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Ein Selbsthilfekonzept -
Kein Kochbuch!

Es ist nicht genug zu wissen,
man muss es auch anwenden;
Es ist nicht genug zu wollen,
man muss es auch tun.
Johann Wolfgang von Goethe
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Obwohl meine Endometriose mehrfach operativ behandelt wurde,
litt ich 15 Jahre unter monatlich wiederkehrenden starken, krampfartigen
Schmerzphasen, die im November 2005 geradezu eskalierten. Ich hatte
mir wahrend der Mittagspause auf die Schnelle beim Backer stiRes und
salziges Geback (aus 100 % Weizen!) gekauft. Kurze Zeit spater setzte die
Blutung ein, und das Schmerzmittel, das ich sofort einnahm, schien tiber-
haupt nicht zu wirken. Da ich in einer Klinik arbeite, bat ich eine Arztin
um Hilfe. Doch die Schmerzmittelkombination, die sie mir gab, hatte kei-
nen Einfluss auf die Schmerzen, und sie reagierte entsetzt iber das Aus-
maB, als ich unter den Krampfen stohnte.

Bis Feierabend wurden die Schmerzen unertraglich, sodass ich mich
mehr und mehr verkrampfte und kaum noch die Beine bewegen konnte.
Zu Hause angekommen, war ich nicht einmal mehr in der Lage, meine
Jacke auszuziehen, so sehr hatte sich mein Korper verkrampft.

Nach einem weiteren Schmerzmittelcocktail kamen mir sehr makab-
re Gedanken in den Sinn. Normalerweise hatte es mich immer getrostet,
dass die Schmerzen irgendwann vorbei sein wiirden. Diesmal bedauerte
ich, dass Menschen so starke Schmerzen aushalten konnten.

Alle vier Wochen qualte ich mich mit Schmerzen herum, die von
Monat zu Monat schlimmer wurden. Damals wunschte ich mir, alles
hatte ein Ende. Ich jedenfalls war am Ende, sowohl korperlich als auch
psychisch, und auBerdem vollig verzweifelt. Es musste etwas passieren.

Meist dauerten die Schmerzzustande eine Woche an, und ich brauch-
te anschlieBend eine Woche, um mich davon zu erholen. Als es mir bes-
ser ging, war ich entschlossen, nach einem Ausweg fur mich zu suchen,
und ich begann, systematisch meine Notizen durchzusehen, die ich im
Laufe der Erkrankung gesammelt hatte.

Ich hatte mich Uber alternative Heilmethoden bei Endometriose in-
formiert, sichtete regelmafig deutschsprachige Fachliteratur und re-
cherchierte auf dem englischsprachigen Buchmarkt. Im Ergebnis stellte
Erndhrung einen immer wieder angefuhrten Genesungs-, aber auch Risi-
kofaktor fur viele Erkrankungen dar.

Endometriose: Schmerzfrei durch optimale Erndhrung

In der Mitgliedszeitschrift »Endo-Info« der Endometriose-Vereinigung
Deutschland e. V. wurde ein amerikanisches Buch empfohlen, das sich
mit Erndhrung bei Endometriose auseinandersetzt und in dem physiolo-
gische Ablaufe und Zusammenhange sehr gut erklart sind. Es ist von den
Autoren Diane Shepperson Mills, Ernahrungswissenschaftlerin, und Dr.
Michael Vernon, Physiologe, verfasst und heifst ibersetzt »Ein Schlussel
zu Heilung und Fruchtbarkeit durch Erndhrung«’.

Dieses Buch beeinflusste mich neben anderen am nachhaltigsten bei
meiner Ernahrungsumstellung. Parallel begann ich, meine beruflichen
Erfahrungen aus der Beratung chronischer Schmerzpatienten mit den er-
nahrungsphysiologischen Empfehlungen Schritt fur Schritt zu verkntp-
fen.

Als sich die ersten Erfolge einstellten und die endometriosebedingten
Schmerzen spurbar nachlieen, entwickelte sich daraus fast zwangslau-
fig ein kombiniertes Ernahrungs- und Stressbewaltigungsprogramm, mit
dem es mir bis heute gelingt, schmerzfrei zu leben.

Eine nicht unbedeutende Rolle spielte dabei die unmittelbare Erfah-
rung, diesen Schmerzzustanden nicht mehr ohnmachtig gegenuiberzu-
stehen. Das gibt neuen Lebensmut und ein Stuck der Selbstgewissheit
zurlck, denn man erfahrt an sich selbst, dass man fahig ist, den Schmerz
zu beeinflussen, anstatt ihm wie bisher hilflos ausgeliefert zu sein.

Bevor Sie zur Tat schreiten, sollten Sie mit Ihrem Behandler/Ihrer Behand-
lerin klaren, ob aufgrund lhrer personlichen Gesundheitslage ggf. me-
dizinische Einwande gegen eine Anwendung des Selbsthilfekonzeptes
sprechen.
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Diagnose Endometriose

Trenne dich nicht von deinen Traumen!
Wenn sie verschwunden sind,

wirst du weiter existieren,

aber aufgehort haben,

zu leben.

Mark Twain

Endometriose: Schmerzfrei durch optimale Erndhrung

Endometriose ist eine weitverbreitete gynakologische Erkrankung.
Nach Angaben der Endometriose-Vereinigung Deutschland e. V. sind
zehn bis 15 Prozent der Frauen im geschlechtsreifen Alter betroffen. Das
sind in Deutschland bis zu sechs Millionen Frauen, und jahrlich kom-
men etwa 40.000 Neuerkrankungen dazu.” Da die Endometriose bisher
nur durch eine Bauchspiegelung gesichert diagnostiziert werden kann,
ist hinsichtlich dieser Zahlen zusatzlich von einer hohen Dunkelziffer
auszugehen.

Friher nahm man an, dass eine Endometriose nicht bei jungen Frau-
en unter 30 Jahren auftritt. Inzwischen ist diese Annahme widerlegt und
anerkannt, dass bereits Teenager nach der ersten Regelblutung an dieser
Erkrankung leiden konnen, auch wenn sich diese Erkenntnis noch nicht
Uberall durchgesetzt hat.

Madchen, die haufig unter starken Regelschmerzen leiden, sollten
sich deshalb nicht damit abspeisen lassen, dass diese Beschwerden nor-
mal sind.

Auch dass mit Einsetzen der Wechseljahre die endometriosebe-
dingten Beschwerden beendet sind, ist nur bedingt zutreffend, wie die
Endometriose-Vereinigung Deutschland e. V. aus ihrer langjahrigen Be-
ratungserfahrung berichten kann. Und selbst wenn Gebarmutter und Ei-
erstocke entfernt sind, kann noch eine Endometriose auftreten.

Aber nicht jede Endometriose verursacht Schmerzen oder beeintrach-
tigt die Funktion innerer Organe. Nur bei etwa der Halfte der Betroffenen
hat die Endometriose Krankheitswert und ist deshalb behandlungsbe-
durftig.

Haufig leiden Endometriosebetroffene an krampfartigen Menstruati-
onsschmerzen im Unterleib, chronischen Bauch- und Ruckenschmer-
zen, Schmerzen beim Geschlechtsverkehr, Schmerzen beim Stuhlgang
sowie beim Urinieren.

Bei mir wurde bereits im Alter von 22 Jahren Endometriose diagno-
stiziert, und obwohl ich damals nicht wusste, was Endometriose ist, hat-
te ich noch Gluck: Dank eines kompetenten Arztes, der mir aufgrund

und einen gesundheitsférdernden Umgang mit Stress



seines Verdachts zu einer sofortigen Bauchspiegelung riet, blieb mir ein
langer Leidensweg erspart, den viele Frauen bis zur Diagnose durchlau-
fen.

Als Endometriose wird die »versprenkelte« Gebarmutterschleimhaut
(Sprenkel = Tupfen) bezeichnet, die sich auRerhalb der Gebarmutterhoh-
le im Bauchraum angesiedelt hat und die auch den Darm, die Blase, die
Gebarmuttermuskulatur (Adenomyosis uteri), die Eileiter und Eierstocke,
die Scheidenwand und seltener auch andere Organe, wie z. B. die Lun-
ge, den Ruckenmarkkanal oder das Gehirn, befallen kann.

Wie gelangen Gebdrmutterschleimhautteilchen
in den Bauchraum?

Mit dem Ruickfluss des Blutes durch den Eileiter gelangen wahrend der
Menstruation lebensfahige Gebarmutterschleimhautzellen in die Bauch-
hohle. Diese sogenannte retrograde Menstruation ist nach neueren Be-
obachtungen ein naturlicher Vorgang, der bei fast allen Frauen auftritt.
Finden die Gewebeteilchen der Gebarmutterschleimhaut dort ein glinsti-
ges Milieu, konnen sich die Zellen im Bauchfell ansiedeln und Endome-
trioseherde bilden. Das allein kann aber noch nicht ausschlaggebend fur
das Entstehen einer Endometriose sein. Angenommen wird deshalb, dass
auch genetische, hormonelle, mechanische und immunlogische Prozes-
se eine zentrale Rolle spielen.

So wird bei den immunologischen Faktoren eine Storung des Im-
munsystems beschrieben, durch die die Gebarmutterschleimhautzellen,
die durch naturliche ruckflieBende Menstruation in den Bauchraum ge-
langt sind, nicht mehr zerstort werden und sich so im Bauchfell einnisten
konnen.® Aber auch Hormone der Eierstocke, wie Ostrogen und Gelb-
korperhormon, kbnnen nachgewiesenermalen das Wachstum der ange-
siedelten Schleimhautzellen begunstigen.

Endometriose: Schmerzfrei durch optimale Erndhrung

Zwar gibt es mehrere Entstehungstheorien. Die Ursachen fur eine En-
dometriose sind aber nach wie vor unbekannt, und bisher ist auch nur
teilweise geklart, wie sie entsteht.

Warum verursacht versprenkelte Gebarmutterschleimhaut
Beschwerden?

Die Gebarmutterschleimhaut, das Endometrium, befindet sich norma-
lerweise in der Gebarmutter und kleidet deren Wande aus. Die Gebar-
mutterschleimhaut baut sich dstrogenabhangig in der ersten Zyklushalfte
bis zum Eisprung auf, um in der zweiten Zyklushalfte ein befruchtetes Ei
aufnehmen und versorgen zu konnen. Tritt keine Schwangerschaft ein,
[6st sich mit nachlassendem Einfluss des Gelbkorperhormons die Ge-
barmutterschleimhaut von der Gebarmutterwand ab. Dieser Ablosungs-
prozess wird durch das An- und Entspannen der Muskulatur und die
dadurch erzeugten Kontraktionsbewegungen (Peristaltik) unterstutzt. Mit
der eintretenden Blutung wird die Schleimhaut dann aus der Gebarmut-
ter geschwemmt, und ein neuer Zyklus beginnt.

Bei einer Endometriose siedeln sich Gewebeteilchen der ausge-
schwemmten Gebarmutterschleimhaut vorwiegend im Bauchraum an,
und es entstehen sogenannte Endometrioseherde.

Manche Endometrioseherde sind mit bloRem Auge nicht zu erken-
nen. Andere Herde sind mit Blut gefullt und kdnnen einen Durchmesser
von mehreren Zentimetern erreichen.

Genau wie die Gebarmutterschleimhaut verhalten sich auch die En-
dometrioseherde Ostrogenabhangig. Sie wachsen wahrend des Zyklus
unter Ostrogeneinfluss an und bluten wahrend der Periode je nach be-
troffenem Organ in den Bauchraum bzw. in den Eierstock ab, wodurch
auch Gewebe geschadigt werden kann. Es gibt inzwischen einige medi-
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zinische Patientinnenbiicher, die diese Prozesse detailliert und sehr gut
verstandlich erklaren. Eine komprimierte Kurzfassung findet sich auf den
Webseiten der Endometriose-Vereinigung.*

Das aus den Endometrioseherden ausgetretene Blut bleibt im umlie-
genden Gewebe liegen, wird dort aufgenommen und abgebaut. Diese
Arbeit leisten die weilSen Blutkdrperchen, ahnlich wie bei einer Entzuin-
dung oder einem blauen Fleck. Das Immunsystem ist gefordert und muss
aktiv werden. Das Blut wird, wie an einer Schnittwunde sichtbar, beim
Austritt aus einem Gefals sehr klebrig. Dafur sind EiweilSe verantwort-
lich, die der Blutgerinnung und Wundheilung dienen. Jedoch kommt es
durch die EiweiBkomponenten im Bauchraum an den Endometrioseher-
den zu Verklebungen.

Die nach der Blutung einsetzenden Heilungsprozesse des Korpers
fuhren an den Endometrioseherden zu Narbenbildungen und zu Ver-
wachsungen (Adhasionen) mit benachbartem Gewebe anderer Organe.
Es findet also ein ganz normaler Heilungsprozess statt, der aber aufgrund
der monatlich wiederkehrenden Blutung enorme Auswirkungen haben
kann, vergleichbar in etwa, wenn kleine Wunden immer wieder aufge-
kratzt werden. So bilden sich groRere Wunden, die dann zu dicken Nar-
ben verheilen.

Zu diesen Narbenbildungen und Verwachsungen kommt es auch
im Bauchraum. Haufig verkleben Darm, Eierstocke und Gebarmutter
miteinander. Dadurch wird die Beweglichkeit der betroffenen Organe
eingeschrankt und es kommt zu Funktionsstorungen, z. B. bei der Darm-
entleerung), oder zu Fruchtbarkeitsstorungen..

Endometriose ist aber nicht zwangslaufig eine fortschreitende (pro-
gressive) Erkrankung, die die Funktionsfahigkeit der Organe und das Se-
xualleben dauerhaft beeintrachtigen muss. Nach Auskunft von Professor
Dr. Ingrid Gerhard und Professor Dr. Marion Kiechle leiden 71 bis 87
Prozent der Betroffenen unter chronischen Unterbauchschmerzen. 25
Prozent aller Kinderwunschpatientinnen leiden unter Endometriose. Bei
50 bis 80 Prozent dieser Frauen fuhren Verwachsungen und ein Ver-
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schluss der Eileiter zur Unfruchtbarkeit. Endometriosefrauen mussen
sich mit dem Gedanken auseinandersetzen, eventuell auf naturlichem
Wege nicht schwanger werden zu konnen. Und selbst nach vielen kiinst-
lichen Befruchtungen bleiben die Betroffenen oft ungewollt kinderlos.?

Auch die psychosozialen Auswirkungen auf das Leben und den All-
tag der Betroffenen sind enorm. Viele Frauen sind haufig mude und er-
schopft, sodass ihnen selbst die Kraft fur alltagliche Kleinigkeiten fehlt.

Mit der Zeit zermiuirbten auch mich die Schmerzen. Ich war meist en-
ergielos, hatte wenig Lebensfreude, vernachlassigte Haushalt und Hob-
bys und zog mich von Freunden immer mehr zurtick. Einladungen in der
Blutungswoche sagte ich gar nicht erst zu, und fraglich war immer, ob
ich die Kraft hatte, auf eine Feier zu gehen, die in der Erholungswoche
lag. Ich war oft vollig antriebs- und interessenlos, zog die Bettdecke uber
den Kopf und wollte meine Ruhe. Ich funktionierte nur noch durch einen
massiven Kraftaufwand. Mein Akku schwankte zwischen Reserve und
Aufgebrauchtsein. Die Schmerzen machten mich vollig fertig.

Zur Frauenarztin ging ich nur noch einmal im Jahr oder wenn mas-
sive Zwischenblutungen auftraten. Denn sie empfahl mir jedes Mal,
ich solle doch schwanger werden, als ob sich eine Endometriosebe-
handlung darauf reduzieren lieRe, ein Kind in die Welt zu setzen.
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