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Hinweis:

Dieses Buch informiert iiber eine neue Stressreduktions- bzw. Psychotherapie-
technik, die Energetische Psychologie, deren Stdrke u.a. darin liegt, dass sie
auch als Selbsthilfetechnik genutzt werden kann. Die beschriebenen Ubungen
haben sich in der Praxis als sicher und effektiv bewdhrt. Natiirlich kann es im-
mer passieren, dass das Klopfen nicht wirkt, da man bei der Selbstanwendung
etwas nicht bedacht hat, man sich nicht auf den fiir das belastende Thema re-
levanten Aspekt eingeschwungen hat oder da eine vielschichtigere Problematik
vorliegt, bei der die Klopftechnik als Selbsthilfeverfahren nicht mehr wirkt.
Wer mittels der beschriebenen Klopftechnik eigene Anliegen behandelt, tut dies
natiirlich auf eigene Verantwortung hin. Autor und Verlag beabsichtigen nicht,
individuelle Diagnosen zu stellen oder dezidierte Therapieempfehlungen zu
geben. Die hier beschriebenen Techniken und Ubungen sind nicht als Ersatz fiir
eine professionelle Behandlung bei gesundheitlichen Problemen oder gréfSeren
psychischen Stdrungen zu verstehen, sondern sollen es ermdglichen, erste ei-
gene Anwendungserfahrungen mit den Klopftechniken zu machen.

Wer professionell Patienten oder Klienten mittels der Energetischen Psycho-
logie behandeln mdchte, sollte sich trotz der bisweilen einfach anmutenden
Techniken unbedingt darin von einem erfahrenen Ausbilder schulen lassen.
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Vorwort des Herausgebers

Als ich als Herausgeber der Reihe «Energetische Psychologie praktisch»
tiberlegte, wer als Autor flir das Buch «Klopfen gegen Schmerzen» in
Frage kime, war im Grunde klar, dass nur eine erfahrene Kollegin in
Frage kommt: Die Schmerzexpertin und Psychologin Dr. Uta Kronshage.
Sie ist mir seit Jahren als erfahrene und im Bereich der psychologischen
Schmerzbehandlung beeindruckend kompetente Psychotherapeutin be-
kannt. Ich freue mich deshalb sehr, dass ich sie fiir das vorliegende Buch-
projekt gewinnen konnte. Die Leser profitieren von ihrem breiten Erfah-
rungswissen im Bereich der psychologischen Schmerzbehandlung, da
sie sich nicht nur in der faszinierenden neuen Technik der Energetischen
Psychologie gut auskennt, sondern auch weil sie diese Technik in ihren
reichhaltigen Erfahrungsschatz integriert hat.

Beim Lesen des Manuskripts war ich fasziniert von ihren Erlduterun-
gen und Ausfithrungen. Mir fielen immer wieder Schmerzpatienten ein,
die ich in meiner Praxis in den letzten Jahren gesehen hatte, und ich hitte
mir gewlinscht, diesen Menschen das vorliegende Buch an die Hand ge-
ben zu kénnen. Nun ist es so weit. Das Buch liegt vor und versteht sich als
Selbsthilfeanleitung fiir schmerzgeplagte Menschen.

Ich wiinsche Thnen, liebe Leserinnen und Leser, viele neue Erkennt-
nisse und hoffe, dass Thnen das Buch behilflich sein wird. Dem Buch und
der Autorin wiinsche ich viel Erfolg.

Der Herausgeber Dr. med. Michael Bohne ist Facharzt fiir Psychiatrie
und Psychotherapie und einer der erfahrensten Experten fiir Energeti-
sche Psychologie in Deutschland. Er bildet Psychotherapeuten, Arzte und
Coaches in Prozessorientierter Energetischer Psychologie aus.

Mehr unter www.dr-michael-bohne.de



Einfiihrung

«Klopfen gegen Schmerzen», das ist ein Titel, der zunidchst moglicher-
weise irritiert. Was fiir eine Art Klopfen wird da beschrieben, und wie ist
es moglich, sich damit zu helfen, wenn man Schmerzen hat? Mit «Klop-
fen» ist in diesem Fall das leichte Beklopfen von bestimmten Akupunk-
turpunkten gemeint. Die Technik der Akupunktur wird in China seit tiber
5000 Jahren praktiziert, und in den letzten Jahrzehnten hat sie immer
mehr Eingang auch in westliche Heilbehandlungen gefunden. GrofRRe
Studien haben die Wirksamkeit der Akupunktur bei unterschiedlichsten
Stérungen nachgewiesen. Da fiir die Akupunktur jedoch Experten bend-
tigt werden, die mit Hilfe von Nadeln Blockierungen der Korperenergien
wieder in Fluss bringen, hat sich neben der Akupunktur die Akupressur
herausgebildet. Dabei kann die betreffende Person die entsprechenden
Punkte auf den Energiebahnen (Meridianen) durch starkes Driicken
selbst behandeln.

Dass die Aktivierung von Akupunkturpunkten auch eine Wirkung
auf die Stimmung und das allgemeine Wohlbefinden hat, ist seit langem
bekannt. In den USA wurde die Frage nach der Moglichkeit der Beeinflus-
sung der Gefiihle intensiv untersucht, und nach und nach wurde deutlich,
dass es ausreicht, bestimmte Akupunkturpunkte lediglich leicht zu be-
klopfen, um eine deutliche Verdnderung von Gemiitszustinden zu erzie-
len. Aus dieser Erkenntnis haben sich verschiedene Therapiemethoden
herauskristallisiert, die zunéchst in den USA erfolgreich zur Behandlung
verschiedener psychischer und physischer Probleme eingesetzt wurden'.
In den letzten Jahren sind diese Methoden der Energetischen Psychologie
(so der allgemeine Begriff fiir diese Techniken) auch in Europa immer
bekannter geworden. Das Besondere daran ist, dass diese Technik sehr
leicht zu erlernen und als Selbsthilfemethode immer und tiberall anwend-
bar ist. Anders als bei vielen Entspannungsmethoden brauchen Sie dafiir
nicht sehr viel Zeit und auch nicht notwendigerweise eine Liege oder ei-
nen bequemen Sessel (auch wenn das sicherlich angenehm ist).

Dass Akupunktur bei den unterschiedlichsten Schmerzen hilfreich



eingesetzt werden kann, ist heute unumstritten. Die Wirksamkeit bei Rii-
cken- und Kopfschmerzen ist nachgewiesen, viele Patienten mit anderen
Schmerzsyndromen (wie z.B. Fibromyalgie, Arthrose oder Schmerzen
aufgrund entziindlicher Prozesse) berichten ebenfalls, von Akupunktur
zu profitieren. So liegt es nahe, die Energetische Psychologie als Selbst-
hilfemethode auch im Zusammenhang mit chronischen Schmerzen an-
zuwenden. In der Praxis zeigt sich, dass dies tatsdchlich sehr gut moglich
ist und von vielen Patienten als hilfreich erlebt wird. Dabei kann das Be-
klopfen der verschiedenen Akupunkturpunkte dem Organismus offenbar
sowohl direkt auf korperlicher Ebene helfen, als auch negative Gefiihle
verdndern, die zur Entstehung und Aufrechterhaltung der Schmerzen
beitragen.

In diesem Buch mochte ich Thnen einerseits die Technik der Energe-
tischen Psychologie vorstellen und Ihnen zeigen, wie Sie diese bei sich
selbst anwenden konnen. Andererseits ist es meine Erfahrung aus der
Praxis, dass Schmerzen sehr hiufig in engem Zusammenhang stehen mit
negativen Gefiihlen, unangenehmen emotionalen Erfahrungen, Erleben
von Uberforderung oder anderen Problemen, die eher den seelischen As-
pekt des Organismus betreffen. Insofern werde ich Thnen im ersten Teil
des Buches typische Problematiken aufzeigen, die im Zusammenhang
mit Schmerzen hiufig auftreten. Dazu gibt es immer wieder kleine Ubun-
gen, die Thnen helfen sollen, sich bewusster zu werden, welcher inneren
Logik Ihre eigene Schmerzproblematik folgt. Im zweiten Teil des Buches
bekommen Sie konkrete Hinweise, wie Sie das Klopfen bei Schmerzen
einsetzen konnen. Um dies zu verdeutlichen, wird auf Beispiele, die im
ersten Teil des Buches beschrieben sind, ndher eingegangen und das Vor-
gehen genauer erklirt.

Da auch das Klopfen in manchen Fillen leider nicht oder zunichst
nicht hilft, sind im Anschluss typische Problematiken beschrieben, die
ein Grund dafiir sein konnen, dass das Klopfen nicht die gewiinschte
Wirkung zeigt. Im dritten Teil des Buches finden Sie dann die genauen
Anweisungen zur Durchfithrung der Klopfiibungen.

Ich habe in diesem Buch bewusst nicht nach unterschiedlichen
Schmerzsyndromen differenziert. Meine Erfahrung aus der Praxis ist,



dass es zwar einige Gemeinsamkeiten bei Menschen gibt, die unter
Kopfschmerzen, Riickenschmerzen oder anderen Schmerzsyndromen
leiden. Die jeweiligen Zusammenhinge zu Schwierigkeiten des Alltags
oder ungtinstigen Lernerfahrungen aus der Kindheit sind jedoch sehr in-
dividuell. Das Klopfen kann bei allen Schmerzsyndromen hilfreich sein,
ebenso wie es bei allen Schmerzsyndromen leider in manchen Fillen
nicht oder kaum wirkt. Insofern erschien mir eine entsprechende Eintei-
lung in verschiedene Schmerzsyndrome nicht sinnvoll. Setzen Sie also,
wenn es darum geht, die Schmerzen zu erforschen, an den entsprechen-
den Stellen im Buch immer den Schmerz ein, unter dem Sie personlich
leiden. ODb Sie fiir diese Schmerzen eine drztliche Diagnose haben und
ob diese Diagnose darauf hindeutet, dass die Schmerzen eine organische
Ursache haben oder nicht, spielt dabei keine Rolle. Das Klopfen kann
also sowohl bei Schmerzen, fiir die eine organische Ursache bekannt
ist, hilfreich sein als auch fiir Schmerzen, fiir die ein kdrperlicher Hin-
tergrund (noch) nicht gefunden wurde. Auch wenn Sie die organische
Ursache Threr Schmerzen kennen und diese als nicht behandelbar gilt
(z.B. VerschleilRerscheinungen am Riicken), kdnnen Ihnen das Klopfen
und die Auseinandersetzung mit Ihrem persdnlichen Schmerzmuster Er-
leichterung bringen. Wichtig ist auch noch zu betonen, dass hiufig auch
die Menschen von der Energetischen Psychologie profitieren, die mit
Akupunktur keine positiven Erfahrungen gemacht haben. Also lassen Sie
sich nicht entmutigen, wenn Sie bereits ohne Effekt Akupunktur auspro-
biert haben: Das Klopfen kann Ihnen dennoch helfen.

Ich wiinsche Thnen jetzt viel Neugierde und Spal$ beim Lesen und
natiirlich auch positive Erfahrungen der Linderung Ihrer Schmerzen!



Teil I: Psychologische Aspekte
der Selbstbehandlung von Schmerzen

Psychologische Methoden bei Schmerzen

Wenn Bekannte horen, mit welchem Schwerpunkt ich in meiner psycho-
therapeutischen Praxis arbeite, werde ich oft gefragt: «<Wie kann denn
eine Psychologin bei Schmerzen helfen, das ist doch eher ein Problem fiir
die Medizin, oder?» Ich kann darauf nur antworten: «Das kommt darauf
an ...» Natiirlich sind viele Schmerzen Ausdruck einer Schidigung oder
einer Erkrankung, die von der Medizin behandelt werden kann. Ein gutes
Beispiel dafiir sind akute Entztindungen, die aul3erordentlich schmerz-
haft sein kénnen. Ublicherweise sind sie aber auch gut behandelbar oder
gehen nach einiger Zeit von selbst wieder zurtick, ohne dass Schmerzen
bleiben. Ebenso ist der Muskelkater ein Schmerz, den wir im Allgemeinen
sehr gut aushalten konnen, auch wenn er durchaus extrem unangenehm
sein kann. Aber wir wissen, warum wir diese Schmerzen haben und dass
sie bald wieder weg sein werden. Insofern machen sie uns keine Angst,
im Gegenteil, wenn wir etwas Besonderes geleistet haben, sind wir viel-
leicht sogar stolz auf die Schmerzen. Beim Knochenbruch z. B. sieht das
schon etwas anders aus, obwohl natiirlich auch dieser zumeist klar dia-
gnostiziert und sinnvoll behandelt werden kann. Ob und wie lange der
Bruch jedoch Schmerzen verursacht, nachdem er lingst verheilt ist, das
koénnen Arzte nicht vorhersagen. Es gibt Menschen, die von einem ver-
heilten Knochenbruch tiberhaupt nichts mehr spiiren, andere haben trotz
der Heilung noch stindig mehr oder weniger starke Schmerzen, andere
nur zeitweilig (beispielsweise bei dem berithmten Wetterumschwung).

Es gibt aber auch Schmerzen, deren organisch-medizinische Ursache
entweder nicht bekannt ist oder die durch medizinische Mal3nahmen
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nicht zu beheben sind. So geht man davon aus, dass sich bei einem
Grol3teil der zum Teil als massive Beeintrichtigung wahrgenommenen
Riickenschmerzen keine entsprechende Organschidigung finden lisst.
Und iber die medizinisch-biologischen Bedingungen der Entstehung
und Aufrechterhaltung von Kopfschmerzen bzw. Migrine wird zwar
intensiv geforscht und es gibt auch viele Erkenntnisse, dennoch gelten
auch diese Schmerzphidnomene als im Grunde schwer behandelbar. Es
gibtviele Betroffene, die davon ein Lied singen kdnnen.

Schmerz scheint also in vielen Fillen doch ein sehr viel komplexeres Pro-
blem zu sein, als es auf den ersten Blick aussieht. Damit Sie ein Gesptir
dafiir bekommen, wieso und wie psychologische Methoden bei Schmer-
zen hilfreich sein konnen, wollen wir das Phinomen Schmerz etwas
genauer betrachten. Zunichst ist es wichtig, sich klarzumachen, dass es
viele verschiedene Aspekte des Schmerzes gibt. Die wichtigsten sind:

* die Ursache des Schmerzes: Kann sie festgestellt und beseitigt wer-
den?

* die Wahrnehmung des Schmerzes: Wird der Schmerz tiberhaupt und
wenn ja wie stark wahrgenommen?

* das Erleben bzw. die Bewertung des Schmerzes: Empfinde ich ihn als
storend, qualvoll oder eher unbedeutend? Macht er mir Angst, oder
kann ich ihn einordnen?

* die Beeintrichtigung durch den Schmerz: Kann ich den Schmerz gut
ausblenden und mein normales Leben weiterleben, oder werde ich
durch den Schmerz in meinem {iblichen Lebensablauf behindert und
wie stark?

Die Medizin beschiftigt sich in erster Linie mit dem ersten Aspekt, der
Ursache. Kann diese identifiziert und behandelt werden, fallen die ande-
ren Aspekte des Schmerzes weg und stellen kein Problem mehr da. Das
ist leider jedoch so einfach nicht immer moglich. Trotz aller Fortschritte
in der Medizin miissen wir immer wieder auch mit Schmerzen leben.
Wenn dieses Leben mit Schmerzen anstrengend, beingstigend oder gar
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quélend wird, dann kommt die Psychologie ins Spiel, denn hier kann sie
Behandlungsmoglichkeiten anbieten.

Korperliche oder psychische Ursachen?

«Wenn Schmerzen psychologisch behandelt werden, heiRt das dann,
dass die Schmerzen psychologische Ursachen haben?» Auch das ist eine
Frage, die sehr oft gestellt wird, hdufig auch von Patienten, deren Arzt
oder Arztin sie zu mir geschickt hat. Die Antwort darauf lautet zunichst:
«Nein, nicht automatisch.» Seitdem durch die Forschung immer mehr
tiber die wirklich manchmal atemberaubende Komplexitit des Phino-
mens Schmerz bekanntwird, wird die Unterscheidung von somatogenem
(= durch den Korper verursacht) und psychogenem (= durch die Psyche
verursacht) Schmerz immer weniger als sinnvoll erachtet. Die Verbin-
dung von Korper und Psyche ist so ungeheurer eng, dass es wenig Sinn
macht zu fragen, wo das Problem seinen Anfang genommen hat. Dies
gilt zumindest auf jeden Fall dann, wenn wie beschrieben die Ursache
nicht zweifelsfrei festgestellt und beseitigt werden kann. Und nur dann
wird der Schmerz ja iiberhaupt zum Problem.

Damit Sie sich die Wirkung psychologischer Methoden der Schmerz-
behandlung besser vorstellen konnen, ist es hilfreich, sich die enge
Verbindung zwischen Korper und Seele einmal genauer vor Augen zu
fithren. Dass ein einfacher Gedanke massive Korperreaktionen hervor-
rufen kann, hat jeder schon einmal erlebt, wenn er z. B. feststellen muss-
te: «O Gott, ich habe mein Portemonnaie mit den gerade von der Bank
geholten 400 Euro im Park liegenlassen!» Egal wie sich Thr Korper noch
einige Sekunden vorher gefiihlt haben mag — vielleicht waren Sie sogar
gerade besonders beschwingt und gut gelaunt —, jetzt finden in Ihrem
Korper massive physiologische Reaktionen statt wie z. B. die Erhdhung
des Herzschlags. Diese Reaktionen konnen von uns bewusst wahr-
genommen werden. Es gibt aber auch eine Menge Reaktionen, die wir
nicht bewusst spiiren konnen, so z.B. die Verinderung von wichtigen
Stoffen des Immunsystems wie Cortisol im Blut oder im Speichel. Wie
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stark dass Immunsystem mit der Psyche in Verbindung steht, wird mitt-
lerweile von vielen Forschern immer wieder eindrucksvoll demonstriert.
So gibt es z.B. eine Untersuchung zur Auswirkung eines banalen Ehe-
streits auf die Wundheilungsfihigkeit: Eine Gruppe von 42 Paaren wurde
zweimal im Abstand von zwei Monaten untersucht. Einmal wurden sie
gebeten, sich tiber ein kleines Alltagsstreitthema zu unterhalten, das
andere Mal, eine Unterhaltung tiber ein erfreuliches Thema zu fiihren.
Beide Male war ihnen vorher eine leichte Bagatellverletzung (eine ober-
flichliche Hautabschiirfung) zugefiigt worden, und nun wurde gemes-
sen, wie lange diese Wunde zum Verheilen brauchte. Die Unterschiede
zwischen beiden Situationen waren statistisch signifikant (das hei3t, der
Unterschied war groRer, als es durch einen schlichten Zufall zu erwarten
gewesen wire): Nach einem Streit brauchten die zugefiigten Bagatell-
verletzungen wesentlich ldnger, um zu heilen.> Wenn das Immunsystem
schon so empfindlich auf relativ unbedeutende Streitigkeiten reagiert,
wie stark ist wohl dann der Einfluss der Psyche auf den Korper, wenn die
Psyche unter massivem Stress steht?

Die Psyche hat also nicht nur einen deutlichen Einfluss auf die Wahr-
nehmung, das Erleben und das Ausmal} der Beeintrichtigung durch
den Schmerz, sondern auch auf die kdrperlichen Heilungsvorginge. Ein
Mensch, der psychologische Hilfe bei Schmerzen oder anderen koérper-
lichen Erkrankungen in Anspruch nimmt, hat also keineswegs eine «Ma-
cke», wie das heute leider immer noch manchmal wahrgenommen wird.
Er trigt nur den modernen Erkenntnissen {iber die enge Verbindung
zwischen Korper und Psyche Rechnung und hilft seinem Korper, indem
er der Psyche hilft.

Energetische Psychologie bei Schmerzen — Klopfen
Wenn Sie unter Schmerzen leiden und Besuche beim Arzt Ihnen bisher
nicht wirklich weitergeholfen haben, hat sich als Selbsthilfemalinahme

unter anderem die Energetische Psychologie bewihrt. Dabei werden an
verschiedenen Stellen des Korpers Akupunkturpunkte beklopft und ei-
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nige weitere Ubungen zur Balancierung des Gehirns durchgefiihrt. Die
ganze Prozedur ist sehr einfach, dauert nur ein paar Minuten und istleicht
zu erlernen. Uber Energetische Psychologie ist bereits viel geschrieben
worden, und diese Methode wird immer bekannter. Dabei gibt es sehr
viele unterschiedliche Namen, hinter denen sich dhnliche Konzepte und
Vorgehensweisen verbergen, so wie EFT, MET, EDXTM oder PEP3. Mit
Hilfe des Klopfens und anderer Techniken werden Veridnderungen des
Erlebens erzielt, Gefiihle sind leichter zu ertragen, kérperliche Beschwer-
den gehen zuriick. Die Ergebnisse sind oft tatsdchlich verbliiffend. Wie
bei jeder neuen Methode, die positive Wirkungen erzielt, gibt es auch hier
Polarisierungen. Die einen feiern sie als das endlich gefundene Allheil-
mittel, die anderen verteufeln sie, in diesem Fall zumeist als esoterischen
Humbug. Beides ist meiner Ansicht nach nicht richtig. Gerade im Zu-
sammenhang mit Schmerzen, seien sie nun chronisch oder nur ab und zu
auftretend, gibt es meiner Erfahrung nach keine Methode, die immer und
tiberall hilft. Auch ich personlich erlebe mit Energetischer Psychologie
sowohl bei mir selbst als auch mit meinen Patienten die ganze Bandbreite
der Reaktionen und Effekte.

Gerade weil diese Methode so wirksam ist, setzen sich viele Menschen
aber bei ihrer Anwendung unter grofen Druck und sind enttiuscht,
wenn sie nicht zu denen gehoren, die nach wenigen Minuten keinerlei
Probleme mehr haben. Ich kann Ihnen versichern, so schnelle Erfolge
sind eher selten. Wenn Thnen jemand etwas anderes erzihlt, rate ich zu
einer gesunden Skepsis. Die meisten Menschen kénnen von dieser Me-
thode profitieren, und sie kann im Alltag aul3erordentlich hilfreich sein.
Ein direkter Weg zur Gliickseligkeit ist sie nicht, schon gar nicht, wenn
es um die Behandlung von Schmerzen geht. Ich mochte Sie einladen,
sich der Energetischen Psychologie mit Neugier und Entdeckungslust zu
nihern und zu experimentieren, ob und wie sie IThnen im Alltag hilfreich
sein kann.

Wenn Sie sich genauer fiir die Frage interessieren, wie und warum
diese Methode wirkt, konnen Sie sich mit weiterfithrender Literatur be-
schiftigen, die im Anhang ausgewiesen ist. Die wissenschaftliche For-
schung sucht nach Erklirungen fiir die Wirkweise des Klopfens, und
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auch ich finde die Frage, warum und auf welchem Wege die Energeti-
sche Psychologie ihre Heilwirkung erzielt, sehr interessant. Fiir die Nut-
zung dieser Methode ist es aber gliicklicherweise nicht notwendig, mehr
iber die Hintergriinde zu wissen, denn in den meisten Fillen ist sie
wirksam.

Wenn Sie neugierig geworden sind, dann schauen Sie sich doch jetzt in
Teil I11 des Buches (Seite 13 2) die Anleitung zum Klopfen an und machen Sie
ein paar «Trockeniibungen», sodass Sie zundchst wissen, an welchen Punk-
ten Sie klopfen und wie die Zwischeniibungen aussehen. Tun Sie das ganz
spielerisch und ohne ein bestimmtes Ziel. Beobachten Sie einfach nur, wie
Sie sich fiihlen, wenn Sie die Ubungen durchfiihren. Wie Sie die Ubungen
gezielter einsetzen kdnnen, wird im Laufe des Buches noch erldutert.

Schmerzen — Warnruf des Organismus

Schmerzen zu haben ist immer auch ein Zeichen dafiir, dass etwas nicht
stimmt, auch wenn es nichtimmer ganz leicht ist herauszufinden, worum
es sich handelt. Darum rate ich allen Menschen, die unter Schmerzen lei-
den, sich zunichst etwas Zeit fiir sich selbst zu nehmen, um bestimmte
Verhaltens- und Wahrnehmungsmuster zu erkennen und gegebenenfalls
zu verdndern. Deshalb wird in diesem Buch nicht nur die Energetische
Psychologie vorgestellt und ihre Anwendung beschrieben, sondern es
werden auch Problematiken dargestellt, die bei Schmerzpatienten hidufig
auftreten und zur Entstehung und Aufrechterhaltung von Schmerzen
beitragen konnen.

Da dies Buch als Selbsthilfebuch gedacht ist, ist es ganz Ihnen tiber-
lassen, wie Sie es verwenden. Sie konnen es von vorne bis hinten durch-
lesen und sich dann die Stellen vornehmen, die Ihnen personlich be-
sonders zutreffend erscheinen. Sie konnen nur die Passagen iiber die
Anwendung der Energetischen Psychologie verwenden, oder Sie ent-
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scheiden beim Durchblittern des Buches ganz spontan, was Sie am
meisten anspricht.

Schmerzen sind, wo und wie sie auch auftreten, in erster Linie immer
ein Signal, dass etwas nicht in Ordnung ist und der Aufmerksambkeit be-
darf. Unsere Biologie ist so ausgerichtet, dass es uns sehr schwerfillt,
Schmerzen zu ignorieren, und wir {iblicherweise den starken Drang ver-
spliren, uns den Schmerzen zuzuwenden und sie zu behandeln. Dies
kann wie gesagt eine medizinische Behandlung sein, was aber nicht not-
wendigerweise hilfreich ist. Bei einer medizinischen Behandlung fragen
wir Uiblicherweise den Arzt, was nicht in Ordnung ist und was wir tun
sollen. Treten Schmerzen hartnickig auf, ohne dass die Medizin uns wei-
terhelfen kann (wird der Schmerz also chronisch), kann es sinnvoll sein,
uns selbst zu befragen und auf unser Inneres zu hoéren, was uns fehlt, was
wir brauchen, um uns wohl und weitgehend schmerzfrei zu fiihlen.

In der Literatur tber chronischen (das heil3t langanhaltenden)
Schmerz findet sich oft die Aussage, dass der chronische Schmerz im Un-
terschied zum akuten Schmerz seinen Warnrufcharakter verloren habe,
er weise eben nicht mehr auf eine einfach zu behandelnde Ursache hin.
Das stimmt zwar insofern, als es eben keine einfache Behandlung gibt.
Meiner Meinung nach hat aber auch der chronische Schmerz immer noch
den Charakter eines Warnrufs, auch er weist darauf hin, dass etwas sehr
Wesentliches nicht stimmt, und erfordert MaRnahmen zur Verinderung.
Nur sind diese nicht immer so leicht zu finden.

Diese Suche nach den Zusammenhingen unseres Allgemeinbe-
findens mit unserem Schmerz hat etwas von einer Detektivarbeit. Zeit-
weise ist es miihevoll, manchmal auch frustrierend, aber immer wieder
spannend und interessant. Je genauer Sie sich im Laufe eines solchen
Suchprozesses kennenlernen und je besser Sie verstehen, wie Sie die Welt
sehen und mit ihr umgehen, desto besser kann Ihnen auch die Energeti-
sche Psychologie helfen. Es ist auch moglich, einfach nur die Schmerzen
zu «beklopfen», und hiufig bringt auch das schon eine ganze Menge Er-
leichterung. Wenn die Hintergriinde des Schmerzes jedoch nicht wahr-
genommen werden, wird der Schmerz wahrscheinlich weiterhin hartni-
ckig zurtickkommen.
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