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Schmerz ist nicht da, um dich leiden zu lassen, sondern um dich bewusst zu machen.
Und wenn du bewusst bist, verschwindet das Leid.
Osho

Die Intensitdt von Schmerzen héngt davon ab, wie groB der Widerstand gegen den
jetzigen Moment ist. Und der wiederum héngt davon ab, wie stark du dich mit deinem
Verstand identifizierst.

Eckhart Tolle

Wir sind keine Opfer von Alter, Krankheit, Schmerz und Tod. Diese gehdren einfach zum
Leben, nicht aber zum Seher in uns, der von jeder Form von Verénderung unberiihrt
bleibt. Der Seher ist der Geist und als solcher Ausdruck ewigen Seins.

Deepak Chopra
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Einleitung

Schmerz ist ein starkes Wort, das heftige Gefiihle auslést — Angst, Arger, Hilflosig-
keit, Panik und sogar Trauer. Wenn Sie zu den Millionen von Menschen gehéren,
die mit Schmerz zu kimpfen haben, sind Sie mit Sicherheit nicht allein. Patienten
wie auch Angehorigen und Fachleuten ist ritselhaft, warum Schmerzen noch
lange nach der Heilung einer Verletzung anhalten und sich ohne eindeutigen
Grund bemerkbar machen.

Wie viele andere sind vielleicht auch Sie von Arzt zu Arzt gelaufen und haben
die verschiedensten Diagnosen und Schmerzbehandlungen bekommen. In dem
MaBe, wie Ihre Situation immer komplizierter wurde, haben Sie mdglicherweise
die Hoffnung aufgegeben, dass sich an Thren Schmerzen jemals etwas dndern wird
und es Thnen besser geht. In diesem Fall glauben Sie auch nicht mehr daran, die
anhaltenden Schmerzen, die Sie beherrschen, in den Griff zu bekommen.

Etwa zwei Drittel der Menschen, die heute an signifikanten Schmerzen leiden,
leben seit mehr als fiinf Jahren damit. Der gro3te Prozentsatz aller Arztbesuche be-
ruht darauf, dass die Betreffenden Erleichterung von Schmerzen suchen. Doch ist
diese Hilfe oft nicht leicht zuganglich.

Menschen mit beharrlichen chronischen Schmerzen bemiihen sich oft verge-
bens, Arzte zu finden, die sie wirkungsvoll behandeln. Nicht behandelter oder un-
terbehandelter Schmerz ist wie eine stindige Epidemie. Eine Untersuchung fand
heraus, dass einer von vier Schmerzpatienten mindestens dreimal den Arzt ge-
wechselt hat und als Grund dafiir angibt, immer noch an erheblichen Schmerzen
zu leiden. Andere Griinde lauteten, dass die Arzte die Schmerzen nicht ernst nah-
men, unwillig waren, den Patienten bis zu einer spilirbaren Verbesserung offensiv
zu behandeln, oder keine entsprechende Ausbildung fiir eine effektive Schmerzbe-
handlung hatten.'

Ein Bericht des Institute of Medicine (IOM) von 2011 bezeichnet Schmerz als
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»Offentliche Gesundheitskrise« und weist darauf hin, dass mehr Menschen an
chronischen Schmerzen leiden als an Diabetes, Krebs und Herzerkrankungen zu-
sammen. In der IOM-Untersuchung verlangt man eine bessere Ausbildung in
Schmerzbehandlung an den Universititen (da die Schmerzbehandlung in den USA
nur in finf von 133 begutachteten medizinischen Hochschulen Pflichtfach ist)
und empfiehlt kontinuierliche Weiterbildungen fiir entsprechende Fachleute, da-
mit diese auf dem Laufenden bleiben.”

Eine Umfrage der American Pain Society von 1999 kommt zum Ergebnis, dass
tiber 40 Prozent der Allgemeinbevolkerung, die an maBigen bis starken Schmerzen
litten, keine angemessene Abhilfe fiir ihren Schmerz finden konnten.? Ein Bericht
von 2000 zeigt, dass tiber 60 Prozent der Befragten glaubten, Schmerz sei etwas,
womit sie einfach leben mussen, und 28 Prozent hatten das Gefiihl, dass es fiir ihre
Schmerzen keine Losung gibt.*

Schmerzen haben auf unser Leben in jedem Alter enorme Auswirkungen. Sie
schranken uns in unserer Arbeitsfahigkeit, unseren sozialen Kontakten, unserer Be-
weglichkeit, Konzentration, bei der Erfiillung einfacher Aufgaben und unserem
Schlaf ein. Doch obwohl die Anzahl neuer Methoden zur Behebung und Linde-
rung von Schmerz stindig wachst, scheint die Flut an schmerzhaften Beschwerden
mit neuen Namen, Ursachen, Theorien und Medikamenten fiir die Behandlung
immer noch zuzunehmen.

Die Kosten fiir dieses unbewaltigte Leid sind hoch. Ein Grund fiir dieses Prob-
lem ist, dass Schmerz ein so komplexes Phinomen ist, das weit iiber das Zusam-
menwirken von neuronalen Verbindungsbahnen und sensorischem Erleben hin-
ausreicht. Das Ritsel Schmerz besteht aus einem komplizierten Labyrinth von
Emotionen, Empfindungen, Kultur, individuellem Erleben, Genetik, spiritueller
Bedeutung und auch gewohnten korperlichen Reaktionen. Manche Experten be-
trachten die chronischen Schmerzen ihrer Patienten inzwischen als eigenstindige
Krankheit.®

Weil Schmerz ein so komplexes Ritsel ist, hilt keine medizinische Behand-
lungsrichtung oder Disziplin das Puzzelteil bereit, das eine universale Losung bie-
tet. Nie zuvor gab es ein solches Spektrum an therapeutischen Moglichkeiten fiir
die Schmerzbehandlung, von westlicher Medizin zu traditioneller chinesischer
Medizin wie Akupunktur und Akupressur, von Chiropraktik, Erndhrung und Nah-
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rungsmittelerginzungen, Hypnose, speziellen Formen der Arbeit mit inneren Bil-
dern (wozu auch angeleitete Fantasiereisen gehoren) und weiteren psychologi-
schen Methoden bis zu Kérperarbeit, Yoga und Massage, um nur einige wenige zu
nennen.

Was bedeutet das fiir Schmerzpatienten? Haufig geraten Menschen mit Schmer-
zen bei ihrer unermudlichen Suche nach Methoden, die ihrem Schmerz ein Ende
bereiten sollen, in zunehmende Verwirrung. Das wirkliche Potenzial der meisten
Schmerzbehandlungsmethoden, die dauerhaft wirksam sind, liegt meistens je-
doch nicht in der Methode selbst, sondern in ihrer individuellen Anwendung im
Einklang mit den persdnlichen Bediirfnissen, Uberzeugungen, der Personlichkeit
und Erfahrung jeder einzelnen betroffenen Person. Auch wenn eine Methode viel-
versprechend ist, das entscheidende Puzzleteil ist Ihr Beitrag — und das heiBt, Ihr
Umgang damit, den Sie in Thren eigenen Heilungsprozess einbringen.

Wir haben genug Griinde anzunehmen, dass die einzigartigen Qualitdten ei-
nes Menschen Auswirkungen auf seine Schmerzerfahrung haben und diese gestal-
ten sowie auch den Boden fiir seine Widerstandskraft und Genesung bilden. Aus
unserer Sicht ist der eine Aspekt der individuellen Erfahrungen, der bei den ibli-
chen Losungsversuchen des Ratsels Schmerz bislang nicht gentigend berticksich-
tigt wurde, die Rolle, die ungeldste Traumen im Korper spielen. Wir wissen zum Bei-
spiel, dass ein hoher Prozentsatz von chronischen Schmerzpatienten auch mit der
einen oder anderen Form von traumatischem Stress zu kdmpfen hat. Die For-
schung hat gezeigt, dass chronischer Schmerz moéglicherweise nicht nur durch
korperliche Verletzungen verursacht wird, sondern auch durch Stress und emotio-
nale Themen. Tatsdchlich ist bei Menschen, die an einer PTBS (Posttraumatische
Belastungsstorung) leiden, das Risiko, chronische Schmerzen zu bekommen, weit-
aus hoher.®

Unverarbeitete traumatische Erfahrungen verdndern, wenn es um die Schmerz-
behandlung geht, das ganze Bild. Wir beide haben im Verlauf unserer gemeinsa-
men klinischen Erfahrung, die zusammen iber 80 Jahre umfasst, immer wieder
festgestellt, dass, wenn Schmerzen auf die iiblichen Behandlungsmethoden nicht
ansprechen, der Grund dafiir unweigerlich angesammelter Stress und Traumen
sind, die zum Gesamtbild beitragen. In diesem Buch stellen wir Ihnen den Kern

unserer besten Gedanken und Ubungen vor, damit Sie die Stressmuster erkennen
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und in den Griff bekommen, die Thre Schmerzen verursachen und / oder dazu bei-
tragen. Manchmal greifen wir dabei auf Beispiele aus unserer klinischen Praxis zu-
ruck, um deutlich zu machen, was Sie unternehmen kénnen, um Ihre Schmerzen
aufzul6sen. Tatsdchlich empfehlen wir Thnen aber auch eindringlich, professionel-
len Rat zu suchen, wenn Sie allein nicht weiterkommen.

Wir arbeiten hdufig mit Menschen, die an Nacken-, Riicken- und Schulter-
schmerzen leiden, welche auf Verkehrsunfille zurtickgehen. Viele von ihnen su-
chen uns auf, weil sie auf die iibliche Verschreibung von Medikamenten, Kranken-
gymnastik und andere Behandlungsmethoden nicht ansprechen. Wenn wir tiefer
forschen, stellen wir oft fest, dass ihre Genesung durch die nicht iiberwundenen
Auswirkungen von fritheren Unfillen oder Verletzungen blockiert wird, die mit
den augenblicklichen Schmerzen gar nicht in Verbindung zu stehen scheinen.
Wenn wir ihnen helfen, die Reaktionen des Nervensystems auf die angestauten
Belastungen durch die Vorfille, welche den traumatischen Stress verursacht haben,
in Gang zu setzen, gesunden sie schnell und vollstindig.

Wir haben festgestellt, dass es wichtig ist, sich Traumen auf verschiedenen
Ebenen zu nihern:

® Mit dem Trauma arbeiten, das den Schmerz durch einen Unfall, Verletzungen,
Krankheit oder andere tiberwaltigende Erlebnisse moglicherweise verursacht.
Das sind gewohnlich verursachende Erlebnisse oder Ausloser. Auch wenn es nicht
notwendig ist, iberwdltigende oder schmerzliche Erlebnisse, die zu Ihren Be-
schwerden beitragen, noch einmal zu durchleben, ist es wichtig zu erforschen,
wie diese Ereignisse das spezielle Schmerzmuster, die Dysfunktion oder ge-
storte Regulierung verursacht haben oder dazu beitragen. Die gute Nachricht
ist, dass Sie hier einfache Methoden lernen, um Ihr Kérpergefiihl zu regulieren
oder zu verdndern und so auf nattirlichem und zuverldssigem Weg Thr Gleich-
gewicht und Wohlbefinden zurtickerlangen.

® Entdecken, wie chronische emotionale und kérperliche Schmerzen traumati-
sierend werden kénnen. Wenn Sie vor Threr Verletzung, Ihrem Unfall oder was
immer Thren Schmerzustand verursacht hat, depressiv oder dngstlich waren,
ist der Schmerz als solcher ein betrachtlicher Stressfaktor, der diese Reaktionen

verstirken kann. Diese traumatischen Reaktionen kénnen sehr stark sein, vor
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allem bei Menschen, die an Schmerzen leiden und in ihrer Vergangenheit ein
heftiges Trauma erlitten haben oder bei denen eine posttraumatische Belas-
tungsstorung diagnostiziert wurde.

® Herausfinden, welche ungelésten Traumen, die durch das augenblickliche
Schmerzproblem hochkommen, den Schmerzen vorausgingen. So kénnen
zum Beispiel traumatisierende Krankheiten, Krankenhausaufenthalte und chi-
rurgische Eingriffe vor dem fiinften Lebensjahr den Boden dafiir bereiten, dass
Menschen spdter im Leben selbst bei einem Routineeingriff beim Zahnarzt
Panikattacken bekommen und zusitzliche Schmerzen haben.

® Frihe Kindheitstraumen erforschen, wie Geburt, perinatale und postnatale Be-
lastungen und Bindungstraumen, die zum Hindernis werden, dem eigenen
Korper und anderen Menschen, die helfen kénnten, zu vertrauen. Wir stellen
immer wieder fest, dass Menschen mit hartndckigen Schmerzen in ihren ers-
ten Lebensjahren nicht gelernt haben, unangenehme oder schmerzliche Erfah-
rungen zu regulieren. Hiufig ist das der Fall, weil niemand ihnen dabei gehol-
fen hat, als sie noch zu klein waren, um sich selbst regulieren zu kénnen. Thre
Bezugspersonen haben sie eher vernachlissigt oder verletzt, wenn sie Schmerz
und Kummer duBerten. Wenn Sie entsprechende Schwierigkeiten haben, sind
Sie als kleines Kind wahrscheinlich nicht so getréstet worden, dass Sie lernen
konnten, wirkungsvolle selbstberuhigende und selbstregulierende Fihigkeiten
zu verinnerlichen und sich damit zu helfen, als Sie Schmerzen bekamen. Ei-
nige dieser wichtigen Regulationsfahigkeiten werden Sie in diesem Buch ken-

nenlernen.

Auch wenn Arztinnen und Arzte das Wort »Trauma« fiir die Beschreibung ver-
schiedener Schmerzquellen benutzen, ist ihnen selten klar, wie wichtig es fiir die
Schmerzbehandlung sein kann, die Auswirkungen eines Traumas zu behandeln.
Und sie wissen auch nicht, wie sie dabei vorgehen sollen. Auch wenn ein wichti-
ges Ziel in unserer Praxis darin besteht, Fachleute zu schulen, das Zusammenspiel
von Schmerzen und Traumen zu erkennen und zu behandeln, mdchten wir Thnen
mit diesem Buch vor allem vermitteln, dass es simple Ubungen gibt, die jeder
Mensch, der an Schmerzen leidet, lernen und anwenden kann. Mit diesen Ubun-

gen konnen Sie Schmerzen tberwinden und durch eine behutsame Auflésung
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traumatischer Reaktionen, die im Korper festgehalten wurden, dauerhaft Erleich-
terung finden.

Viele Menschen fragen uns: »Warum habe ich immer noch so heftige Schmer-
zen, obwohl meine Arzte mir sagen, dass die korperlichen Ursachen meiner
Schmerzen beseitigt sind und ich alle Behandlungsmethoden ausprobiert habe,
die die Fachwelt mir empfohlen hat? Warum tut es immer noch so weh?« Dieses
Programm bietet Antworten auf diese dringenden Fragen, sodass Ihr Schmerz Ih-
nen nicht mehr so unverstindlich ist. Wir werden Thnen auch einfache Methoden
zeigen, um sich Thren Kérper zum Hauptverbiindeten zu machen und sich auf die-
sem Weg dauerhaft von Schmerz und Leid zu befreien.

Drei wesentliche Grundsitze bilden den Rahmen fiir das, was wir glauben und
lehren, und damit den Kontext fliir unseren Ansatz:

1. Niemand kann griindlich und effektiv von emotionalem, kérperlichem oder
spirituellem Schmerz und Leid heilen, ohne den Kérper in den Mittelpunkt
des Heilungsprozesses zu stellen. Diese Erkenntnis beruht nattirlich auf Peter
Levines Lebenswerk und ist die Grundlage fiir sein Modell des Somatic Experi-
encing (SE). Diese Wahrheit ist auch, in anderer Form, die Basis von Maggie
Phillips” grundlegenden Uberzeugungen in Bezug auf Heilung, die sie um-
setzt, indem sie Ubungen aus dem Somatic Experiencing mit anderen Diszip-
linen verkniipft, wie EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing,
etwa: Desensibilisierung und Neustrukturierung durch Augenbewegung,
Anm.d.U.), Hypnose, Ego-State-Therapie und psychische Energiearbeit.
Somatic Experiencing (www.traumahealing.com) ist ein nattrlicher, auf Kor-
perbewusstsein beruhender Ansatz fiir die Heilung von Traumen, der weltweit
gelehrt wird. Er ist das Ergebnis von iiber 40 Jahren Beobachtung, Forschung
und aktiver Entwicklung von Peter und seinen Schiilerinnen und Schiilern.
Ausgehend von der Erkenntnis, dass Menschen die angeborene Fihigkeit besit-
zen, die Auswirkungen von Stress und Trauma zu tiberwinden, stellt Somatic
Experiencing bei traumatisierten Individuen, denen diese kostbaren Gaben
genommen wurden, die Selbstregulation wieder her und damit ein Gefiihl
von Lebendigkeit, Widerstandskraft und Ganzheit. Diese Arbeit fand Anwen-
dung bei Kriegsveteranen, Vergewaltigungsopfern, Holocaust-Uberlebenden,
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bei Menschen, die Autounfille hatten, durch einen chirurgischen Unfall
traumatisiert wurden und die an chronischen Schmerzen litten, und selbst bei
Kleinkindern, die eine traumatische Geburt hatten.

Das Programm fiir Schmerzfreiheit bringt Thnen Schritt fiir Schritt nicht nur
bei, sich an die Ressourcen Thres Korpers wieder anzuschlieen, sodass Ihre
Schmerzen gelindert werden und abnehmen, sondern auch eine endgiiltige
Losung fiir das zu finden, was Thr Leiden verursacht und bewirkt hat, dass es
sich fortsetzt. Einige der Werkzeuge, die wir hier vermitteln, kénnen dramati-
sche Wirkung bei Thnen haben, wihrend Sie auf andere vielleicht kaum an-
sprechen oder dafiir nicht der richtige Zeitpunkt ist. Wir méchten Sie ermuti-
gen, das zu wahlen, was hilft (und sei es nur minimal), und wegzulassen, was
nicht hilft. Am wichtigsten ist uns, IThnen zu zeigen, wie Ihr Kérper zum wert-
vollsten Verbtindeten bei Ihrer Heilung werden kann, statt der schmerzhafte
Feind zu sein, der Thr Weiterkommen verhindert.

Wir geben zu, dass aufgrund der Komplexitit des Phinomens Schmerz keine
einzelne Methode allen Menschen helfen kann. Am besten wirkt eine Kombi-
nation verschiedener Methoden, um zuverldssig Erleichterung zu finden und
letzten Endes frei zu werden von der Tyrannei der Schmerzen in Threm Leben.
Ein wichtiger Indikator fir Thren Erfolg sind Sie — Ihre Bereitschaft zu experi-
mentieren, bis Sie genau wissen, was bei Ihren Schmerzen wirklich hilft.

Eine der vielen Herausforderungen fiir die hier erforderliche flexible Ausrich-
tung ist die Tatsache, dass Schmerz so dynamisch ist und er seine Form und
Lokalitit unerwartet andern kann. Wenn Ihr Schmerz sich als Reaktion auf die
Anwendung der hier vermittelten Werkzeuge verdndert, miissen Sie auch diese
Werkzeuge immer wieder verdndern. Sie brauchen also nicht nur Beharrlich-
keit und Vertrauen, sondern auch die Aufgeschlossenheit von Geist, Herz und
Seele, damit Sie lernen konnen, sich mit den nattrlichen Ressourcen Ihres
Korpers anzufreunden.

Die Werkzeuge, die wir Thnen an die Hand geben, sind nur ein Anfang. Wenn
Sie lernen, sie so anzuwenden, dass Sie zu einer erfolgreichen Selbstregulation
gelangen, gibt Ihnen das den notigen Schwung in Richtung Wachstum, Resili-
enz und FlieBen, um denTeufelskreis von Schmerz, Angst und Leiden zu durch-
brechen.
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Selbstregulation ist in Vom Schmerz befreit der wichtigste Pfeiler unseres Ansat-
zes. Wenn Sie lernen, die emotionalen und kérperlichen Zustinde, die mit Th-
rem Leid verbunden sind, zu regulieren, gelangen Sie durch korperliche Erfah-
rung zu einem effektiven Biindnis von Geist, Emotionen und spirituellem
Bewusstsein. Wenn Sie Thre schmerzlichsten Emotionen und Korperempfin-
dungen von Augenblick zu Augenblick regulieren kénnen, entsteht eine ge-
sunde Balance zwischen Ihrer Selbststindigkeit und Ihrer Fihigkeit, Hilfe in
Thren Beziehungen zu anderen Menschen zu finden.

Wie Sie dieses Programm nutzen

Damit Sie Ihren Weg mit diesem Programm leicht finden, haben wir das Buch fol-
gendermaBen aufgebaut:

Kapitel 1 ist ein genereller Uberblick, wie wir Schmerz erleiden und warum
wir leiden. Wir schlagen hier einige erste Schritte fiir die Kérpererforschung sowie
eine Ubung vor, die Thnen zeigt, wie Sie zu Threm Kérper wieder Zugang finden.

Kapitel 2 zeigt, wie Menschen, die Schmerzen haben, in der Schmerzfalle ste-
cken bleiben kénnen, und enthilt zwei grundlegende Ubungen, die Thnen helfen,
sich aus dieser Falle zu befreien.

Kapitel 3 erldutert, wie wir von normalem, notwendigem Schmerz zu chroni-
schem Schmerz tiibergehen. Dieses Kapitel enthilt eine Reihe von Werkzeugen und
Ubungen, um bei chronischen Schmerzen zu intervenieren. Es bietet vor allem
Strategien fiir den effektiven Umgang mit Dissoziation, Angsten, Furcht und Panik,
Hilflosigkeit und Hoffnungslosigkeit sowie Arger, Wut und Reizbarkeit.

Kapitel 4 erforscht die ersten beiden von drei Stationen auf dem Weg zur Ab-
kehr von Schmerzen: Station eins: zuverldssige Selbstregulierung; Stufe zwei: wei-
tere Transformation. Dieses Kapitel enthilt fiinf Ubungen.

Kapitel 5 vermittelt Informationen fiir die Arbeit mit spezifischen Schmerzzu-
stinden und -syndromen. Wir empfehlen Thnen, es auch dann zu lesen, wenn Sie
nicht an den hier beschriebenen Beschwerden leiden, da unsere Erérterungen

wertvolle Einsichten flr die Arbeit mit simtlichen Formen von Schmerz bieten.
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In Kapitel 6 geht es um die Pravention und Auflésung von Schmerz bei medi-
zinischen Traumen. Dieses Kapitel enthilt auch Anleitungen fiir die Aufstellung ei-
nes Schmerzplans fiir anstehende medizinische Behandlungen.

In Kapitel 7 erldutern wir die dritte Station der Abkehr von Schmerzen, hin zu
Resilienz, weiterer Genesung und Wiederherstellung des tiefen Selbst. Es soll Th-
nen helfen, Thren Kurs weiter in Richtung Wachstum zu steuern und IThr Leben so
zu gestalten, dass es frei von Schmerz und voller Vitalitit und Antriebskraft ist.

Wir haben auch spezielle Beispiele von unseren Klientinnen und Klienten einbe-
zogen, sodass Sie sehen kénnen, wie dieses Programm bei vielen verschiedenen
Menschen und Schmerzproblematiken gewirkt hat. Beachten Sie bitte, dass die Ge-
schichten zwar wahr sind, wir aber die Namen der Patienten gedndert haben, um
ihre Privatsphdre zu schiitzen.

Die Anwendung der praktischen Ubungen

Hauptgrundlage dieses Programms sind die praktischen Ubungen, die Sie auch
auf der diesem Buch beiliegenden CD finden. Dieses Audio-Programm bietet Ih-
nen weitere Alternativen, mit dem hier vorgestellten Material zu arbeiten. Wir ha-
ben festgestellt, dass manche Menschen lieber mit dem schriftlichen Wort, andere
mit dem gesprochenen und wieder andere mit einer Kombination von beiden ar-
beiten. Wir stellen Thnen hier verschiedene Optionen vor, sodass Sie selbst heraus-
finden konnen, was flir Sie am besten funktioniert. Wichtig ist, dass Sie sich die
Freiheit nehmen zu experimentieren, statt ausschlieBlich bestimmte Elemente des
Programms zu nutzen.

Das Audio-Programm enthilt 15 Ubungen. Wenn es fiir eine Ubung auch eine
Audio-Aufnahme gibt, weisen wir hier im Buch in der Uberschrift der Ubung da-
rauf hin, sodass Sie diese leicht finden. Sie werden feststellen, dass die Audio-
Ubungen erginzend zu den geschriebenen Ubungen in der Regel kurze ein-
leitende Texte enthalten, um Sie noch besser auf die gesprochenen Ubungen

einzustimmen.

Die Anwendung der praktischen Ubungen
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Wir méchten Thnen empfehlen, bei der Arbeit mit den Audio-Ubungen fiir
eine hilfreiche Umgebung zu sorgen. Das kann zum Beispiel heilen, stérende Ne-
bengerdusche auszuschalten und Ihr Handy abzustellen, bequeme Kleidung zu tra-
gen und Korperhaltungen einzunehmen, die Thren ganzen Korper stiitzen. Bitte
héren Sie die Audio-Ubungen niemals beim Autofahren.

Zum schriftlichen Ubungsprogramm gehort auch eine Reihe von »Mini-
Ubungen«. Das gibt Thnen Gelegenheit, einige der Grundlagen, die wir Thnen vor-
stellen, in Form von Kérpererfahrungen sofort praktisch umzusetzen. Auflerdem
empfehlen wir Thnen, ein Schmerztagebuch zu fithren, damit die Audio-Ubungen
und die schriftlichen Ubungen optimale Wirkung haben.

Ein Schmerztagebuch fihren

Wir haben viel Erfahrung damit, Klienten zu helfen, als Teil ihrer Arbeit mit uns
regelmdflig ein Schmerznotizbuch oder -tagebuch zu fithren. Vielleicht hat man
Sie auf Threm Entwicklungsweg an einem bestimmten Punkt schon einmal aufge-
fordert, Tagebuch zu fithren, oder Sie haben selbst beschlossen, mit dem Tagebuch-
schreiben zu beginnen. Im Idealfall haben Sie bereits die Erfahrung gemacht, wie
hilfreich das sein kann. Vielleicht sind Sie aber auch nicht so lange drangeblieben,
dass Sie konkrete Erfolge erleben konnten.

Wir haben mit unseren Klientinnen und Klienten im Lauf der Jahre immer
wieder dartiber gesprochen, was fiir sie bei ihren ganz unterschiedlichen Schmer-
zen hilfreich war und gute Erfolge brachte. Viele haben uns erzdhlt, dass das
Schmerztagebuch oder Schmerzprotokoll bei ihrer Befreiung von Schmerzen eine
grof3e Rolle gespielt hat. Julie zum Beispiel, die wegen einer Endometriose (gutar-
tige, aber oft schmerzhafte Erkrankung der Gebirmutterschleimhaut, Anm.d.U.)
und Narbengewebe aufgrund mehrerer Operationen mit chronischen Schmerzen
im Becken zu kimpfen hatte, sagte in ihrer letzte Sitzung dazu: »Ich weiB3, dass ich
Widerstinde gegen das Tagebuchschreiben hatte. Erst als Sie mir genaue Anwei-
sungen gaben, warum und wann ich meine Schmerzen schriftlich verfolgen sollte,
begann sich eine positive Wirkung zu zeigen. Davor habe ich mich nicht damit
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auseinandergesetzt, was wirklich passierte, sondern aufgeschrieben, was ich mir
in Bezug auf meine Schmerzen wiinschte oder befiirchtete.«

Auch wenn wir Thnen hier lediglich vorschlagen, Ihre Fortschritte mit den
praktischen Ubungen wihrend der Zeit, in der Sie unser Programm machen, kon-
tinuierlich schriftlich zu verfolgen, hoffen wir, dass Sie sich nicht nur Notizen
tiber Thre Ubungsergebnisse machen, sondern Thre Notizen erweitern. Wichtig ist
auch, dass Sie Thren Schmerz mindestens einmal tiglich auf einer Skala von 0-10
einstufen (0 = kein Schmerz, 10 = unertrigliche Schmerzen) und beschreiben,
welcher Art die Empfindungen sind, die Sie erleben. Wenn Sie in Bezug auf die
Schmerzlinderung keine Fortschritte erleben, sollten Sie Ihre »Schmerztempera-
tur« drei- bis viermal tiglich »messen«, um ein vollstindigeres und genaueres
Bild Threr Schmerzmuster zu gewinnen.’

Um noch bessere Ergebnisse zu erzielen, kann es hilfreich sein, eine plotzliche
Zunahme von Schmerzen sowie samtliche Ausloser aufzuzeichnen, die dafur ver-
antwortlich sein kénnten, wie auch Interventionen, Aktivititen und Erfahrungen
aufzuschreiben, die den Phasen vorausgegangen sein mogen, in denen Sie nur we-
nig Schmerzen hatten. Hilfreich kann auch sein, zu notieren, wann Sie Medika-
mente und weitere Mittel einnehmen und dabei sowohl positive Wirkungen als
auch negative Nebenwirkungen aufzuschreiben.

Tagebuchschreiben ist eine ausgezeichnete Moglichkeit zu lernen, Thre Fort-
schritte und Thre Schmerzempfindungen beim Programm Vom Schmerz befreit wir-
kungsvoller zu verfolgen. Wir haben auch eine Audio-Tagebuchiibung einbezogen
(siehe Track 14), um Sie bei diesem wichtigen Schritt zu unterstiitzen. Achten Sie
auf das Tagebuch-Symbol am Ende jeder schriftlichen Ubung, das Sie daran erin-

8

Wir sind dankbar dafiir, dass Sie sich uns anvertrauen und uns damit Gelegenheit

nern soll, Thr Tagebuch zu benutzen:

geben, Thnen zu vermitteln, was wir von vielen Menschen wie Ihnen gelernt ha-
ben, die vom Trauma der Schmerzen vollstindig genesen sind. Wir hoffen, dass
das, was Sie mit uns lernen und tben, Ihnen einen Weg eroffnet, zu Threr Ganzheit
zurickzufinden, und Thnen den Frieden schenkt, der unser Leben lebenswert

macht.

Ein Schmerztagebuch fiihren
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Kapitel 1

Warum wir Schmerzen haben und
wie wir leiden

Sie ist der einzig wirkliche Widersacher des Lebens:
Nur Angst kann das Leben niederzwingen.
Yann Martel: Schifforuch mit Tiger

Auch wer von uns das Gliick hat, ein erfiilltes Leben zu leben, wird diese Welt mit
ziemlicher Sicherheit nicht verlassen, ohne zur einen oder anderen Zeit an erheb-
lichen Schmerzen gelitten zu haben. Buddha sagt: »Der gewohnliche Mensch
klagt, wenn ihn Schmerzen ereilen ... er verzweifelt ... macht sich eng ... und emp-
findet auf diese Weise zweierlei Schmerz ... wie ein Mensch, der von einem Pfeil
getroffen wird und den gleich darauf ein zweiter Pfeil ereilt, sodass er den Schmerz
beider Pfeile fiihlt ...«

Der erste Schmerz in dieser Lehrrede steht fiir notwendigen Schmerz. Der
zweite steht fiir unnoétiges Leid und Trauma. Unsere Angst vor Schmerz erzeugt die-
sen zweiten Pfeil, eine Angst, die einen fruchtbaren Boden bildet fiir chronische
Schmerzen, Kummer und Sorge. Als Schmerzleidende haben wir schlieBlich so viel
Angst vor Schmerzen, dass wir vor simtlichen kérperlichen Empfindungen zurtck-
schrecken. Es ist, als glaubten wir, dass es uns vernichten oder unseren Zustand
zumindest verschlechtern wiirde, wenn wir unseren Korper spiiren. So kommen
wir nicht weiter und schieBen selbst den zweiten Pfeil auf uns ab.

In diesem Buch hoffen wir Ihnen die Fihigkeiten zu vermitteln, die Sie brau-
chen, um Threm Schmerz allméhlich die Angst und das Leid zu nehmen. Dieses
Programm versetzt Sie in die Lage, chronischen Schmerzen als Folge ganz gewdhn-
licher Ereignisse im Leben wie Unfillen und Operationen vorzubeugen, wie auch
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Wer unter chronischen Schmerzen leidet, fiir den z&hlt nur eine Frage: Wo finde ich anhaltende
Linderung? Zwei Pioniere auf dem Feld der Schmerz- und Traumabehandlung wenden sich
einem entscheidenden und bislang meist Ubersehenen Faktor langfristiger Heilung zu: ungeldste
emotionale Traumata, die im K&rper gespeichert sind. Bestseller-Autor und Trauma-Experte
Peter Levine zeigt mit der erfahrenen Schmerztherapeutin Maggie Kline erprobte Werkzeuge,
um korperliche und emotionale Blockaden losen.

Die beigefiigte Audio-CD (Laufzeit 49:44 Minuten) enthalt 15 Ubungen, gesprochen vom

erfahrenen Therapeuten und Levine-Kenner Jorg C. Zimmer, die ein intensiveres Einlassen auf
die Ubungen erméglichen.
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