  

 

2.3.1 Übung Emotionale Bindung 

In der 2. Übung geht es darum, sich eine alternative, positive Formulierung für das Wort 

‚Schmerz‘ zurechtzulegen - hinterlegt mit einem Bild aus der Vergangenheit, das positive 

Erinnerungen erzeugt. Diese Methode wird durch sogenannte Brain-catcher© visualisiert.  
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Durchhaltevermögen 

Enthusiasmus 

Begeisterung 

Motivation 

Adrenalin 

Glück 

 

 

 Wärme - Urlaub - Entspannung   

verträumt - schnurren - verspielt  

Tiefgang   Leidenschaft 

     Positive Emotion 
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Abbildung 2–3: Brain-catcher© Emotionale Bindung 

Quelle: Reinhard Hödl Vienna Citymarathon 2012 

 

Dieses angefertigte Bild wird nun an einen oder mehrere Orte in den persönlichen 

Räumlichkeiten oder am Arbeitsplatz platziert. 

 

Ziel dieser Übung:  

Für das Wort ‚Bandscheibe‘ werden neuronale Straßen angelegt, die positive Emotionen 

hervorrufen! In diesem konkreten Beispiel habe ich noch zusätzlich meine Lieblingspflanze, mein 

Lieblingstier und meinen Lieblingssänger mit positiven Eigenschaften umrahmt.  Diese positiven 

Formulierungen helfen mir spielend auf andere Gedanken zu kommen. Durch diesen bildlichen 

Anker werden positive Gedanken freigelegt, die mich kurzzeitig immer wieder in diese 

vergangene Situation bringen.  

  

 

 

2.3.2 Übung: Die 5 Dehnungs- und Mobilisationsübungen 

Zusätzlich zu den mentalen Techniken ist eine zweite Schiene des Rücken-Braining® 

unerlässlich. In den nächsten Wochen gehören ein konsequenter Aufbau und die Stärkung der 

Rückenmuskulatur zum täglichen Programm. 

Jedes Mal wenn ich mir nun dieses Bild vor Augen 

halte, rufe ich mir diesen super tollen Marathon 

Zielsprint ins Gedächtnis und stelle mir vor schon 

bald wieder solche Glücksgefühle zu erleben. 
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Die nachfolgenden 5 Übungen werden zum festen Bestandteil des Tagesablaufes. 

Sogenannte Brain-sticks® (einfaches Post-It) werden erstellt, welche mehrmals täglich an diese 

Übungen erinnern sollen. Diese klebt man z. B. auf den Badezimmerspiegel, den Kühlschrank, 

die Hauseingangstür, wo man regelmäßig vorbeikommt und man sich dieser Erinnerung nicht 

entziehen kann.   

Die Dehnungs- und Mobilisationsübungen sind gewissermaßen Streicheleinheiten für den Rücken. 

Mit diesen Übungen löst man Verspannungen der Rückenmuskulatur.  

Anfangs kosten mir diese Übungen etwas Überwindung, da die körperliche Einschränkung nach 

wie vor im Vordergrund steht und man glaubt, dass sich der körperliche Zustand dadurch nur 

noch mehr verschlechtert.  

Wichtig: Diese Übungen sollen dem Rücken jedoch etwas Gutes tun. Sollte es aufgrund 

der Einschränkung überhaupt nicht möglich sein diese durchzuführen, dann sind diese 

Mobilisationsübungen an einem späteren Zeitpunkt auszuüben.  

 

Damit diese Übungen ihre volle Wirkung entfalten, sind die nachstehenden Hinweise sorgfältig 

zu beachten: 

 

Bei den Übungen 1-4: 

1. Betont langsam in die Endposition dehnen. 

2. Etwa 15 Sekunden in Endposition halten. 

3. Betont langsam in die Ausgangsposition zurückkehren.  

 

Bei Übung 5: 

Langsam und gleichmäßig die Kreis- bzw. Rotationsübungen durchführen.  
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Abbildung 2–4: Übung 1: Kopf-seit-
beugen 

Funktion: Dehnen der Hals- und 

Nackenmuskulatur. 

 

Ausführung: 

Ich setze mich kerzengerade hin und richte 

das Brustbein nach oben. Den Kopf 

langsam so weit wie möglich zur linken 

Schulter neigen. Zur Verstärkung die linke 

Hand auf den Kopf sachte auflegen. Nach 

Fertigstellung der Übung den Kopf nach 

rechts neigen und die Übung wiederholen. 

Quelle: Foto Monika Hödl 

 

Abbildung 2–5: Übung 2: Körperstreckung 
nach oben 

Funktion: Dehnen der Oberkörpermuskulatur, 

insbesondere der Stützmuskulatur 

 

Ausführung:  

Die Arme lang nach oben strecken. Die Hände 

sind dabei verschränkt und nach außen gedreht. 

Quelle: Foto Monika Hödl 
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Abbildung 2–6: Übung 3: Arme-waagrecht-
rückführen 

Funktion: Dehnung des Brust-Schulter-Gürtels 

 

Ausführung: 

Oberkörper gerade bzw. leicht vorgeneigt halten. 

Die Arme seitlich auf Schulterhöhe anheben. 

Handflächen zeigen nach oben. Arme langsam 

zurückführen (Oberkörper bleibt in Position) 

Quelle: Foto Monika Hödl 

 

Abbildung 2–7: Übung 4: Rücken-runden 

Funktion: Denen des oberen Rückenbereichs 

 

Ausführung: 

Das Kinn zur Brust nehmen. Die Hände 

verschränkt nach außen drehen und die Arme 

ganz lang schräg nach unten schieben. 

Quelle: Foto Monika Hödl 

 

Abbildung 2–8: Übung 5: Schulterrotation 
rückwärts 

Funktion: Mobilisation der Schultergelenke und 

Lockerung der entsprechenden Muskeln 

Ausführung:  

Aufrecht sitzen und beide Schultern mehrmals 

weit nach hinten kreisen. 

Quelle: Foto Monika Hödl 
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Mein Körper gewöhnt sich nach einigen Tagen an diese Übungen. Sobald ich ein Anzeichen von 

Verspannung verspüre, führe ich diese Dehnungsübungen durch. Damit dieser Automatismus 

schnellstmöglich erreicht wird, plane ich diese Übungen in meinen Tagesablauf ein, indem ich 

mir eine Erinnerung notiere und diese an markante Stellen platziere. 

 

 

Abbildung 2–9: Brain-stick© Erinnerung Mobilitätsübungen 

Quelle: Reinhard Hödl 

 

Ziel dieser Übung: 

Ziel des Brain-sticks© ist die regelmäßige Erinnerung an die Dehnungsübungen - BEVOR noch 

die ersten Anzeichen eines verspannten Rückens auftreten!  

2.3.3 Übung: Emotionales Codewort© (Woche2) 

Bei der nächsten Übung geht es um eine Zeitreise in die Vergangenheit. Ich suche mir einen Tag 

aus, an dem noch heute viele positive Erinnerungen vorhanden sind und der Rücken keinerlei 

Probleme gemacht hat. Hier geht es darum, wenn die Situation eintritt, dass der Rücken oder das 

‚strahlende‘ Bein sich wieder „ungut“ bemerkbar macht, mit dem Abrufen eines bestimmten 

Codewortes mental entgegen gesteuert wird.  

Dieses angefertigte Bild wird nun wieder an einen oder mehrere Orte in den persönlichen Räum-

lichkeiten oder am Arbeitsplatz platziert. 

Zusatzaufgabe: Ich schließe 1-2 am Tag für 5 Minuten die Augen und denke an mein persönli-

ches emotionales Codewort (in meinem Fall Filzmoos 2014). Damit versuche ich intensiv die ab-

gespeicherte positive Stimmung abzurufen.  

Am Ende der 2. Woche starte ich den gleichen Versuch - jedoch mit geöffneten Augen. 
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Abbildung 2–10: Emotionales Codewort© Auslösen positiver Stimmung! 

Quelle: Reinhard Hödl: Schiurlaub 2014 in Filzmoos 

FILZMOOS 2014  
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Die Technik „emotionales Codewort©“ wirkt nach einem Prinzip, dass man bereits von den 

Urlaubsfotos kennt. Immer wenn ich mir das Fotoalbum ansehe, rufe ich mit meinen 

Erinnerungen die Gefühle wieder wach, die ich damals hatte. 

Jedes intensive Erlebnis ist zusammen mit den entsprechenden Gefühlen in unserem 

Unterbewusstsein gespeichert und kann selbst Jahrzehnte später gezielt abgerufen werden. Je 

häufiger ich die diesbezüglichen neuronalen Straßen aktiviere, desto stärker werden diese 

ausgebaut und ermöglichen eine schnelle und besonders intensive Gefühlsaktivierung. 

2.3.4 Übung: Zieldefinition-Positives Denken (Woche 3) 

Zusätzlich zum emotionalen Codewort© erstelle ich mir nun eine Zieldefinition in 

Kombination mit einem neuen Bild aus der Vergangenheit, mit dem ich sofort positive 

Stimmung erzeuge. Ich schließe 1-2 am Tag für 5 Minuten die Augen und denke an meine 

persönliche Zieldefinition. Damit versuche ich intensiv die abgespeicherte positive Stimmung 

abzurufen und mental zu verankern.   
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Abbildung 2–11: Brain-catcher© Zieldefinition-Positives Denken   

Quelle: Reinhard Hödl: Siegeslauf Stuhleck 2013 

 

Ziel dieser Übung: 

Durch eine positive Zieldefinition, welche in der Zukunft liegt, suggeriere ich in meinem 

Unterbewusstsein, dass mein Rücken wieder kräftig und voll belastbar sein wird.  

2.3.5 Übung: Wiederholung Dehnungs- und Mobilisationsübung 

Es wird darauf hingewiesen, dass für den Erfolg der Methode auf die regelmäßig durchgeführten 

Dehnungsübungen nicht vergessen werden darf. Die einfach verfassten Erinnerungen sollen 

dafür sorgen, dass man seinem Rücken diese ‚Streicheleinheiten‘ auch tatsächlich regelmäßig gönnt. 

2.3.6 Übung: Die Zukunft vorwegnehmen (Woche 4) 

In dieser Übung geht es darum, Gefühle zu dokumentieren, wie ich mich in Zukunft fühle, wenn 

mein Rücken wieder voll belastbar ist =>  

Dieses angefertigte Bild wird nun wieder an einen oder mehrere Orte in den persönlichen Räum-

lichkeiten oder am Arbeitsplatz platziert. 

 

selbstbewusst  fröhlich motiviert siegessicher mutig attraktiv  

gesund   leistungsstark 

 

Meine Rückenmuskulatur ist gesund und leistungsfähig 
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Abbildung 2–12: Brain-catcher© Die Zukunft vorwegnehmen 

Quelle: Reinhard Hödl: Familienlauf in Gramatneusiedl – 5 km barfuß gelaufen 

 

Ziel dieser Übung: 

Mit diesem Glaubenssatz lege ich in meinem Gehirn eine neue positive neuronale Straße an. Ich 

präzisiere ab diesem Tag meine Vorstellung und hole ab diesem Moment die Zukunft in die Ge-

genwart. 

 

2.3.7 Übung: Ziel Programm (Woche 5) 

Das Ziel-Programm sorgt dafür, dass ich mir mit Zielvorgaben eine Vorgabe setze, was ich in 

einer bestimmten Zeit wieder alles machen kann. Glückliche Menschen haben immer eine Vision. 

Dies passiert mit konkret formulierten Zielen, welche überprüfbar sind. 

 

Meine persönliche SMART-Zieldefinition lautet: 

×   Spezifiziert: Dezember 2015 - Skifahren 

×   Messbar: Im April 2015 mache ich einen 15 Kilometer langen Spaziergang 

×   Attraktiv: Im Juli 2015 gönne ich mir einen Städtetrip mit meiner Frau 

×   Realistisch: Im Herbst 2015 laufe ich wieder die ersten 10 Kilometer 

×   Terminiert: Ich führe täglich 3 mal meine Dehnungsübungen durch 

2.3.8 Übung: Körperhaltung (Woche 6) 

An der Körperhaltung erkennen wir, wie sich unser Gegenüber fühlt. Dabei registrieren wir seine 

einzelnen körpersprachlichen Signale meist nur im Unterbewusstsein. Lediglich die „Auswer-

tung“, das heißt, wie gut oder schlecht der andere „drauf“ ist, ist uns bewusst. So sieht beispiels-

weise eine Mutter ihrem Kind sofort an, wie der Vormittag in der Schule gelaufen ist.  

Für die Körpersprache gilt auch die Umkehrfunktion: 
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Durch das bewusste Einnehmen einer bestimmten Körperhaltung können wir gezielt 

entsprechende Gefühle aktivieren. 

 

Mit einem ähnlichen Trick wie bei den Dehnungsübungen nehme ich mir 3 bestimmte Zeiten 

vor, an denen ich besonders auf meine Körperhaltung achte und notiere mir diese auf einen wei-

teren Brain-stick© 
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3 Anhang 

3.1 Persönlicher Nachtrag 

Nach 8 langen Wochen kam bei mir der erste Tag der Erlösung. Der erste Schritt aus dem Bett - 

kurzes Innehalten - schon dem Gedanken voraus, es wird sich wieder „etwas“ bemerkbar 

machen - und dann… 

… es passierte nichts … zweites Bein aus dem Bett…. 

…. Und es passierte NICHTS. 

Eine Welle des Glücks, der Vorfreude machte sich breit. „Nun nur nichts falsch machen“, dachte 

ich mir.  

Der Stiegenabgang  ins Wohnzimmer wurde ebenso bravourös gemeistert. Ein kurzer Blick auf 

meine Yogamatte erinnerte mich sofort wieder an meine Dehnungsübungen, die an diesem 

Morgen mit so viel Genugtuung und Demut absolviert wurden. 

Ich konnte es ja noch gar nicht glauben. Die darauffolgenden Tage waren geprägt von 

Glückwünschen und Gratulationen von Freunden und Familie. Auch hier war mir wieder 

bewusst wie viele Spuren dieses Ereignis hinterlassen hat, wie viele Personen aber auch mit mir 

mitgefühlt haben. Bei einem gemütlichen Zusammentreffen mit Freunden noch am selben 

Abend staunten Freunde, welche mich zwei Wochen davor das letzte Mal gesehen haben, wie gut 

ich wieder mobil unterwegs war.  

Und sofort bekam ich die Frage nach dem ausschlaggebenden Grund, nach dem Erfolgsrezept. 

Es gab keine eindeutige Antwort auf diese Fragen. So schleichend, aber doch so heftig dieses 

Ereignis auch in mein Leben getreten ist, ebenso schleichend aber wohltuend hat dieses Ereignis 

auch wieder meine Gesundheitsbühne verlassen. 

Ich vergleiche es mit einem guten Rezept von einem Kuchen. Jede einzelne Zutat trägt am 

Gelingen -  dem Geschmack bei. Vergisst man aber eine Zutat, wird dem Kuchen etwas fehlen 

und nicht so schmecken, wie man sich das vorstellt.  

Und ähnlich war es bei meiner Genesung. Das medizinische Zusammenspiel von 

medikamentöser Schmerztherapie, physikalischer Heilgymnastik UND dem zusätzlichen 

Mentaltraining haben letztlich den Verlauf weiter verkürzt und für ein gutes Ergebnis gesorgt, mit 

dem ich SEHR zufrieden bin.   
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3.2 Akute Rückenschmerzen vs. chronische Rückenschmerzen 

In den beiden Unterkapiteln erklärt Dr. med. Volker Stolzenbach (Facharzt für Orthopädie und 

spezielle Schmerztherapien) die Unterscheidung von akuten und chronischen Rückenschmerzen 

und wie die langfristigen Erfolge dieser alternativen Heilmethode aussehen (Übungen stammen 

vorwiegend aus der Motivationspsychologie und sind wissenschaftlich allgemein anerkannt) 

3.2.1 Akute Rückenschmerzen 

Akute Rückenschmerzen haben in der Regel eine eindeutige Ursache. So ist z. B. der häufig 

vorkommende „Hexenschuss“ entweder Folge einer akuten Überlastung (verheben) oder eines 

Verkantens von zwei Wirbeln (Blockade). Beides lässt sich vom Arzt einfach erkennen und 

ebenso einfach behandeln. 

Auch der Bandscheibenvorfall lässt sich heute durch ein MRT (Magnetresonanztomographie) 

rasch und sicher erkennen, auch wenn der Heilungsprozess langwieriger ist. Durch konservative 

Behandlungen (Medikamente und Heilgymnastik) tritt in den häufigsten Fällen nach mehreren 

Wochen Besserung ein. Obwohl damit die eigentliche Schmerzursache wieder beseitigt ist, 

beobachten Ärzte nach Bandscheibenvorfällen vermehrt die Entwicklung chronischer 

Rückenschmerzen. 

3.2.2 Chronische Rückenschmerzen 

Etwa 80 % der westlichen Bevölkerung erleiden einmal im Leben akute und heftige 

Rückenschmerzen. Bei einem Drittel der Betroffenen lassen die Schmerzen entweder gar nicht 

nach oder kommen in immer kürzeren Abständen wieder – sie werden chronisch. 

Die medizinischen Befunde (MRT) dieser Patienten unterscheiden sich NICHT von denen, die 

wieder schmerzfrei werden! 

Den Grund liefert die Schmerzforschung: Sowohl physiologische Eigenschaften des Gehirns, als 

auch psychologische Verhaltensmuster zur Schmerz-Chronifizierung tragen dazu bei.  

Jeder Vorgang im Gehirn hinterlässt Spuren, die bereits angesprochenen neuronalen Straßen. Je 

öfter dieser Vorgang im Gehirn abläuft, desto tiefer wird diese Spur.  

Ein positives Beispiel ist z. B. das Autofahren. Man denkt bereits nach wenigen Wochen nach der 

Fahrprüfung nicht mehr darüber nach wie Autofahren überhaupt funktioniert.  

Leider hinterlässt auch der Schmerz ähnliche Spuren, weshalb man auch vom sogenannten 

Schmerzgedächtnis spricht.  
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Letztlich führt der bereits angesprochene „Teufelskreis“ (Verlust an Beweglichkeit, 

Koordination, Muskelkraft, Selbstwertgefühl und Zunahme an Muskelverspannungen, 

Verunsicherung, Angst, Depression bis hin zum sozialen Rückzug) zu chronischen 

Rückenschmerzen. Diese haben praktisch nichts mehr mit der einstmaligen akuten 

Schmerzursache zu tun.  

Deshalb bedürfen chronische Schmerzen auch anderer Behandlungsstrategien als akute 

Rückenschmerzen!   

Ein Hauptproblem in der Behandlung der chronischen Rückenschmerzen liegt jedoch darin, dass 

80 % dieser Patienten von Ärzten behandelt werden, die sich auf die Behandlung von 

Akutpatienten verstehen. Eingehende psychologische Kenntnisse, um die negativen 

Verhaltensmuster zu erkennen und zu behandeln, fehlen oftmals und selbst wenn sie vorhanden 

sind, reicht die Zeit einer normalen Sprechstunde nicht aus, diese anzuwenden.  

Rehakliniken in etwa können solche interdisziplinäre intensive Behandlungen (Team aus 

Schmerztherapeuten, Orthopäden, Physiotherapeut UND Psychotherapeut) anbieten.  

Unser Gesundheitssystem lässt aus Kostengründen die als wirksam erkannte Behandlung 

praktisch jedoch nicht zu.  

Ziel der Übungen aus der Rücken-Braining® Methode ist es, den Rücken wieder positiver 

wahrzunehmen. Negative Zuordnungen wie „schmerzhaft, „schwach“, „zerbrechlich“ etc. sollten 

durch positive Besetzungen wie etwa „verlässlich“, „kräftig“ oder „belastbar“ ersetzt werden! 

 

Natürlich kann jemand, der seit Jahren unter chronischen Rückenschmerzen leidet, nach den 

angesprochenen 6 Wochen nicht dauerhaft schmerzfrei sein, sondern muss auch weiterhin die 

Rücken- und Bauchmuskulatur aufbauen bzw. regelmäßige Dehnungsübungen absolvieren. 

Der Patient fühlt sich nicht mehr als passives Schmerzopfer, sondern übernimmt eine 

aktive, eigenverantwortliche Rolle in seiner Therapie – im Unterschied zu den 

herkömmlichen medizinischen Maßnahmen.  

Die einzelnen Fortschritte stärken dann natürlich auch in viel höherem Maße das 

Selbstbewusstsein dieser Patienten, was wiederum eine wesentliche Hilfe dabei ist, auf dem 

eingeschlagenen Weg erfolgreich weiterzugehen und den chronischen Rückenschmerz endgültig 

zu besiegen.  
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3.3 Glücksforschung 

Abschließen möchte ich diese Arbeit mit einem kurzen Überblick über das Thema Glück und 

deren Erkenntnisse und Auswirkungen. 

 

Wie bei so vielen Dingen im Leben gibt es zu jedem Thema einen Gegenpol, welche wichtig sind 

um die nötige Balance zu halten z. B. Tag und Nacht, Winter und Sommer, Groß und Klein, kalt 

und warm etc.. 

So auch beim Thema Glück. Nur dass der Gegenpol nicht zwangsläufig Unglück oder Pech 

bedeuten muss.  

Im Falle bei Schmerzpatienten sollte also nicht die Ansicht: „Warum passiert so etwas immer 

mir“? gelten, sondern man betrachtet es von der anderen Seite:  

 

„Was muss ich tun, um wieder gesund zu werden“? 

„Wozu ist dieser Krankheitsfall gut“? 

„Wie kann ich das Problem lösen“? 

 

Dazu gibt es eine sehr interessante Erkenntnis von einigen namhaften Glücksforschern, die die 

wichtigsten 13 Punkte für den Weg des Glücks erforscht haben.  

Einer dieser Forscher ist Mihaly Csikszentmihalyi aus den USA.  

Diese 13 Wege zum Glück3 haben auf das menschliche Leben einen wertvollen Einfluss, wenn 

man einige Grundregeln beachtet.  

Das Thema Glück wurde bewusst in diese Arbeit genommen, weil betroffene Menschen nach 

erfolgreicher Behandlung wieder glücklich sein können, und eine tiefe Dankbarkeit verspüren. 

Und Dankbarkeit macht nachweislich glücklicher. Dankbarkeit ist einer der 13 Wege zum Glück. 

Ein weiterer Weg ins Glück im Zusammenhang dieser alternativen Methode ist der Freund-

schafts-Beitrag. Es ist besonders wichtig in der Zeit von schmerzlichen Erfahrungen Freunde 

zu haben, die auf der einen Seite das Leiden nachvollziehen können, andererseits die positive Ei-

                                        
3 Quelle: www.gluecksarchiv.de 
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genschaft besitzen den Betroffenen auf angenehme Weise abzulenken, aufzubauen und zu unter-

stützen. In dieser Zeit ist es wesentlich sich von Schlechtmachern zu distanzieren.  

Ein wesentlicher Bestandteil von Glück ist der Motivationseffekt. Schmerz kann durchaus als 

Motivationsfaktor bei Durchführung von den angewendeten mentalen Techniken hilfreich sein. 

Je höher die Motivation bei Durchführung der Dehnungsübungen, desto besser stehen die Er-

folgschancen beim Genesungsprozess.  

 

Und diesen Motivationseffekt möchte ich auch liebend gerne Menschen vermitteln, damit sie 

wieder mit einem Lächeln durch das Leben gehen können! 

 

 
 
 

Belache den Schmerz 
 

Oft nach einem Tag, 
oft schon nach einer Stunde 
belächelst du den Schmerz 

und fühlst nicht mehr die Wunde. 
 

Friedrich Rückert 
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