
Die sanften Streichungen entlang der Me -
ridiane wirken gleich zweifach: Sie lin dern 
den Schmerz und beseitigen viel fach 
auch die Krankheitsursache, in dem sie 
den Körper wieder in energetische Ba-
lance bringen. 

“Die APM behandelt keine Krank heit 
nach schulmedizinischem Ver ständnis. 
Viel mehr betrachtet sie den Körper in sei-
ner Gesamtheit und konzentriert sich dar-
auf, Energieflussstö rungen zu lokalisieren 
und auszugleichen”, umreißt der Heil-
praktiker und APM-Therapeut Gün ter 
Köhls 2010 das ober  ste Behandlungsziel. 
Ist der Ener giefluss wieder in Schwung 
gebracht, weckt das auch die Selbst hei -
lungs kräfte des Körpers. Dabei kann der 
Patient oftmals nach der ersten Be hand -
lung spüren, dass sich der Schmerz ver-
ändert - wenn auch der Weg bis zur 
Ge ne sung gerade bei chronischen 
Krank heiten erfahrungsgemäß ein länge-
rer ist. Das gilt erst recht dann, wenn die 
Er kran  kung über Jahre oder gar Jahr -
zehn te besteht. 

  
Schmerz abschalten = ein “un chi -

ne sischer” Gedanke. Einen nicht un we -
sentlichen Aspekt der Therapie stellt die 
bewusste Aus ein an dersetzung mit dem 
Schmerz dar, des  sen Charakter sich üb-
licherweise im Verlauf einer Be han d -
lungsserie verändert. Heilpraktiker Günter 

Köhls: “Die Vorstellung, Schmer zen ein-
fach auszuschalten, ist in der chinesi-
schen Heilkunde gänzlich fremd.” 
Viel mehr behält auch der chronische 
Schmerz seinen Wert als diagnostischer 
Hin weis. Schmerz-Charakteristika (etwa 
plötzlich einschießend-stechend, dumpf-
lähmend, brutal schneidend) können 
eben so wichtige Hinweise auf Ursachen 
und damit mögliche, individuell  gestaltete 
Therapieansätze lie fern wie die In ten si tät 
von Schmerzen, die Häufigkeit ih res Auf-
tretens oder Zusammenhänge mit be-
stimmten Ereignissen, Speisen oder 
ähnlichem. “Allein auf die Be täu bung be-

ziehungsweise Unterdrü -
ckung des Schmerzes mit-
tels Medikamenten zu 
setzen, würde bedeuten, 
wichtige diag    nostistische 
Hinweise zu vernichten.” 
Erfahrungsgemäß unter-
stützen jene Patienten die 
Arbeit des APM-The -
rapeuten besonders nach-
haltig, die “Ex per ten ihres 
Schmerzes” werden und 
Ver änderungen möglichst 
treffend in Wor te fassen 
können. “Denn jede wahr-
genommene Veränderung 
liefert dem The rapeuten 
wichtige Hinweise auf das 

energetische Geschehen im Körper.” 
(Lesen Sie zu diesem Thema auch den 
Beitrag “Finden Sie treffende Worte für 
Ihren Schmerz” auf Seite 4.) 

 
Ob Fülle oder Leere - der Pro be -

strich verrät’s. Im Vordergrund jeder 
(Schmerz-)Behandlung mit der AKU-
PUNKT-MASSAGE nach Penzel steht 
der individuell und tagesaktuell ermittelte 
energetische Befund. Diesen erstellt der 
Therapeut üblicherweise über spezielle 
Tasttechniken, über die Ohrzonen oder 
den so genannten “Probestrich”. Hier bei 
wird mit sanftem Druck ein Me ri -
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Schmerzen: Symptom für ein energetisches Ungleichgewicht / 
APM wirkt ganzheitlich & zweifach / Für jeden Patienten die        
individuelle Therapie 
 

Sanfte Meridianmassage kann den 
Schmerz lindern und vielfach auch 
seine Ursache beseitigen

An chronischen oder stetig wiederkeh-
renden Schmerzen leiden in Deutsch -
land viele Millionen Men schen. Wie 
das Forum Schmerz, eine Sektion des 
Grünen Kreuzes berichtet, sind die 
häufigsten Arten Kopf-, Rücken-, Ner-
ven- und Tumorschmer zen sowie 
Schmer zen durch Rheu ma, Osteopo-
rose und Arthrose. Medikamente sind 
oft keine wirksame Hilfe, belasten aber 
den Orga nismus zusätzlich - was zu 
weiteren Kompli  kationen führen kann: 
etwa zu Schä digungen innerer Organe 
oder Medikamenten kopfschmerz. Als 
energetische Schmerz- und Regu -
lations  therapie bietet sich die AKU-
PUNKT-MASSAGE nach Penzel (APM) 
an. Aus APM-Blickwinkel sind Schmer-
zen Hin weis auf Energie fluss-
Störungen beziehungsweise ein 
energetisches Ungleichgewicht.

Chronische Rücken -
schmerzen und eine ein-
geschränkte Mobilität der 
Wirbelsäule sowie des ge-
samten Bewegungs -
apparates zählen in den 
Industrienationen zu den 
häufigsten Krankheiten. 
Bei der AKUPUNKT-MAS-
SAGE nach Penzel kommt 
der energetisch-physiolo-
gischen Wirbel säulen -
therapie eine besondere 
Be deutung zu. Blockierte 
Gelenke werden gelöst, 
der freie Fluss der Energie 
entlang der Meridiane wird 
wieder möglich. Beste Vor-
aussetzung für die Selbst-
heilungskräfte, sich an die 
Arbeit zu machen.

von Sabine Weiße
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dianabschnitt am Unterbauch massiert. 
APM-Experte Günter Köhls: “Beim Pa -
tien ten bewirkt dieser Probestrich umge-
hend eine Energieverlagerung.” Ob 
spür bare Er leich terung oder Verstär kung 
des Schmerzes: Die Reaktion gibt dem 
Therapeuten wertvolle Hinweise zur ak -
tu ellen energetischen Situation. 

 
Leiden Sie beispielsweise an  chroni-

schen Rückenschmerzen, wird Ihr APM-
Thera peut im Anschluss an das 
Pa  tientengespräch (Anam nese) zu nächst 
klären, wie es um den energetischen Zu-
stand Ihrer Wirbelsäule und der sie um-
gebenden Muskulatur  be zie hungweise 
der diesen Bereich versor genden Meri-
diane bestellt ist. 
l   Sind Ihre Beschwerden im Rücken -
bereich in einem Energiestau begründet 
- also in einem Füllezustand? 
l   Oder sind Ihre Rückenschmerzen 
Aus druck einer energetischen Mangel -
ver sorgung - eines Leerezustandes? 

 
Individuelles Konzept gegen den 

Schmerz. “Beide Situationen können 
exakt die gleichen Schmerzen hervorru-
fen, bedürfen aber eines jeweils individu-
ellen Behandlungskonzeptes”, 
verdeut licht Günter Köhls. Ob Fülle- oder 
Lee re zustand im Yang (der Rücken ist 
dem Yang zugeordnet!) - das ermittelt der 
The ra peut mit dem Probestrich. Las sen 
die Schmerzen nach, weist das auf eine 
Energiefülle im Rückenbereich hin. In die -
ser Situation wird auf der energe tisch un -
terversorgten Körpervorder sei te (dem 
Yin) therapiert. 

Verstärkt sich hingegen mit dem Pro-
bestrich Ihr Rückenschmerz, geht der 
Therapeut von einer Energieleere im 
Yang aus. Bedeutet: Der Rücken wird nur 
unzureichend mit Energie versorgt. Ihr 
APM-Therapeut wird sich also vor allem 
Ihrer Körperrückseite (also dem Yang) 
widmen. Denn: “Normalerweise wird mit 
der Therapie dort angesetzt, wo Energie-
leere herrscht.” Das ist in vielen Fällen 

weit entfernt von der schmerzenden Re-
gion. So erklärt sich, was so manchen 
Patienten bei der ersten “hautnahen Be-
gegnung” mit der AKUPUNKT-MAS-
SAGE nach Penzel verblüfft: Eine 
Migräne beispielsweise wird möglicher-
weise behandelt, ohne den Kopf zu be -
rühren. Je nach ener getischer Situation 
widmet sich der Therapeut stattdessen 
jenen Meridi a nen, die von den Füßen 
über den Unter bauch, zur Brust und zu 
den Armen ziehen. 

 
Narben - die “üblichen Verdächti -

gen”. Ins be sondere bei der Therapie 
chronischer Schmerzzustände kommt 
den Narben als potenziellen energeti-
schen Störfel dern eine wichtige Be -
deutung zu. Bei der “Fahndung” nach 
störenden Narben stößt der erfahrene 
APM-Therapeut regelmäßig auf die “übli-
chen Verdächtigen”: Blinddarmnar ben, 
die Narben von Kaiserschnitten und Hüft-
operationen, Pocken schutz impfungen, 
Dammschnit ten oder -rissen, aber auch 
von Piercings, Tattoos und neuerdings 
wieder entfernten Tat toos erweisen sich 
vielfach als “leise, aber unterschätzte Stö-
renfriede”. Nicht selten haben sie ihren 
Anteil an der Ent stehung von Migräne, 
Tinnitus, Asthma, an Schulter- oder 
Rücken be schwerden, an Blasenschwä-
che und Verdauungs störungen. 

 
Zusammenhang oft unbekannt. 

“Lei der wissen noch immer zu wenig Pa -
tienten und zu wenig Behandler um die 
Zusammenhänge zwischen Narben und 
Gesund- beziehungsweise Krank heit”, 
beklagt Köhls. Was seit Jahr zehnten in 
ganzheitsmedizinischen Fach kreisen be-
kannt ist und millionenfach beobachtet 
wurde - dass nämlich Narben als “Störfel-
der” wirken können, die aber vielfach 
auch zu “entstören” sind - diese Kennt-
nisse werden normalerweise an den Uni-
versitäten (noch) nicht vermittelt. 

 
 

Wie viele Narben haben Sie? Weil 
Narben den Energiefluss entlang der Me-
ridiane ins Stocken bringen und da mit 
den Körper langfristig in energetisches 
Ungleichgewicht bringen können, sind sie 
für den APM-Therapeuten von herausra-
gender Bedeutung.   

Mit der Beseitigung des Störfeldes 
“Narbe” wird im geschlossenen System 
der zwölf Meridiane quasi ein Stau damm 
aus dem Weg geräumt - die Energie kann 
wieder frei fließen. Bleibt hingegen die 
“Staumauer” bestehen, bilden sich “Ener-
gieseen” auf der einen Seite, während 
hinter dem Hindernis zu wenig Ener gie 
fließt. Bestimmte Körperareale wer den 
also “überflutet”, während andere unter-
versorgt bleiben. Folge: Die beiden Ener-
giekomponenten “Yin” und “Yang” 
geraten aus der Balance. 

 
Willy Penzel hat’s gewusst. Als der 

Schiffbauer und spätere Masseur Willy 
Penzel in den 60er und 70er Jahren des 
vergangenen Jahrhunderts im Weser -
bergland “seine” AKUPUNKT-MASSAGE 
entwi ckelte, kam er der Be deutung der 
Narben rasch auf die Spur, stellte er 
schnell Gesetz mä ßig kei ten fest: Auffal -
lend viele seiner Patienten, die unter 
rechts seitigem Kopf- und Mi grä ne -
schmerz litten, hatten sich im Lau fe ihres 
Lebens einer Blinddarm- oder Gal -
lenblasen-Operation unterzogen. Brach -
te Willy Penzel mittels seines (damals 
noch hölzernen) Massegestäbchens den 
Energiefluss in Schwung und machte die 
bei den Operationen entstandenen Nar-
ben wieder durchgängig, traten in der 
Folge die Beschwerden seltener auf - 
oder auch gar nicht mehr. 

 
Blockierte Gelenke: unscheinbar, 

aber nachhaltig störend. Neben Nar ben 
sind es vielfach blockierte Gelenke, die 
den Energiefluss ins Stocken bringen. Vor 
allem dem Kreuz-Darmbein-Gelenk wid-
met der APM-Therapeut seine Aufmerk-
samkeit. “Denn erfahrungs gemäß sind 
die Gelenke zwischen den Darmbeinen 
und dem Kreuzbein, die das Becken mit 
der Wirbelsäule verbinden, bei einem gro-
ßen Teil der Schmerz- Patien ten blok-
kiert”, erklärt Günter Köhls. Dieses 
Problem, das der Patient in den meisten 
Fällen gar nicht spürt, kann ein- oder 
auch beidseitig auftreten. 

Mit dem blockierten Kreuz-Darm bein-
Gelenk verliert die Wirbelsäule ihre ge-
rade Statik, werden auf längere Sicht 
Wir bel gelenke und Bandscheiben un -
gleich mäßig belastet - Schmerzen im Rü -
 cken be reich seien vielfach die Folge. 
Auch Ge lenk- und Knochen abnutzun gen, 
Migrä ne oder Kopfschmerzen können auf 
das “Konto” des blockierten Kreuz-Darm -
bein-Gelenks gehen.  

 
APM wirkt auf den ganzen Kör per. 

Ob chronische Schmerzen im Be reich der  

 
 
 
Verur sacht durch eine Operation 
am Hüft gelenk, beeinträchtigt diese 
rote, wulstige Narbe mit gro ßer 
Wahrscheinlichkeit den Ener giefluss 
im im Gallenblasen-Meri dian. Das 
kann negative Aus wir kungen auf 
das ihm zugeordnete Organ haben, 
aber auch auf andere Körper re -
gionen, die von diesem Me ridian 
energetisch versorgt werden: etwa 
das Hüftgelenk, Knie ge lenke oder 
die Kopfregion. “Ent stört” werden 
kann die Narbe mit dem APM-Stäb -
chen, einem Vibra tions- oder einem 
Elektro therapie gerät. Mit diesen 
Geräten werden verhärtete Zell -
struk turen gelockert, so dass Ener-
gie wieder fließen kann. 
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Halswirbelsäule, Migräne-An fälle, Phan-
tomschmerz nach Amputa tio nen, ent-
zündlich-rheumatische Erkran kun gen 
(etwa Arthritis) oder degenerative Gelenk- 
und Wirbelsäulener krankun gen (wie Ar-
throse), ob Schmerzzu stän de nach Ope-
rationen oder nach einem Sport unfall: Die 
AKUPUNKT-MASSAGE nach Penzel 
geht ganzheitlich vor. Mit dem (Wieder-) 
aufbau des harmonischen Energieflusses 
geht der Schmerz abbau einher, weil Ge-
lenke, Muskelgruppen, Ner ven, Organe, 
Gefäße und Band scheiben wieder ausrei-
chend mit Ener gie versorgt werden. 
“Jede Zelle des Kör pers wird optimal ver-
sorgt und kann damit ihre naturgegebene 
Aufgabe wieder erfüllen”, fasst der Leiter 
der Penzel-Akademie zusammen. 

 
Auch Geduld ist gefragt. Günter 

Köhls gibt aber auch zu bedenken: “Ein 
energetisches Ungleichgewicht und die 
daraus resultierenden Schmerzen und 
Krankheiten, die sich oftmals über einen 
Zeitraum von vielen Jahren aufgebaut 
haben, lassen sich nicht in wenigen 
Tagen mit ein paar Meridianstrei chun gen 
heilen.” Die Ermittlung der Stör fel der be-
nötigt ebenso ihre Zeit wie die Neu -
organisation des Energiehaushaltes und 
der damit initiierte Heilungsprozess. Auf 
dem Weg zur Gesundung ist Geduld also 
unerlässlich. Dennoch: Die Heran ge -
hensweise über die energetische Harmo-
nisierung bietet vielfach die Chance, 
Schmerzen in ihren unterschied lichen 
Ausprägungen erfolgreich zu therapieren. 

 
 “Ordnungs the ra pie” unerlässlich. 

Die AKUPUNKT-MASSAGE nach Pen zel 
kann ein wirksamer, aber eben nur e i n  

Baustein einer erfolgreichen Schmerz-
The rapie sein. Ebenso wichtig ist es, ei-
gene Lebens gewohn heiten und 
An sprüche kritisch zu hinterfragen. 
Grund le gende Faktoren wie eine regel-
mäßige und ge sunde Ernährung, mög -
lichst täglich Be wegung und ausreichend 
Schlaf (insbesondere Vor mitter nachts -
schlaf) haben großen Ein fluss auf den 
Ener gie kreis lauf. 

Nicht selten sind psychische Belas -
tungen für Schmerzen verantwortlich. Bei 
Patienten mit chronischen Rücken -
schmer zen beispielsweise spielen viel-
fach psychosoziale Faktoren wie eine 
depressive Grundstimmung, Ängste so -
wie Stressbelastungen am Arbeits platz 
und in der Familie eine bedeutende Rolle. 
“Wer selbst keinen Ausweg aus derart be-
lastenden Situationen finden kann, sollte 
sich nicht scheuen, psychotherapeuti-
sche Unterstützung zu su chen.” Vor allem 
chronische Schmerzzu stände sind ge-
kennzeichnet durch körperlich, psychi-
sche und soziale Aspekte. APM-Experte 
Günter Köhls unterstreicht: “Ein wirkungs-

volles Thera -
p i e   k o n  z e p t 
muss auf allen 
drei Ebenen 
ansetzen. Mit 
ihrem ganz-
heitlichen An-
satz kann die 
AKUPUNKT-
M A S S A G E 
nach Penzel 
einen wertvol-
len Bei trag lei-
sten.”   

 l

Wie Staudämme können Narben in ungünstigen Fällen wirken und 
den Energiefluss entlang der Meridiane blockieren. Dann entstehen 
“Überflutung” auf der einen Seite der “Stau mauer” und gleichzeitig 
mangelhafte Versorgung anderswo im Körper. - Unser Foto zeigt den 
Hoover-Staudamm bei Las Vegas auf der Grenze der US-Bundes-
staaten Nevada und Arizona; gestaut wird der Colorado.

Thema Schmerz: 
kurz & knapp

l   “Schmerz ist ein unangenehmes 
Sin  nes- oder Gefühlserlebnis, das mit 
tat sächlicher oder potenzieller Ge we be -
 schädigung einhergeht - oder von be -
troffenen Personen so beschrieben 
wird, als wäre eine solche Gewebe -
schädigung die Ursache.” So lautet die 
all  gemein anerkannte Defi nition der In -
ternational Association  for the Study of 
Pain (Seattle). 
 

l   Der einfache Ausdruck “Schmerz” 
stammt aus dem Althochdeutschen 
smerzo; medizinische Fachausdrücke 
sind dolor (lat.) und in Wortver bin dun -
gen die -algie (abgeleitet von algos (gr.) 
= Schmerz). 
 

l   Nach Erhebungen von Fachleuten  
schmerzt 69 Prozent der Bevölkerung 
ge     legentlich der Rücken, drei Prozent lei -
 den unter chronischem Spannungs kopf -
 schmerz, zehn Prozent klagen über 
Migräne, 70 Prozent der Tumor-Pa     tien -
ten haben im Verlauf der Krank heit 
Schmerzen. Wie die Deutsche Ge sell -
schaft für Schmerz therapie mitteilt, sind 
rund 20 Millionen Men schen in Deut sch -
land von chronischem Schmer z be   -
troffen, sechs bis acht Mil  lio nen 
empfinden die Beschwerden alltagsprä-
gend. 
 

l   Chronische Schmerzen treten mit 
zu  nehmendem Alter häufiger auf: In 
der Altersgruppe der 40- bis 60-Jäh ri gen 
plagen sich 22,3 Prozent mit Schmer zen. 
Ab dem 75. Lebens jahr ge  ben 47,1 Pro-
zent an, von chronischem Schmerz ge-
plagt zu sein. 
 

 l   Mit 51 Schmerztabletten pro Kopf 
und Jahr lag der Schmerzmittel kon sum 
in Deutschland 2008 im internationalen 
Vergleich auf einem der hinteren Rän ge. 
Darauf verweist die BKK-Bun des ver -
band in seinem “Faktenspie gel”. We ni -
ger Schmerzmittel werden in der 
Schweiz mit 46 Tabletten und Österreich 
mit 42 Tabletten eingenommen. An der 
Spitze liegen die Franzosen mit 141 und 
die Schweden mit 147 Pillen. 
 

l   Wussten Sie, dass Fakire keinen 
Schmerz empfinden, weil sie durch jah-
relanges Training jene Teile ihres Ge -
hirns beeinflussen können, mit denen 
man Schmerzen wahrnimmt? Fakire 
me ditieren, bevor sie sich auf das Na -
gel brett legen, und versetzen sich in 
einen Zustand der Selbsthypnose.
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Dass wir Schmerzen empfinden können, 
sichert unser Überleben. Denn Schmer -
zen haben Alarm- und Warn funk tion. In 
Organen, Gelenken, Kno chen und in der 
Haut sind Schmerz fühler, die auf Stöße 
und Schnitte, auf Giftstoffe, auf Hitze- und 
Kältereize reagieren. Als “bellende Wach-
hunde” weisen sie uns frühzeitig auf zu 
erwartende Gefahren, auf Ver let zungen 
oder Er kran kungen hin. Das ge schieht, 
indem chemische Reizstoffe auf die klei-
nen Sinneszellen wirken, die sich an den 
Enden der Nervenfasern befinden. Diese  
“Scha densfühler” leiten die Schmerzin for -
mationen in Form von elektrischen Rei-
zen zum Rückenmark weiter. 

1. Umschaltstelle Rückenmark. Hier 
werden die Schmerzsignale umgehend 
bewertet. Als bedrohlich eingestufte Im -
pulse (etwa als Folge des viel zitierten 
Griffs auf die heiße Herdplatte) lösen im 
Rücken mark superschnelle Schutzre fle xe 
aus - um Schlimmeres zu verhindern. Wir 
ziehen die Hand aus der Ge fah ren zone 
zurück, noch bevor wir den Schmerz be-
wusst wahrnehmen.  

Vom Rückenmark aus gelangen die 
Sig  na le weiter zum Gehirn. Beim 
“Sprung” der Signale von einer Nerven -
bahn zur nächsten kommt es an den 
Schalt  stellen, den so genannten Sy nap -
sen, zur Freisetzung chemischer Boten -
stoffe.  

2. Umschaltstelle Gehirn. Erst wenn 
die Impulse im Gehirn angekommen sind, 
können wir die schmerzhafte Kör perstelle 
wahrnehmen und in angemessener Form 
reagieren. Die Empfindung "Ich habe 
Schmerzen" ist also das Re sul tat einer 
komplizierten Berechnung aktivierender 
und hemmender Reize. 

Schmerzblocker aus Eigenproduk -
tion. In Extremsituationen (etwa in Wett -
 kampfsituationen, bei akutem Stress, 
nach einem Unfall, bei starker Angst, to -
ta ler An- oder Entspannung) kann der 
Körper Stoffe (Endorphine) produzieren, 
die den Schmerz lindern und zeitweise 
sogar ganz ausschalten. Kommt der Kör -
per zur Ru he, fährt er die Produktion der 
Schmerz blocker automatisch zurück - 
und erst dann nimmt man die Schmerzen 
be wusst wahr. 

Achtung Schmerzgedächtnis! Hal ten 
schmerz hafte Zustände über mehrere 
Monate unvermindert an, reagieren die 
Schmerz fühler, Nerven, Rückenmark und 
Gehirn zu  nehmend übersensibel. Die 
Nerven ha ben eine Art “Schmerz -
gedächtnis” ent  wickelt, selbst kleinste 
Rei ze können jetzt starke Beschwerden 
auslösen. Sei ne Alarm- und Schutz -
funktion hat der nun chronische Schmerz 
verloren, vielmehr hat er sich zu einer ei-
genständigen Krankheit weiterentwi ckelt.

    l

Wie Schmerz  
entsteht

Pochend oder dumpf? Ein Tagebuch “verrät” typische Details  
 

Finden Sie die treffenden 
Worte für Ihren Schmerz!
l   Beschreiben Sie, wie stark Ihre 
Schmerzen sind. Nutzen Sie dabei eine 
Skala von 1 bis 10, wobei die Zahl 10 für 
Sie den heftigsten Schmerz bedeutet. 
l   Beschreiben Sie, wann genau Ihr 
Schmerz am stärksten ist (zu welcher Ta -
geszeit, bei welcher Art von Aktivität oder 
Körperhaltung). Und zu welcher 
Uhrzeit/in welcher Situation haben Sie 
vor Ihrem Schmerz am ehesten Ruhe? 
l   An welcher Körperstelle exakt neh-
men Sie Ihre Schmer zen wahr? Bleibt 
der Schmerz an einer Stelle oder “wan-
dert” er? Als Merkzettel oder zur 
Verdeutli chung ist eine Zeich nung even-
tuell hilfreich. 
l   Beschreiben Sie, was Ihnen Erleich -
terung verschafft und was als Schmerz -
verstärker wirkt? Wärme, Kälte? Sind es 
bestimmte Bewegungen oder veränderte 
Körperstellungen? 
l   Wie fühlt sich Ihr Schmerz an? 
Dumpf? Stechend? Brennend? Tief? 
Drückend? Seien Sie bei der “Charak te -
ri sierung” Ihrer Schmerzen ruhig erfin-
dungsreich - Ihr Thera peut wird 
nachfragen, falls er Sie nicht versteht. 

l   Wie wurden Ihre Schmerzen bislang 
be handelt? Mit welchen Medikamenten, 
mit welchem Erfolg? Was hat Ihren Zu-
stand verschlechtert? 
l   Inwiefern beeinträchtigt Ihr Schmerz 
Ihren Alltag? Können Sie schlecht schla-
fen? Leiden Sie an Konzentrationspro -
ble men? Fühlen Sie sich Ihren Auf gaben 
(be  ruflich, familiär) gewachsen. Sind Sie 
in der Lage, gesellschaftliche Kontakte 
und Hobbys zu pflegen? Wie wirkt sich 
der Schmerz auf Ihre Stim mung aus? 
l   Menschen, die an chronischen 
Krank  heiten leiden, empfinden vielfach 
das Führen eines “Schmerztagebuches” 
als hilfreich. Es geht dabei um die syste-
matische Erfassung. Gelingt Ihnen eine 
einigermaßen vollständige Dokumenta -
tion Ihrer Beschwerden, werden nach 
eini ger Zeit typische Details Ihrer indivi-
duellen Erkrankung sichtbar. Diese kön-
nen Ihnen helfen, Auslöser zu vermeiden 
und Ihre Reaktionen darauf zu optimie-
ren. Auch Ihrem Therapeuten geben die 
Aufzeichnungen wichtige Informa tio nen 
über Ihre ganz speziellen Schmer zen. 
Vorlagen sind im Internet zu finden (etwa 

unter www.schmerzliga.de). 
l Die Mitgliedschaft in einer 
Selbst hilfegruppe empfinden viele 
Schmerz ge plagte als positiv. Im 
Kreis von “Gleichgesinnten” fällt 
es leichter, über die ganz persön-
lichen Schmerzen zu sprechen, 
Tipps und Erfahrungen auszutau-
schen.    l

Sie können bohren, ste-
chen, po chen, brennen, 

zerren, ziehen ... Ob wohl 
körperliche Qualen zu den 

ältesten Er fahrungen der 
Menschen ge hören und 

sehr weit verbreitet sind, 
hat so mancher Patient 

Probleme, seine ganz indi-
viduellen Schmerzen exakt 
zu be schreiben. Eine mög-

lichst treffende Schil de -
rung Ihrer vielschichtigen 

Sinnes emp findung aber er-
leichtert dem Arzt oder 

Heil praktiker seine Arbeit. 
Bereiten Sie sich im Vor-

feld Ihres nächsten Pra xis -
termins doch gezielt auf 
ein Ge spräch über Ihre 

Schmerzen vor.
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