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Kurzbeschreibung

Nicole von Hoerschelmann ist Diplompsychologin und berét Schmerzpatienten einer Rehabilitationsklinik in
Schleswig-Holstein. 1991 wurde bei ihr als Mittzwanzigerin eine Endometrioseerkrankung diagnostiziert.
Nach mehreren operativen Eingriffen stand sie vor der Wahl, entweder mit den chronischen Schmerzen
leben zu lernen oder dauerhaft auf die Einnahme von Schmerzmitteln angewiesen zu sein. Sie entschied sich
flr einen dritten Weg: die Suche nach Alternativen. 1997 grindete sie eine Endometriose-Sel bsthilfegruppe
und begann, sich in der Endometriose-V ereinigung zu engagieren. Bei ihren mehrjahrigen Recherchen stield
sieimmer wieder auf den Zusammenhang zwischen Krankheit und Erndhrung — sowohl als Genesungs- wie
auch as Risikofaktor. So begann sie damit, verschiedene Ernghrungsempfehlungen, die sie an die deutschen
Essgewohnheiten und das hiesige Nahrungsmittelangebot anpasste, umzusetzen und ihre beruflichen
Erfahrungen aus der Schmerzberatung mit dem Wissen um die Zusammenhange von Schmerz und Stress
miteinander zu verkntipfen. Bereits acht Wochen nach Beginn des konsegquent umgesetzten Erndhrungs- und
Stressbewdltigungskonzepts zeigten sich erste Erfolge: Die endometriosebedingten Schmerzen gingen
spirbar zurtick. Nicole von Hoerschelmann hat ihr Konzept weiterentwickelt und lebt damit bis heute
schmerzfrei. Leseprobe. Abdruck erfolgt mit freundlicher Genehmigung der Rechteinhaber. Alle Rechte
vorbehalten.

Schmerzbewaéltigungs-Strategien

Der Notfallkoffer

Es gab endometriosebedingte Schmerzphasen, die so stark waren, dass ich nur noch ein Schmerzmittel
einnehmen konnte. Auf einer Skala zwischen O (fir nicht vorhanden) und 10 (fir unertrégliche Schmerzen)
lag ich gefuhlt bei 8 oder 9. Wenn ich Frihwarnsignale als solche erkannte, dann probierte ich nicht-
medikamentdse Schmerzbewaltigungs-Strategien aus. Ich bin davon Uberzeugt, dass auch Sie durch eine
weizenfreie Erndhrung Ihre endometriosebedingten Schmerzen reduzieren kénnen — bis hin zur
Schmerzfreiheit. Dennoch hat die Endometriose Ihr Schmerzerleben veréndert, sodass Sie z. B. Kopf- oder
Rickenschmerzen unangenehmer empfinden kdnnen, al's Sie es vor der Endometrioseerkrankung taten.
Neben den bereits erwahnten Schmerzmitteln kann es hilfreich sein, sich eine Art Notfallkoffer anzulegen, z.
B. einen kleinen Karton, der Gegenstande und/oder 1deen zur Schmerzbewadltigung enthélt.

Welche Techniken oder Strategien nutzten Sie bisher, um mit den Schmerzen besser umgehen zu kdnnen?
Sammeln Sie schriftlich Ideen, die Ihnen helfen, Schmerzen zu lindern. Die Ideen sollten sich nach
kurzfristig und langfristig wirkenden Methoden unterscheiden.

Auf den néchsten Seiten finden Sie Anregungen, die zum Teil von den Teilnehmerinnen der Endometriose-
Selbsthilfegruppe Wiesbaden zusammengetragen wurden und die auch in der Therapie von Patienten mit
chronischen Riickenschmerzen relevant sind.

* Warme: heif3e Dusche, Badewanne, Rotlicht, Warmflasche, K érnerkissen, Heizdecke, Sauna.

* Ruhe: Entspannungstibungen, nur hinlegen und nichts tun, lesen, Musik héren, sich Pausen gdnnen und sie
einhaten.

« Bewegung: Bauchtanzilbungen, tanzen allgemein, Luna-Y oga, Pezziball-Ubungen (sanft auf und ab
federn), langes Sitzen oder Stehen regel méaldig unterbrechen.

* Geselligkeit: Menschen treffen, die gut tun; telefonieren, um Unterstiitzung bitten, Lachen und Frohlichkeit
fordern, Lachyoga/L achclubs.

» Hobbys: malen, musizieren, basteln, Gesellschaftsspiele, lesen, vorlesen, Enkelkinder, Tiere.



« Selbstfiirsorge: sich bei Uberforderung abgrenzen; wenn man 'Nein' denkt, auch 'Nein' sagen tiben. Ein
halbherziges Jaist ein Nein zu sich selbst! Aktive Auseinandersetzung mit Anforderungen, Konflikten und
Problemen. Mehr an sich selbst denken. Grenzen erkennen und akzeptieren, nicht Uber die eigenen Kréfte
hinausgehen, mit den eigenen Energien besser haushalten lernen.

 Natur: spazieren gehen, Tiere beobachten, Sonne und frische Luft genief3en, wandern.

» Weitere Mal3nahmen: Akupunktur, Osteopathie, Massage, Medikamente, TENS-Geréte.

Schmerzaus 6sende und schmerzverstarkende Faktoren

Esist wichtig, die schmerzaus 6senden und schmerzverstarkenden Faktoren zu kennen, um reduzierend auf
sie einwirken zu kénnen.

Folgende emotional e Faktoren und personliche Einstellungen, die Druck und Stress erzeugen, wurden von
Endometriosepatientinnen als Schmerzausl 6ser und -verstérker benannt:

* das Gefiihl, sich beweisen zu miissen, Leistung erbringen zu missen, viele Termine und
Verpflichtungen/wenig Freiraume, Uberforderung,

» Leere, Langeweile, zu viel Ricksichtnahme auf andere, Arger, Streit, Konflikte, Missverstandnisse/sich
nicht verstanden fihlen, « Trauer und Verluste (Heimat, Arbeitsplatz, Partner durch Scheidung, Todesfall
etc.),

* Mobbing, Angst, Wut, Traurigkeit, « Unangenehmes Wetter: Kalte, Dunkelheit, Nebel, Feuchtigkeit.

Das Salutogenese-K onzept
Wissen Sie, was Gesundheit bedeutet?

Wenn ich Patienten diese Frage stelle, hdreich oft '. nicht krank zu sein.' Tatséchlich gibt es die Definition:
'Gesundheit ist die Abwesenheit von Krankheiten.' Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) geht einen
Schritt weiter. Sie beschreibt Gesundheit als Wohlbefinden im kdrperlichen, seelischen und sozialen Bereich.
Hierbei wird ein positiver Gesundheitsbegriff gepragt. Gesundheit ist demnach mehr al's nur die Abwesenheit
von Krankheiten, sondern beinhaltet Leistungsfahigkeit, Handlungsmdglichkeiten sowie korperliches und
psychisches Wohlbefinden.
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