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Steve Haines ist seit tiber 4

25 Jahren als Korpertherapeut
tatig. Sein wissenschaftliches

- Verstandnis von Trauma, Schmerz
und Angststérungen hat seine
Herangehensweise an die Heilung
malgeblich verandert und den
Korper ins Zentrum geriickt. Er lebt
und arbeitet in London und Genf.

~ www.bodycollege.net

Sophie Standing ist lllustratorin
-und Designerin. Sie ist spezialisiert
auf Humanwissenschaften. lhr -
Stil verbindet digitale und von
Hand gezeichnete Elemente, ist
reich an Farben, Strukturen und
metaphorischen Konzepten.
www.sophiestandingart.com

\ e

Mit freundlicher U'ntersfﬁtqug der

CHAJA

"STIFTUNG



Schmerz jst ziemlich strange-



Eine junge Tdnzerin verstaucht sich das Handgelenk
und der Schmerz wird immer starker; bis selbst die
Beriihrung einer Feder entsetzlich brennt-

- 80 % der Menschen,
£ denen Gliedmapen
- amputiert wurden,

~ verspiiren Phantom-
schmerzen in diesen
Gliedmapen- |hr =

. Gehirn meint, die Glied-—
mafen sejen weiterhin

" da und schmerzten-

Ein Olympiasprinter
lauft mit einem ge-
brochenen Bein Uber
die Ziellinje-

Schmerz kann man
nicht anhand eines
ROntgenbilds oder eines
MRTs einschatzen-

Bei den Olympischen Spielen 2012 in London horte Manteo Die Erfahrung der Tanzerin spielt eine zentrale Rolle in einem
Mitchell einen Knacks, wéahrend er den ersten Abschnitt der groBartigen TED-Talk von Elliot Krane (2011). Wenn die geringste
4x400-Meter-Staffel lief. Die Rontgenbilder zeigten spater, dass er  Beriihrung massive Schmerzen hervorruft, wird das als Allodynie
sich das linke Wadenbein gebrochen hatte. Seine Staffel qualifi- bezeichnet — das Nervensystem ist verwirrt und sensitiviert.
zierte sich dennoch (Luckhurst 2012).




Es ist sinnvoll, zwischen chronischem und akutem
Schmerz zu unterscheiden- Von chronischem
Schmerz spricht man dann, wenn er ldnger als
drei bis sechs Monate anhalt-

Akuter Schmerz st
unheimlich wichtig-

Er verdndert unser Verhalten, sodass das Gewebe

geschiitzt wird, wdhrend es heilt-

Chronischer Schmerz - Einige Forscher gehen
hat keinen erkennbaren Zweck- $0gar SO weit zu sagen,
Er ist wie eine sehr schlechte chronischer Schmerz Forscher
Angewohnheit.- sei wie eine Krankheit- beschreiben

Schmerz auch
als Retlex,

-~ 0der
Erinnerung-

Dieses Buch wirft einen Blick auf die Funktionsweisen § Eine gute Nachricht: Es hat sich ezeigb dass es
sehr zur Linderung von Schmerz %eihragb wenn man

ihin versteht.

von Schmerz und darauf; was man tun kann-

,Schmerzen [sind] eine Krankheit” (Krane 2011). Schmerz als ,ungeléstes  Die Idee zu diesem Buch kam beim Lesen einer groBen Lancet-Studie
emotionales Trauma” im Korper (vgl. Levine u. Phillips 2016). ,[...] auf-  iber Schmerzedukation auf. Michaleff et al. (2014) verglichen Interven-
kommende Konzepte zu maladaptivem Schmerz und Angst legen nahe, tionen fiir Menschen mit chronischem Schleudertrauma. 30 Minuten Lek-
dass sie neuronale Netze und Zellmechanismen der Gedéachtnisbildung tire zu Schmerzverstandnis und Funktionsweisen des Nervensystems,
teilen” (Sandkiihler a. Lee 2013). plus zwei Telefonate und 20 (!) Physiotherapiesitzungen — wow!



Und hier eine lange

Definition von Schmerz:
Was also ist Schmerz?
Hier eine kurze Definition:
»nochmerz ist die Art,
wie dein KOrper dir sagt,
das er etwas fiir gefdhrlich
halt.«

»OCchmerz ist das Produkt
diverser Systeme; das durch
ein einzelnes; spezifisches
neuronales Schmerz-Akti-
vitdtsmuster (sog- ,,Pain
Neurotag®) entsteht- Dieses
komplexe neuronale Aktivi-
t3tsmuster wird immer dann
konstruiert; wenn das Gehirn
feststellt, dass KOrpergewebe
in Gefahr ist und MaBnahmen
ergritfen werden sollten -

-« und dem Schmerz

wird ein anatomischer
Bezugspunkt im virtuellen
- KOrper zugewiesen-

Wir wissen alle, was Schmerz ist: ,Dinge, die alle Menschen aufgrund Die kurze Definition griindet auf Paul Ingrahams (2018a) Aussage: ,Beim
ihrer eigenen Wahrnehmungserfahrung unfehlbar wissen, werden durch ~ Schmerz geht es ganz grundsétzlich um des Korpers Einschatzung von
Worte nicht deutlicher. Daher sollte Schmerz einfach als Schmerz be- Sicherheit: Unsicheres tut weh. Wenn das Gehirn denkt, dass du in Si-
zeichnet werden” (Dr. Peter Latham 1862, zit. nach Bourke 2014a). cherheit bist, ldsst der Schmerz nach.”
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3. Auflage

Wie kann ich mein
Schmerzerleben verdndern?

Was ist Schmerz?
Wie funktionieren Nerven?

Mit Antworten auf diese und andere Fragen deckt diese forschungsbasierte
Graphic Novel auf; wie seltsam Schmerz eigentlich ist und dass der Schliissel zur
Linderung seiner Auswirkungen oft darin liegts ihn zu verstehen- Behutsam und
humorvoll erkldrt der Autor Schmerz auf leicht verstandliche Weise und erkundet
unsere bemerkenswerte Fahigkeit, unser Gehirn umzutrainieren-
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