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Mein Körper schreit nicht ohne Grund

Schmerz-Tagebuch für Frauen: Muster erkennen statt nur Symptome sammeln

Christian Baier

WeedSeeds4U

Natürlich. Ehrlich. Wirksam.




Einleitung

Schmerz-Tagebuch für Frauen: Muster erkennen statt nur Symptome sammeln.


Wichtiger Hinweis

Dieses Workbook dient der Information, Selbstbeobachtung und Orientierung. Es ersetzt keine medizinische Diagnose, Behandlung oder persönliche ärztliche Beratung. Wenn du starke, neue, ungeklärte oder sich verschlimmernde Beschwerden hast, Medikamente einnimmst oder unsicher bist, kläre wichtige Fragen bitte fachlich ab.

Dieses Buch macht keine Heilversprechen. Es hilft dir, deinen Körper besser zu beobachten, Muster zu erkennen und dich gezielter auf Gespräche mit Ärzten, Therapeuten oder einer persönlichen Beratung vorzubereiten. Dein Körper ist kein Rätselspiel. Aber manchmal braucht er jemanden, der endlich nicht nur „Stress“ auf den Zettel schreibt und Feierabend macht.
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Abschluss: Du bist nicht dein Symptom


Vorwort: Dieses Workbook ist kein Formular mit Rückenweh

Wenn du dieses Workbook geöffnet hast, dann wahrscheinlich nicht, weil dein Körper gerade wie ein Wellnessprospekt schnurrt. Eher, weil irgendwo etwas zieht, sticht, brennt, drückt, nervt, müde macht oder dich nachts wachhält wie ein schlecht gelaunter Wecker ohne Snooze-Taste.

Viele Frauen ab 45 kennen diesen Punkt. Man funktioniert. Für Familie, Beruf, Partner, Eltern, Kinder, Enkel, Haustiere, Pflanzen, Nachbarn und gelegentlich sogar für Menschen, die man gar nicht so besonders mag. Der Körper macht lange mit. Bis er irgendwann nicht mehr flüstert, sondern mit der inneren Bratpfanne auf den Tisch haut.

Dieses Workbook ist kein weiteres Formular, das du brav ausfüllst, damit es danach in einer Schublade wohnt und dort mit alten Garantiescheinen Freundschaft schließt. Es soll dir helfen, Muster zu erkennen. Nicht perfekt. Nicht wissenschaftlich mit Laborkittel und Klemmbrett. Sondern alltagstauglich, ehrlich und so, dass du am Ende klarer sagen kannst: „Aha. Immer wenn ich drei Nächte schlecht schlafe, Streit runterschlucke und mich nur von Kaffee und Pflichtgefühl ernähre, wird mein Rücken nicht zufällig lauter.“

Du musst hier nichts beweisen. Nicht tapfer sein. Nicht besonders positiv denken. Du musst nicht jeden Tag eine Heldin sein. Manchmal reicht es schon, nicht mehr so zu tun, als wäre alles normal, wenn dein Körper längst eine eigene Beschwerdestelle gegründet hat.

Nimm dir dieses Workbook wie einen ruhigen Begleiter. Einen, der nicht dramatisiert, aber auch nicht kleinredet. Einen, der sagt: Schau hin. Nicht panisch. Nicht streng. Sondern ehrlich.

Und wenn du zwischendurch lachen musst: gut. Lachen heilt nicht automatisch alles, aber es verhindert manchmal, dass man sich selbst zu ernst nimmt, während der Körper schon ernst genug genommen werden möchte.


1. Dein Körper schreit nicht ohne Grund

Schmerz ist selten ein netter Smalltalk-Gast. Er kommt nicht rein, setzt sich höflich hin und sagt: „Entschuldigung, ich wollte nur kurz melden, dass dein Alltag gerade etwas überladen ist.“ Nein. Schmerz kommt eher wie jemand, der um drei Uhr morgens klingelt, weil angeblich ein Paket für dich da ist.

Aber so unangenehm Schmerz auch ist: Er ist ein Signal. Kein Charakterfehler. Kein Beweis dafür, dass du schwach bist. Und auch kein Hinweis darauf, dass du dich „einfach mehr zusammenreißen“ solltest. Dieses „Zusammenreißen“ hat viele Frauen jahrelang dorthin gebracht, wo sie jetzt sitzen: erschöpft, angespannt und mit einem Körper, der bei jeder Kleinigkeit sagt: „Ach, jetzt hörst du plötzlich zu?“

Dein Körper arbeitet nicht gegen dich. Er redet. Manchmal leise. Manchmal deutlich. Manchmal übertreibt er wie eine WhatsApp-Gruppe voller Menschen, die „nur kurz“ etwas klären wollen. Aber er redet. Dieses Workbook hilft dir, seine Sprache besser zu sortieren.

Was Schmerz dir sagen kann

Hier ist etwas überlastet.

Hier braucht etwas Ruhe, Bewegung, Wärme, Klarheit oder bessere Unterstützung.

Hier wird ein Muster immer wieder ausgelöst.

Hier spielt nicht nur ein Gelenk, sondern vielleicht auch Schlaf, Stress, Darm, Hormone oder Nervensystem mit.

Hier ist nicht alles „nur psychisch“, aber dein Nervensystem hat trotzdem ein Wörtchen mitzureden.

Das klingt erstmal viel. Ist es auch. Aber es wird leichter, wenn du aufhörst, jeden Schmerztag als Einzelfall zu betrachten. Dieses Workbook schaut nicht nur auf „Wie stark tut es weh?“, sondern auf Zusammenhänge: Was war vorher? Wie hast du geschlafen? Was hast du gegessen? Wie viel musstest du funktionieren? Wo war dein Stress? Welche Bewegung tat gut? Was hat dich ausgelaugt?

Denn manchmal ist Schmerz nicht der Anfang der Geschichte. Manchmal ist er die Überschrift über etwas, das schon länger im Hintergrund mitläuft.

Mini-Impuls

Dein Körper muss nicht erst komplett zusammenklappen, bevor du ihm Aufmerksamkeit schenkst. Du darfst früher hinschauen. Du darfst früher etwas ändern. Du darfst früher sagen: „So geht es nicht weiter.“

Deine erste Notiz

Beantworte diese Fragen kurz und ehrlich. Nicht schön. Nicht perfekt. Nur wahr.

Was hat mich zu diesem Workbook geführt?

........................................................................................................

........................................................................................................

........................................................................................................

Welche Beschwerde möchte ich besser verstehen?

........................................................................................................

........................................................................................................

........................................................................................................

Seit wann habe ich das Gefühl, dass mein Körper lauter spricht?

........................................................................................................

........................................................................................................

........................................................................................................

Was wünsche ich mir nach diesen 14 Tagen mehr: Klarheit, Ruhe, Mut, Struktur, Entlastung oder etwas anderes?

........................................................................................................

........................................................................................................

........................................................................................................


2. Beobachten statt raten

Viele Frauen kennen ihren Kalender besser als ihren Körper. Sie wissen, wann der Hund zum Tierarzt muss, wann die Schwiegermutter Geburtstag hat, wann die Steuer fällig ist und wann im Supermarkt die guten Tomaten kommen. Aber wann der eigene Körper regelmäßig kippt? Das bleibt oft vage.

Nicht, weil Frauen unaufmerksam sind. Im Gegenteil. Viele sind so aufmerksam für andere, dass sie sich selbst jahrelang nur im Vorbeigehen wahrnehmen. So nach dem Motto: „Ach ja, ich habe auch noch einen Körper. Der liegt irgendwo zwischen Wäschekorb und Pflichtgefühl.“

Ein Schmerz-Tagebuch ist kein Beweisordner gegen dich. Es soll dich nicht jeden Tag daran erinnern, was alles nicht funktioniert. Es soll dir zeigen, was miteinander verbunden ist. Es macht aus Nebel langsam Konturen. Und Konturen sind wichtig, weil du mit Konturen bessere Entscheidungen treffen kannst.

Worauf wir achten

In diesem Workbook beobachtest du sieben Bereiche. Nicht weil du ab jetzt dein Leben wie eine Laborratte dokumentieren sollst, sondern weil genau diese Bereiche bei vielen Menschen mit Schmerzen, Schlafproblemen, Stress und Erschöpfung zusammenhängen können.

Schmerz: Wo? Wie stark? Wie fühlt es sich an?

Schlaf: Wie lange, wie erholsam, wie oft wach?

Stress: Was war innerlich oder äußerlich belastend?

Bewegung: Was tat gut, was war zu viel, was fehlte?

Essen und Trinken: Gab es Auffälligkeiten?

Stimmung und Nervensystem: angespannt, traurig, gereizt, ruhig?

Was hat geholfen: Wärme, Ruhe, Gespräch, Natur, Creme, Tropfen, Atmen, Grenzen?

Du musst nicht jeden Punkt perfekt ausfüllen. Perfektion ist hier nicht eingeladen. Die steht draußen und darf mit dem inneren Kritiker eine Runde um den Block gehen.

Die wichtigste Regel

Schreib so, dass du es später verstehst. Nicht so, dass es klingt wie ein medizinisches Gutachten. „Rücken zickt nach Einkauf und Streit mit Erika“ ist manchmal hilfreicher als „lumbaler Bereich subjektiv belastet“. Dein Körper spricht Alltag. Also darf dein Tagebuch auch Alltag sprechen.

Dein Beobachtungs-Satz

Ergänze diesen Satz:

Ich möchte meinen Körper beobachten, ohne mich dafür zu verurteilen, weil ...

........................................................................................................

........................................................................................................

........................................................................................................

........................................................................................................

........................................................................................................
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