
            [image: ]
        




Andrea Weise













Schmerzwege













Deinen körperlichen Schmerz und seelischen Schmerz mildern



Schmerzwege
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und seelischen Schmerz mildern










Vorwort und wichtige, nette
Hinweise:





Ich hoffe, es ist richtig,
dich in dem Buch mit „du“ anzusprechen.



Dieses Buch ist für dich,
ich habe es für dich geschrieben.





Ich habe jahrzehntelange
Erfahrungen mit Schmerzen, Spannungsschmerzen und auch mit
Übelkeit, seit 1993 leide ich an Migräne und später kamen Symptome
von Fibromyalgie hinzu. Aus Verspannungen wurde Schmerzen und
vieles habe ich jahrelang zu verdrängen versucht. Man musste halt
funktionieren. Leistung ist gefragt und keine Schwäche. Das kennst
du sicher auch zu gut.





Ich bin bestimmt nicht
klüger als du, aber ich hatte viel Zeit zum Nachdenken während
Erkrankung. Ich bin kein Arzt oder Therapeut.



Wenn du dich krank fühlst
oder es dir seelisch schlecht geht, bist du selbst verantwortlich,
einen Arzt oder Therapeuten aufzusuchen.



Du selbst bist
verantwortlich für dein körperliches, geistiges und seelisches
Wohlbefinden.





Ich gebe hier in diesem
Buch meine Erfahrungen nach bestem Wissen und Gewissen weiter, die
ich auch nach Erkrankung gesammelt habe.



Mir liegen die Menschen am
Herzen und ich möchte anderen helfen, das Leben lebenswert(er) zu
machen und vielleicht, das hoffe ich sehr, kann ich dir mit meinen
vielen Erfahrungen helfen.





Generell gilt: Gegen etwas
mehr Lebensfreude im Alltag ist doch nichts einzuwenden?!





Mein Motto nun, nach all
den Erkenntnissen: Es gibt (fast) immer mindestens zwei Seiten und
auch einen zweiten Weg aus der Misere, doch manchmal sieht man
(noch) nicht einmal den ersten Weg der Lösung. Hinterher ist man
immer schlauer…















Wege zum Schmerz und Wege vom Schmerz weg



Die Unterschiede, die Ursachen und die Behandlung von
körperlichen und seelischen Schmerzen










Woher kommen Schmerzen, was
sind Schmerzen, was bedeuten sie und gibt es Unterschiede zwischen
körperlichem und seelischem Schmerz? Jedes Erkrankungssymptom,
jedes Unwohlsein hat immer mit Schmerzen zu tun, und zwar auf jeden
Fall Schmerzen, wenn auch nur im weitesten Sinne. Denn innerlicher
(seelischer) Schmerz kann genauso heftig sein wie ein körperlicher
Schmerz, beispielweise durch einen Beinbruch. Seelische Schmerzen,
die dir jemand auf Arbeit zufügt durch Mobbing, Ausgrenzung und
Ablehnung können dich so sehr treffen und dich prägen in deiner
Verhaltensweise. Trauer durch Verlust eines lieben Menschen ist so
ein starker Schmerz, der dein Leben verändert von einer Sekunde auf
die andere. Körperliche Verletzung durch eine Verletzung bei einer
sportlichen Betätigung, z. B. beim Skifahren, können dich auch aus
dem täglichen Ablauf deines momentanen Lebens herausreißen und dich
zwingen, neue Routine aufzubauen, dein Leben zu verlangsamen, wenn
du dann nicht mehr so fortbeweglich bist wie vor einem Skiunfall,
nur als Beispiel.





Eine akute Verletzung, wie
zum Beispiel bei einem Beinbruch, verursacht sofortige Schmerzen.
Verheilt dieser Bruch dann nicht richtig, kann daraus auch ein
chronischer Schmerz werden. Und dieses Schmerzsymptom kann dich
dann auch seelisch belasten. Es nervt dich einfach und leider
greift man dann zum Schmerzmittel, um diesen Schmerz
auszuschalten.





Innerer Schmerz aufgrund
von Ablehnung, Abwertung und Ausgrenzung durch andere, der dir im
Laufe deines Lebens zugefügt wurde und noch wird, ist besonders
tragisch, wenn du dich nicht wehren kannst oder nicht die Kraft und
Stärke hast, diese äußerlichen Angriffe abzuwehren. Dann kann es
passieren, dass diese Schmerzen tief in dir drin verankert werden
und dies geschieht meist noch ganz verborgen in deinem tiefsten
Inneren, in deinem Unterbewusstsein. In ähnlichen Situationen in
deinem Leben ploppen diese Erfahrungsmomente förmlich auf, in
Erinnerung an frühere Verletzungen. Schaffst du es auch dieses Mal
nicht, dich zu wehren, verstärkt sich diese innerliche Information
weiter und der Schmerz wird größer, dein Inneres vernarbt und du
baust eventuell Mauern um dich herum auf, um dich dennoch zu
schützen.



Meist hast du bereits in
der Kindheit, in den ersten drei Jahren, an die du dich nicht
erinnern kannst, Abwertung und Demütigung anderer Menschen erfahren
müssen, die eben sehr tief in deinem Unterbewusstsein gespeichert
wurden. Dein Inneres hat registriert, dass man im Umgang mit
anderen Menschen sehr vorsichtig sein und Mauern zum Schutz
aufbauen muss. Als Kind bist du unschuldig auf die Welt gekommen
mit einem offenen lieben Herzen und dann wurdest du verletzt. Wenn
dies noch von Menschen, denen du besonders vertraut hast oder von
denen du abhängig warst als Kind (Pflege und Ernährung war
überlebenswichtig für dich als Kleinkind) geschehen ist, traf es
dich besonders ins Herz, ins Innere, in dein Urvertrauen. Dieses
Urvertrauen wurde dadurch nachhaltig gestört. Heute reagierst du
dann in ähnlichen Situationen mit Schmerz und auch mit starken
Emotionen, die aus deinem Inneren herauskommen. Oft kannst du es in
dem Moment nicht einordnen und nicht damit umgehen.



Das Problem daran ist, dass
es so tief im Unterbewusstsein gespeichert ist und es in ähnlichen
Situationen ans Tageslicht kommt. Nur wissen wir dann meist nicht,
was es ist und kennen die Gründe nicht, warum wir uns gerade jetzt
so unwohl fühlen. Aber im hektischen Alltag übergehen wir meist
dieses Gefühl, denn wir meinen, funktionieren zu müssen und für
solchen Gefühlskram einfach keine Zeit zu haben, es gibt
wichtigeres zu erledigen. Wir Menschen sind sehr komplex und es ist
nicht einfach, hinter manchen Gefühle und Gedanken die wahren
Gründe zu erkennen, weswegen wir gerade Wut oder Traurigkeit oder
Angst empfinden. Manchmal wissen wir nicht einmal, dass es in
diesem Moment Angst oder Wut ist, die in uns ist, wir fühlen uns
nur irgendwie unwohl. Es ist was, aber wir wissen nicht, was es
tatsächlich ist. Dass dies ein Schmerz ist, ein starker Schmerz,
ahnen wir nicht. Erst wenn starke Krankheitssymptome auftreten, wie
Magengeschwüre, Migräne oder andere Erkrankungen, dann wird man
aufmerksam, dass irgendetwas schief läuft in unserem Leben, in
unserem Alltag. Prekär ist, dass man dann oft diese Erkrankungen an
„Ort und Stelle“ behandelt, das heißt, dass man Magentropfen oder
andere Medizin nimmt, um die örtlichen Symptome, wie Magenschmerzen
oder Schleimhautreizungen des Magens, möglichst schnell wieder
verschwinden zu lassen, denn man möchte im Alltag wieder
leistungsfähig werden oder bleiben. Eine Pause kann man sich nicht
gönnen, da der Arbeitsplatz in Gefahr sein könnte. So schleppt man
sich auch mit Magenschmerzen auf Arbeit und macht so weiter wie
bisher. Spätestens wenn man dann ein schwereres Magengeschwür
bekommt, bremst dieses uns aus. Dann ist ein Stopp unvermeidlich.
Doch so weit muss es nicht erst kommen. Aber es ist leichter gesagt
als getan, wir wissen alle, dass Leistungsfähigkeit wichtig ist
bzw. wir reden es uns immer ein. Wir hinterfragen dabei nicht, ob
eventuell der Job noch das Richtige für uns ist oder ob eine andere
Tätigkeit vielleicht besser für uns wäre, auch wenn diese weniger
monatliches Gehalt versprechen würde. Gesünder wäre es, das sagt
uns unser Inneres (Gewissen?) schon, manchmal zumindest und ganz
leise. Aber wir überhören diese leise Stimme in uns gern.





Schmerzen haben immer mit
deinem Inneren zu tun. Egal, welche Krankheitssymptome. Das
behaupte ich und ich werde dir in diesem Buch erklären, weshalb das
so ist.





Seelische Schmerzen tun dir
sofort weh. In dem Moment, in welchem du abgewertet wirst von
anderen und besonders, wenn du durch deinen Partner, den du so sehr
liebst, gekränkt wirst, spürst du im wahrsten Sinne des Wortes
einen Stich im Herzen – in der Herz- und Bauchgegend deines
Körpers. Somit sind seelische Schmerzen auch sofort körperlich zu
spüren. Es verkrampft sich etwas in dir, eine gewisse Enge merkst
du sofort. Das ist die Sofortreaktion auf die dir zugefügte
Verletzung. Später erst wird dies zu Kopfschmerz, Nackenschmerz
oder Rückenschmerz.





Tragisch ist nur, wenn du
diesen seelischen Schmerz verdrängst und sich dieser dann in deinem
Inneren verankern kann. Das machen wir sehr gern, verdrängen und
ganz in unserem Inneren verstecken. Wir wollen nicht fühlen, wir
wollen nicht leiden, nicht weinen, nicht schämen und nur nicht
schlecht „drauf sein“.





Wenn du auf Dauer
Traurigkeit, Kummer und Sorgen verdrängst, und neue alltägliche
Probleme und neuer akuter Stress hinzukommen, werden diese
seelischen „Verunreinigungen“ dann zu echten körperlichen
Problemen, also Schmerzen oder Entzündungen. Der Körper wehrt sich
auf diese Weise und zeigt, dass es so nicht weitergeht.





„Indianer kennen keinen
Schmerz“, „Sei kein Weichei“, „Hab dich nicht so“, das sind alles
Sprüche, die jeder von uns schon einmal gehört hat, du sicher auch,
oder? Man hört diese Sprüche, egal bei akuten körperlichen
Verletzungen oder akuten seelischen Verletzungen. Das wurde uns im
Laufe unseres Lebens immer wieder gesagt und wir haben auch dieses
verinnerlicht. Wir wollen stark sein, aber echte Stärke ist dies
nicht. Echte Stärke wäre nämlich, zu seine vermeintlichen Schwächen
zu stehen: weinen, wenn man weinen muss, um danach mit klaren und
gereinigten seelischen Voraussetzungen wieder ein besseres Leben,
einen angenehmeren Alltag leben zu können. Wer sagt eigentlich, was
Schwächen und was Stärken sind? Keiner kann das sagen, denn jeder
ist anders. Keiner hat das Wissen dazu, dir zu sagen, was schwach
und was stark ist und keiner hat das Recht dazu dir das zu sagen
oder vorzuschreiben. Keiner lebt dein Leben und hat deine
Erfahrungen gemacht.





Die Leute, die solche
vermeintlich klugen Sprüche sagen, sind oft auch diejenigen, die
andere gern verletzen wollen, um selbst als stark dazustehen.
Mobbing als Stichwort möchte ich hier anbringen. Wenn du dich nicht
wehren kannst dagegen, leidest du innerlich sehr.



Was dich aber stark machen
kann und warum das so wichtig ist für deine Gesundheit, will ich
dir auch in einem Kapitel dieses Buches erklären. Du hast nur eine
Gesundheit und die ist schützenswert.





Dass Schmerz viel mit Angst
zu tun hat, darauf komme ich später noch zurück. Körperliche
Unversehrtheit ist wichtig, um den Alltag zu meistern und sich
selbst finanzieren zu können. Körperliche Schmerzen bei
körperlichen Verletzungen können daher starke Angst hervorrufen.
Angst, wie Versagensangst, nicht gut genug zu sein auf Arbeit und
auch Verlustangst (Jobverlust). Seelische Verletzungen durch andere
liebe Menschen tun besonders weh, das kennst du sicher auch. Es
steckt dann auch Angst dahinter, und wieder sind es Verlustangst
und Versagensangst. Verlustangst, weil ich glaube, den anderen
verlieren zu können und Versagensangst, das ist wieder die Angst,
nicht gut genug für andere zu sein. Doch woher kommt diese Angst?
Bist du dir selbst nicht bewusst, was du wert bist? Ist es ein
Selbstwertproblem oder was ist es? Welche Ursache steckt dahinter
und wie kann ich es lösen? Dazu auch mehr in einem Kapitel im
Buch.





Also man sieht, dass
körperliche und seelische Schmerzen auch viel gemeinsam haben.
Daran können wir auch sehen, dass wir uns Menschen schon als
Einheit von Körper und Geist und Seele betrachten müssen und nicht
getrennt, wie Knieschmerz – Knie behandeln, Nackenschmerz – Massage
und weg ist der Schmerz. Auf Dauer wird es den Schmerz nicht
beseitigen können. Das habe ich selbst gemerkt. Immer neue Rezepte
für Physiotherapie bringen nichts, wenn man im Alltag und auf
Arbeit so weiter macht, sobald man die Praxisräume der
Physiotherapie nach einer Behandlungsstunde wieder verlässt. Viele
Ärzte erkennen dies auch, ein wirklich guter Arzt betrachtet den
Menschen als Gesamtheit von Körper und Geist und Seele. Geist, ja
die Gedanken sind auch wichtig. Es geht nicht nur um positives
Denken und alles ist schön und läuft. Nein, es ist anders.





Vielleicht haben sie auch
gemeinsame Ansatzpunkte für eine Milderung oder sogar
Heilung?





Auf den nächsten Seiten
habe ich mein kleines Notprogramm aufgeschrieben, welches ich
selbst immer versuche, anzuwenden.



Wenn es um Stressabbau
geht, wenn es um Schmerzen geht oder Unwohlsein: Vieles hilft mir
erst einmal kurzfristig. Um das langfristige Helfen und Mildern von
Symptomen danach im Buch.





Manchmal hilft es, je
nachdem, in welchem Zustand man sich gerade befindet, aber man kann
es zumindest einmal versuchen.





Ich möchte dennoch noch
einmal darauf hinweisen, dass ich kein Arzt oder Therapeut
bin.



Wenn du dich krank fühlst
oder es dir seelisch schlecht geht, bist du selbst verantwortlich,
einen Arzt oder Therapeuten aufzusuchen. Du selbst bist
verantwortlich für dein körperliches, geistiges und seelisches
Wohlbefinden. Ich gebe hier in diesem Buch meine Erfahrungen nach
bestem Wissen und Gewissen weiter, die ich auch nach Erkrankung
gesammelt habe und kann dir nicht versprechen, dass sie dir helfen
werden.





Mein Notprogramm für Widrigkeiten aller Art im Alltag …





Meist ist das Nervensystem
überfordert oder überreizt. Deshalb können folgende Aktionen
hilfreich sein, bei Ärger, Reizüberflutung durch schlechte
Nachrichten, Angst, Traurigkeit, Schlaflosigkeit, Erschöpfung,
Stress usw.:





Vergiss nicht, du bist wertvoll , sei es dir selbst und deiner Gesundheit wert
und schaffe ein gutes Selbstwertgefühl, trainiere es, wie im Sport
trainiert wird: immer Wiederholungen.





Kleine tägliche Übungen , wie zum Beispiel die so genannte „Chefpose“,
am besten jeden Morgen gemacht, helfen ganz gut, zumindest
kurzfristig und bringen dich zum Lächeln (was ja schon ein guter
Ansatz ist, denn Lachen ist gesund). Sie geht so: gerade hinsetzen,
Kinn hoch (sei nicht hochnäsig, stammt aus der Kindheit und
verhindert dies, stimmts?), dann dehne dich, recke und strecke
dich, Hände hinter dem Kopf im Nacken falten.





Wichtig ist
außerdem: lächele dich tagsüber immer wieder im Spiegel bewusst
an, mach Grimassen, bis du echt lachen kannst (wenn dir nicht zum
Lachen ist, fange sarkastisch an).





Mach es jeden Tag wie das
Zähneputzen!! Es zeigt Wirkung, denn danach geht es dir meist
besser.



Klar, nicht jeder Moment
und nicht jeder Tag ist der Gleiche, aber versuche es.





Ich habe meine
eigenen Gedanken hinterfragt und versucht, diese zu ersetzen,
wenn ich gemerkt habe, dass diese Gedanken nicht richtig sein
können und mich in eine gedankliche Abwärtsspirale, anstatt mich
vorwärts zu bringen und mich aufzubauen. Unser Gehirn ist dadurch
auch abgelenkt, es sucht selbst auch nach Lösungen.





Zunächst tief ein- und ausatmen. Mehrmals. Klingt so einfach, ist aber so sehr
wichtig. Gerade weil es so simpel ist, machen wir es (absichtlich)
oft nicht. Tut aber wirklich gut. Dabei beruhigt sich Nervensystem
und es fließt wieder Energie und gibt Kraft. Durchblutung wird
besser, Organversorgung dadurch auch besser.





Dann, Ruhe
bewahren ,
und mich , wenn
nötig, liebevoll zur Ruhe zwingen , meinen Geist (und inneren Kritiker) ganz
bewusst mal auffordern, jetzt endlich still zu sein (vor allem bei
Schlafstörung und wenn Grübeln stark ist).





Überlegen, was jetzt
momentan die beste Wirkung erzielt: Körper und/oder Geist und/oder
Seele.



Der Körper lügt nie, heißt
es, also die Körperreaktionen erspüren und nutzen
, um zu wissen, was uns
fehlt, wie es uns im Moment geht (Beispiel: Hunger, das kennen wir
alle, zeigt sich durch Magenknurren, aber nicht nur). Warum spüren
wir nicht öfter in uns, um zu erfahren, was uns fehlen
könnte?





„Hand aufs Herz“ sagt man
so, aber es ist wirklich wirksam: also die Hand auf das
Herz legen . So ist man
gleich viel ehrlicher, auch zu sich selbst.





Durch die Beruhigung des
Nervensystems erhalten wir außerdem wieder den klaren Kopf
(Verstand – Geist). Das ist hilfreich auch in Krisensituationen,
wenn eine vermeintlich schlechte Nachricht eine weitere ablöst.
Achtung: Bewertung, ob es eine schlechte oder auch positive Dinge
enthaltene Nachricht ist, bestimmt auch unsere Denkweise, die
überprüft werden sollte!





Der Körper beruhigt die Seele und umgekehrt, die Seele beruhigt
den Körper. Beide Wege muss man beachten.





Sehr gut ist etwas
Bewegung und die Natur, vor allem an frischer Luft oder, wenn man krank
ist und nicht hinaus kann, bei geöffnetem Fenster Bäume oder das
Grün beobachten, sehen, wie die Wolken ziehen etc. Das ist sehr
hilfreich und muntert auf.



Manche starten lieber eine
Joggingrunde oder andere sportliche Betätigung.





Die Natur ist aber generell heilsam, für Körper und Geist und
Seele. Wir sind auch
Natur.





In der Natur bewertet uns
niemand, dem Baum ist es egal, wie wir aussehen und ob wir eine
schiefe Nase und große Ohren haben (wer sagt überhaupt, was zu
schief und zu groß ist?).





Das tut unserer Seele gut
und besonders im Wald oder im Park schaffen die Inhaltsstoffe der
Luft für unseren Körper einen Zugewinn.
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