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EINLEITUNG

Es zwickt, es brennt, es klopft, es sticht, es juckt, es pocht ... kurz
gesagt es tut weh! Kein Mensch ist dagegen immun. Niemand
verbringt sein Leben, ohne hin und wieder von Schmerzen geplagt
zu werden, die im besten Fall unangenehm, im schlimmsten

Fall unertréaglich sind. Schmerzen gehéren zum Leben, ob es

sich um eine Migrdne handell, um Zahn-, Gelenk-, Rlicken- oder
Magenschmerzen, und wir kbnnen sie beim besten Willen nicht
ausmerzen.

Als wir geboren wurden, haben wir alle geschrien, und Kinderdarzte sind sich
inzwischen einig, dass dieses Schreien auf das Leiden zurlckzufUhren ist, das
der F&tus empfindet, wdhrend er sich durch den Geburtskanal zw&ngt, und
dann als Neugeborenes, wenn es seinen ersten Atemzug macht und seine
Lungenfllgel sich entfalten. Sind wir unter Schmerzen auf die Welt
gekommen? Hochstwahrscheinlich. Wir kdbnnen uns an diese Schmerzen
nicht erinnern, dennoch sind sie der Hintergrund, vor dem sich alle unsere
zukUnftigen Schmerzen abspielen - ganz gleich, ob sie leicht oder stark sind.

Die Schmerzbehandlung ist ein relativ neues medizinisches Fachgebiet.
Seit Mitte des 20. Jahrhunderts erméglichen neue therapeutische
Verfahren, extremes Leiden zu vermeiden, insbesondere bei Menschen in
den letzten Phasen einer unheilbaren Krankheit. Aber was ist mit den
alltéglichen Schmerzen, die unser Wohlbefinden beeinfréchtigen, ohne
gleich lebensbedrohlich zu sein? Gewdhnlich »behandeln« wir sie mit frei
verkauflichen Schmerzmitteln (zum Beispiel Aspirin, Paracetamol, lbuprofen
und so weiter). Doch solche Medikamente sind nicht ohne Risiken. Sie
k&dnnen gelegentlich eingenommen werden - wenn wir uns beispielsweise
die Hand verstaucht haben und ein paar Tage nur unter Schmerzen
schreiben kénnen, oder bei Zahnschmerzen, die vom Zahnarzt behandelt
werden mussen -, doch wenn der Schmerz stérker wird oder Uber l&ngere
Zeit anhdlt, ist die Sache eine andere. Die Wirkung der Medikamente |&sst
bei regelmdBiger Einnahme allmd&hlich nach, und eine Langzeitnutzung
kann mit unerwiinschten Nebenwirkungen verbunden sein.
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Was kdnnen wir also tun? Greifen wir nach dem ndchstbesten
Medikament, das uns in die Hande fallt, ohne an die Risiken zu denken, oder
versuchen wir, den Schmerz einfach stoisch zu ertfragen? Die beste
Vorgehensweise liegt zwischen diesen beiden Extremen. Schmerzen sind in
erster Linie ein Hinweis darauf, dass wir sie wahrnehmen mussen. Sie sind ein
Signal, dass mit unserem Korper etwas nicht in Ordnung ist, egal ob es sich
um einen Holzsplitter im Finger handelt, eine Magenentzindung oder einen
Bandscheibenvorfall. Es muss jedoch darauf hingewiesen werden, dass die
Schmerzintensitat nicht immer der Ernsthaftigkeit des Problems entspricht,
auch wenn sie naturlich die Dringlichkeit bestimmt, mit der wir darauf
reagieren.

Deshalb ist es wichtig, dass wir die Bofschaft wahrnehmen, bevor wir
versuchen, den Schmerz zu betduben, weil sich das Problem ansonsten
verstarken kénnte. Und wir mUssen die Ursache des Schmerzes kennen,
bevor wir uns mit dem Problem befassen: den Holzsplitter herausziehen, die
Magenentzindung behandeln efc. Denken wir zum Beispiel an normale
Zahnschmerzen. Sie sind gewodhnlich ein Zeichen daflr, dass sich im Zahn
nahe der Pulpakammer, in der der Nerv verl&uft, ein Loch bildet.
Schmerzmittel werden zwar den Schmerz bek&mpfen, nicht aber das
Fortschreiten der Karies verhindern. Achten wir also darauf, dass wir das
Pferd nicht vom Schwanz aufz&umen!

Sobald die Ursache des Schmerzes eindeutig gekiért ist, mussen wir nicht
l&nger leiden. Das Signal ist gehort worden, und wir kdnnen etwas gegen den
Schmerz unternehmen. Damit beginnt der zweite Schritt, némlich eine
Schmerzbehandlung zu finden, die dem Problem entspricht. Und die Auswahl
ist riesig! Neben Medikamenten, die wir fUr Notfdlle oder starke Schmerzen
bereithalten kdnnen, bietet die traditionelle Medizin eine Vielzahl sicherer und
wirksamer Produkte und Methoden fur die Schmerzlinderung an.

Da gibt es naturlich die Krautermedizin und die aus verschiedenen
Pflanzen extrahierten atherischen Ole. Aber das ist bei Weitem noch nicht
alles. Nahrungsmittel, zum Beispiel Heilerde und Natron (Backpulver), kbnnen
bestimmte Arten von Schmerzen lindern. Eine Umstellung der Ern&dhrung kann
bei wiederkehrenden enfzindlichen Schmerzen wirksam sein. Hinzu kommen
AtemUbungen, Techniken zur Stressreduktion, Yoga und Massagen. Damit
haben wir ein ganzes Arsenal an Mitteln zur Hand, mit denen wir alle
(beziehungsweise fast alle) der weit verbreiteten alltéglichen Schmerzen
bekdmpfen kbnnen, ohne unseren Kérper irgendwelchen Gefahren
auszusetzen. Und warum sollten wir auf Schmerzlinderung verzichten?
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Schmerz ist ein »Feind«, der in vielen verschiedenen Gestalten
daherkommt, doch wir kbnnen einen Feind nur dann effektiv
bekdmpfen, wenn wir ihn kennen. Deshalb ist es wichtig, mehr
Uber dieses faceftenreiche Phéinomen in Erfahrung zu bringen.
Es gibt viele Arten von Schmerz, zum Beispiel lokale Schmerzen
in Folge einer GuBerlichen Verletzung, Schmerzen aufgrund
von Schédigungen oder Dysfunktion eines inneren Organs,
Schmerzen mit einem starken psychologischen Element,
Schmerzen, fur die keine physiologische Ursache zu finden
sind, und Phantomschmerzen.



AUSSERLICH ODER INNERLICH?

Die meisten Schmerzarten kbnnen in zwei weit gefasste Kategorien
eingeordnet werden - duBerlich und innerlich. Die verbreitetste
Schmerzart ist auf die Aktivierung von Sinnesrezeptoren der Haut
zurlckzufahren, die durch externe Faktoren hervorgerufen wird.
Unsere Haut ist nicht nur eine »Hulle«, eine Ummantelung, die uns
vor duBeren Einflissen schutzt; sie ist auch eine wichtige Schnittstelle
zwischen unserer inneren Welt und der Welt um uns herum.

In der Haut befinden sich viele tausend Sensoren, die es uns erméglichen,
Wérme und Kdlte zu splren, Trockenheit und Ndsse, grobe oder glatte sowie
feste oder weiche Oberfl&ichen. Diesen Rezeptoren ist es auch zu
verdanken, dass wir bestimmte Arten von Schmerzen wahrnehmen, zum
Beispiel, wenn wir die Hand versehentlich an ein glihendes Eisenstlck
halten. Hier dient der Schmerz einem sehr klaren Zweck: er fuhrt dazu, dass
wir die Hand schnell wegziehen, um der Gefahr zu entkommen.

Diese Art von Schmerz wird meist durch oberfl&ichliche Hautschadigungen
hervorgerufen (zum Beispiel durch eine Kratz- oder Schnittwunde), aber auch
durch Schadigungen fieferer Hautschichten, beispielsweise nach StéB8en und
Prellungen. Verbrennungen verursachen Schmerzen der gleichen Art,
ungeachtet der Tatsache, ob sie - abhdngig vom Grad der Verbrennung -
nur die Hautoberfl&iche oder tiefere Schichten betreffen.

Die zweite Schmerzkategorie hadngt mit inneren Ursachen zusammen.
Diese Art von Schmerz weist auf Organschdden, tiefe Gewebsentzindungen
oder Gelenkprobleme hin. Doch eines sei gleich vorweg gesagt: Organe
sind praktisch schmerzfrei. Die Schmerzsignale werden vom umgebenden
Gewebe ausgesendet, das mit vielen Nervenstréngen durchzogen ist.
Tatsdchlich spUren wir unsere inneren Organe in der Regel nicht.
Selbstverstandlich ist uns bewusst, dass unser Herz schiéigt und sich unsere
Lungenfllgel blahen, aber wir splren weder die Nieren, die Leber, die Milz
oder die Bauchspeicheldrlise - was dazu flhrt, dass die meisten von uns
nicht wissen, wo in unserem Kérper sich diese Organe genau befinden.

Erst wenn eine Verletzung oder Erkrankung gravierend ist, nehmen wir
Schmerzen in einem Organ wahr, zum Beispiel wenn ein Geschwr die
Magenwand perforiert oder sich die Herzinnenwand aufgrund von
Sauerstoffmangel zu zersetzen beginnt. Doch selbst in diesen Faéllen wird der
Schmerz, den wir spuren, nicht auf Organebene hervorgerufen. Ein
Herzinfarkt kann mit Schmerzen in der Brust, im Handgelenk oder in der
Innenseite des linken Arms einhergehen. Die von Gallensteinen verursachten
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SCHMERZEN, DIE NICHT ZUZUORDNEN SIND

® Manchmal haben Schmerzen keine konkrete Ursache. Das ist bei
Schmerzen, die im Bereich von amputierten GliedmaBen auftreten, der
Fall oder bei Menschen, die an Krankheiten wie der Fiboromyalgie leiden. In
diesen Fdllen gibt es keinen inneren oder &uBeren Schmerzstimulus.

® Die Wahrnehmung ist das Ergebnis einer Fehlfunktion des Nervensystems,
das ohne Anlass Schmerzsignale aussendet. Der Schmerz ist zwar an sich
vorhanden, ohne irgendeine Art von Hinweis zu beinhalten, der es dem
Betreffenden ermodglichen wlrde, der Ursache des Problems
nachzugehen.

® Diese Art von Schmerz ist schwieriger zu lindern - aber er tritt zum Gluck
deutlich seltener auf.

Schmerzen werden haufig im Rucken lokalisiert. Warum ist das so? Weil
Schmerzsignale, die auBen (von der Haut) oder innen (von den Organen)
hervorgerufen werden, Uber die gleichen Nervenbahnen ins Gehirn
Ubertragen werden. Und das Gehirn neigt dazu, die beiden Arten zu
»verwechseln« und inneren Schmerz wie duBerlichen zu behandeln.

EIN STIMULUS, MILLIARDEN NEURONEN

Schmerz wird in allen Fallen Uber die gleichen Nervenbahnen Ubertragen.
Diese sind sehr komplex, doch sie sind mehr oder weniger nach dem gleichen
Muster aufgebaut. Hier folgt eine vereinfachte Ubersicht. Sobald die inneren
und &uBeren Rezeptoren aktiviert wurden, senden sie einen elektrischen
Impuls durch die Nervenbahnen. Diese Information erreicht das Ruckenmark,
dann wird sie Uber einen sensorischen Kanal weitergeleitet, der »Tractus
spinothalamicus« genannt wird, bis sie schlieBlich den Thalamus erreicht, den
»groBen Rangierbahnhof« fir Nervensignale im Gehirn. Hier wird der Schmerz
in der Farbe frlherer Leiden und damit verbundener Emotionen »eingefarbt«,
An dieser Stelle wird »der Schmerz« zu »lhrem Schmerz«. Als letzte Station
erreicht das Signal die GroBhirnrinde, wo es entschltsselt wird. Puh! Und der
ganze Prozess hat nicht mehr als ein paar Tausendstelsekunden gedauert.

Diese schematische Reise wird durch weitere Systeme reguliert. Zundchst
gibt es einen komplexen Mechanismus, der »Gate Control« genannt wird
und in der Lage ist, die Intensitat des Signals zu modulieren, indem er einige
Informationen passieren I&sst, andere jedoch zurlckhdlt. Im Fall von
chronischen Schmerzen greift er besonders massiv ein.

AUSSERLICH ODER INNERLICH?
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DIE UNVERZICHTBAREN NEUROTRANSMITTER

Mithilfe von chemischen Stoffen, die man »Neurotransmitter« nennt, werden
elektrische Impulse durch das Nervensystem und das Gehirn geleitet. Diese
chemischen Botenstoffe geben die Reize von einer Nervenzelle zur n&chsten
weiter. Die Neurotransmitter werden vom Kérper produziert und dienen als
»ehikel« der Informationen, die im Gehirn zirkulieren. Jeder Neurotransmitter
ermoglicht die Weiterleitung einer bestimmten Art von Information. Manche,
wie der Botenstoff Acetylcholin, stimulieren die Weitergabe von Schmerz-
signalen, wdhrend andere, wie Endorphine, Signale verlangsamen und
dampfen. Alles, was den Korper dazu veranlassen kann, Endorphine zu
produzieren, dient der Schmerzlinderung. Ein verbesserter Umgang mit Stress
und insbesondere mit negativen GefUhlen wird die Wirksamkeit dieser
kdrpereigenen Schmerzmittel verstérken.

WIE SCHMERZ UBERTRAGEN WIRD



MEIN SCHMERZ, DEIN SCHMERZ, IHR SCHMERZ

Das Gehirn aktiviert die Schmerzverarbeitung des Kdrpers unter dem Einfluss
von Faktoren, die auBerhalb der eigentlichen Empfindung liegen, zum
Beispiel Stress, Besorgnis und Angst. Das erklart, weshalb jeder von uns
Schmerz anders empfindet, ist aber auch der Grund dafr, dass wir den
Schmerz mithilfe von Anti-Stress-Techniken, zum Beispiel Enfspannung und
Atemubungen, beké&mpfen kénnen.

Derselbe Schmerz kann von verschiedenen Menschen ganz unterschied-
lich wahrgenommen werden. Nehmen wir zum Beispiel den Fall einer
heffigen Migréne. Ein Mensch, dessen Eltern einen Schlaganfall erlitten
haben, wird ein MaB an Angst erleben, das den Schmerz verstérken wird.
Jeder von uns besitzt eine bestimmte Sensibilitét gegentber gewissen
Schmerzarten, die wir aufgrund unserer friheren Erfahrungen als unertraglich
empfinden werden.

In jedem Fall wird jeder den empfundenen Schmerz mit Worten zum
Ausdruck bringen, die jeweils nur fur ihn oder sie Sinn ergeben. Es ist GuBerst
schwierig, Schmerz zu beschreiben oder auch nur eine klare Angabe zu
seiner Starke zu machen, vor allem deshalb, weil jeder von uns seine eigene
»Schmerzschwelle« hat - ein Niveau, ab dem der Schmerz als unertréglich
empfunden wird. Kehren wir zum Beispiel Migréine zurlck: Ein Mensch ertragt
sie vielleicht ohne allzu groBe Probleme, wdhrend ein anderer unféhig sein
kann, seinen Alltagspflichten nachzukommen, weil in seiner Stirn und seinen
Schl&fen heftig pochende Schmerzen h&dmmern.

Schmerz ist, wie wir sehen, eine sehr private Erfahrung und schwer zu
beschreiben. Umso wichtiger ist es, den Versuch zu unternehmen, sich selbst
damit zu befassen. Doch dieser Ansatz macht einige VorsichtssmaBnahmen
erforderlich.

UNTERSCHIEDLICHE WAHRNEHMUNG

Schmerz besitzt auch eine soziale Dimension. In einigen Teilen der Welt hat
der Schmerz eine Bedeutung bei Ubergangsriten, die es erméglicht, ihn zu
franszendieren. In Malaysia fugen sich beispielsweise Tamilen bei manchen
religidsen Festen selbst Schmerzen zu, die uns kaum erfr&glich erscheinen. In
Afrika gilt Schmerz als notwendiger Bestandteil des Ubergangsritus vom Kind
zum Mann. In der Bibel wird erklart, dass Schmerz die Folge der Erbsiinde sei.
In jedem Fall ist Schmerz leichter zu erfragen, wenn man ihm einen Sinn
zuschreiben kann.

AUSSERLICH ODER INNERLICH? 13



FRAGEN ZUR JEWEILIGEN SCHMERZEMPFINDUNG

Wie der Schmerz sich auch immer duBert, es ist wichtig, dass Sie sich
bestimmte Fragen stellen, damit Sie wissen, wie ernst das Problem ist und
noétigenfalls sofort etwas unternehmen, weil der Schmerz auf ein
moglicherweise ernsthaftes Problem hinweist. Im Fall einer Verbrennung oder
Verstauchung liegt kein Grund zur Besorgnis vor: Die Ursache der Schmerzen
ist klar und lokalisiert. Dies ist aber bei vielen Arten von hdufig auftretenden
Schmerzen nicht der Fall. Halsschmerzen kdnnen zum Beispiel auf eine
schlichte Reizung hindeuten oder aber auf eine ernste Infektion
(beispielsweise eine Mandelentzindung). Deshalb sollten Sie sich, bevor Sie
beginnen, den Schmerz zu behandeln, einige Fragen stellen:

e Ist der Schmerz pldtzlich oder allmdahlich aufgetreten?
e Kommt er immer wieder?
e |st er von Fieber begleitet?

* Haben Sie zur gleichen Zeit andere Symptome wahr-
genommen - Ubelkeit, Verstopfung, eine laufende oder
verstopfte Nase, Verdnderungen beim Sehen oder H6-
ren, Schwellungen oder Ausschlage?

Tritt der Schmerz direkt auf, setzt er pldtzlich ein und geht nicht mit Fieber
oder irgendwelchen anderen Symptomen einher, dann liegt kein
gravierendes Problem vor: Sie kdnnen ihn selbst behandeln. Leiden Sie an
chronischen, wiederkehrenden Schmerzen, zum Beispiel an Rheuma oder
Migréne, deren Ursprung schon zuvor bestatigh wurde, kdnnen Sie sie
ebenfalls selost behandeln. Haben Sie jedoch irgendwelche Zweifel, zdgern
Sie nicht, Inhren Arzt aufzusuchen. Es ist besser, sich zu vergewissern, dass
nichts Ernstes vorliegt, als den Schmerz zu erfragen, hinter dem sich
moglicherweise ein gravierenderes Problem verbirgt (siehe Seiten 122-123).

Sobald diese Faktoren eindeutig abgeklart sind, kdnnen Sie wahlen,
welche der vielen zur Verfugung stehenden naturlichen Behandlungs-
methoden fur Sie die richtige ist, die Ihnen zumindest ein wenig Linderung
bringt und im besten Fall den Schmerz ganz verschwinden I&sst.
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AKUTE UND CHRONISCHE SCHMERZEN

Neben der Frage nach den Ursachen der Schmerzen gibt es eine Frage, die
Sie sich stellen sollten: Ist der Schmerz voribergehend (»akut«) oder lang-
anhaltend (»chronisch«)? Je nachdem, wie die Antwort ausféllit, werden
sich die Strategien zur Schmerzlinderung voneinander unterscheiden.
Schmerz aufgrund einer Verbrennung oder Verstauchung ist akut und
wird von selbst wieder verschwinden, wenn das verletzte Gewebe heilt. Eine
Behandlung, die darauf abzielt, die Heilung zu »unterstUtzen« und zu
férdern, kann deshalb ebenfalls vorubergehend sein. Doch die Situation
andert sich, wenn der Schmerz chronisch wird. Liegen Sché&digungen eines
bestimmten Gelenkgewebes aufgrund einer Osteoarthritis vor, kann der
Korper die Schadigungen nicht selbst heilen. Deshallbb muss die Schmerz-
therapie umfassender angelegt werden. Neben kurzzeitigen Behandlungen,
die darauf abzielen, dem betroffenen Gelenk Linderung zu verschaffen
(Umschlage, Massagen und pflanzliche Mittel), werden geringflgige
Veranderungen des Lebensstils (Anti-Stress-Ubungen und Erndhrung) Sie in
die Lage versetzen, mit den Schmerzen besser umgehen zu kénnen, das
Schmerzniveau verringern und ein erneutes Aufflammen minimieren. Bei
chronischen Schmerzen werden Sie auf verschiedenen Ebenen vorgehen
mussen, selbst nach einer Uberstandenen Erkrankung, indem Sie im Allfag
Gewohnheiten annehmen, die dazu dienen, Ihren Zustand zu verbessern.

Kennen Sie das Arsenal
natdrlicher Behandlungsmethoden?
Dann ist es an der Zeit, sichere und dauerhafte
Schmerzlinderung zu nutzen.

AUSSERLICH ODER INNERLICH?
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