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Narben verstehen - Heilung aktiv
und selbstbestimmt gestalten

Wundheilung verstehen: Du erfahrst, warum manche Narben unproble-
matisch verheilen, wahrend andere Schmerzen, Spannungen oder
Bewegungseinschrankungen verursachen konnen. Warum sind manche
Narben auffalliger als andere? Und welche Rolle spielen Faktoren wie

Erndhrung, Bewegung oder Stress fiir die Regeneration?

Die Therapiemoglichkeiten: Du lernst alle Methoden zur Selbstbehand-
lung wie Massage, Dehnung, spezielle Griffe und Behandlungsstrategien,
aber auch Silikonpflaster, Medikamente, Instrumente und operative
Ansatze kennen. Du erfahrst, wie Naturheilkunde, Physiotherapie oder
Traditionelle Chinesische Medizin unterstiitzend wirken kdnnen. Du
lernst, was du selbst tun kannst, um die Heilung deiner Narben zu

fordern und auch alte, narbenbedingte Beschwerden zu lindern.

Nicht immer lasst sich alles allein bewaltigen: Ich erklare dir, wie
Expert*innen - von Arzt*innen und Physiotherapeut*innen bis hin zu
Psycholog*innen - dich auf deinem Weg zur ganzheitlichen Heilung

unterstiitzen konnen.
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Herzlich wilkommen

HERZLICH
WILKOMMEN

Ich begrifle dich in meinem Ratgeber zum Thema Narben!

Narben faszinieren mich seit tiber 20 Jahren. Nach Abschluss
meiner Ausbildung zum Physiotherapeuten begegnete ich in der
Praxis immer wieder Menschen, bei denen ich dachte, ihre Proble-
me kénnte von einer Narbe kommen. Allerdings hatte ich keine
Ahnung, wie ich herausfinden sollte, ob das stimmte, geschweige
denn, wie ich ihnen dann helfen kénnte. Da ich parallel zu meiner
Arbeit als Physiotherapeut meinen Bachelor fiir Medizinalfachbe-
rufe machte, hatte ich die Méglichkeit, mich in medizinischen Da-
tenbanken etwas in das Thema einzulesen. So beschloss ich dann
auch, meine Bachelorarbeit tiber Kilteanwendungen bei frischen
Verletzungen zu schreiben.

In den darauffolgenden Jahren besuchte ich Fortbildungen
und Kongresse, um mein Wissen zum Thema Narben zu erwei-
tern. Dort lernte ich groflartige Menschen kennen, die sich eben-
falls fiir das Thema und verwandte Gebiete begeistern, und stehe
mit ihnen in regem Austausch.

Das erworbene Wissen konnte ich zunehmend in der Praxis
umsetzen und damit vielen Menschen helfen — meistens sogar bes-
ser, als ich urspriinglich erwartet hatte. Mein Wissen iiber Narben
wuchs weiter.

Spiter gab ich meine Begeisterung fiir die Pathologie und Be-
handlung von Narben als Dozent im Fortbildungswesen anderen
Therapeut*innen, Arzt*innen etc. weiter und wechselte schliellich
voll in die Lehre. In einer Schule fiir Physiotherapie in Karlsruhe
unterrichtete ich im Schwerpunkt Chirurgie. Dadurch war ich vier
Tage in der Woche mit den Schiiler*innen direkt auf der Station bei
den Patient*innen und konnte mir mit meinem ,Team® so viel
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Herzlich wilkommen

Zeit, wie ich wollte, fiir Narben jeglicher Art nehmen. Wir behan-
delten alle Arten von Narben, frische und alte, gute und pathologi-
sche und alles dazwischen.

Was ist die Quintessenz dieser Jahre? Eigentlich ist es ganz ein-
fach: Ich kann dir aus voller Uberzeugung sagen, dass es keine Nar-
be gibt, bei der man nichts mehr machen kann. Du kannst sofort
nach der Verletzung beginnen, die Heilung gut zu beeinflussen,
um das Risiko fiir eine schlechte Narbe zu minimieren. Natiirlich
ist es umso einfacher, je jiinger eine Narbe ist, aber selbst die lteste
Narbe ldsst sich noch verbessern. Und natirlich gibt es auch Nar-
ben, die einen grofleren Behandlungsbedarf haben, den du selbst
vielleicht nicht leisten kannst und der manchmal auch
Therapeut*innen vor Herausforderungen stellt, aber da gibt es ja
noch Arzt*innen, Chirug*innen, Psycholog*innen und andere
Spezialist*innen, die ebenfalls hinzugezogen werden kénnen.

Meine Aussagen stiitzen sich in weiten Teilen auf wissenschaft-
liche Erkenntnisse und Studien. Du wirst daher 6fter Hinweise auf
Fachliteratur und Publikationen finden. Sollte dich ein Thema tie-
fer interessieren, kannst du gern im Anhang des Buches in den
Quellen stobern.

Solltest du also ein Problem mit deiner Narbe haben, egal ob
asthetischer Natur oder bedingt durch Schmerzen, wird dir dieses
Buch Hoffnung und Hilfestellung geben. Deine Narbe wird nicht
ganz verschwinden, wenn du dich jedoch ein wenig um sie kiim-
merst, wird sie dir ziemlich sicher keine Beschwerden mehr berei-
ten.

Viel Erfolg!

P~ ’f:—-'.,—.}:aﬂ-‘ff.a:‘ﬁl’f:
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So hilft dir dieser Ratgeber

SO HILFT DIR DIESER
RATGEBER

Dieser Ratgeber erklirt dir, wie du deine Narbe behandeln kannst,
damit sie schoner aussieht und weniger schmerzt. Vielleicht hast du
schon zu horen bekommen, dass das alles nichts bringt und du
selbst nichts bewirken kannst? Das stimmt schon mal tiberhaupt
nicht! Natiirlich ist eine Expertenmeinung sinnvoll, mit deiner
Narbe kannst du dir selbst aber am besten helfen. Wie das geht?
Genau das kannst du hier lesen. Das Buch wird dir wichtige Grund-
lagen liefern, die du fiir eine gute Narbenbehandlung brauchst,
und dir die richtigen Techniken gut verstindlich erldutern. Dafiir
brauchst du keine teuren Gerite, nur die eigenen Finger und viel-
leicht hier und da etwas aus dem Haushalt, das du ohnehin zu
Hause hast oder einfach besorgen kannst. Denn das Gute ist: Dei-
ne Narbe richtig zu behandeln, ist eigentlich gar nicht schwer.

So ziemlich jede Narbe ist noch bereit, sich zu verindern. Das
heift also, du musst manchmal nur den richtigen Weg finden, mit
deiner Narbe zu arbeiten. Ja, manchmal kann deine Narbe auch
eine Diva sein, aber mit etwas Geduld findet man eigentlich immer
zusammen. Dieser Ratgeber soll dir dabei helfen, deinen Weg zu
finden und dich mit deiner Narbe anzufreunden.

Narben sind eigentlich etwas Tolles. Denn sie verschliefen eine
Verletzung unseres Korpers, und man kann sehen, dass man etwas
durchgestanden hat. Sie sind wie eine Auszeichnung oder ein Sou-
venir. Damit diese Auszeichnung aber nicht zu auffillig ist (du
willst ja auch nicht die ganze Zeit mit einer Medaille an der Brust
durch die Gegend laufen) und die Funktion des Korpers stort,
kannst du selbst viel Einfluss auf sie nehmen.

Damit das so gut wie mdglich funktioniert, méchte ich dir erst
mal ein paar Grundlagen mitgeben. Wie heilt eine Wunde tiber-
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So hilft dir dieser Ratgeber

haupt und wie wird sie zu einer Narbe? Das ist nicht nur spannend,
sondern auch wichtig, um in den einzelnen Phasen besser entschei-
den zu kénnen, was dir wahrscheinlich am besten hilft und warum
du was lieber sein ldsst.

Wichtig sind auch die verschiedenen Formen der Narben, weil
sic alle etwas andere Probleme machen kénnen und dementspre-
chend jeweils etwas anders behandelt werden wollen. Du lernst also
auch, deine Narbe richtig zu beurteilen und ihre Verinderung bes-
ser wahrzunehmen.

Und nattirlich sprechen wir iber die Probleme, die so eine
Narbe verursachen kann. Neben den offensichtlichen Zusam-
menhingen wie einer seit Langem schmerzenden Narbe nach einer
Operation, Bewegungseinschrinkungen und dergleichen gibt es
auch oft Beschwerden, die gar nicht so offensichtlich von der Nar-
be kommen. Du hast das Gefiihl, deine Blinddarmnarbe hat etwas
mit deinen Riickenschmerzen zu tun? Seit der Knieoperation fiihle
sich die Hiifte komisch an? Seit der Zahnoperation hast du &fter
Kopfschmerzen? Ja, das alles ist absolut méglich und kommt sogar
hiufig vor.

Es kann auch sein, dass deine Narbe dich so stort, dass du sie
nicht ansehen oder gar anfassen magst. Vielleicht erinnert sie dich
an etwas oder eine Zeit in deinem Leben, in der es dir nicht gut
ging. Das ist absolut in Ordnung und nachvollziehbar. Dieses Buch
wird dir auch helfen, dich mit deiner Narbe auszuséhnen.

Kurz: Was du alles tun kannst, um mégliche Symptome zu mil-
dern und deine Narbe in der Heilung zu unterstiitzen, das zeige
und erklire ich dir in diesem Buch. Egal, welches Problem du mit
deiner Narbe hast, hier findest du Ideen, was du machen kannst.
Das allermeiste kannst du selbst tun, manchmal braucht es spezi-
elle Hilfe. Wer sie leisten kann und was méglich ist, kommt eben-
falls zur Sprache, damit du besser auswihlen kannst, was und wer
dich mit deiner Narbe am besten unterstiitzen kann.
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WAS DU SELBST
TUN KANNST

Neben vielen medizinischen Behandlungsmethoden gibt es
auch eine Menge von gut wirksamen MaRnahmen und natur-
lichen Heilmitteln, mit denen du das Aussehen deiner Narbe
verbessern und Schmerzen verringern kannst. Loslegen tun
wir damit, dass du den Zustand deiner Narbe richtig beurteilst
- damit du spater die richtige Behandlungsstrategie fiir dich
wahlen kannst.
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Was du selbst tun kannst

Um die richtige Strategie fur die Behandlung deiner Narbe zu fin-
den und deine Fortschritte besser beurteilen zu kénnen, solltest du
zuerst einen kleinen Befund erheben. Dafiir gibt es verschiedene
Méglichkeiten, von denen ich dir in diesem Kapitel einige vorstel-
len moéchte. Du musst natiirlich nicht alle Methoden anwenden,
sondern kannst entscheiden, was bei dir am besten passt.

Ansehen und Anfassen
Diese beiden Aspekte sind tatsichlich die wichtigsten tiberhaupt.
Bevor du also mit der Behandlung loslegst, schaust du dir deine
Narbe einmal richtig an, und zwar ganz sachlich. Es geht nicht dar-
um, ob sie schon oder hisslich ist, denn das sind extrem subjektive
Kriterien, die fiir jeden Menschen anders ausfallen.

Schau dir einfach mal an, wie die Narbe aussieht. Dazu gebe ich
dir ein paar Leitfragen:

Wie verlduft sie?

Welche Farbe hat sie? Ist die Farbe tiberall gleich?

Hebt die Narbe sich tiber das Hautniveau? Oder zieht sie sich

irgendwo ein, vielleicht sogar tiber die ganze Linge hinweg?

Wichst die Narbe irgendwo tiber das eigentliche Verletzungsge-

biet seitlich weg?

Ist die Narbe heller oder dunkler als die normale Haut?

Diese Fragen kénnen dir schon mal helfen, Art und Zustand deiner
Narbe besser zu beurteilen. Sie haben aber keinen Anspruch auf
Vollstindigkeit, und wenn dir noch mehr auffillt, notiere auch das,
am besten in einem Narbentagebuch (sieche S. xx).

Dann fingst du an, deine Narbe einmal anzufassen. Geh zu-
nichst nur vorsichtig mit den Fingerspitzen auf die Narbe und
streich ein paar Mal dariiber, quer, lings usw. Du kannst auch vor-
sichtig zirkeln und das Gewebe etwas verschieben. Und wihrend
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Den Zustand der Narbe richtig beurteilen

du das machst, spiirst du einfach nach. Auch hierzu habe ich einige
Leitfragen fiir dich:
Fiihlt sich das Gewebe irritiert an? Oder ist die Narbe vielleicht
taub? Unterscheidet sich das Gefiihl, wenn du etwas darum he-
rum tastest?
Geh einen Schritt weiter: Fithl mal nach, ob die Narbe weich ist
oder fest. Fiihlt sie sich an wie das normale umliegende Gewe-
be? ,,Knubbelt“ es irgendwo, wenn du die Narbe zwischen die
Finger nimmst und etwas zwischen den Fingerspitzen ver-
schiebst?

Du solltest auch mogliche Schmerzen beurteilen: Tut die Beriih-
rung schon weh? Was fiir eine Art von Schmerz ist es? Du kannst
hier zum Beispiel Druckschmerz, Brennen, Pochen, Stechen, Krib-
beln, elektrischen Schmerz oder blitzartig einschieflender
Schmerz unterscheiden. Auch der Ausloser ist entscheidend. Tut
es schon in Ruhe weh? Oder erst wenn du driickst? Betrifft das die
ganze Narbe? Oder nur einen kleinen Teil?

Im nichsten Schritt prifst du, wie gut die Narbe verschieblich
ist. Dazu kannst du erst mal die Fingerspitzen neben die Narbe set-
zen und sie von der Seite her verschieben, am besten mit etwas
Druck im Gewebe. Nun sollte sich langsam etwas Widerstand auf-
bauen; das ist normal. Wichtig ist aber, dass dieser sich kontinuier-
lich aufbaut. Steigt er erst langsam und plotzlich steil an, ist das ein
Hinweis auf eine Funktionsstérung. Aber keine Sorge, dasistin der
Regel nicht dramatisch. In einem solchen Fall bedeutet das ledig-
lich, dass zwei oder mehr Verschiebeschichten des Gewebes eben
nicht oder schlecht zueinander verschieblich sind.
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64 Was du selbst tun kannst

Widerstand im
Gewebe. Die griine
Linie zeigt, wie sich
der Widerstand bei
gesundem Gewebe
aufbaut. Die rote Linie
zeigt das Verhalten
einer Narbe, die nicht
gut verschieblich ist.
Hier baut sich, im
Vergleich zum
gesunden, umliegen-
den Gewebe, deutlich
schneller ein
Widerstand auf.

\

Du kannst auch versuchen zu beurteilen, wie gut deine Narbe mit
Nihrstoffen versorgt ist. Hierfiir gibt es einen sehr einfachen Test:
Du driickst mit einem Finger etwas fester mitten in deine Narbe
und hiltst den Druck fiir ein paar Sekunden, um das Blut aus dem
Gewebe zu driicken. Wenn du den Finger nun wieder abhebst, soll-
te die Narbe blass sein. Sobald du den Finger abhebst, misst du die
Zeit. In der Regel dauert es ca. drei Sekunden, bis das Blut wieder
vollstindig zuriickgestromt ist. Sollte es linger dauern, ist das Ge-
webe deiner Narbe zu fest, und du solltest etwas dafiir tun, dass es
weicher wird und das Blut schneller zuriickflief3t.

Fotodokumentation

Eine der einfachsten Méglichkeiten bietet die Fotodokumentation.
Hierfiir kannst du Bilder mit einer Kamera oder deinem Handy
aufnehmen. Wichtig ist allerdings, dass du immer die gleiche Ka-
mera benutzt und dir die Bilder immer auf dem gleichen Medium,
also dem gleichen Bildschirm oder Fotopapier ansiehst, damit das
Ergebnis deiner Beurteilung nicht verfilscht wird. Du solltest auch
darauf achten, dass du das Foto immer am gleichen Ort und bei
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Den Zustand der Narbe richtig beurteilen

gleichen Lichtverhiltnissen sowie immer mit dem gleichen Ab-
stand machst, damit es mdglichst wenig Verfilschungen gibt.

Am besten machst du gleich mehrere Fotos aus verschiedenen
Winkeln, und vielleicht verschiebst du die Narbe auch mal mit der
freien Hand, um Verklebungen besser sichtbar zu machen.

Wenn deine Narbe noch jung ist, kannst du hiufiger Fotos ma-
chen, da sich hier schneller etwas verindert — ich empfehle dir,
mindestens einmal die Woche den Zustand der Narbe abzulichten.
Wenn die Narbe ilter ist, kannst du den Abstand vergréflern. Aber
denk daran: Selbst alte Narben kénnen sich innerhalb weniger
Tage richtig gut verbessern. Solltest du also wirklich entschieden
haben, jetzt konsequent und regelmifig etwas fur dich und deine
Narbe zu tun, mach auch hier gerne 6fter Fotos, um nichts zu ver-
passen.

Die Fotos helfen dir auch, eine objektive Einschitzung vorzu-
nehmen. Manchmal neigen wir Menschen nimlich dazu, Verbesse-
rungen gar nicht als so gut zu erkennen, weil wir nun mal perma-
nent mit der Situation konfrontiert sind. Und wenn eine Narbe
stort, passiert es sogar noch hiufiger, dass wir Verbesserungen gar
nicht richtig wahrnehmen.

Um lingerfristige Verinderungen besser beurteilen zu kénnen,
kannst du auch ein Lineal neben die Narbe legen oder ein kariertes
Papier. Damit lassen sich ihre Dimensionen besser bestimmen.

Das Adheremeter

Hier moéchte ich dir ein kleines Instrument vorstellen, mit dem du
die Verschieblichkeit deines Gewebes selbst beobachten und doku-
mentieren kannst. Das Adheremeter ist ein tolles Werkzeug, das
auch Therapeut*innen nutzen, um zu sehen, wie gut eine Narbe
verheilt ist, bzw. ob es in den oberflichlichen Schichten ,Verkle-
bungen® gibt. Eine Druckvorlage findest du ganz einfach, wenn du
»Adheremeter bei einer Online-Suchmaschine wie Google ein-

gibst.
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66 Was du selbst tun kannst

So sieht das Adhere-
meter aus. Der Kreis
in der Mitte wird auf
den vorher aufgemal-
ten Punkt auf der
Narbe gelegt, dann
wird mit einem freien
Finger jeweils die
Haut aus einer der
vier ,Buchten“ die
Haut so weit gezogen,
bis sie sich nicht mehr
bewegt.

Um die Beweglichkeit einer Narbe zu testen, druckst du eine Grafik
auf einer Folie aus und schneidest sie aus. Dann machst du einen
kleinen Punkt auf der Narbe, zum Beispiel mit einem Kugelschrei-
ber, am besten dort, wo sie am wenigsten Bewegung zuldsst. Darauf-
hin legst du das Adheremeter auf die Narbe, sodass die gestrichelten
Linien entlang der bzw. quer zur jeweiligen Lingsachse liegen. Das
Adheremeter wird am besten zwischen Daumen und Zeigefinger so
gehalten, dass es immer an der gleichen Stelle bleibt. Du solltest es
nicht auf die Haut driicken, da es sonst mitliuft. Dann driickst du
leicht auf die Haut neben der Narbe (in einer der vier Buchten) und
ziehst sie jeweils in die verschiedenen Richtungen.

Durch die Folie kannst du sehen, wie der Punkt sich verschiebt.
Von Punkt zu Punkt sind es immer zwei Millimeter, von Punkt zu
Kreis ist es jeweils ein Millimeter. Nun misst du, wie weit die Narbe
sich bewegt bzw. wie weit sie sich verschieben ldsst. Das machst du
in vier Richtungen: zum Kérper hin, vom Kérper weg, nach innen
und auflen und schreibst die Ergebnisse auf. Dann suchst du dir
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Den Zustand der Narbe richtig beurteilen

das gleiche Gebiet auf der nicht betroffenen Koérperseite und fiihrst
dort die gleiche Messung durch. Nun kannst du wunderbar sehen,
ob und wo Einschrinkungen der Beweglichkeit vorliegen.

Das Ergebnis zeigt also, wie stark die Narbe anhaftet. In der Re-
gel wird der Unterschied der Werte im Laufe der Behandlung im-
mer kleiner, die Beweglichkeit also besser. Manchmal sind es nur
wenige Millimeter Verschieblichkeitseinschrinkung, die starke
Probleme nach sich ziehen.

Du kannst die Messung auch in ein Narbentagebuch aufneh-
men, wenn du eines fiihrst.

Narbentagebuch fiir die langerfristige Dokumentation
Wenn du deine Narbe behandeln mdchtest, machte es oft Sinn,
dass du diesen Prozess begleitend dokumentierst. Das hat mehrere
Griinde. Denk nur einmal an das Phinomen, wenn du zum Bei-
spiel Kinder lingere Zeit nicht siehst. Ein paar Wochen reichen
schon, um deutliche Verinderungen festzustellen. Wenn du die
Kinder aber fragst, was sich in dieser Zeit verindert hat, werden sie
kaum eine Antwort wissen. Das hingt damit zusammen, dass wir
jeden Tag mit unserem Korper zu tun haben und die kleinen Ver-
inderungen, die von Tag zu Tag stattfinden, kaum wahrnehmen.
Mithilfe eines Tagebuchs fillt es dir leichter, Verbesserungen zu se-
hen. Ein Narbentagebuch kann aber auch eine therapeutische und
unterstiitzende Moglichkeit sein, um den Prozess der Heilung und
Verbesserung von Narben emotional zu verarbeiten und zu doku-
mentieren.

Hier eine Anleitung, wie du dein eigenes Narbentagebuch er-
stellen kannst.

Wabhle ein geeignetes Notizbuch oder Tagebuch: Entscheide

dich fiir eines, das dir gefillt und das du gerne benutzen méch-

test. Im Idealfall findest du es ansprechend und méchtest gern

damit arbeiten, denn es wird eine gewisse Zeit dein Begleiter

sein.
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Was du selbst tun kannst

Beginne mit einer Einleitung: Schreibe eine Einleitung, in der
du deine Motivation fiir das Fithren des Tagebuchs erklirst. Du
konntest zum Beispiel dartiber schreiben, warum du dich ent-
schieden hast, ein solches Tagebuch zu fithren, und welche Zie-
le du damit verfolgst.

Dokumentiere die Entstehungsgeschichte der Narben: Schrei-
be tiber die Ursachen und den Hintergrund deiner Narben. Be-
schreibe, wie sie entstanden sind, was du dabei empfunden hast
und wie sich die Narben im Laufe der Zeit verindert haben.
Dies kann helfen, die emotionalen Aspekte der Narbenbildung
zu verarbeiten. Es ist auch eine Moglichkeit, die problemati-
schen Aspekte deiner eigenen Narbengeschichte besser zu iden-
tifizieren.

Fiige Fotos hinzu: Wenn du mdchtest, kannst du Fotos von dei-
nen Narben in das Tagebuch aufnehmen. Dies kann helfen,
den Heilungsprozess zu verfolgen und Verinderungen im Aus-
sehen der Narben im Lauf der Zeit festzuhalten. Falls du sie
nicht ausdrucken méochtest, empfehle ich dir trotzdem, diese
regelmiflig zu fotografieren, um den Prozess besser fiir dich
sichtbar zu machen. Wenn du dein Handy nutzt, kannst du
auch einen eigenen Ordner dafiir anlegen.

Notiere den Heilungsprozess: Halte regelmifiig fest, wie sich
deine Narben im Laufe der Zeit entwickeln. Schreibe auf, ob
sich die Farbe, Textur oder Grofle der Narben verindert und
wie du dich dabei fithlst. Notiere auch, welche Behandlungen
du durchfiihrst und wie sie sich auf die Narben auswirken. Hier
kannst du auch festhalten, was sich gut anfihlt und was nicht.

Reflektiere deine Gefiihle: Nutze das Tagebuch, um deine Ge-
fihle im Zusammenhang mit deinen Narben zu reflektieren.
Schreibe tiber deine Angste, Hoffnungen, Fortschritte und
Riickschlige. Dies kann helfen, negative Emotionen loszulas-
sen und positive Gedanken zu f6rdern.
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Den Zustand der Narbe richtig beurteilen

Verfolge den Umgang mit deinen Narben im Alltag: Schreibe
auf, wie du im Alltag mit deinen Narben umgehst. Notiere zum
Beispiel, wie du dich fiihlst, wenn andere deine Narben bemer-
ken, oder welche Strategien du entwickelst, um dein Selbstbe-
wausstsein zu stirken. Hebe hervor, was dir besonders gut hilft,
und versuche diese Strategien weiter auszubauen. Wenn du Pro-
bleme mit Strategien hast, die du aber gut findest, kannst du dir
Expertenrat holen und deine Dokumentation nutzen, um das
Problem besser zu beschreiben.

Setze dir Ziele: Uberlege dir, welche Ziele du im Zusammen-
hang mit deinen Narben erreichen mochtest, und notiere sie im
Tagebuch. Dies kénnen Ziele im Hinblick auf den Heilungs-
prozess, die Akzeptanz deiner Narben oder die Steigerung dei-
nes Selbstbewusstseins sein. Du entscheidest, was dir wie wich-
tig ist. Du kannst auch unterscheiden zwischen ,,Das muss pas-
sieren® und ,Wenn das klappt, wire es auch schon. Versteife
dich aber nicht zu sehr auf diese Ziele, um Frustration zu ver-
meiden. Du kannst auch die SMART-Methode nutzen, um
deine Ziele klarer zu benennen (siehe Kasten, S. 70).

Feiere Erfolge: Vergiss nicht, auch die kleinen Erfolge im Um-
gang mit deinen Narben zu feiern. Schreibe auf, wenn du Fort-
schritte machst oder positive Verinderungen bemerkst, und
belohne dich dafiir. Auch diese Strategie hilft dir, ein besseres
Verhiltnis zu deiner Narbe aufzubauen.

SchlieRe mit einer Zusammenfassung ab: Hast du das von dir
gewiinschte Ergebnis erreicht, kannst du damit abschlief3en.
Beende dein Narbentagebuch mit einer Zusammenfassung dei-
ner Erfahrungen und Erkenntnisse. Schreibe dartiber, was du
aus dem Prozess des Fithrens des Tagebuchs gelernt hast und
wie es dir dabei geholfen hat, mit deinen Narben umzugehen.
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Was du selbst tun kannst

Die SMART-Methode

SMART ist eine Abkiirzung, die fiir spezifisch (specific), messbar
(measurable), erreichbar (achievable), relevant (relevant) und
zeitgebunden (time-bound) steht. Mit der SMART-Methode kannst
du effektiv klare und erreichbare Ziele definieren. Wenn es um
Narben geht, kdnnten deine SMART-Ziele wie folgt aussehen:

1. Spezifisch: Das Ziel sollte klar und prazise sein.

Beispiel: Reduzierung der Sichtbarkeit einer Narbe auf der linken
Wange durch Anwendung von topischen Behandlungen.

2. Messbar: Es sollte moglich sein, den Fortschritt des Ziels zu
messen.

Beispiel: Verringerung der Gréf3e der Narbe um mindestens

30 Prozent innerhalb von sechs Monaten.

3. Erreichbar: Das Ziel sollte realistisch und erreichbar sein.
Beispiel: Verwendung von topischen Cremes und regelméRigen
Massagen, um die Narbe allmahlich zu verbessern, anstatt ein
vollstandiges Verschwinden zu erwarten.

4, Relevant: Das Ziel sollte wichtig und relevant fiir die Gesamtheit
der Behandlung sein.

Beispiel: Die Verbesserung der Narbe ist wichtig fiir dein Selbst-
wertgefiihl und dein Wohlbefinden sowie fiir die dsthetische
Erscheinung.

5. Zeitgebunden: Es sollte ein klarer Zeitrahmen festgelegt
werden, um das Ziel zu erreichen.

Beispiel: Sichtbare Verbesserung der Narbe innerhalb von sechs
Monaten, bevor ein geplantes Ereignis wie eine Hochzeit oder ein
wichtiges Meeting stattfindet.
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SO HELFEN DIE
NARBEN-PROFIS

In diesem Kapitel erfahrst du, welche Moglichkeiten es gibt,
um deine Beschwerden mit professioneller Hilfe anzugehen.
Hier kannst du dir anhand deiner Symptome und Probleme
einen Uberblick verschaffen, welche Berufsgruppe dir wie
helfen kann. Abschlief3end stelle ich dir ein einige Interven-
tionen vor, die sinnvoll bei Narbenbeschwerden eingesetzt
werden kdnnen.
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So helfen die Narben-Profis

Physiotherapeut*in und Ergotherapeut*in

Die Physiotherapie ist eine medizinische Fachrichtung, die sich auf
die Behandlung von kérperlichen Beschwerden und Einschrin-
kungen durch Bewegungstherapie, manuelle Techniken und auch
gezielte Ubungen konzentriert. Thr Ziel ist es, die Funktion und
Beweglichkeit des Koérpers zu verbessern, Schmerzen zu lindern
und die Lebensqualitit zu steigern.

Da Narben verschiedene Probleme verursachen konnen, wie
Steifheit, Bewegungseinschrinkungen und Schmerzen, fillt auch
ihre Behandlung in das Fachgebiet. Physiotherapeut*innen kén-
nen bei der Behandlung von Narben helfen, indem sie verschiede-
ne Techniken anwenden. Es kénnen zum Beispiel Techniken aus
der manuellen Therapie eingesetzt werden, um durch Dehnung
und Mobilisation die Durchblutung und Gewebeelastizitit zu ver-
bessern, was die Narbe geschmeidiger machen kann. Dadurch kén-
nen auch das Erscheinungsbild und Schmerzen positiv beeinflusst
werden.

Auch gezielte Ubungen kénnen erarbeitet werden, um die Nar-
be wieder in Funktion zu bringen. Des Weiteren ist eine Narben-
massage ein sehr effektives Mittel, um mégliche Symptome zu be-
handeln. Durch sie werden Verklebungen gelost und die Narbe
gelockert. Auch in der Wundheilungsbegleitung kann die Physio-
therapie dazu beitragen, dass das Risiko fir unerwiinschte Ent-
wicklungen moglichst gering gehalten wird.

Insgesamt kann die Physiotherapie eine wirksame Behand-
lungsmethode fiir Narben sein, indem sie die Gewebefunktion
verbessert, Schmerzen reduziert und die Beweglichkeit erhoht.
Durch eine individuell angepasste Therapie kénnen Physiothera-
peut*innen dazu beitragen, dass Narben weniger stérend und be-
lastend fiir die Betroffenen sind.
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Unterschiedliche Berufsgruppen

Die beschriebenen Methoden wendet auch die Ergotherapie
an, sie legt den Fokus aber auf die oberen Extremititen. Ergothera-
peuten sind aufSerdem die Spezialist*innen, wenn es darum geht,
Menschen dabei zu helfen, alltigliche Fertigkeiten zu verbessern
und unterstiitzen Patient*innen dabei, Herausforderungen im tig-
lichen Leben zu bewiltigen. Die Ergotherapie kennt einige speziel-
le Behandlungskonzepte zur Narbenbehandlung. Unter Umstin-
den macht es Sinn, jemanden mit einer entsprechenden Spezialisie-
rung zu finden. Manchmal findet man auch Webseiten zu den
Konzepten, auf denen Therapeutenlisten einsehbar sind. Adressen
findest du im Anhang.

Osteopath*in

Die Osteopathie ist eine ganzheitliche medizinische Fachrichtung,
die sich auf die manuelle Behandlung des Muskel-Skelett-Systems
sowie auf die Férderung der Selbstheilungskrifte des Korpers kon-
zentriert. Osteopath*innen betrachten den Korper als eine Einheit,
in der Struktur und Funktion eng miteinander verbunden sind. Thr
Ziel ist es, die Balance im Korper wiederherzustellen und dadurch
Gesundheit und Wohlbefinden zu fordern.

Dies ist auch bei der Narbenbehandlung ein sinnvoller Ansatz,
da deine Narbe unter Umstinden Probleme weit entfernt vom ei-
gentlichen Schidigungsgebiet verursachen kann, indem Stérungen
tber die verschiedenen Systeme des Korpers weitergetragen wer-
den. Hier konnen Osteopath*innen durch eine vorherige Erhe-
bung deiner Krankengeschichte und den Einsatz von Faszientech-
niken, manueller Mobilisation und anderen Techniken unter Um-
stinden sehr gute Ergebnisse erzielen.

Allgemeinmediziner*in

Allgemeinmediziner*innen, also Hausirzt*innen, sind auf die um-
fassende medizinische Versorgung von Menschen aller Altersgrup-
pen und mit unterschiedlichsten Gesundheitsproblemen speziali-
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So helfen die Narben-Profis

siert. Thr Aufgabenbereich umfasst die Diagnose, Behandlung und
Privention von Krankheiten sowie die Betreuung bei akuten Be-
schwerden und chronischen Erkrankungen, aber auch Uberwei-
sung zu Spezialist*innen.

Auch, wenn sie keine ausgewiesene Expertise fiir die Behand-
lung von Narben haben, sind sie ausgezeichnet ausgebildet und
kénnen dich entweder zur richtigen Pflege, zu Priparaten und zu
passenden Therapien beraten oder dich zu den Spezialist*innen
iiberweisen.

Dermatolog*in

Da Narben sich in der Regel auf der Haut zeigen, kannst du auch
immer zu den entsprechenden Fachirzt*innen gehen. Dermato-
log*innen, also Hautirzt*innen, beschiftigen sich mit Diagnose
und Behandlung von Erkrankungen und Verinderungen der Haut,
der Haare und der Nigel. Eine ihrer wichtigen Aufgaben ist die
Behandlung von Narben. Dies bezicht sich auf kosmetische, funk-
tionelle und symptomatische Problematiken, wobei ein klarer
Schwerpunkt auf dem Erscheinungsbild liegt.

Doch auch bei Steifheit, Juckreiz, chronischen Entziindungen
oder Schmerz kénnen sie helfen, indem sie eine tiefergehende Diag-
nostik durchfithren und eine entsprechende Behandlung einleiten.
Hier wiren beispielsweise topische Cremes, Injektionen, Laserthe-
rapie, Dermabrasion, Kryotherapie und chirurgische Eingriffe zu
nennen — Methoden, die ich dir spiter ausfihrlicher vorstelle. Bei
groferen Narben arbeiten Hautirzt*innen meist mit spezialisierten
Chirurg*innen zusammen.

Psycholog*in

Da Narben relativ hiufig auch psychische Beschwerden verursa-
chen, kann es sinnvoll sein, sich hier einmal Unterstiitzung zu ho-
len. Ich méchte nochmals betonen, dass das Giberhaupt kein Zei-
chen von Schwiche oder Ahnlichem ist!
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Unterschiedliche Berufsgruppen

Die Psychologie beschiftigt sich mit dem menschlichen Verhal-
ten, den Gedanken, Emotionen und der Psyche. Psycholog*innen
nutzen wissenschaftlich erprobte Methoden, um die menschliche
Erfahrung zu verstehen, psychische Gesundheitsprobleme zu diag-
nostizieren, psychotherapeutische Interventionen anzubieten und
das Wohlbefinden ihrer Klienten zu férdern.

In einer psychologischen Behandlung wird versucht, durch
Narben ausgel6ste Gefiihle wie Scham, Trauer oder Angst zu ver-
stehen und zu bewiltigen, die Selbstachtung zu stirken und gesun-
de Bewiltigungsstrategien zu entwickeln. Auch ein Trauma, das
die Narbe ausgel6st hat und an der Problematik beteiligt sein kann,
kann im Rahmen einer solchen Behandlung aufgearbeitet werden.

Ein weiterer, enorm wichtiger Punkt ist die Bewiltigung von
psychosozialen Herausforderungen: Narben konnen soziale und
zwischenmenschliche Herausforderungen mit sich bringen, wie
die Reaktionen anderer Menschen darauf oder die Einschrinkun-
gen im tiglichen Leben. Psycholog*innen kénnen dabei helfen,
diese Herausforderungen zu bewiltigen, indem sie mit dir effektive
Kommunikationsfihigkeiten entwickeln und dir zeigen, wie du so-
ziale Unterstiitzung findest und gesunde Bewiltigungsstrategien
nutzt.

Kosmetiker*in

Vorab mochte ich darauf hinweisen, dass ein Besuch im Kosmetik-
studio keinen Geschlechtsbezug hat. Die Angebote richten sich
nicht ausschlieflich an Frauen, wie viele denken, sondern an alle
Geschlechter.

Bei der Behandlung von Narben werden die Kosmetikfachkrif-
te gern vergessen. Sie sind Expert*innen fiir Schonheitspflege, die
sich auf die Pflege und Verbesserung der Haut spezialisiert haben.
TIhr Aufgabenbereich umfasst verschiedene kosmetische Behand-
lungen wie Hautreinigung, Peeling, Gesichtsbehandlungen und
Make-up-Anwendungen. Dariiber hinaus kénnen sie bestimmte
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Hautprobleme behandeln und Lésungen fiir dsthetische Probleme
bieten.

Obwohl Kosmetikfachkrifte nicht medizinisch ausgebildet
sind, verfiigen sie tiber spezifisches Wissen und Fihigkeiten, um
Narben zu behandeln und ihr Erscheinungsbild zu verbessern.
Gingige Strategien sind beispielsweise eine individuell angepasste
Hautpflegebehandlung zur Hautpflege, -regeneration und -revita-
lisierung. Aber auch Spezialtechniken, wie Mikrodermabrasion,
chemische Peelings, Ultraschallbehandlungen oder gar Micro-
Needling kénnen sie einsetzen.

Solltest du den Wunsch haben, deine Narbe unauftilliger er-
scheinen zu lassen, kannst du hier Techniken fir ein ,,Camouflage-
Make-up® lernen. Hierbei bekommst du vermittelt, wie du deine
Narbe so schminken kannst, dass sie kaum noch oder sogar gar
nicht mehr auffillt.

Tatowierer*in

Wenn wir bei kosmetischen Aspekten sind, miissen wir auch tiber
Tattoos sprechen. Immer mehr Tattoostudios bieten das Abdecken
von Narben an. Dabei wird entweder mit den Kund*innen zusam-
men ein geeignetes Motiv ausgesucht, das tiber die Narbe titowiert
werden kann, oder die Kiinstler*innen mischen den natiirlichen
Hautton zusammen und titowieren die Narbe damit.

Die erste Variante wird meistens bei grofflichigen Narben an-
gewendet, die zweite eher bei kleineren, die aber in ihrer Firbung
auffillig sind. In beiden Fillen geschieht etwas sehr Interessantes
tber den Firbungseffekt hinaus: Ahnlich wie beim Micro-Need-
ling (siche S. 160) kommt es durch die Nadeln zu winzigen Verlet-
zungen in den oberen Hautschichten. Dadurch wird eine kleine
Wundheilung mit all ihren Komponenten ausgel6st, also auch mit
der Ausschiittung von Enzymen, die das Narbengewebe angreifen.
Dadurch wird die Narbe aufgeweicht und kann beispielsweise
abflachen, wenn sie erhaben ist. Auch die Funktion des betroffe-
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Unterschiedliche Berufsgruppen

nen Gewebes und der oberen Verschiebeschichten wird meistens
besser.

Heilpraktiker*innen

Heilpraktiker*innen sind Fachleute fiir alternativen Medizin, die
eine Vielzahl von Techniken und Therapien einsetzen, um die Ge-
sundheit und das Wohlbefinden zu férdern. Ihr Spektrum umfasst
eine breite Palette von Behandlungsmdglichkeiten, darunter Ho-
moopathie, traditionelle chinesische Medizin, Heilkriutermedizin
und Akupunktur.

Heilpraktiker*innen behandeln durchaus auch Narben, die
tiber verschiedene Ansitze untersucht, beurteilt und behandelt
werden. Dabei betrachten sie den K6rper ganzheitlich als ein kom-
plexes System, in dem alle Teile miteinander verbunden sind. Nar-
ben sind demnach nicht nur oberflichliche Verletzungen, sondern
haben auch tieferliegende Auswirkungen auf den Kérper.

Durch verschiedene Techniken wie Massage, Akupunktur,
Schrépfen und die Anwendung von itherischen Olen konnen
Heilpraktiker*innen dazu beitragen, Narbengewebe zu mobilisie-
ren, die Durchblutung zu verbessern und den Energiefluss im Kor-
per zu harmonisieren. Dartiber hinaus verftigen sie oft tiber ein
breites Wissen an natiirlichen Heilmitteln, die helfen kénnen, die
Hautgesundheit zu férdern und die Heilung von Narben zu unter-
stiitzen.

Heilpraktiker*innen fiir Psychotherapie konnen auflerdem bei
der psychischen Bewiltigung von narbenassoziierten Problemen
helfen. Zudem gibt es den sogenannten ,,Sektoralen Heilpraktiker
tir Physiotherapeuten®, der es Physiotherapeut*innen erméglich,
ohne idrztliche Verordnung Patient*innen zu behandeln. Die Me-
thoden dieser beiden Berufsgruppen unterschieden sich von den
Ansitzen der ,klassischen Heilpraktiker, hier geht es jedoch nicht
um eine andere Qualitit, sondern um die jeweils richtige Methode
fiir dein Problem.
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