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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

Rückenschmerzen gleich welcher Ursache machen circa 60 Prozent 
aller Behandlungsfälle in ärztlichen Praxen aus. Nahezu jeder von uns 
ist im Laufe seines Lebens zumindest einmal von mehr oder weniger 
starken Schmerzen im Wirbelsäulenbereich betroffen.

Rückenschmerzen sind die Hauptursache bei der Bewilligung statio
närer medizinischer Heilbehandlungen und für Frühverrentung. Bei 
Männern sind sie der häufigste, bei Frauen der zweithäufigste Grund 
für Arbeitsunfähigkeit. Fünf Prozent der Bevölkerung – das sind vier 
Millionen Deutsche – leiden unter chronischen Rückenschmerzen. 
Zunehmend sind Menschen im jüngeren bis mittleren Lebensalter 
(24 bis 35 Jahre) betroffen, auch viele Kinder und Jugendliche klagen 
bereits über Rückenschmerzen.

Die dadurch entstandenen volkswirtschaftlichen Kosten werden in 
Deutschland auf 35 Milliarden Euro jährlich veranschlagt. Wenn 
„Rückenpatienten“ über einen Zeitraum von sechs Monaten arbeitsun
fähig sind, sinkt die Wahrscheinlichkeit, dass sie an ihren Arbeitsplatz 
zurückkehren können, auf 40 Prozent. Damit gehören Rückenbe
schwerden zu den sehr teuren medizinischen Problemen unserer Zeit.

Allein aufgrund der hohen finanziellen Belastung, die unser Gesund
heitssystem und die Volkswirtschaft zu tragen haben, sind alle Anstren
gungen gerechtfertigt, um das schwerwiegende Krankheitsproblem 
„Rückenschmerzen“ effektiv anzugehen. Gelingen kann dies allerdings 
nur mit modernen integrativen Konzepten in den Bereichen Diagnos
tik, Therapie, Rehabilitation und Vorsorge.
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Entscheidend ist es, Rückenschmerzen oder zumindest deren Chroni
fizierung zu verhüten, akut auftretende Rückenschmerzen wirksam zu 
behandeln und Rückfällen durch geeignete Maßnahmen dauerhaft 
vorzubeugen.

Aktive Selbsthilfe
Auch Sie selbst können – und sollten – aktiv in den Verlauf und die 
weitere Entwicklung Ihrer Rückenschmerzen eingreifen. Nur wenn 
Sie als Betroffener rechtzeitig das Richtige tun, verhindern Sie, dass 
das Leiden chronisch wird. „Hilf Dir selbst“ sollte das Motto heißen. 
Wie diese Selbsthilfe konkret aussieht, können Sie in diesem Buch 
erfahren.

Ihr
Dr. med. Michael Buhr
im Namen des Autorenteams
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Der Schmerz im Rücken

Seit Tausenden von Jahren geht das „Säugetier Mensch“ aufrecht. Die Wir
belsäule ist im Laufe der Evolution zu einem Achsorgan geworden, das 
nicht nur eine Stützfunktion hat, sondern gleichzeitig die Beweglichkeit 
des Rumpfes gewährleistet. Denn der Mensch ist ein „Bewegungstier“, er 
braucht Bewegung – dafür ist er bestimmt. Nicht umsonst spricht man 
vom Bewegungsapparat und nicht etwa vom „Sitzapparat“. Zudem dient 
die Wirbelsäule dem Schutz der in ihr verlaufenden Nervenstrukturen.

Diese Aufgaben bedingen einen komplizierten anatomischen Aufbau: 
Eine Kette von raffiniert kombinierten Einzelknochen balanciert in 
einer eleganten, sförmigen Krümmung den Kopf, stützt den Oberkör
per und stellt über das Becken die Verbindung zu den Beinen her. Stabi
lisiert wird dieser bewegliche Stab durch eine komplexe, evolutionär 
hoch entwickelte Anordnung von Bändern, Muskeln und Bandschei
ben. Dieses sensible Gefüge ist anfällig für eine Vielzahl von Funkti
onsstörungen und Erkrankungen. Gerät es aus dem Gleichgewicht sei
ner harmonischen Funktion oder wird es nicht „benutzerdefiniert“ 
verwendet, kommt es schnell zu Problemen: Rückenschmerzen.

Der Schmerz als Symptom zeigt uns, dass wir uns außerhalb des grünen 
Bereichs befinden. Wir spüren, dass unsere Gesundheit gefährdet ist. 
Diesem Phänomen könnten wir vorbeugen, würden wir unseren Körper 
bewusster wahrnehmen. Doch ist dies eine Fähigkeit, die in unserer 
hoch industrialisierten Gesellschaft weitgehend verloren zu sein scheint.

Viele Symptome – noch mehr Ursachen
Rückenschmerzen treten auf die unterschiedlichste Weise auf. Die 
Beschwerden reichen vom „steifen Hals“ und dem „verspannten Nacken“ 
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über „Kreuzschmerzen“ bis zum „Hexenschuss“, um nur die häufigs
ten zu nennen. Am weitesten verbreitetet sind Beschwerden an der Len
 denwirbelsäule. Wenn der untere Teil des Rückens schmerzt, können 
die Schmerzen bis ins Gesäß über den 
hinteren oder äußeren Bereich der Ober
schenkel bis in die Zehen oder in die 
Leistenregion ziehen.

Manchmal sind die Muskeln angespannt 
und der Rücken ist hart und steif. Bei star
 ken oder akuten Schmerzen weicht der 
Rücken oft nach vorne und zu einer Seite 
aus. Dies wird als Schonhaltung bezeich
net. Sie ist eine reflektorische Antwort des Körpers und kann auf eine 
Bandscheibenvorwölbung oder einen Bandscheibenvorfall hinweisen. 
Der Körper versucht durch diese Maßnahme, weitere schmerzverstär
kende Bewegungen im betroffenen Wirbelsäulenabschnitt zu verhin
dern und eine Druckentlastung im Bereich eines gereizten Nervs zu 
erreichen.

Von ihrem Charakter her können die Schmerzen zum Beispiel als spitz, 
scharf, stechend, dumpf oder ausstrahlend empfunden werden. Einige 
Schmerzattacken dauern nur wenige Tage, aber viele sind auch so hef
tig und anhaltend, dass sie die Betroffenen völlig aus der Bahn werfen.
Die genaue Ursache bleibt mangels exakter Abklärung jedoch häufig 
unklar. Während nämlich zum Beispiel eine laufende Nase in den 
meisten Fällen ein klares Anzeichen für eine Erkältung ist, sind 
Beschwerden im Wirbelsäulenbereich nicht das Symptom einer spezi
ellen Krankheit. Vielmehr zeigt uns der Körper mit Rückenschmerzen 
an, dass es ein Problem gibt und dass dieses Problem in der Wirbel
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säule liegen kann. Die Ursachen reichen dabei von einfachen Muskel
verspannungen über Erkrankungen innerer Organe bis hin zu 
schweren Erkrankungen der Wirbelsäule selbst. Ein wichtiger Auslö
ser sind Verschleißerscheinungen, die im Laufe des Lebens durch 
mangelnde Bewegung, durch einseitige Körperhaltung oder durch 
langes Sitzen am Schreibtisch entstehen.

Meist ungefährlich und gut behandelbar
In den meisten Fällen liegt den Rückenschmerzen keine schwerwie-
gende Erkrankung zugrunde. Es ist der heutige Lebensstil, der sich 
auf unsere Gesundheit und auf unsere Wirbelsäule nachhaltig nega-
tiv auswirkt. Rückenschmerzen ohne schwerwiegende Ursachen 
sind ungefährliche Schmerzbilder, die auf einfache Behandlungs-
maßnahmen gut ansprechen.

Mosaiksteine erkennen und zusammensetzen
Unseren Rücken spüren wir, wenn uns Rückenschmerzen plagen. Aber 
im Grunde wollen sie uns nicht plagen, sondern auf einen Missstand 
aufmerksam machen. Denn der Schmerz ist ein allgemeines Symptom 
– häufig ist er Ausdruck einer Kettenreaktion. Der Rücken kann bei
spielsweise das Endorgan verschachtelter Prozesse unseres Körpers 
sein.

Es gilt für jeden Betroffenen, die einzelnen Mosaiksteine des Bildes 
„Rückenschmerz“ mithilfe seines Arztes zu erkennen und in ihrer Be
deutung zu erfassen. Sie sind also aufgefordert, an der Genesung Ihres 
Rückens aktiv teilzunehmen. Ohne Ihre aktive Mithilfe wird in den 
meisten Fällen kein dauerhafter Erfolg zu erzielen sein.
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Dabei sollten Sie beachten, dass Rückenschmerzen – wie alle anderen 
Schmerzen auch – individuell unterschiedlich empfunden werden. Die 
persönliche Bedeutung des Schmerzes ist von zahlreichen Faktoren 
abhängig. Daher ist die Suche nach den zugrunde liegenden Ursachen 
der Störungen notwendig, um das Symptom Rückenschmerz in seiner 
Bedeutung richtig einzuschätzen.

Die Erkenntnisse und technischen Entwicklungen der letzten Jahre 
haben viel dazu beigetragen, Rückenschmerzen besser zu verstehen, 
genauer zu diagnostizieren und entsprechend mit einem zielgerichte
ten therapeutischen Gesamtkonzept zu behandeln. Dabei stellen sich 
für Sie als Patient die folgenden Fragen:
J	 	Ist mein Rückenschmerz gefährlich?
J	 	Welche Ursache liegt meinem Rückenschmerz zugrunde – was „be

deutet“ er?
J	 	Besteht die Gefahr, dass mein akuter, unkomplizierter Rückenschmerz 

chronisch wird?
J	 Wie wird der Rückenschmerz meine private und berufliche Lebens

qualität beeinflussen?
J	 Was kann ich gegen akute Schmerzattacken tun?
J	 Wie helfe ich mir bei häufig wiederkehrenden Rückenschmerzen?

Wir werden diese Fragen in diesem Buch verständlich erläutern und 
Ihnen Wege zum besseren Verständnis Ihrer Rückenschmerzen zeigen. 
Auch werden wir Ihnen Hilfestellung im Umgang mit akuten oder 
chronischen Beschwerden liefern.
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Anatomische Grundlagen

Das „Gesamtkunstwerk Wirbelsäule“ ist ein leistungsfähiges, funktio
nell ausbalanciertes und in sich stabiles System. Es besteht in erster 
Linie aus Wirbeln, Bandscheiben und verbindenden Bandsystemen. 
Zusammen mit der stabilisierenden Rücken und Rumpfmuskulatur 
erfüllt diese Gesamtkonstruktion unterschiedliche Aufgaben in her
vorragender Weise.

Die Wirbelsäule als Gliederkette
Bei den meisten Menschen besteht die Wir
belsäule aus 24 einzelnen, gegeneinander 
beweglichen Wirbeln. Hinzu kommen das 
Kreuzbein – es ist aus fünf miteinander ver
schmolzenen Wirbeln entstanden – und das 
Steißbein. Ausnahmen von dieser Regel stel
len Wirbelsäulen mit einem Wirbel mehr 
oder einem Wirbel weniger dar (sogenannte 
Übergangsstörung). Das Bauprinzip ent
spricht immer einer Gliederkette.

Die Wirbel
In vieler Hinsicht folgt unser Körper moderns
ten Konstruktionsmerkmalen. So sind die 
Wirbel – wie viele andere Knochen auch – in 
„Leichtbauweise“ ausgeführt. Während ihr 
Rahmen aus einer stabilen und kompakten 
Knochenstruktur besteht (Compacta), neh
men im Inneren viele feine Knochenbälkchen 

Wirbel

Steißbein

Kreuzbein
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