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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 Intensitat von Schmerzen hangt davon ab, wie grof3

der Widerstand gegen den jetzigen Moment ist. Und der
wiederum hangt davon ab, wie stark du dich mit deinem
Verstand identifizierst.

Eckhart Tolle

Wir sind keine Opfer von Alter, Krankheit, Schmerz und Tod.
Diese gehoren einfach zum Leben, nicht aber zum Seher in
uns, der von jeder Form von Verénderung unberihrt 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 auslost — Angst,
Arger, Hilflosigkeit, Panik und sogar Trauer. Wenn Sie zu den
Millionen von Menschen gehoren, 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 ge-
laufen und haben die verschiedensten Diagnosen und Schmerz-
behandlungen bekommen. In dem Mafle, wie Thre Situation
immer komplizierter wurde, haben Sie moglicherweise die Hoff-
nung aufgegeben, dass sich an Thren Schmerzen jemals etwas dn-
dern wird und es Thnen besser geht. In diesem Fall glauben Sie
auch nicht mehr daran, die anhaltenden Schmerzen, die Sie be-
herrschen, in den Griff zu bekommen.

Etwa zwei Drittel der Menschen, die heute an signifikan-
ten Schmerzen leiden, leben seit mehr als fiinf Jahren damit.
Der groflte Prozentsatz aller Arztbesuche beruht darauf, dass
die Betreffenden Erleichterung von Schmerzen suchen. Doch ist
diese Hilfe oft nicht leicht zugénglich.

Menschen mit beharrlichen chronischen Schmerzen bemt-

hen sich oft vergebens, Arzte zu finden, die sie wirkungsvoll be-



handeln. Nicht behandelter oder unterbehandelter Schmerz ist
wie eine stindige Epidemie. Eine Untersuchung fand heraus,
dass einer von vier Schmerzpatienten mindestens dreimal den
Arzt gewechselt hat und als Grund dafiir angibt, immer noch an
erheblichen Schmerzen zu leiden. Andere Griinde lauteten, dass
die Arzte die Schmerzen nicht ernst nahmen, unwillig waren,
den Patienten bis zu einer spiirbaren Verbesserung offensiv zu
behandeln, oder keine entsprechende Ausbildung fiir eine effek-
tive Schmerzbehandlung hatten.!

Ein Bericht des Institute of Medicine (IOM) von 2011 bezeich-
net Schmerz als »6ffentliche Gesundheitskrise« und weist darauf
hin, dass mehr Menschen an chronischen Schmerzen leiden als
an Diabetes, Krebs und Herzerkrankungen zusammen. In der
IOM-Untersuchung verlangt man eine bessere Ausbildung in
Schmerzbehandlung an den Universititen (da die Schmerzbe-
handlung in den USA nur in fiinf von 133 begutachteten medizi-
nischen Hochschulen Pflichtfach ist) und empfiehlt kontinuier-
liche Weiterbildungen fiir entsprechende Fachleute, damit diese
auf dem Laufenden bleiben.?

Eine Umfrage der American Pain Society von 1999 kommt
zum Ergebnis, dass tiber 40 Prozent der Allgemeinbevolkerung,
die an maRigen bis starken Schmerzen litten, keine angemessene
Abhilfe ftr ihren Schmerz finden konnten.? Ein Bericht von 2000
zeigt, dass iiber 60 Prozent der Befragten glaubten, Schmerz sei
etwas, womit sie einfach leben miissen, 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 schrinken uns in unserer Arbeitsfihigkeit,
unseren sozialen Kontakten, unserer Beweglichkeit, Konzentra-
tion, bei der Erfillung einfacher Aufgaben und unserem Schlaf

ein. Doch obwohl die Anzahl neuer Methoden zur Behebung
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und Linderung von Schmerz stindig wichst, scheint die Flut
an schmerzhaften Beschwerden mit neuen Namen, Ursachen,
Theorien und Medikamenten fir die Behandlung immer noch
zuzunehmen.

Die Kosten fiir dieses unbewiltigte Leid sind hoch. Ein Grund
fiir dieses Problem ist, dass Schmerz ein so komplexes Phino-
men ist, das weit iiber das Zusammenwirken von neuronalen
Verbindungsbahnen und sensorischem Erleben hinausreicht.
Das Ritsel Schmerz besteht aus einem komplizierten Labyrinth
von Emotionen, Empfindungen, Kultur, individuellem Erleben,
Genetik, spiritueller Bedeutung und auch gewohnten korperli-
chen Reaktionen. Manche Experten betrachten die chronischen
Schmerzen ihrer Patienten inzwischen als eigenstindige Krank-
heit.>

Weil Schmerz ein so komplexes Riitsel ist, hilt keine medizi-
nische Behandlungsrichtung oder Disziplin das Puzzleteil bereit,
das eine universale Losung bietet. Nie zuvor gab es ein solches
Spektrum an therapeutischen Moglichkeiten fiir die Schmerzbe-
handlung, von westlicher Medizin zu traditioneller chinesischer
Medizin wie Akupunktur und Akupressur, von Chiropraktik,
Ernihrung und Nahrungsmittelerginzungen, Hypnose, speziel-
len Formen der Arbeit mit inneren Bildern (wozu auch ange-
leitete Fantasiereisen gehoren) und weiteren psychologischen
Methoden bis zu Kérperarbeit, Yoga und Massage, um nur einige
wenige zu nennen.

Was bedeutet das fiir Schmerzpatienten? Hiufig geraten
Menschen mit Schmerzen bei ihrer unermudlichen Suche nach
Methoden, die ithrem Schmerz ein Ende bereiten sollen, in zu-
nehmende Verwirrung. Das wirkliche Potenzial der meisten
Schmerzbehandlungsmethoden, die dauerhaft wirksam sind,

liegt meistens jedoch nicht in der Methode selbst, sondern in



ihrer individuellen Anwendung im Einklang mit den person-
lichen Bediirfnissen, Uberzeugungen, der Personlichkeit und
Erfahrung jeder einzelnen betroffenen Person. Auch wenn eine
Methode vielversprechend ist, das entscheidende Puzzleteil ist
Ihr Beitrag — und das heiflt Ihr Umgang damit, den Sie in Thren
eigenen Heilungsprozess einbringen.

Wir haben genug Griinde anzunehmen, dass die einzigartigen
Qualitdten eines Menschen Auswirkungen auf seine Schmerz-
erfahrung haben und diese gestalten sowie auch den Boden fiir
seine Widerstandskraft und Genesung bilden. Aus unserer Sicht
ist der eine Aspekt der individuellen Erfahrungen, der bei den
tiblichen Losungsversuchen des Rétsels Schmerz bislang nicht
gentiigend berticksichtigt wurde, die Rolle, die ungeldste Traumen
im Korper spielen. Wir wissen zum Beispiel, dass ein hoher Pro-
zentsatz von chronischen Schmerzpatienten auch mit der einen
oder anderen Form von traumatischem Stress zu kimpfen hat.
Die Forschung hat gezeigt, dass chronischer Schmerz moglicher-
weise nicht nur durch korperliche Verletzungen verursacht wird,
sondern auch durch Stress und emotionale Themen. Tatsichlich
ist bei Menschen, die an einer PTBS (Posttraumatische Belas-
tungsstorung) leiden, das Risiko, chronische Schmerzen zu be-
kommen, weitaus hoher.

Unverarbeitete traumatische Erfahrungen verandern, wenn
es um die Schmerzbehandlung geht, das ganze Bild. Wir beide
haben im Verlauf unserer gemeinsamen klinischen Erfahrung,
die zusammen tiber 80 Jahre umfasst, immer wieder festgestellt,
dass, wenn Schmerzen auf die tiblichen Behandlungsmethoden
nicht ansprechen, der Grund dafiir unweigerlich angesammel-
ter Stress und Traumen sind, die zum Gesamtbild beitragen. In
diesem Buch stellen wir Thnen den Kern unserer besten Gedan-

ken und Ubungen vor, damit Sie die Stressmuster erkennen und
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in den Griff bekommen, die Thre Schmerzen verursachen und/
oder dazu beitragen. Manchmal greifen wir dabei auf Beispiele
aus unserer klinischen Praxis zuriick, um deutlich zu machen,
was Sie unternehmen konnen, um Ihre Schmerzen aufzuldsen.
Tatsdchlich empfehlen wir Thnen aber auch eindringlich, profes-
sionellen Rat zu suchen, wenn Sie allein nicht weiterkommen.

Wir arbeiten hiufig mit Menschen, die an Nacken-, Riicken-
und Schulterschmerzen leiden, welche auf Verkehrsunfille zu-
riickgehen. Viele von ihnen suchen uns auf, weil sie auf die tib-
liche Verschreibung von Medikamenten, Krankengymnastik und
andere Behandlungsmethoden nicht ansprechen. Wenn wir tiefer
forschen, stellen wir oft fest, dass ihre Genesung durch die nicht
iberwundenen Auswirkungen von fritheren Unfillen oder Ver-
letzungen blockiert wird, die mit den augenblicklichen Schmer-
zen 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 Un-
fall, Verletzungen, Krankheit oder andere tiberwiltigende Er-
lebnisse moglicherweise verursacht. Das sind gewohnlich ver-
ursachende Erlebnisse oder Ausloser. Auch wenn es nicht not-
wendig ist, iberwiltigende oder schmerzliche Erlebnisse, die
zu Thren Beschwerden beitragen, noch einmal zu durchleben,
ist es wichtig zu erforschen, wie diese Ereignisse das spezielle
Schmerzmuster, die Dysfunktion oder gestorte Regulierung

verursacht haben oder dazu beitragen. Die gute Nachricht ist,



dass Sie hier einfache Methoden lernen, um Thr Kérpergefiihl
zu regulieren oder zu veridndern und so auf natiirlichem und
zuverldssigem Weg Thr Gleichgewicht und Wohlbefinden zu-
riickerlangen.

* Entdecken, wie chronische emotionale und korperliche
Schmerzen traumatisierend werden kénnen. Wenn Sie vor Th-
rer Verletzung, Threm Unfall oder was immer Thren Schmerz-
zustand verursacht hat, depressiv oder dngstlich waren, ist
der Schmerz als solcher ein betrichtlicher Stressfaktor, der
diese Reaktionen verstirken kann. Diese traumatischen Re-
aktionen konnen sehr stark sein, vor allem bei Menschen, die
an Schmerzen leiden und in ihrer Vergangenheit ein heftiges
Trauma erlitten haben oder bei denen eine posttraumatische
Belastungsstorung diagnostiziert wurde.

* Herausfinden, welche ungelosten Traumen, die durch das au-
genblickliche Schmerzproblem hochkommen, den Schmer-
zen vorausgingen. So konnen zum Beispiel traumatisierende
Krankheiten, Krankenhausaufenthalte und chirurgische Ein-
griffe vor dem fiinften Lebensjahr den Boden dafiir bereiten,
dass Menschen spiter im Leben selbst bei einem Routine-
eingriff beim Zahnarzt Panikattacken bekommen und zusitz-
liche Schmerzen haben.

* Frithe Kindheitstraumen erforschen, wie Geburt, perinatale
und postnatale Belastungen und Bindungstraumen, die zum
Hindernis werden, dem eigenen Korper und anderen Men-
schen, die helfen konnten, zu vertrauen. Wir stellen immer
wieder fest, dass Menschen mit hartnickigen Schmerzen in
ihren ersten Lebensjahren nicht gelernt haben, unangenehme
oder schmerzliche Erfahrungen zu regulieren. Hiufig ist das
der Fall, weil niemand ihnen dabei geholfen hat, als sie noch

zu klein waren, um sich selbst regulieren zu konnen. Thre
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Bezugspersonen haben sie eher vernachlissigt oder verletzt,
wenn sie Schmerz und Kummer duflerten. Wenn Sie entspre-
chende Schwierigkeiten haben, sind Sie als kleines Kind wahr-
scheinlich nicht so getrostet worden, dass Sie lernen konn-
ten, wirkungsvolle selbstberuhigende und selbstregulierende
Fihigkeiten zu verinnerlichen und sich damit zu helfen, als
Sie Schmerzen bekamen. Einige dieser wichtigen Regulations-

fahigkeiten werden Sie in diesem Buch kennenlernen.

Auch wenn Arztinnen und Arzte das Wort »Traumax fiir die
Beschreibung verschiedener 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 wichtiges Ziel in unserer Praxis darin besteht, Fachleute zu
schulen, das Zusammenspiel von Schmerzen und Traumen zu
erkennen und zu behandeln, moéchten 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 Ubungen kénnen Sie Schmerzen tiberwinden
und durch eine behutsame Auflosung traumatischer Reaktio-
nen, die im Korper festgehalten wurden, dauerhaft Erleichte-
rung finden.

Viele Menschen fragen uns: »Warum habe ich immer noch
so heftige Schmerzen, 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, so-
dass Thr Schmerz Thnen nicht mehr so unverstandlich ist. Wir

werden Thnen auch einfache Methoden zeigen, um sich Thren



Korper zum Hauptverbiindeten zu machen und sich auf diesem
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 fiir un-

seren Ansatz:

1. Niemand kann griindlich und effektiv von emotionalem, kor-
perlichem oder spirituellem Schmerz und Leid heilen, ohne
den Korper in den Mittelpunkt des Heilungsprozesses zu stel-
len. Diese Erkenntnis beruht natiirlich auf Peter Levines Le-
benswerk und ist die Grundlage fiir sein Modell des Somatic
Experiencing (SE). Diese Wahrheit ist auch, in anderer Form,
die Basis von Maggie Phillips’ grundlegenden Uberzeugun-
gen in Bezug auf Heilung, die sie umsetzt, indem sie Ubun-
gen aus dem Somatic Experiencing mit anderen Disziplinen
verkniipft, wie EMDR (Eye Movement Desensitization and
Reprocessing, etwa: Desensibilisierung und Neustrukturie-
rung durch Augenbewegung, Anm. d. U), Hypnose, Ego-State-
Therapie und psychische Energiearbeit.

Somatic Experiencing ist ein natiirlicher, auf Kérperbewusst-
sein beruhender Ansatz fiir die Heilung von Traumen, der
weltweit gelehrt wird. Er ist das Ergebnis von tiber 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 Selbst-
regulation wieder her und damit ein Geftihl von Lebendigkeit,
Widerstandskraft und Ganzheit. Diese Arbeit fand Anwen-
dung bei Kriegsveteranen, Vergewaltigungsopfern, Holocaust-

16  Einleitung



Uberlebenden, 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 wie-
der anzuschlieRen, sodass Thre 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 vermit-
teln, kdnnen dramatische Wirkung bei Thnen haben, wihrend
Sie auf andere vielleicht kaum ansprechen oder dafiir nicht
der richtige Zeitpunkt ist. Wir mochten Sie ermutigen, das zu
withlen, was hilft (und sei es nur minimal), und wegzulassen,
was nicht hilft. Am wichtigsten ist uns, Thnen zu zeigen, wie
Thr Korper zum wertvollsten Verbtindeten bei Threr 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 Kombination verschiedener Methoden,
um zuverlissig Erleichterung zu finden und letzten Endes frei
zu werden von der Tyrannei der Schmerzen in Threm Leben.
Ein wichtiger Indikator fiir Thren Erfolg sind Sie — Thre Bereit-
schaft zu experimentieren, bis Sie genau wissen, was bei Thren
Schmerzen wirklich hilft.

Eine der vielen Herausforderungen fiir die hier erforderliche
flexible Ausrichtung ist die Tatsache, dass Schmerz so dyna-
misch ist und er seine Form und Lokalitdt unerwartet andern
kann. Wenn Thr Schmerz sich als Reaktion auf die Anwendung

der hier vermittelten Werkzeuge verandert, miissen Sie auch



diese Werkzeuge immer wieder veridndern. Sie brauchen also
nicht nur Beharrlichkeit und Vertrauen, sondern auch die Auf-
geschlossenheit von Geist, Herz und Seele, damit Sie lernen
konnen, sich mit den nattirlichen Ressourcen Thres Korpers
anzufreunden.

3. 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 Thnen das
den notigen Schwung in Richtung Wachstum, Resilienz und
Fliefen, um den Teufelskreis von Schmerz, Angst und Leiden
zu durchbrechen.

Selbstregulation ist in Vom Schmerz befreit der wichtigste
Pfeiler unseres Ansatzes. Wenn Sie lernen, die emotionalen
und korperlichen Zustidnde, die mit Threm Leid verbunden
sind, zu regulieren, gelangen Sie durch kérperliche Erfah-
rung zu einem effektiven Biindnis von Geist, Emotionen
und spirituellem Bewusstsein. Wenn Sie Thre schmerzlichs-
ten Emotionen und Koérperempfindungen von Augenblick zu
Augenblick regulieren kénnen, entsteht eine gesunde Balance
zwischen Threr Selbststindigkeit und Threr Fihigkeit, Hilfe in

Thren Beziehungen zu anderen Menschen zu finden.

Wie Sie dieses Programm nutzen

Damit Sie Thren Weg mit diesem Programm leicht finden, haben
wir das Buch folgendermafien aufgebaut:

Kapitel 1ist ein genereller Uberblick, wie wir Schmerz erleiden
und warum wir leiden. Wir schlagen hier einige erste Schritte fiir
die Korpererforschung sowie eine Ubung vor, die Thnen zeigt,

wie Sie zu Threm Korper wieder Zugang finden.
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Kapitel 2 zeigt, wie Menschen, die Schmerzen haben, in der
Schmerzfalle stecken bleiben kéonnen, und enthilt zwei grund-
legende Ubungen, die Thnen helfen, sich aus dieser Falle zu be-
freien.

Kapitel 3 erldutert, wie wir von normalem, notwendigem
Schmerz zu chronischem Schmerz iibergehen. Dieses Kapitel
enthilt eine Reihe von Werkzeugen und Ubungen, um bei chro-
nischen Schmerzen zu intervenieren. Es bietet vor allem Stra-
tegien 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 Abkehr von Schmerzen: Station eins: zuverlissige
Selbstregulierung; Stufe zwei: weitere Transformation. Dieses Ka-
pitel enthilt fiinf Ubungen.

Kapitel 5 vermittelt Informationen fiir die Arbeit mit spezi-
fischen Schmerzzustinden und -syndromen. Wir empfehlen
Ihnen, es auch dann zu lesen, wenn Sie nicht an den hier be-
schriebenen Beschwerden leiden, da unsere Erdrterungen wert-
volle Einsichten fiir die Arbeit mit simtlichen Formen von
Schmerz bieten.

In Kapitel 6 geht es um die Privention und Auflésung von
Schmerz bei medizinischen Traumen. Dieses Kapitel enthiilt
auch Anleitungen fiir die Aufstellung eines Schmerzplans fir
anstehende medizinische Behandlungen.

In Kapitel 7 erldutern wir die dritte Station der Abkehr von
Schmerzen, hin zu Resilienz, weiterer Genesung und Wiederher-
stellung des tiefen Selbst. Es soll Thnen helfen, Thren Kurs weiter
in Richtung Wachstum zu steuern und Ihr Leben so zu gestal-
ten, dass es frei von Schmerz und voller Vitalitit und Antriebs-
kraft ist.

Wie Sie dieses Programm nutzen



