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MUSS DAS SEIN? SCHMERZ
UND SEINE BOTSCHAFTEN
VERSTEHEN

Von Anfang bis Ende begleiten sie unser Le-
ben. Schmerzen sind machtvoll und senden
starke Signale, sie kénnen nerven, zermiir-
ben, rastlos oder lethargisch machen, uns
den Atem rauben. Manche Menschen haben
nur gelegentlich Kopfweh, einen verstauch-
ten Knéchel, Bauchgrummeln, einen aufmu-
ckenden Zahn. Andere leben tagein, tagaus
mit Schmerzen. Intensive Schmerzerlebnisse

kénnen tiefe Spuren an Kérper und Psyche
hinterlassen. In diesem Buch finden Sie Rat
und natiirliche Hilfen. Damit die MaBnahmen
optimal wirken, sollten Sie wissen: Was ist
Schmerz und wofiir ist er gut, wie lauft die
Schmerzwahrnehmung ab, warum wird ein
Schmerz chronisch und welchen Einfluss hat
die Psyche? Je besser wir Schmerz verstehen,
desto besser kénnen wir mit ihm umgehen.

SCHMERZ UND SEINE BOTSCHAFTEN VERSTEHEN

WAS IST SCHMERZ?

Die international anerkannte Definition des
Begriffes Schmerz von der IASP (International
Association for the Study of Pain) lautet:
»Schmerz ist ein unangenehmes Sinnes- oder
Gefiihlserlebnis, das mit einer aktuellen oder
potenziellen Gewebeschadigung einhergeht
oder mit Begriffen einer solchen Schadigung
beschrieben wird.« Schmerz ist also ein
Frithwarnsystem des Kérpers und soll uns vor
Schaden bewahren — zunachst einmal eine
sinnvolle und niitzliche, bisweilen lebensret-
tende Einrichtung. Durch die Empfindung
von Schmerzen werden wir gezwungen, Ursa-
chenforschung zu betreiben, wenn es an of-
fensichtlichen Ursachen wie Verletzungen
mangelt. Schmerz kann uns dazu bringen,
uns trotz eines gefiillten Terminkalenders zu
schonen und schédliche Verhaltensweisen
und Gewohnheiten zu &ndern.

Menschen, die aufgrund einer Nervenschédi-

Jeder Mensch nimmt Schmerzen anders wahr.
Wir beschreiben unterschiedliche Schmerz-
qualititen zum einen mit Begriffen der Sin-
neswahrnehmung, also als stechend, boh-
rend, klopfend, hémmernd, ziehend, reiBend,
dumpf ... Dieses persénliche Empfinden inte-
ressiert auch den Therapeuten bei der Unter-
suchung und gibt ihm wichtige Hinweise.
Zum anderen verwenden wir emotionale Be-
griffe. So kann ein Schmerz zum Beispiel mér-
derisch, erschépfend, qulend, lastig sein.
Nicht ohne Grund dient Schmerz seit jeher
auch in der Kunst als Motiv, auch Fernseh-
kommissare und Romanhelden bleiben nicht
von ihm verschont. Hier zeigt sich in beson-
derer Form die Ambivalenz von Schmerz: Ei-
nerseits stért und quélt er uns, andererseits
kann er uns aber auch wach halten, kann
Mahner oder gar Inspiration und Anreiz sein.
Das Schmerzgeschehen im Organismus ist
eine ziemlich komplexe Angelegenheit. Um

gung ein vermindertes Sch den
haben, sind viel anfalliger fiir Verletzungen,
Entziindungen und degenerative Prozesse im
Gewebe. Absolute Schmerzfreiheit ist also
nicht wiinschenswert. Akuter Schmerz signali-
siert, dass etwas ins Ungleichgewicht geraten
ist, und hilft uns, auf uns zu achten. Macht
sich der Schmerz allerdings selbststindig, in-
dem er bleibt, obwohl der Bezug zu einem
direkten Ausléser nicht mehr gegeben ist,
dann ist er zu einer eigenstindigen Erkran-
kung geworden. Man spricht nun von chroni-
schem Schmerz (siehe Seite 12).

sie mdglichst gut zu verstehen, muss man
sich auch mit den verschiedenen Schmerzfor-
men und -definitionen beschaftigen. Zu die-
sen will ich nun einen Uberblick geben.
»Die Schmerzen sinds,
die ich zu Hilfe rufe,
Denn es sind Freunde,
Gutes raten sie.«
Johann Wolfgang von Goethe,

»Iphigenie auf Tauris«
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BRENNNESSEL

URTICA DIOICA/URENS

Botanik: Die Pflanze aus der Familie der
Brennnesselgewdchse (Urticaceae) ist welt-
weit verbreitet. Sowohl die GroBe (dioica) als
auch die Kleine (urens) Brennnessel werden
medizinisch genutzt. Die griinweiBen kleinen
Bliiten sind unscheinbar. Doch wenn wir die
Pflanze tbersehen, ahndet sie diese Missach-
tung mit ihren Brennhaaren, die bei Beriih-
rung rote, brennende Quaddeln auf unserer
Haut hinterlassen.

Inhaltsstoffe: Flavonoide, Carotinoide, Vita-

mine, , Histamin, Pfl '
Phytosterole.
Verwendete Pflanzenteile: Kraut und Wurzel

sowie Friichte.

Dieses saftige Griin schmeckt nicht nur als Tee, sondern
auch anstelle von Blattspinat.

GRUNE PEITSCHE

Der als »Kriuterpfarrer« bekannte
Sebastian Kneipp empfahl bei Rheu-
ma und Hexenschuss, die schmer-
zenden Stellen mit einem frischen
Biischel Brennnessel zu schlagen.
Die Methode mutet archaisch an,

aber einen Versuch ist sie wert.

Eigenschaften: schmerzstillend, entziindungs-
hemmend und harntreibend

Einsatz: Vor allem bei Rheuma, Arthritis und
Arthrose kommt Brennnesselkraut unterstiit-
zend zum Einsatz. Auch bei Gicht oder He-
xenschuss vermag es Schmerz zu lindern.
Zusétzlich: Bei Leber- und Gallebeschwerden
und als Durchspiilungstherapie bei Blasen-
und Harmwegsinfekten (Kraut). Die Wurzel
kommt bei gutartiger ProstatavergréBerung
zum Einsatz. Mit ihren vielen Mineralstoffen
wie Kalium, Kalzium und Eisen entlastet die
Pflanze das Bindegewebe und stérkt es
gleichzeitig. Sie hilft also auch bei Sympto-
men einer Ubersduerung.

Nebenwirkungen: selten Allergien.
Kontraindikationen: Odeme (Wassereinlage-
rungen) durch eingeschrankte Tatigkeit von
iberempfindlichkeit.

Nieren/Herz, Histami

Darreichungsformen: Tee, Saft, Urtinktur so-
wie Fertigarzneien.

Fertigpréparate: Schoenenbergers Brennnes-
selsaft, Natulind® 600 mg Tabletten, Vital Nu-
trition’s Brennessel Kapseln.

GELBWURZ

CURCUMA LONGA

Botanik: Die Gelbwurz, auch Kurkuma, ge-
hért wie der Ingwer zur Familie der Ingwerge-
wachse (Zingiberaceae). Wild kommt sie auf
Java vor, kultiviert wird sie im tropischen Afri-
ka und Asien. Das fiir Heilzwecke und in der
Kiiche verwendete Rhizom ist dem des Ing-
wer sehr shnlich, hat jedoch unter der Schale
eine intensiv gelborange Farbe. Die Gelb-
wurz ist eine krautige Pflanze, kann bis zu

1 Meter hoch werden und bliiht weiB und
hellgelb. Kurkuma ist ein wichtiger Bestand-
teil von Currymischungen.

Inhaltsstoffe: dtherisches OI, Curcuminoide.
Verwendete Pflanzenteile: Rhizom.
Eigenschaften: entzindungshemmend, im-
munstérkend, antibakteriell, antiviral und anti-
oxidativ.

Einsatz: In einer kleinen Studie konnte nach
zwei Wochen der Einnahme eine signifikante
Besserung von Schwellung, Steifigkeit und
Schmerzen bei rheumatoider Arthritis beob-
achtet werden. Der Verlauf von Entziindun-
gen sowie von Schmerzen kann mit Gelbwurz
gemildert werden. Auch bei Arthrose kann
uns Gelbwurz gute Dienste erweisen. Mg-
lich wird das vor allem durch den Inhaltsstoff
Curcumin, er wirkt entziindungshemmend
und somit schmerzlindernd.

Zusétzlich: Gelbwurz férdert den Gallefluss
und wird bei Blahungen, Véllegefiihl und
Ubelkeit sowie bei Oberbauchbeschwerden

Die goldgelbe Waurzel dieser schsnen Pflanze ist derzeit

sehr gefragt, etwa fiir gesunde Mixgetriinke.

eingesetzt, wirkt der Arteriosklerose entge-
gen und senkt den Cholesterinspiegel.
Nebenwirkungen: Es kann zu einer Reizung
der Magenschleimhaut kommen, bei zu ho-
her Dosierung auBerdem zu Blahungen, Sod-
brennen oder Ubelkeit.

Kontraindikationen: Nicht anwenden bei Ver-
schluss der Gallenwege und bei Gallenstei-
nen. Nicht einnehmen wahrend der Schwan-
gerschaft und in der Stillzeit.
Darreichungsformen: Tee, Tinktur, Fertigarz-
neien, Gewiirz, Kapseln.

Fertigpriparate: Bio-Kurkuma-Kapseln von
verschiedenen Herstellern.



HOMOOPATHIE

* Nux vomica: bei sitzender, allgemein unge-
sunder Lebensweise, besser durch Baden
in kilhlem Wasser (Seite 66).

Aesculus hippocastanum: Tendenz zu Ver-

stopfung, scharfe, schieBende Schmerzen
bis in den Riicken, Gefiihl von Splittern
und als ob ein Kafer im Rektum krabbelt,
schmerzhaftes Zusammenschniren des Af-
ters. Schlechter: stehen und gehen, mor-
gens, vor jeder Bewegung; besser: Kiihle.

.

Lycopodium: besonders schmerzhaft bei
Bertihrungen, abwechselnd Durchfall und
Verstopfung, anhaltendes Brennen, Gefiihl,
es bleibe noch viel im Darm zurtick.
Schlechter: nasses Wetter, beim Aufwa-
chen; besser durch heiBes Bad.

SONSTIGES
* Retterspitz Wund- und Heilsalbe (Seite 45).
* Ringelblumensalbe, zum Beispiel Weleda.

MASSNAHMEN IM ALLTAG
Zum Arzt: bei starken oder ldnger andau-

ernden Beschwerden, Blut im Stuhl,
schlechtem Allgemeinbefinden.

Méglichst in Ruhe zur Toilette gehen.

Gerade wenn Sie viel sitzen miissen, ist
ausreichende Bewegung ein Muss.

Ballaststoffreiche Erndhrung, moglichst
nicht zu scharf gewirzt.

Viel Wasser oder Krautertee trinken.

Mehrmals tiglich 30-mal den Muskelring
um den After kriiftig zusammenziehen.

HEXENSCHUSS
(LUMBAGO)

Allgemeines: Als Hexenschuss bezeichnet
man akut einsetzende und anschlieBend an-
haltende, stechende Kreuzschmerzen, die
manchmal bis in die Beine ausstrahlen. Die
Beweglichkeit ist stark eingeschrénkt, Sitzen,
Stehen und Liegen sind schmerzhaft. Um ei-
nen Bandscheibenvorfall auszuschlieBen,
kann der Arzt einfache Tests durchfihren.
Falls er in seiner Diagnose unsicher ist, folgen
bildgebende Verfahren wie Réntgen oder
Computertomografie.

Meist ist ein Hexenschuss harmlos und ver-
geht wieder — aber die Zeit bis dahin kann
lang werden und sehr schmerzhaft sein. Es
braucht Ruhe, aber keinen Stillstand. Mode-
rate Bewegungen helfen, wieder »in Gang«
zu kommen, aber Vorsicht, nicht zu viel, denn
um Schmerzen zu vermeiden, neigen wir
dazu, uns an anderen Stellen zu verspannen.
Ursachen: Oft ist es eine abrupte Bewegung,
ein ruckhaftes Anheben, ein schneller Schritt
zur Seite. Dadurch kann es zu kleinsten Ver-
schiebungen der Wirbelgelenke kommen.
Oft st die Riickenmuskulatur schwach und
verspannt, mit blockierten Wirbeln.

HEILPFLANZEN

* Brennnessel (Seite 34), aber auch Pappel
(Seite 40) und Weide (Seite 48).

 Als schnell wirkendes Schmerzmittel duBer-
lich Praparate mit Paprika (Seite 41).

SCHMERZEN UND IHRE URSACHEN

HOMOOPATHIE

« Aconitum: plétzlicher Beginn, sehr heftig,
der Schmerz ist brennend, einschieBend
(Seite 62).

 Nux vomica: rasende Schmerzen, durch
viel Sitzen, wenig Bewegung (Seite 66).

 Rhus toxicodendron: vor allem durch Uber-
belastung, reiBende Schmerzen, besser
durch Bewegung (Seite 67).

* Sepia: plétzlicher Schmerz im Riicken, vor
allem beim Biicken. Wie Hammerschlag,
Ishmungsartig. Schlechter: Kalte, Biicken,
Erschitterung, vor und nach der Menstrua-
tion; besser: nach kérperlicher Anstren-
gung, Tanzen, Bewegung, Warme, Druck.

« Ledum: Krampfe im Riicken, reiBender,
heftiger Schmerz, der von unten nach oben
wandert, fiihlt sich kalt an. Schlechter
durch Warme, nachts; besser bei Kilte, kal-
ten Anwendungen.

SONSTIGES

* Neuraltherapie (Seite 54), Schrépfen (Seite
53), Akupunktur (Seite 58).

« Osteopathie, Massagen, Chiropraktik beim
erfahrenen Physiotherapeuten.

* HeiBe 7: SchiiBler-Salz Nr. 7 Magnesium
phosphoricum, 7 Tabletten in einem Glas
heiBem Wasser I6sen und mit Plastikloffel
umriihren. Alle 5 Minuten schluckweise
trinken. Vor allem bei Krémpfen, die sich
durch Bewegung, festen Druck und Warme
verbessern und durch Kélte und/oder
sanfte Berlihrungen verschlechtern.

ERFOLGREICH BEHANDELN

Hilft nach einem Hexenschuss: in Stufenlagerung sanfie

Bewegungen mit dem Becken machen.

MASSNAHMEN IM ALLTAG

« Zum Arzt: sofort bei Taubheitsgefiihl/Lah-
mungserscheinungen; wenn nach zwei,
drei Tagen keine Besserung eintritt oder
sich die Schmerzen gar verschlimmern.

Einmalig ein Schmerzmittel verordnen las-
sen, damit sich der Schmerz nicht festsetzt.
Bei lteren Menschen sollte eine Osteopo-

rose ausgeschlossen werden, es kann sein,
dass ein Wirbelbruch vorliegt.

Vorbeugend Lasten immer aus den Knien
heraus heben und nicht ruckartig.

* RegelmiBige Bewegung, Training der tie-
fen Riickenmuskulatur.
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