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Was tun bei . . .
Selbsthilfe bei Schmerzen ist angezeigt, wenn 
der Schmerz bekannt ist, also z. B. bei Magen-
schmerzen, wenn man durcheinandergegessen 
hat, bei Rückenschmerzen, wenn man sich 
falsch bewegt hat. In solchen Fällen sind es oft 
einfache Maßnahmen der Selbsthilfe, die Linde-
rung verschaffen. 
Die Komplementärmedizin bietet Strategien, 
die bei leichten Schmerzen zunächst ausschließ-
lich, bei anhaltenden oder schweren Schmerzen 
auch unterstützend zur ärztlichen Therapie ein-
gesetzt werden. Dafür gibt es pragmatische Lö-
sungen, die Sie gut zuhause anwenden  können.

Michael Elies, Annette Kerckhoff
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Schmerzart und Schmerzdauer 

Schmerz wird genau differenziert – als brennen‐

der, stechender, dumpfer etc. Schmerz (beachten 

Sie: genau wegen dieser Differenzierung  ist  es 

für den behandelnden Arzt auch wichtig zu er‐

fahren, wie Ihr Schmerz sich genau anfühlt. Da‐

raus kann er Rückschlüsse auf die Ursache zie‐

hen). Akuter Schmerz ist meist auf ein bestimm‐

tes Areal  begrenzt  und  vergeht wieder, wenn 

der Reiz oder Auslöser nachlässt.  

Besonders  interessant  ist aber auch, wie es mit 

den Schmerzen weitergeht, wenn sich die Situa‐

tion nicht ändert, wenn wir nicht auf das „Warn‐

signal“  hören, wenn wir  durch  Schmerzmittel 

zwar  das  Symptom  lindern,  die  Ursache  des 

Schmerzes jedoch bestehen bleibt. 

Wenn  Schmerzen  über  einen  langen Zeitraum 

bestehen bleiben und kein bestimmter Auslöser 

mehr vorliegt, können sie sich verselbständigen 

und  chronisch werden. Man weiß  heute,  dass 

sich beim chronischen Schmerz ein so genanntes 

Schmerzgedächtnis bilden kann, d. h., das Ner‐

vensystem  ist  dauerhaft  überempfindlich  und 

reagiert überschnell auf Reize.  
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Die Deutsche Schmerzliga fasst den Unterschied 

zwischen chronischem und akutem Schmerz so 

zusammen2: 

 
Akuter Schmerz  Chronischer Schmerz 

‐ Signal für eine Gewe‐
beschädigung oder 
akute Erkrankung 

‐ Beschränkt sich auf 
den erkrankten oder 
verletzten Körperteil.  

‐ Intensität hängt vom 
Ort und vom Ausmaß 
der Schädigung ab. 

‐ Klingt nach dem aku‐
ten Ereignis wieder ab.

‐ Eigenständige Erkran‐
kung 

‐ Besteht weiter, obwohl 
eine ursächliche Verlet‐
zung oder Krankheit be‐
reits geheilt ist. 

‐ Häufig keine klar erkenn‐
bare Ursache 

‐ Hat die Funktion als 
Warnsymptom verloren. 

 

 

Wie wir Schmerzen wahrnehmen 

Es gibt wohl wenige Körperempfindungen, die 

so unterschiedlich wahrgenommen werden wie 

Schmerzen. Und das muss nicht bedeuten, dass 

der eine von uns – gemäß dem Motto „ein Indi‐

aner kennt keinen Schmerz“ – Schmerzen stoisch 

aushält  und  der  andere,  wenn  er  Schmerzen 

                                                        
2 https://schmerzliga.de/was_ist_schmerz.html 
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Akupressur 

Die Akupressur leitet sich von der Akupunktur 

ab, einem Verfahren der chinesischen Medizin, 

bei der bestimmte Punkte  am Körper mit  sehr 

feinen Nadeln stimuliert werden. Die Punkte be‐

finden sich auf den so genannten „Meridianen“, 

energetischen Leitbahnen, welche die Hautober‐

fläche mit Muskeln und inneren Organen verbin‐

den. Durch die Meridiane fließt, so die Vorstel‐

lung,  die  Lebensenergie  Qi,  wobei  sich  der 

Mensch  stets  im  Spannungsfeld  der  polaren 

Kräfte Yin und Yang bewegt.  

Krankheiten werden als Ausdruck oder als Fol‐

geerscheinungen von Stockungen bzw. Blocka‐

den  im  Energiekreislauf  bzw.  von  einem  Un‐

gleichgewicht zwischen Yin und Yang verstan‐

den.  

Durch  die  Akupunktur  werden  die  energeti‐

schen Blockaden behoben, der Energiefluss nor‐

malisiert wie auch eine Fernwirkung auf die mit 

diesem Meridian in Verbindung stehenden inne‐

ren Organe erzielt.  

Bei der Akupressur werden die Punkte nicht ge‐

nadelt, sondern gedrückt.  
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Technik der Akupressur 

In der Regel wird die Akupressur mit den Nägeln von 
Zeigefinger,  Mittelfinger  oder  Daumen  durchgeführt. 
Der  Fingernagel  wird  auf  dem  jeweiligen  Punktareal 
aufgesetzt und an der empfindlichsten Stelle nun spür‐
bar gedrückt. Es darf durchaus wehtun, schmerzthera‐
peutisch bezeichnet man diese Technik als Gegenirrita‐
tion.  
Der  einzelne  Punkt  wird  etwa  3  Sekunden  gedrückt, 
dann folgen 3 Sekunden Pause. Dieser Rhythmus wird 
3‐mal wiederholt, dann folgen 3 Minuten Pause.  
Das Ganze wird wiederholt, bis eine Besserung eintritt. 
Eine Wiederholung kann jedes Mal erfolgen, wenn der 
Schmerz wieder schlimmer wird. 

 

 

Wichtige Akupressurpunkte bei Schmerzen  

Im folgenden Text stellen wir Ihnen kurz einige 

Akupunktur‐  bzw. Akupressurpunkte  vor, die 

Sie sich am besten  in schmerzfreien Zeiten ein‐

prägen. 

Aus der Schmerzforschung sind die Akupunk‐

turpunkte Dickdarm 4 (Di 4) und Dünndarm 3 

(Dü 3) als besonders wirksam bekannt. Sie soll‐

ten  vor  allem  angewendet werden, wenn  sich 

keine  anderen  auf  den  Schmerzort  bezogenen 

Punkte finden lassen. 
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Zahnschmerzen 

Bei  Zahnschmerzen  gilt  immer: Vorbeugen  ist 

besser als heilen! Gehen Sie zum Zahnarzt, so‐

bald ein Zahn sich „meldet“. Zur Überbrückung 

können Sie folgende Maßnahmen ausprobieren: 

 

Akupressur 

3 Sekunden drücken, 3 Sekunden Pause, 3‐mal wieder‐

holen, 3 Minuten Pause  S. 27 

 

Bei  Zahnschmerzen  die  Gegenseite  behandeln 

(bei Zahnschmerzen  links also die rechte Hand 

und umgekehrt). 

 

Zahnschmerzen im Oberkiefer 

Am Zeige‐, Mittel‐ und Ringfinger unterhalb des 

Nagelmondes  am  Nagelansatz  jeweils  in  der 

Mitte nacheinander drücken, mit dem Ringfin‐

ger beginnen ( koreanische Handakupunktur 

S: 33). 
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Halsschmerzen 

Halsschmerzen  können  viele  Ursachen  haben, 

z. B.: 

 Grippaler Infekt oder Erkältung 
 Virusinfektionen, bakterielle Infektionen (typi‐
sche  „Kinderkrankheiten“  wie  z. B. Mumps, 

Pseudokrupp, Diphtherie) 

 Überlastung der Stimme, Reizung der Atem‐

wege, trockene Schleimhäute 

 Allergien 
 

Gehen Sie zum Arzt, wenn … 

‐ die Schmerzen zunehmen oder Fieber auftritt, 

‐ Beläge, Stippchen, Bläschen oder andere Verände‐
rungen auf den Mandeln erscheinen, 

‐ Ihr Kind unter Halsschmerzen leidet. Das kann für 
Scharlach oder eine andere Streptokokken‐Angina 
sprechen (häufig symptomarm, aber schwere Kom‐
plikationen möglich!), 

‐ die Selbstbehandlung innerhalb von 1–2 Tagen kei‐
nen Erfolg zeigt. 
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