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DIE SCHMERZGRENZE
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GEHT DAS:

Meist glauben wir, dass es Menschen mit hoher Schmerzgrenze gibt

ie stark

Schmerzen
sind, hdngt von den
Umstdnden mehr als
von der personlichen
Schmerzgrenze  ab.
Manche behaupten
sogar, dass es eine per-
sonliche Schmerzgren-
ze gar nicht gibt, denn sie ist in erster Linie
situationsbedingt. Man sieht das sehr gut am
Beispiel des Zahnarztbesuchs, der sogar den im
Wettkampf schmerzunempfindlichsten Sport-
ler zum Zittern bringen kann. Die Schmerz-
grenze ist auch tageweise nicht gleich.

Was uns fiir Schmerzen
empfmdlicher macht

Ist die Erndhrung reich an Arachidonsdu-
re - reichlich enthalten etwa in Schmalz,
Speck, Wurst, Innereien, Fleisch, Eiern oder
fetten Milchprodukten wie Butter, Rahm,
Sahne, Joghurt, Kdse - oder enthalten in
Omega 6-Fettsduren - beispielsweise Di-
steldl, Sonnenblumendl, Kiirbiskerndl, Wal-
niissen, Pinienkernen, Sonnenblumenker-
nen - kann dies Schmerzen verschlimmern.
Denn die Arachidonsaure ist ein wichtiger
Baustein fiir die Produktion von entziin-
dungsfordernden Eicosanoiden zu denen
die krampfauslésenden Prostaglandine oder
die Leukotriene gehoren, die bei Allergien
eine Rolle spielen und beim Einstrom von
Entziindungszellen in entziindetes Gewebe.
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und andere mit niedriger. Aber das ist falsch. Die Schmerzgrenze ist
abhingig von den Umstdnden! Man kann seine Schmerzgrenze sogar
durch Training erhdhen. Diverse Natursubstanzen unterstiitzen dabei.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger und
Benjamin Ehrenberger B.Sc.

Gegenspieler

Omega-3-Fettsiuren

Ein natlrliches Gegenmittel sind Omega-
3-Fettsduren. Viel davon findet man in Leindl,
Thunfisch, Matjeshering, Makrele und Hering
oder Lachs, ungerduchert und nicht aus Aqua-
farmen, wo lachs mit Omega-6-Fettsduren

o

Nicht die Anzahl der Reize,
die das Nervensystem
durchlaufen, bestimmen den
Schmerz, sondern wie sie
verarbeitet werden.

o

geflittert wird. Allerdings enthalten auch Fische
zusétzlich zu Omega-3-Fettsduren Arachidon-
saure, vor allem der Lachs und der Thunfisch.
Nimmt man allerdings zu viele Omega-6-Fett-
sduren zu sich, verlieren die Omega-3-Fettsau-
ren aus der Nahrung ihre ausgleichende Wir-

kung. Denn sie bleiben oft
ungenutzt, da fur die Auf-
nahme der beiden Fett-
sduren dasselbe  Enzym
notwendig ist und Kon-
kurrenz darum entsteht.

Krillol wirke
sicherer

Das ist der Grund, warum Krillél als Omega-
3-Spender so beliebt ist. Krillé/ wird aufgrund
seiner Phospholipide bevorzugt vom Kérper
aufgenommen, ohne dem (blichen Verdau-
ungsweg und der Selektion durch die Leber zu
unterliegen, die mdglicherweise den gleich-
zeitig vorhandenen unglinstigen Fettsduren
den Vorzug gibt. Krillél ist nachvollziehbar
entziindungshemmend. Der wichtigste Ent-
zlindungswert im Blut, das C-reaktive Protein,
sinkt und die Schmerzgrenze wird erhéht.

Weihrauch reduziert
Schmerzen

Weihrauch  wirkt —entziindungshemmend,
immunausgleichend und schmerzstillend.
Schmerzen sind ein haufiges Symptom von
Entziindungen. Eine lokale Schwellung Gbt
dabei Druck auf das umliegende Gewebe
aus, was wiederum die Schmerzrezeptoren
stimuliert. Lokal gebildete Prostaglandine
stimulieren die Schmerzrezeptoren ebenfalls,
wodurch ein Signal an das Gehirn gesendet
wird, das die Schmerzempfindung auslost.



Weihrauch ist nun einer der
besten Schmerzhemmer (ber-
haupt, weil er die Bildung von
Prostaglandinen hemmt und
Entziindungen lber weitere
Mechanismen bekdmpft. Uber
die Hemmung zweier Enzyme
wird die Produktion entzlin-
dungsférdernder Eicosanoide
aus Arachidonsdure schon bei
der Entstehung reduziert. Darii-
ber hinaus werden weitere Ent-
zlindungsmediatoren gehemmt,
die bei akuten und chronischen
Entziindungen eine Rolle spie-
len. Weitere wirksame schmerz-
und entziindungsreduzierende
Natursubstanzen sind {brigens
die pflanzliche Schwefelverbin-
dung MSM und CBD-0l aus der
Hanfpflanze.

Trainieren fiir
weniger Schmerzen

Bei chronischen Schmerzen hat
der Schmerz seine Warnfunktion
bereits verloren und ist zu einem
eigenstdndigen Beschwerdebild
geworden. Das Gehirn hat ge-
lernt, viele Umstande zu nutzen,
um Schmerzen zu erzeugen. Je
mehr man auf diesen Schmerz
hort, desto mehr Bestitigung
findet das Gehirn dabei und der
Schmerz wird unter verschie-
denen Umstanden sogar weiter
zunehmen. Deshalb ist es sinn-
voll, Strategien anzuwenden, um
das Gehirn fiir diese bestimmten
Umstande zu trainieren.

>.DIE 3-MINUTEN-ATEMRAUM
UBUNG (BREATHING SPACE)

Der ,Breathing Space” stellt eine sehr geeignete Maglichkeit der
.Mini- Meditation" im Alltag dar. Die Ubung gliedert sich in drei
deutlich voneinander abgetrennte Phasen:

> BEWUSSTWERDEN DER ,INNEREN WETTERLAGE"
Zunéchst bewusst die Kérperhaltung etwas dndern, eine auf-
rechte und wiirdevolle Kérperhaltung einnehmen. Sich dann
fragen: Was geht gerade in mir vor? Was ist meine Erfahrung
in diesem Moment? Welche Kérperempfindungen, Gedanken,
Gefiihle habe ich?

> SAMMLUNG - ZU SICH KOMMEN

Den Boden unter den FiiBen wahrnehmen. Das Einatmen und
Ausatmen spiren. Einige Atemziige die folgende Atemibung
machen und von Anfang bis Ende bewusst wahrnehmen. Dazu
mit der Aufmerksamkeit zu der Stelle im Korper gehen, an
der die Atmung am deutlichsten spiirbar ist (zB. Bauchdecke,
Brustkorb, Nase) und mit einer Haltung von freundlichem Inte-
resse beim Atem verweilen. s geht nicht um eine Verdnderung
der Atmung. Wenn die Gedanken und die Aufmerksamkeit ganz
woanders sind, einfach wieder zum Atem zurtick kehren.

> AUSDEHNEN -

MIT GEWAHRSEIN WEITER IN DEN ALLTAG

Das Feld des Gewahrseins wieder erweitern, die Wahrnehmung
weiter werden lassen, sodass sie den Korper als Ganzes umfasst
und alle Kérperempfindungen des Moments wahrnehmen und
sich wieder dem 6ffnen, was um uns herum geschieht.

Mit einiger Erfahrung kann die Ubung weiter verkiirzt werden
und im Alltag an geeigneten Orten (Waschbecken, Kopierer, Bild-
schirmschoner etc.) Anker sein, um schnell aus dem Autopilot-
Modus in die Achtsamkeit zu kommen und Stress zu tiberwinden.
Quelle: Joachim Korb, Achtsamkeit und Akzeptanz in der
Schmerztherapie, Mindfulness and Acceptance in the Therapy
of Chronic Pain, Psychologie in Osterreich 3/4 2012

sein dessen zu verstehen, was
im Moment geschieht. Beson-
ders bewahrt hat sich die Mind-
fulness-Based Stress Reduction
(MBSR), aus der wir die Ubung
.Breathing-Space”  herausge-
griffen haben. Ubrigens werden
im MBSR auch Yoga, Meditation
und Atemiibungen praktiziert
und spezielle Achtsamkeitse-
lemente integriert, die dabei
helfen, den Kérper und auch
alltdgliche Dinge und Arbeiten
achtsam wahrzunehmen. Meist
wird die MBSR in einem 8-wd-
chigen Kurs vermittelt.

Akcht:mz befreit

Akzeptanz bedeutet nicht Pas-
sivitdt oder Resignation. Hohe
Akzeptanz filhrt zu geringerer
schmerzbedingter Beeintrachti-
gung und héherer Lebensquali-
tat, wiesie etwa in der Akzeptanz-
und Commitment-Therapie (ACT)
erlernt werden kann.

Wir haben immer zwei grundle-
gende Maglichkeiten, wie wir mit
dem, was uns passiert, umgehen
kénnen - entweder versuchen
wir, es zu unterdriicken, zu ver-
drdngen, dagegen anzukdmpfen
oder zu vermeiden. Oder wir
nehmen es an, wir akzeptieren
es, wir 6ffnen uns dafiir. Wir sind
bereit zu fiihlen, was es zu flihlen
gibt. Akzeptanz bedeutet, bereit
zu sein, korperliche Schmer-
zen oder unangenehme und
schmerzliche innere Erlebnisse
anzunehmen und vom Kampf

Erkenntnisse rund um den
Schmerz

Schmerz ist intensiver, wenn man nicht weif3,
woher er kommt und wie lange er dauert.
Das ist stress- und angstauslésend. Bei Stress
produziert der Kérper jede Menge krampf-
und entziindungsausldsende Prostaglandine.
Dabei sinkt die Schmerzgrenze
deutlich. Wenn uns also eine
Situation stresst, setzt Schmerz
schneller ein, als wenn wir uns
darauf eingestellt haben und ru-
hig bleiben. Denn dann erst kdn-
nen wir die Aufmerksamkeit auf
etwas anderes richten - ein we-
sentlicher Punkt, um Schmerzen
ertraglicher zu machen.

Uber den Co-Autor:
Benjamin Ehrenberger, BSc., seit Ende 2022
GF von Anatis Naturprodukte GmbH.
Absolviert gerade sein Masterstudium
in Psychologie an der Sigmund-Freud-
Universitat in Wien und arbeitet in

der Krisenintervention fiir Jugendliche.

Achtsamkeit fiir den Kdrper
entwickeln

In der Behandlung chronischer Schmerzpati-
enten haben sich Achtsamkeit und Akzeptanz
zur besseren Stressbewdltigung wohl deshalb
schon lange als wichtige Aspekte erwiesen.
Achtsamkeit ist als nicht-wertendes Gewahr-

gegen sie abzulassen. Der Kampf gegen die
eigenen Gefiihle, Gedanken und korperlichen
Empfindungen (Schmerzen) fiihrt sonst dazu,
das eigene Leben und die Dinge, die einem ei-
gentlich wichtig sind, aus den Augen verlieren.
Diese Therapieform ist eine Weiterentwicklung
der Verhaltenstherapie und hilft uns dabei,
Dinge, die wir nicht verandern kénnen, zu ak-
zeptieren, loszulassen und die
Energie stattdessen fiir das zu
nutzen, was uns am Herzen liegt.
So kénnen wir das Leben gestal-
ten, das wir leben wollen.

* Die ACT ist nicht nur fir Schmerz-

patienten geeignet, sondern hilft,
mit allen méglichen emotionalen
Herausforderungen des Lebens
besser umzugehen.
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