
Gesunder Umgang mit Schmerzen –
Einblicke in ein Gruppenprogramm zum 

Schmerzmanagement



Schmerzmanagementgruppe



Schmerzmanagment

• Ein multimodales kognitiv-behaviorales Schmerzmanage mentprogramm
• Schmerz im Erleben und Verhalten ist im Fokus
• Edukative Aspekte werden betont

Ziel:
In Eigenverantwortung der Teilnehmenden Hilfe zur S elbsthilfe leisten – eigene 
Expertise fördern

Kontraindikation:
Nicht geeignet für Patienten mit stark ausgeprägten  Störungen (Persönlichkeit, 
Depression, Ängste, dissoziative Zustände) oder u. U. tumorbedingte Schmerzen
Unverständnis der deutschen Sprache
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Literatur



Gruppenstruktur – Zusammensetzung – ‘offene Gruppe’

PhysiotherapeutIn

Psych. Prakt.
Psychologe

Gast

Interdisziplinär – interne Aus- und Fortbildung



Schmerzmanagment

1. Sitzung Information zur Schmerzverarbeitung (Videofilm)

Entspannung – Progressive Muskelrelaxation (PMR)

2. Sitzung Information zum akuten vs. chronischen Schmerz (Videofilm)

Entspannungsübungen (PMR)

3. Sitzung Aufmerksamkeitslenkung bei Schmerz (Paarinterview zu 
Ablenkungsstrategien)

Entspannungsübungen (PMR)
4. Sitzung Aufmerksamkeitslenkung bei Schmerz (Fantasiereise)

Entspannung (PMR)

5. Sitzung Aufmerksamkeitslenkung (Genusstraining)
Entspannung (PMR)

6. Sitzung Genussprinzipien, angenehme Aktivitäten

Entspannung (Kurzentspannung, Ruhewort, Ort der Ruhe und 
Kraft)

7. Sitzung Gedanken und Schmerz (Stressexperiment)
Entspannung (PMR)

8. Sitzung Gedanken und Schmerz (Gedankenlawine, neg. vs. pos. 
Gedanken)

Entspannung (PMR)
9. Sitzung Dosierung und Pausenmanagement

Herzratenvariabilitätstraining

Programm übersicht Schmerzmanagementgruppe
Dienstag und Donnerstag 14:00 bis 16:00
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Aufbau:

Rückblick, offene Fragen, Blitzlicht

Neues Thema mit Vollrunde, Aktivierung



Schmerzmanagment - Theorie

Schmerzfilm: Was ist Schmerz? BR April 2015
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Science 302, 290 (2003);
Naomi I. Eisenberger, et al.
Does Rejection Hurt? An fMRI Study of Social Exclusion
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Brain. 2008 August; 131(8): 2181–2191. 
Phantom limb pain, cortical 
reorganization and the therapeutic
effect of mental imagery.
K. MacIver,1 D. M. Lloyd,2 S. Kelly,1 N. 
Roberts,3 and T. Nurmikko1

Das Schmerzgedächtnis am Beispiel 
Phantomschmerz
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Wo liegen die Unterschiede?
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Fantasiereise



Schmerzmanagment - Genusstraining

Übung zu Riechen, Tasten, Schmecken, Hören
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Abbau von Anspannung durch eine Entspannungstechnik –

Die progressive Muskelrelaxation nach Jacobson - PMR

http://www.neuro24.de/entspan.htm
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Herzratenvariabilitätstraining – Kohärenz im Alltag
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Psychosomatik Lory, Inselspital, Universitätsspital Bern
Sekretariat Ambulatorium 031 632 20 14
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