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Herzlich willkommen, lieber Schmerz!

Hilfe bei akuten und chronischen Energieblockaden

Grundgedanken zum Schmerz

... auf der Kérperebene: lberall da mdglich, wo sensible Nerven (unser
»~Nachrichtendienst") sind;

... auf der Symptom-Ebene: ein ,erzwungenes" Splren und Flihlen, Warnsystem, Hilferuf
von Gewebe nach Durchblutung oder Entlastung, Entziindungsschmerz bei aggressiven
Konflikten im Kérper, Wundschmerz bei physischen Verletzungen, Nervenschmerz bei
bedrickten und eingeengten Leitungsbahnen, , Seelenschmerz" als Ausdruck qualender
Gedanken und Geflihle

(siehe auch: Ruediger Dahlke, Krankheit als Symbol)

Kommunikation mit dem Schmerz

Impuls 1: Den Schmerz bewusst wahrnehmen

An welcher Kérperstelle spurst du ihn (z.B. Kopf, Ricken, Knie... so genau wie mdéglich
lokalisieren: z.B. seitlich am Kopf, unterer Riicken, hinter der Kniescheibe)? // Wie flhlt er
sich an (z.B. pochend, drickend, ziehend...)? // Wie lange ist er schon da? Unter welchen
Umstanden hat er begonnen (,,begleitende <Lebens>Umstande™)?

Impuls 2: Mit dem Schmerz ins Gesprach kommen - den Schmerz willkommen heiBen -
den Widerstand gegen den Schmerz willkommen heiBen

Zum Beispiel so: ,Lieber Schmerz. Du darfst da sein, auch wenn du mir sehr weh tust.
Sicher hast du mir etwas Wichtiges mitzuteilen. Ich wei3, du mdchtest wahrgenommen
werden. Ich bin jetzt bereit, mich dir zuzuwenden."™ (oder eigene Worte finden)

Den Schmerz fragen: Warum bist du gerade an dieser Stelle meines Kérpers? // Dich
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selbst fragen: Was bedeutet diese Korperstelle flir mein Leben? Fir welches Thema steht
sie?

-=> Zeit zum Hinspliren nehmen // mit dem ersten aufsteigenden Gedanken arbeiten
und ihm vertrauen (unser Bewusstsein wei3 oder hat zumindest eine gute Ahnung, wo die
tiefe Ursache des Schmerzes liegt)

Hilfreiche Blicher dazu von Ruediger Dahlke: ,Krankheit als Sprache der Seele" und
~Krankheit als Chance"; CD: ,Selbstheilung"

Impuls 3: ,Schmerz ist der Schrei des Ki/Qi nach Fluss" (chin. Medizin)

Nach den Prinzipien der chinesischen Medizin sind alle Schmerzzustande Ki/Qi-Blockaden.
Ki (jap.) oder Qi (chin.) kann Ubersetzt werden mit ,Atemkraft" oder ,Lebensenergie™: Es
ist der Atem des Lebens, das Potenzial aller universalen Aktivitat, das Zusammenwirken
von allem, was uns ausmacht und umgibt.

--> Wie komme ich, wie kommt meine Lebensenergie wieder in Fluss, so dass
sich die (Schmerz-)Blockaden auflésen kdonnen?

Kann ich aufhdren, mich standig zu Uberfordern und stattdessen meinem Koérper mehr
Ruhe geben?

Oder ware es an der Zeit, mich im AuBen wie innerlich gleichermaBen wieder mehr zu
bewegen, statt die Dinge buchstablich auszusitzen?

Nicht umsonst fragen wir andere nach ihrer Befindlichkeit mit den Floskeln ,Wie geht's?"
oder ,Wie lauft's bei dir so?"

Kann ich eine andere - freundliche und von Mitgefuhl gepragte - Sichtweise auf mich und
meinen Koérper lernen, statt sténdig in einen inneren Zustand der Anklage gegen mich
selbst zu gehen? Dieser Prozess beinhaltet dann auch einen neuen Wortschatz. Denn mit
Satzen wie ,mein scheill' Knie schmerzt schon wieder" oder ,ach, dieser bléde Ricken®
beschimpfst du dich selbst! Und wer beschimpft wird, reagiert nicht entspannt.
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