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aeNuTZUNG Je alter wir werden, desto haufiger plagen uns Schmerzen.
Beim einen Menschen hier, beim anderen dort. Denn der Korper niutzt sich
im Lauf der Jahre ab. Trotzdem muss Schmerz nicht einfach Schicksal

sein. Was konnen Sie tun?

SCHMERZ, LASS NACH...

Text//HANS WIRZ

Schmerz ist zundchst vor allem Fiihlsache: Es tut
weh. Hinzu kommt, zweitens, das Gefiihl. Es begehrt
auf, lamentiert, reklamiert, will nicht wahrhaben,
dass der Korper Verlust und Schwéche signalisiert.
Schliesslich steigt Angst auf.

Der Mensch ist nicht nur ein Korper, sondern
in erster Linie eine Personlichkeit. Und diese will
durchhalten oder resigniert, wenn der Schmerz dau-
erhaft zu werden droht. Da die innere Einstellung
nicht nur die Gemiitslage bestimmt, sondern auch
grossen Einfluss hat auf unsere korperlichen Aktio-
nen, ist es sinnvoll, besser verstehen zu lernen, was
im Korper passiert.

Schmerz muss sein

Schmerz ist ein Ausruf: Hallo, da gibt es einen
Engpass! Wie sollte der Korper uns denn sonst war-
nen, wenn irgendwo etwas nicht mehr stimmt? Die

Schmerzen beeinflussen das ganze Denken
und Fihlen. Ein Mensch mit chronischen
Schmerzen wird ein anderer Mensch - einer,
der sich haufig nicht verstanden fihlt.
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Ursache des Schmerzes kann unbedeutend sein, bei-
spielsweise wenn wir zu viel gegessen haben und
der Magen momentan nicht mehr will. Oder wenn
uns der Fohn fiir einige Stunden blockiert. Aber
Schmerz kann auch etwas Ernsthaftes signalisieren.

So entsteht Schmerzinformation

Ob ein kleines Wehwehchen oder ein grosses Er-
eignis, der Schmerzmechanismus ist immer dersel-
be: Die im ganzen Korper verteilten Schmerzrezep-
toren (Nervenenden) nehmen einen Schmerzreiz
wahr. Ursache ist beispielsweise eine heisse Herd-
platte. Der Impuls wird zum Riickenmark weiterge-
leitet, das augenblicklich einen Schutzreflex auslost
- zum Beispel den, die Hand blitzartig von der Herd-
platte zurtickzuziehen. Danach gelangen die Schmerz-
signale ins Gehirn, wo sie als Erfahrung gespeichert
werden.

Was bei chronischen Schmerzen passiert

Flacht aktueller Schmerz bei kurzzeitigen Ereig-
nissen relativ schnell wieder ab, signalisiert dagegen
der chronische Schmerz eine anhaltend wirksame
«Fehlerquelle» im Korper. Mehr noch: Der Schmerz
verselbststandigt sich und kann zu einer eigenen
Krankheit werden. Dabei ist diese Art von Schmerz-
empfindung eigentlich unnotig, denn das Gehirn
weiss ja langst, dass beispielsweise Gelenke unter
Rheuma leiden, also entziindet sind. Nichtsdesto-
trotz beeinflussen chronische Schmerzen das ganze
Denken und Fiihlen der Patienten. Ein Mensch mit
chronischen Schmerzen wird deshalb ein anderer
Mensch - einer, der sich hdufig nicht verstanden
fiihlt.

Auch wenn sich Schmerz nicht immer wegthera-
pieren ldsst: Versucht werden sollte es auf jeden
Fall. Es ist heute selbstverstindlich, dass alles Mog-
liche getan wird, Schmerz mindestens zu lindern. Es
gibt Fachpersonen, die helfen konnen. Alle brau-
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lebens//art

Schmerzen und Abniitzung gehdren zum menschlichen Korper wie Risse und Verwitterung zum harten Holz eines Baumes.

chen dazu moglichst prédzise Angaben. Eine gute
Idee ist es deshalb, ein Schmerztagebuch zu fiihren,
in das jeder auftretende Schmerz eingetragen wird.

Vorsicht Nebenwirkung

Synthetisch hergestellte Mittel kommen in der
klassischen Schulmedizin zum Einsatz und wirken,
indem sie den Schmerz abblocken; er wird dann im
Gehirn nicht mehr wahrgenommen. Es gibt Schmerz-
mittel, die unmittelbar am Ort des Geschehens wir-
ken. Beispielsweise an den Zihnen. Andere, starke
Analgetika, wirken zentral, also direkt im Zentral-
nervensystem, im Gehirn und im Riickenmark. In
der Regel haben synthetisch hergestellte Medika-
mente Nebenwirkungen.

Es kann deshalb sinnvoll sein, zuerst natiirliche
Mittel einzusetzen. Auch natiirliche Heilmittel kon-
nen aber Nebenwirkungen haben. Es ist deshalb in
jedem Fall angezeigt, sich von Fachpersonen beraten
zu lassen.

//TIPPS FUR DEN BESSEREN UMGANG
MIT SCHMERZEN

> Warten Sie nicht zu, wenn Schmerzen plagen. Lassen Sie sie abkldren.

> Warme entspannt und fordert die Durchblutung. Kalte wirkt entziindungs-
hemmend - beides kann richtig sein.

> In Schmerzkliniken sind die Abklarungsmoglichkeiten und das Angebot an
Linderungsmoglichkeiten fiir chronische Schmerzen am grossten.

> Ziehen Sie sich nicht zuriick, auch wenn es sehr wehtut, sondern suchen Sie
fachliche Unterstiitzung und menschliche Kontakte.

> Suchen Sie im Internet oder in der Bibliothek Informationen zum Thema.

> Lassen Sie nicht zu, dass Schmerz - als Angst oder als Realitdt — Ihr Leben
zu dominieren beginnt. Akzeptieren Sie ihn als Teil lhres Lebens und richten
Sie lhr Leben nach dem aus, was Sie erfreut.
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