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Der Traum vom
schmerzfreien Leben

Wie alles begann — ein Koffer, der mein Leben préagte

Mit 16 Jahren safd ich vor dem Fernseher, die Augen gebannt auf
den Bildschirm gerichtet. Es lief ein Fuflball-Linderspiel, aber ehr-
lich gesagt, die Jungs mit den Ballkiinsten waren mir ziemlich
egal. Mein Fokus lag woanders — auf einem Mann mit einem roten
Adidas-Koffer. Jedes Mal, wenn ein Spieler schmerzverzerrt zu Bo-
den ging oder sich das Knie hielt, sprintete er aufs Feld wie ein
Superheld ohne Cape. Blitzschnell beugte er sich iiber den Ver-
letzten, seine Hinde zupackend, wissend, fast magisch. Es war
wie ein gut choreografierter Tanz: Seine Griffe, die so selbstver-
stindlich wirkten, 16sten nicht nur Schmerzen, sondern brachten
auch das Spiel wieder in Fluss. Ich safy da, staunte — und wusste:
Das will ich auch!

Also landete ich in der Physiotherapie — neugierig wie ein
Spiirhund und mit dem Gliick, von echten Koryphien lernen zu
durfen. Am 3. Mai 1991 war es dann so weit: Ich schnitt das Er-
offnungsband meiner ersten Praxis im Bundesleistungszentrum
Fiissen durch. Zack — mitten rein in die Sportmedizin, Seite an
Seite mit Eishockey-Cracks und Curling-Strategen. Was fiir ein
Volltreffer!

Ein paar Jahre spiter wurde es dann richtig grof3: Fiissen reha —
tiber 600 Quadratmeter Spielwiese fiir Muskeln, Gelenke und
Bandscheiben. Sogar ein eigenes Wirbelsiulenanalysezentrum
stand bereit, quasi die Hightech-Lupe fiir den Riicken. Dort durfte

Der Traum vom schmerzfreien Leben 9



ich mich 25 Jahre lang austoben, bevor das nichste Abenteuer
rief: Ich zog mit meiner Familie nach Miinchen und eréffnete dort
meine aktuelle Praxis — und weiter ging’s!

Nach fiinfzehn Weltmeisterschaften, drei Olympiaden, unzih-
ligen Cups und einem Wechsel vom Fuf$ball zum Eishockey kann
ich sagen: Mein Traum, der coole Typ mit dem Koffer zu werden,
hat sich erfiillt. Meiner ist zwar nicht knallrot, aber er erfiillt den-
selben Zweck. Ob auf dem Spielfeld, in der Schwimmbhalle oder
in meiner eigenen Praxis — ich darf Menschen helfen, sich von
Schmerzen zu befreien, und ich liebe jede Sekunde davon. Dafiir
bin ich unendlich dankbar.

Eine Vision, die nicht stillsteht

Aber ich wollte immer mehr. Schon vor fast 20 Jahren mit der Er-
6ffnung meiner eigenen Praxis kam mir eine Idee: Warum nicht
Therapeuten, Allgemeinmediziner, Fachirzte und andere Heilbe-
rufe zusammenbringen? In Workshops begann ich, diese Exper-
ten an einen Tisch zu holen — nicht, um Kaffee zu trinken, son-
dern um besser miteinander zu kommunizieren. Denn wenn sie
zu wenig oder falsch miteinander reden, leidet am Ende der Pati-
ent. Mein Traum war ein Netzwerk, das Hand in Hand arbeitet.
Die Resonanz war riesig, aber ich spiirte auch, wie schwer sich
manche Verinderungen umsetzen lassen. Jetzt, wo ich mehr Zeit
habe, will ich mich dieser Herausforderung erneut stellen.

Denn meine Vision bleibt klar: Ganzheitlichkeit. Meine umfas-
sende Herangehensweise, die den Menschen in seiner Gesamt-
heit in den Mittelpunkt stellt, vermittle ich Tag fuir Tag in meiner
Praxis als Physiotherapeut und Osteopath. Immer wieder werde
ich bei meinen Ausbildungen und Workshops danach gefragt. Ich
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sehe den Bedarf — er hat nicht abgenommen, sondern er wichst.
Und ich halte den ganzheitlichen Ansatz nach wie vor fiir den ein-
zig richtigen und wirkungsvollen.

Ich bin kein Arzt, sondern Physiotherapeut, und im Zwei-
felsfall kann dieses Buch nicht den Besuch beim Mediziner er-
setzen. Es kann Thnen aber helfen, aufmerksam Ihren eigenen
Korper zu beobachten. Gesundheit ist nicht nur das Fehlen von
Schmerzen, sondern ein Zusammenspiel vieler Faktoren, die wir
beeinflussen kénnen, wenn wir sie verstehen. Diese Vision fliefdt
in meine Arbeit ein, und ich merke, wie sehr sich Menschen
danach sehnen, ihren Korper zu verstehen — und selbst aktiv zu
werden.

Warum dieses Buch?

Ich habe in iiber 40 Jahren gelernt, dass der Kérper faszinierend
komplex ist. Aufgrund meiner Ausbildung und Erfahrung kon-
zentriere ich mich auf den orthopidischen Bereich. Insbesondere
im Spitzensport habe ich gelernt, welch eindrucksvolle Auswir-
kungen bereits kleine Verinderungen im Bewegungsapparat ha-
ben konnen. Ein winziger Dreh, eine minimale Entlastung — und
plotzlich dndert sich die gesamte Korperstatik. Dieses Wissen
mochte ich mit Thnen teilen, denn es gehort nicht nur in den Leis-
tungssport, sondern auch in den Alltag.

Dieses Buch richtet sich an alle, die neugierig auf ihren eigenen
Korper sind — sei es, weil sie selbst Schmerzen haben oder weil sie
einfach mehr wissen wollen. Es soll IThnen helfen, die richtigen
Fragen zu stellen, wenn Sie beim Arzt oder Physiotherapeuten
sitzen. Statt die Nebenrolle in Threm eigenen Heilungsprozess zu
spielen, kénnen Sie die Hauptrolle iibernehmen. Weil viele Men-
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schen dabei Unterstiitzung gut gebrauchen kénnen, plidiere ich
fur die Einfithrung eines neuen Berufsbildes: den Medical Coach,
der sich auskennt, den Patienten begleitet, wirklich zuhort, die
richtigen Fragen stellt, erklirt und vermittelt. Dieser Medical
Coach kénnte vielen Menschen ihren Weg zur Schmerzfreiheit
enorm erleichtern und eine wesentliche Briickenfunktion in unse-
rem Gesundheitssystem einnehmen.

Und ja, ich habe dabei besonders die Millionen Menschen im
Blick, die unter Riickenschmerzen leiden. Diejenigen, die von
einem Experten zum nichsten geschickt werden und irgend-
wann aufgeben. Fiir sie schreibe ich dieses Buch. Ich verspre-
che keine Wunder, aber ich biete Thnen Werkzeuge, um Ihren
Weg zu gehen — Schritt fiir Schritt, wie ein Pilger auf dem Ja-
kobsweg.

lhr personlicher Jakobsweg — gemeinsam ans Ziel

Traditionell wird der Jakobsweg nach Santiago de Compostela al-
leine gegangen — eine personliche Reise, die viele Menschen fiir
sich selbst antreten. Aber warum nicht auch hier ein bisschen an-
ders denken? In Bezug auf unser Thema lade ich Sie ein, Ihren
personlichen Jakobsweg zu einem schmerzbefreiten Leben ge-
meinsam mit mir zu gehen. Denn zu zweit oder in einer Gemein-
schaft ist der Weg oft leichter, und zudem ist der Austausch be-
reichernd.

Mit diesem Buch mochte ich nicht nur die grofen Stolpersteine
unseres Gesundheitssystems aufdecken, die den Weg erschweren
kénnen. Vielmehr méchte ich dazu anregen, dass Patienten, Arzte
und Therapeuten ihren gesunden Menschenverstand aktiv einset-

zen. Schauen wir doch mal {iber den Tellerrand hinaus und wer-

12 Schmerz, wir miissen reden!



fen einen Blick auf das grofle Ganze! Ich méchte Thnen praktische
Wege zeigen, wie Sie sich im verwirrenden Therapie-Dschungel
zurechtfinden kénnen. Denn jeder Mensch sollte zumindest ein
grobes Verstindnis davon haben, wie sein eigener Kérper funk-
tioniert — und vor allem auch davon, wie wichtig Bewegung fiir
unsere Gesundheit ist.

Mein Ziel ist es, aus dem einsamen Patienten einen selbstbe-
wussten Mitgestalter zu machen — jemanden, der nicht nur zu-
hort, sondern mitdenkt, mitentscheidet und aktiv an seiner eige-
nen Gesundheit arbeitet. Und vor allem jemanden, der sich in
einem Gesundheitssystem aufgehoben fiihlt, in dem all das mog-
lich ist.

Was Sie erwartet

Hier geht es nicht um medizinisches Fachchinesisch. Ich méchte
die komplexen Zusammenhinge im menschlichen Bewegungs-
apparat einfach erkliren — so, dass Sie verstehen, was in Threm
Korper passiert. Es gibt keine Zauberformeln und auch kein Ge-
heimrezept fuir spontane Heilung. Aber ich glaube fest daran,
dass Sie mit dem richtigen Wissen und kleinen Verinderungen in
Bewegung kommen koénnen — hin zu einem schmerzfreieren Le-
ben.

Noch eine kurze Anmerkung zur sprachlichen Gestaltung:
Aus Griinden der Lesbarkeit und Einfachheit habe ich in die-
sem Buch bei Begriffen wie »Arzt«, »Patient« und so weiter die
minnliche Form gewihlt. Natiirlich sind immer alle Geschlech-

ter gemeint.
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Besuchen Sie auch https://albertjakob.de/ und horen Sie gern in
den Podcast Auf dem neuen JAKOBsweg — Vom einsamen zum selbst-

bestimmten Patienten rein.


https://albertjakob.de

Wissen to go: Warum der Jakobsweg? Ein paar Parallelen

Wussten Sie, dass der Jakobsweg kein einzelner Weg ist,
sondern ein ganzes Netz von Routen, die alle zum gleichen
Ziel fithren? Vom Norden Europas aus gibt es viele Wege,
die an die franzésisch-spanische Grenze fithren, wo der wohl
bekannteste Jakobsweg beginnt: der Camino Francés. Dieser
rund 800 Kilometer lange Weg startet im franzésischen St.-
Jean-Pied-de-Port, am Fufle der Pyrenien, und fithrt nach
Santiago de Compostela in Galicien — dem Ort, an dem das
Grab des Apostels Jakobus (oder »Santiago«, wie er auf Spa-
nisch genannt wird) vermutet wird.

So wie es viele Wege zum Jakobsweg gibt, gibt es auch
viele Wege zu einem schmerzfreien Leben. Es gibt nicht
die eine »Wunderlésung«, sondern der Schliissel zum Er-
folg liegt in einer individuell angepassten Kombination aus
verschiedenen Behandlungsansitzen. Jeder Koérper ist ein-
zigartig, und genauso einzigartig muss auch der Weg zur
Heilung sein.

Der Camino Francés war im Mittelalter eine wichtige
Verkehrsroute in Nordspanien, die Konigsstidte wie Jaca,
Pamplona und Leén miteinander verband. Diese Route gibt
es in ihrer heutigen Form bereits seit dem 11. Jahrhundert.
Je nachdem, wie schnell ein Pilger unterwegs ist, dauert der
Weg zwischen vier und sechs Wochen.

So wie ein Pilger auf dem Jakobsweg seine eigene Ge-
schwindigkeit findet, heilt auch Thr Kérper in seinem ganz
eigenen Tempo. Jeder Schmerz, jede Person und jeder Hei-
lungsprozess sind unterschiedlich. Finden Sie Thr individuel-
les Tempo und héren Sie auf sich!
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