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~Wenn du denkst, es geht nicht mehr,
kommt von irgendwo ein Lichtlein her.“

— oft verwendet von Mamuschka Adelheid Auch-Schwelk

<

Dieses Buch ist allen Menschen gewidmet, die ,,mit Schmerzen leben®,
und deren Angehirigen
und Ihnen, die Sie das Buch in Ihren Hinden halten!
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Vorwort

Und dann kam der Tag,

an dem es mir gréfiere Schmerzen bereitete,
eine verschlossene Knospe zu bleiben,

als zu wagen,

mich zur Bliite zu 6ffnen.

- Anais Nin

Jeder von uns kennt ihn. Fast keiner von uns will ihn. Es gibt ihn in vielen Arten. Mit
vielen Facetten. Es gibt Menschen, die erleben ihn nur kurz. Andere begleitet er ein
Leben lang. Fiir die einen ist er ein Segen, fiir die anderen ist er ,,die Holle auf Erden®!
Thn interessiert weder Alter, Kultur, Geschlecht oder Nationalitidt. Er kommt, ob wir
wollen oder nicht:

Der Schmerz!

Schmerzen sind etwas sehr Personliches, etwas sehr Intimes. Kein Schmerz ist
gleich. Jeder empfindet ihn anders. Schmerzen lassen sich nicht messen oder anfas-
sen. Schmerzen kann niemand sehen. Jedenfalls nicht so, wie man es sehen kann,
wenn jemand seinen Fuf§ gebrochen hat. Bei Schmerzen bekommen Sie keinen Gips
oder Verband. Es ist nicht fiir jeden nach auflen sichtbar, dass hier etwas nicht in
Ordnung ist. Schmerz ist kein fiir Auf3enstehende ersichtliches Zeichen: ,,Stopp, hier
ist etwas nicht in Ordnung. Bitte Riicksicht nehmen!“ Sie konnen den Schmerz erle-
ben, ihn fithlen! Wenn Sie ihn haben, konnen Sie sich wehren, ihn bekimpfen oder
ihn annehmen. Manchmal geht er schnell wieder weg. Manchmal bleibt er.

Mein eigener Weg hat mich dazu gefiihrt, mich intensiv mit dem Thema Schmerz
auseinanderzusetzen - einmal auf der psychischen Ebene, da ich frith mit dem The-
ma Tod konfrontiert wurde. Dann aber auch auf der physischen Ebene, da ich seit
tiber 20 Jahren eine chronische, sehr schmerzhafte Krankheit habe. Endometriose
betrifft nur Frauen. Gewebe, dhnlich dem der Gebarmutterschleimhaut (Endome-
trium), tritt dabei im Unterleib auf und siedelt sich dort an den Eierstocken, Eileitern,
Darm, Blase oder dem Bauchfell an. Nach Schitzungen leiden etwa 7 bis 15 Prozent
aller Frauen im geschlechtsreifen Alter an Endometriose. Das sind in Deutschland
etwa zwei bis sechs Millionen Frauen. Mehr als 30.000 Frauen erkranken jahrlich an
Endometriose.

In den letzten 20 Jahren habe ich viele Monate schmerzfrei gelebt. Dann gab es wie-
derum Monate, in denen der Schmerz sehr prasent war. Den bisherigen Schmerz-
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hohepunkt habe ich erlebt, als ich fast zwei Jahre am Stiick extreme Schmerzen hatte.
So lange wie noch nie. Ich wurde zur chronischen Schmerzpatientin. Ohne Schmerz-
mittel bin ich nicht mehr aus dem Haus gegangen. Der Schmerz wurde damals fiir
mich zum téglichen, oft ungeliebten Begleiter.

Ich habe es erlebt, wenn Arzte, Familie, Freunde und Bekannte sagen: ,Ach, du hast
immer noch Schmerzen. Ich sehe gar nichts!*; ,Kann man da gar nichts machen?
»Wieso dnderst du nicht einfach etwas?; ,So schlimm kann es doch gar nicht sein!%
»Jetzt stellen Sie sich nicht so an!“ - um nur einen Auszug der gut und weniger gut
gemeinten Ratschldge, Anmerkungen und Fragen aufzufiihren, die ich im Lauf der
Jahre bekommen haben.

1988 habe ich angefangen, in der Weiterbildung zu arbeiten. Seit 2004 bin ich selbst-
standig als Coach, Trainerin und Rednerin. In dieser Zeit habe ich Tausende von
Menschen rund um das Thema Personlichkeitsentwicklung gecoacht und trainiert.
Seit ein paar Jahren sind die Themen ,,Umgang mit Stress“ und ,,Umgang mit kor-
perlichen und psychischen Schmerzen“ bei meinen Klienten in den Vordergrund
geriickt.

Das Buch schreibe ich als Schmerzpatientin und als Coach fiir Sie. Ich weifd nicht, wie
Sie Thren Schmerz erleben, was Sie empfinden, was Sie erleben mit Threm Schmerz.
Doch ich weif3, was es fiir mich bedeutet, mit starken Schmerzen zu leben. Ich habe
an mir selbst und an vielen Klienten erlebt, wie bestimmte Dinge, Methoden und
Fragen dazu beitragen, dass der Schmerz weniger wird, dass er ganz weggeht oder
ein besserer Umgang mit ihm gefunden wird. Wichtig ist herauszufinden, was fiir
Sie passend und moglich ist. Damit Sie auch mit und trotz Schmerzen Lebensfreude
spliren!

Dieses Buch ersetzt keine professionelle, medizinische und psychologische Behand-
lung! Es ist kein Fachbuch, das sich an ein Fachpublikum richtet. Auch ist es kein
Buch, das detailliert das Phanomen Schmerz samt Ursachen, Diagnosen und The-
rapien beschreibt. Dazu gibt es wunderbare Biicher, auf die ich in der Literaturemp-
fehlung hinweise.

Dies ist vielmehr ein Sachbuch, das sich an Sie richtet. Sie, den Menschen mit
Schmerzen. Es ist ein Ubungsbuch, in dem Sie viele praktische Ubungen, Anleitun-
gen und Hinweise zum Umgang mit IThrem Schmerz finden.

Moge dieses Buch Sie dabei unterstiitzen, mit Schmerzen ein lebenswertes und fried-
volles Leben zu leben, sodass Sie Lebensfreude und Lebenslust auch mit Schmerzen
empfinden konnen. Moge es ein Begleiter sein, um sich seiner selbst bewusst zu sein
und mit Schmerzen zu leben! Wichtig ist, dass Sie die fiir Sie passende Methode, den
fiir Sie passenden Umgang finden. Es kann sein, dass eine Ubung nichts fiir Sie ist.
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Dann probieren Sie die nédchste. Vielleicht ist diese heute nicht passend, dafiir in ein
paar Wochen. Vielleicht klappt es heute gut und vielleicht morgen nicht. So indivi-
duell, wie der Schmerz ist, so individuell ist die Wirkung der Ubungen. Mégen Sie
die fiir sich passende finden!

Vielleicht stimmen Sie mit mir oder im Buch erwahnten Punkten nicht tiberein. Gut
so! So individuell, wie der Schmerz ist, so individuell sind wir Menschen. Gehen Sie
Thren eigenen Weg. Machen Sie Thre eigenen Erfahrungen. Probieren Sie aus und
entdecken Sie selbst, was gut fiir Sie ist, um mit Thren Schmerzen zu leben. Denn
andere konnen fiir Sie Begleiter, Unterstiitzer und Helfer sein, doch IThr Leben kon-
nen nur Sie leben. Nehmen Sie es in die Hand, wir haben nur das eine ... angeblich!

Wenn ich in meinem Text der Einfachheit halber in der ménnlichen oder weibli-
chen Bezeichnung schreibe, so ist auch immer jeweils das andere Geschlecht damit
gemeint.

Schmerzen sind sehr personlich, sehr intim. Aus diesem Grund schreibe ich das
Buch ab jetzt in der ,Du-Form“ und verzichte auf die Distanz schaffende Anrede
mit ,,Sie“!






Teil |

Den Schmerz
kennenlernen -
Einflihrung







1. | Einleitung

»Es gibt Augenblicke, da méchte man sterben.
Aber dann geschieht etwas Neues,
und man glaubt, man sei im Himmel!“

- Edith Piaf

Jeder Mensch hat im Lauf seines Lebens Schmerz erfahren. Auf der korperlichen Ebe-
ne hast du dich vielleicht beim Kochen mit einem Messer geschnitten. Hast deinen
Kopfirgendwo angestofien. Bist beim Laufen umgeknickt. Ein Zahn hat geschmerzt.
Meist horen die Schmerzen schnell wieder auf. Doch was ist, wenn sie bleiben? Wenn
ein geliebter Mensch stirbt? Du das Gefiihl hast, dein Seelenschmerz tiberwiltigt
dich? Wenn du einen Unfall hattest und dich nicht mehr bewegen kannst? Wenn du
wochenlang, monatelang, vielleicht sogar jahrelang Schmerzen hast?

Warum ich?

Fast jeder, der iiber einen lingeren Zeitraum Schmerzen hat, stellt sich irgendwann
Fragen wie: ,Warum ich?“ ,Warum habe ich diese Schmerzen?“; ,Warum leide ich
s0?“; ,Warum musste der geliebte Mensch sterben?; ,Warum habe ich diesen Un-
fall erlitten?*; ,,Warum kann ich meine verlorene Liebe nicht loslassen?*; ,Warum
habe ich diese Krankheit?*; ,Warum horen die korperlichen und/oder seelischen
Schmerzen nicht auf?“

Manchmal gibt es darauf Antworten und manchmal nicht!
So viele Menschen haben Schmerzen!

Du bist ein Mensch, der das erlebt, was viele andere Menschen auch erleben. Nicht
genau dasselbe. So einzigartig, wie jeder Mensch ist, so einzigartig bist du mit dei-
nem Schmerz, mit deinem Erleben, mit deinem Empfinden. Und doch verbindet vie-
le Menschen dasselbe: Sie haben Schmerzen! In Deutschland leiden Millionen Men-
schen an Schmerzen. Einige an akuten und sehr viele an chronischen Schmerzen.

Jeder Mensch geht anders um mit seinem Schmerz. Manche suchen die Néhe, gehen
in Selbsthilfegruppen, um gemeinsam dem Schmerz zu begegnen. Andere suchen
die Distanz und ziehen sich zuriick. Meiner Erfahrung nach sind alle Wege hilfreich.
Nur es gilt immer wieder, aufmerksam und achtsam mit sich selbst zu sein. Es ist
wichtig, mir bewusst zu sein, ob ich mich gerade zuriickziehe, weil es mir im Mo-
ment guttut oder weil ich mich unverstanden, hilflos und allein fiihle. Ein dauerhaf-
ter Riickzug kann zur Einsamkeit fithren, bis hin zu einer Depression.
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Aus meiner Sicht ist es gerade bei chronischen Schmerzen sehr wichtig, sich Un-
terstlitzung zu holen. Natiirlich von Familie und Freunden, doch sei dir bewusst,
dass du die Menschen in deinem Umfeld mit deinen Schmerzen auch tiberfordern
kannst. Woher sollen sie denn verstehen, was du empfindest und erlebst, wenn sie
es selbst noch nie mitgemacht haben? Sei nachsichtig mit ihnen und sorge gut fiir
dich. Ich empfehle dir, Hilfe von einem guten Arzt fiir deinen Kérper und einem
guten Therapeuten oder Coach fiir deine Psyche zu holen. Vielleicht ist es hilfreich,
dich mit Gleichgesinnten auszutauschen, mit Menschen, die wissen, was es heifit,
mit Schmerzen zu leben.

Du bist umgeben von Menschen, die dich unterstiitzen mdchten. Dich begleiten auf
deinem Weg, um mit Schmerzen zu leben - selbstbewusst zu sein und Lebensfreude
zu spiiren! Vielleicht kennst du sie schon und vielleicht noch nicht. Wenn du willst,
warten sie bereits auf dich. Lasse dich auf deinem Weg begleiten. Lasse dir helfen und
dich unterstiitzen. Lasse dich inspirieren. Eine Moglichkeit ist dieses Buch. Doch es
gibt noch viele weitere wunderbare Moglichkeiten. Eine Auswahl davon findest du in
diesem Buch im ,, Informationsteil und in den , Literaturempfehlungen®

Sei bereit, mit offenen Armen, fiir das, was kommt. Wenn das nicht geht, dann
versuche dich zumindest ein kleines bisschen zu 6ftnen, um zu empfangen! Und
vielleicht kannst du dann wie Edit Piaf eines Tages sagen: ,,Es gibt Augenblicke, da
mochte man sterben. Aber dann geschieht etwas Neues, und man glaubt, man sei im
Himmel!®



2. | Grundlagen

Was ist Schmerz?

Kennst du das? Du stof3t deinen Ellenbogen an. Ein kurzer, scharfer Schmerz durch-
dringt dich. Du hast einen Wadenkrampf. Ein ziehender Schmerz fahrt durch deine
Wade hindurch. Du hast Kopfschmerzen. Sie sind dumpf und begleiten dich seit ein
paar Stunden.

»Jeder kennt Schmerzen, aber es ist schwer zu sagen, was Schmerzen eigentlich sind*
schreibt Martin von Wachter in seinem Buch Chronische Schmerzen. Weiter schreibt
er: ,Ist Schmerz eine Wahrnehmung wie zum Beispiel Schmecken, Horen oder Rie-
chen oder ein Gefiithl wie zum Beispiel Wut, Arger oder Trauer? Eine moderne Defi-
nition sieht beide Aspekte vor. Schmerz ist sowohl eine unangenehme Sinneswahr-
nehmung, die dem Korper zugeschrieben wird, als auch ein Gefiihlserlebnis. Dies
kann hervorgerufen werden durch:

B eine reale korperliche Verletzung,

B einen drohenden Schmerz, zum Beispiel vor dem Zahnarztbesuch,

einen fritheren Schmerz tiber das Schmerzgedéchtnis,

eine psychische Verletzung,

die Beobachtung von Schmerzen bei einem anderen, zum Beispiel wenn sich je-
mand den Finger in der Autotiir einklemmt.“

Schmerz ist eine unangenehme Sinneswahrnehmung. Wenn du dich zum Beispiel
mit heiflem Wasser verbriiht hast oder eine Miicke dich gestochen hat, kann es gut
sein, dass du einen brennenden Schmerz verspiirst. Vielleicht hast du es schon ein-
mal erlebt, dass du Zahnschmerzen hast, und es pocht die ganze Zeit. Oder du hast
bohrende Schmerzen in der Hiifte. Das sind unterschiedliche Sinneswahrnehmun-
gen, die jeder anders empfindet, die bei jedem das Gefiihlsleben anders beeinflussen!

Unsere Sprache bietet viele Hinweise auf korperlichen Schmerz, in dem oft auch ein
seelischer Schmerz verborgen ist. Vielleicht hast du etwas vom Folgenden auch schon
einmal gesagt:
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Halsschmerzen m ,Mir bleiben immer wieder die Worte im Halse stecken.“
® ,Wenn mein Partner vor mir steht, traue ich mich nicht, das Thema
anzusprechen.“

m lIch stecke bis zum Hals im Wasser.“

Herzschmerzen m ,Das geht mir so zu Herzen, wenn ich nicht weif}, ob ich meinen Job
behalten werde.“
m ,Das bricht mir das Herz, wenn mein Mann (oder Frau) das zu mir
sagt.”

Knieschmerzen m ,Das Leben zwingt mich gerade auf die Knie.*

Kopfschmerzen »Ich zerbreche mir seit Tagen den Kopf {iber das Thema.“

»Mir brummt der Schadel, wenn ich nur an die Priifung denke.”

»Ich fiihle mich vor den Kopf gestoRen von meinem Chef.“

»Mich quilt der Gedanke schon den ganzen Tag. Ich bekomme ihn

nicht aus dem Kopf.

Magenschmerzen

»Mir schldgt es auf den Magen, wenn mein Kind das zu mir sagt.“
m ,Ich habe eine Wut im Bauch, wenn ich an meinen Nachbarn denke.“

Nackenschmerzen | m ,Das sitzt mir seit vielen Monaten im Nacken.“
Nasenschmerzen m ,Ich habe die Schnauze voll!“

Nierenschmerzen | m ,Mir geht das so an die Nieren, wenn ich nicht weif}, ob ich die Ar-
beitsstelle behalten kann.“

Riickenschmerzen | m ,Meine Chefin fdllt mir vor anderen immer in den Riicken.”
m ,Ich mach mirden Riicken krumm, damit es meiner Familie gut geht.«
m Ich trage eine schwere Last auf meinem Riicken mit der Pflege mei-
ner Eltern.”
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Wie entstehen Schmerzen?

Das Schmerzzentrum Berlin gibt dazu folgende Antwort:

Damit man Schmerzen spiirt, miissen sogenannte Schmerzfasern gereizt werden. Diese re-
agieren auf die schmerzausldsenden Einfliisse und leiten den Schmerz iber Schmerzsignale
weiter zum Riickenmark. Von dort werden die Signale an das Gehirn weitergegeben. Uber ei-
nen komplizierten Verschaltungsweg wird dem Patienten somit bewusst, wo es ihm wehtut.
Falls méglich, versucht der Kdrper automatisch, sich vor diesem Schmerz zu schiitzen.

Das Beispiel mit der Hand auf der heiRen Herdplatte passt hier wieder sehr schén: Die Nerven-
fasern der Hand leiten das Signal , die Haut der linken Hand verbrennt gleich“ an das Riicken-
mark weiter. Direkt auf dieser Ebene wird ein Reflex ausgel6st, der dazu fiihrt, dass die Hand
automatisch blitzartig von der Herdplatte genommen wird. Gleichzeitig wird die Information
an das Gehirn weitergeleitet und das Geschehen zusdtzlich bewusst gemacht.

Akuter Schmerz

»Akuter Schmerz wird durch duflere (zum Beispiel Verletzung) oder innere Prozesse
(zum Beispiel Entziindung, Tumor, Verspannung) ausgelost. Er ist zeitlich begrenzt,
ortlich umschrieben und wird von einer Stressreaktion begleitet (Puls und Blut-
druckanstieg, Schwitzen, Muskelanspannung). Der akute Schmerz hat eine Warn-
funktion und ist biologisch sinnvoll. Er fithrt dazu, dass wir die Aufmerksamkeit
auf eine Verletzung lenken®, schreibt Dr. Martin von Wachter in seinem Buch Chro-
nische Schmerzen.?

Schmerz als Warnsignal

Jamilah wire heilfroh, wenn sie Schmerz empfinden kénnte. Doch sie gehort zu den
wenigen Menschen weltweit, die keinen Schmerz empfinden konnen. Als Kind hat
sie ihre Hand auf die Herdplatte gelegt und dabei keinen Schmerz empfunden. Wenn
sie sich heute mit einem Messer in den Finger schneidet, sieht sie das Blut, doch auch
hier empfindet sie keinen Schmerz. Sie merkt es nicht, wenn sie sich auf die Zunge
beifst. Sie wiirde es noch nicht einmal merken, wenn sie sich ein Stiick davon abbeif3t.
Das ist gefahrlich, da sie nicht den Schmerz als ,Warnsignal® besitzt. ,,Stopp, hore
auf, dir auf die Zunge zu beiflen, ansonsten ist bald ein Stiick davon weg!“

Jamilah empfindet niemals Schmerzen. Sie hat einen seltenen Gendefekt. Bestimmte
Nervenfasern im Riickenmark, die normalerweise Schmerzsignale ans Gehirn sen-
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den, funktionieren nicht. Sie will ein ganz normales Leben fiihren, doch so einfach
ist das nicht.*

Das heifdt, der akute Schmerz hat eine hilfreiche Funktion. Ohne ihn wiirde unsere
Hand verbrennen, wenn wir sie nicht rechtzeitig von der Herdplatte zichen. Er warnt
uns vor Gefahren. Er kann auch als ,,Schutzmantel“ dienen. Ich habe es oft nicht
verstanden, warum ich nach einer Operation beim Zahnarzt, wenn ich eine Spritze
erhalten habe, warten soll, bis die Wirkung der Spritze abgeklungen ist. Doch ein
Grund ist, dass wir uns leicht ein Stiick Zunge abbeiflen konnen, da wir aufgrund
der Spritze in dem Moment keinen Schmerz mehr empfinden. Vielleicht ist gerade
alles ein wenig zu viel in deinem Leben, und dein Koérper sehnt sich nach Ruhe,
doch du erlaubst es dir nicht. Dann kann es gut sein, dass der Riickenschmerz dich
vor noch mehr Stress warnen mochte und dich zum Ausruhen auffordern mochte.
Immer wieder hore ich, dass mir Menschen sagen, die Grippe mit Magenschmerzen
hat mir nicht gefallen, doch das Positive daran war, dass ich mich endlich mal in
Ruhe ins Bett legen konnte. Erst bei Schmerz und Krankheit erlauben sich einige
Menschen auszuruhen.

Wenn du jahrelang nicht gut mit dir und deinem Kérper umgegangen bist, dich
nicht bewegt hast, zu viel geraucht und Alkohol getrunken hast, wenn du dir zu
viel Stress zugemutet hast, da du unbedingt noch eine ,,h6here Position” erreichen
wolltest, dann kann es sein, dass der Schmerz dir irgendwann zeigt: ,STOPP! Wenn
du so weitermachst, tut dir das nicht gut. Ich mochte dir helfen! Ich diene dir als
Warnsignal. Andere etwas, und ich gehe wieder! Andere nichts, und ich bleibe oder

1<

werde starker

Chronischer Schmerz

Schmerzen werden als chronisch bezeichnet, wenn sie nach Wegfall der akuten Ursache wei-
terbestehen oder ldnger als sechs Monate anhalten. Durch standige Schmerzreize kdnnen
sich die Nervenfasern dauerhaft verandern. Das Schmerzempfinden ,brennt* sich regelrecht
in die Nervenbahnen ein. Es bildet sich das sogenannte Schmerzgedachtnis aus. Daraus re-
sultiert, dass selbst schwache Reize als Schmerz empfunden werden. Die Schmerzen sind
dann zu einer eigenstdndigen Erkrankung geworden, die oft schlimmer als die urspriingliche
Krankheit ist. Sie haben ihren Sinn als Warnsignal verloren.

So das Schmerzzentrum Berlin. Millionen Menschen in Deutschland leiden an
Schmerzen! Davon leben 3,25 Millionen mit chronischen Schmerzen, laut der Kran-
kenkasse Barmer GEK im Arztreport 2016. Die Zahl der Schmerzpatienten sei seit
2005 kontinuierlich gestiegen. Damals waren 1,6 Prozent der Bevolkerung betroffen,
2014 waren es laut der Krankenkasse vier Prozent. Frauen leiden hiufiger unter chro-



Grundlagen - 25

nischen Schmerzen als Ménner, Altere 6fter als Jiingere. Zudem gilt die Dunkelziffer
von Betroffenen ohne einschlidgige Diagnose als hoch.

Du bist mit deinen Schmerzen nicht allein und musst sie nicht allein bewéltigen. Es
gibt so viele Menschen, die davon betroffen sind! Adressen von Verbinden, Arzten
und Selbsthilfegruppen findest du im Informationsteil.

Was fiir Arten von kérperlichen Schmerzen gibt es?

Die Liste ist lang. Unter anderem:

Riickenschmerzen
Kopfschmerzen
Migrine

Muskel- und Gelenkschmerzen
Nackenschmerzen
Tumorschmerzen
Magenschmerzen
Endometrioseschmerzen
Regelschmerzen
Herzschmerzen
Knieschmerzen
Nierenschmerzen
Rheumaschmerzen
Ohrenschmerzen
Halsschmerzen
Phantomschmerzen
Nervenschmerzen
Zahnschmerzen

und noch viele mehr ...

Der Schmerz wird unterschiedlich beschrieben. Bei manchen Menschen ist er pulsie-
rend, pochend, ziehend, stechend, klopfend, dumpf - bei anderen driickt er, schief3t
oder brennt er. Er kann als schneidend empfunden werden, driickend, krampfartig
oder beif3end.



