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Wissen ist Macht. Erkennen Sie lhren Kopfschmerz, lernen Sie Ihre
individuellen Ausldser kennen und nutzen Sie die vielfaltigen
Ubungsansitze, die dieses Buch Ihnen bietet.

Nutzen Sie die Kraft von Entspannung, gezieltem kdrperlichem
Training und speziellem Wissen fiir Ihre Gesundheit!

Lernen Sie aktive und passive Bewaltigungsstrategien kennen und
lassen Sie die effektivsten daraus fiir sich arbeiten!

Nutzen Sie die besten Ubungen aus der reichhaltigen praktischen
Erfahrung des Autors fiir lhre Schmerzreduktion!

Bewegung ist nach wie vor das beste Mittel, um langfristig die
Gesundheit zu starken und Schmerzen zu reduzieren.

Mit vielen kleinen Tipps und Tricks bewirken Sie GroBes fiir

lhre Schmerzreduktion.

Ausdauertraining, frische Luft, Stressreduktion und eine positive
Lebenseinstellung sind die Eckpfeiler eines kopfschmerzfreien Lebens.

Erfahren Sie in diesem Buch, wie Sie diese Eckpfeiler fiir sich
entdecken und umsetzen.
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VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

statistisch betrachtet leiden 93 Prozent der Manner und 99 Pro-
zent der Frauen wenigstens einmal in ihrem Leben unter Kopf-
schmerzen. Damit liegen Kopfschmerzen in der Liste von Erkran-
kungen, die in einem Menschenleben auf uns alle lauern, erst
mal ganz weit vorne. Gliicklicherweise sind sie in den allermeis-
ten Fidllen jedoch nicht lebensbedrohlich, sondern mehr ldstig
als gefahrlich.

Die Einschrankungen, die Kopfschmerzen fiir das alltdgliche
Leben bedeuten konnen, sind jedoch nicht unerheblich und rei-
chen von Konzentrationsschwidche und Schlafproblemen {iber
die Vermeidung von Bewegung und Aktivitdt bis hin zu Aggressi-
vitdt und einem permanent hohen Stresslevel.

Mit diesem Buch holen Sie sich das Wissen und viele Moéglich-
keiten, an Ihren individuellen Kopfschmerzauslosern zu arbeiten
und so Thre Ausgangssituation zu verbessern. Eine erfolgreiche
Kopfschmerzbehandlung startet immer bei und mit Ihnen. Sie
sind der zentrale Dreh- und Angelpunkt. Finden Sie heraus, wel-
che Form von Kopfschmerzen Sie plagt und lernen Sie Thre Kopf-
schmerztreiber besser kennen. Fundiertes Wissen und kontinu-
ierliche Anwendung dieses Wissens fithren zu einer besseren
Kontrolle Threr Kopfschmerzen. Gehen wir es gemeinsam an!

Mit besten Griifden aus Balingen

M{%W

Vorwort







WAS SIE UBER
KOPFSCHMERZEN
WISSEN SOLLTEN

Bei allen chronischen Erkrankungen ist Wissen tiber das gesund-
heitliche Problem und dessen Ursachen ein wichtiger Schritt zur
Kontrolle und Besserung. In diesem Kapitel erfahren Sie alles
Wissenswerte tiber unser Schmerzsystem und lernen Ihre Kopf-
schmerztrigger kennen und kontrollieren.



8 Was Sie iiber Kopfschmerzen wissen sollten

Es gibt nicht die
eine Behandlung
mit garantiertem
Behandlungserfolg,
vielmehr muss es
ein Gesamtpaket
an Moglichkeiten
bringen.

Viele Menschen mit Kopfschmerzen fithlen sich alleingelassen,
nicht verstanden und gerade auch deshalb den Schmerzen hilflos
ausgeliefert. Nichts scheint zu helfen. Hinzu kommt, dass es viele
unterschiedliche Arten von Kopfschmerzen gibt und leider keine
Behandlung garantiert erfolgreich ist — weder in Form einer Ta-
blette noch einer einzelnen supereffektiven Ubung. Vielmehr
muss es ein Gesamtpaket an Moglichkeiten bringen.

In der Medizin gibt es keine Garantie, auch nicht bei der Be-
handlung von Kopf- und Gesichtsschmerzen: Es gibt viele Ursa-
chen, Ausloser und begiinstigende Faktoren, aber nicht alle diese
Schmerztrigger sind bei allen Kopfschmerzgeplagten vorhanden.
Zudem gibt es viele verschiedene kleine Hilfen, die aber bei je-
dem Menschen wiederum unterschiedliche Effekte zeitigen.

Kopfschmerzen sind hochgradig variabel: Die einen haben
den Kopfschmerz morgens nach dem Aufstehen, die anderen
eher abends, wenn sie nach der Arbeit zur Ruhe kommen. Man-
che ereilt der Kopfschmerz bei immer derselben Tatigkeit. Nach
dem Auftreten von gewissen Kopfschmerzen kann man tatsach-
lich die Uhr stellen, oder die Kopfschmerzen sind von bestimm-
ten Korperhaltungen oder Geriichen abhidngig. Die Stirke der
Kopfschmerzen hingt vielleicht auch von Dingen wie der Laut-
stirke von Gerduschen in der Umgebung, der Temperatur oder
der Helligkeit im Raum ab. Die Kopfschmerzen mancher Men-
schen dauern nur zwei bis fiinf Minuten, bei anderen sind es be-
reits drei bis sechs Stunden, und wieder andere werden gar tage-
lang von Kopfschmerzen gepeinigt. Kopfschmerz ist also nicht
gleich Kopfschmerz.

Wenn Sie Kopfschmerzen haben, gehoren Sie zu den zwei
Dritteln der Menschen in Deutschland, die damit geschlagen
sind. In der drztlichen Praxis machen sie aber nur etwa vier Pro-
zent aller Behandlungen aus. Kopfschmerzen sind zwar weit ver-



breitet, werden aber auf gesellschaftlicher Basis trotz medizini-
schen Fortschritts und Aufkldrung nicht wirklich ernst genom-
men. Sie sind in den Medien zwar immer wieder Thema, werden
im privaten Bereich jedoch oft einfach nur ertragen. Wer Kopf-
schmerzen hat, leidet also eher still fiir sich und holt sich nicht
die moglichen Hilfen von Arztinnen oder Therapeuten. Viele
probieren es gern mit Selbstmedikation: Ibuprofen ist das am
haufigsten eingesetzte Medikament bei Kopfschmerzen und
wird gern in Eigenregie, also ohne éarztliche Kontrolle, einge-
nommen.

Gliicklicherweise sind mehr als 92 Prozent aller Kopfschmer-
zen harmloser Natur: storend, unangenehm und mit teils grofien

Kopfschmerzen in Zahlen

Etwa 70 Prozent der Weltbevdlkerung haben einmal im Leben
Spannungskopfschmerz. In Deutschland haben etwa 68 Prozent
einmal im Jahr eine Kopfschmerzepisode. Mit knapp 60 Prozent in
Asien und etwas mehr als 50 Prozent in den USA liegt die Kopf-
schmerzrate in diesen Teilen der Welt etwa in einem dhnlichen
Bereich wie in Europa. Lediglich Afrika fallt mit einer Kopfschmerzra-
te von knapp Uliber 20 Prozent aus dem Raster. So kann durchaus von
einem ,,Nord-Siid-Gefalle” bei Kopfschmerzerkrankungen gesprochen
werden.

Kopfschmerz in verschiedenen Auspragungen, Formen und
Starken gehort weltweit zu den zehn am haufigsten vorkommenden
Erkrankungen mit den grofRten funktionellen Einschrankungen und
Behinderungen im Alltag. Nicht selten ist ein dauerhaft vorhandener
starker Kopfschmerz mit einer erheblichen Beeintrachtigung des
beruflichen und privaten Lebens der Betroffenen verbunden.

Mehr als 92 Prozent aller Kopfschmerzen sind dabei Spannungs-
kopfschmerzen und Migrane. Damit sind diese Kopfschmerzen zwar
lastig und manchmal auch an der Grenze zur Unertraglichkeit, haben
aber zumindest keine lebensbedrohliche Ursache.



10 Was Sie iiber Kopfschmerzen wissen sollten

Viele Formen von
Kopfschmerz sind
gut zuzuordnen
und daher auch gut
therapierbar.

Wiederkehrende
starke Kopfschmer-
zen sind eine ernst
zu nehmende
Sache, die in eine
arztliche Unter-
suchung gehort.

Einbuflen der Lebensqualitit verbunden, aber nicht lebensbe-
drohlich. Dass Kopfschmerzen zum einen eher nicht lebensbe-
drohlich sind und sich zum anderen Betroffene oft keine allzu
grofien Hoffnungen beziiglich einer effektiven Behandlung ma-
chen, fiithrt wahrscheinlich zu diesem ,Ich probiere es mal
selbst“-Verhalten. Dabei sind mittlerweile viele Formen von
Kopfschmerz gut zuzuordnen und daher auch gut therapierbar.
Auch wenn kein garantierter Behandlungserfolg zugesichert wer-
den kann, besteht immer die Chance auf Besserung oder Linde-
rung der Beschwerden. Es ist moglich, auch ein Leben mit Kopf-
schmerzen zu geniefien — niemand muss sich seinem Schicksal
einfach so ergeben.

Kopfschmerzen abklidren lassen

Eine Sache vorab: Wiederkehrende starke Kopfschmerzen sind
eine ernst zu nehmende Sache, die in eine arztliche Untersu-
chung gehort. Vor allem, wenn die Kopfschmerzen bei [hnen
noch nicht sehr hdufig aufgetreten sind und Sie noch am Anfang
Threr , Kopfschmerzkarriere” stehen, sollten Sie fiir Klarheit sor-
gen. Dabei gilt es zu unterscheiden, ob es sich bei Ihren Kopf-
schmerzen um eine ,reine” Kopfschmerzerkrankung handelt
oder ob eine andere, moglicherweise ernsthafte Erkrankung zu-
grunde liegen konnte. In diesem Fall waren die Kopfschmerzen
lediglich ein Symptom einer anderen Erkrankung und Sie brauch-
ten einen ganz anderen Behandlungsansatz.

Um genau dies abzukldren und den fiir Sie richtigen und ef-
fektiven Therapieansatz zu finden, sind vielfaltige Untersuchun-
gen erforderlich, die alle moglichen korperlichen Ausléser und
Ursachen Threr Kopfschmerzen systematisch bewerten und eine
etwaige Beteiligung beurteilen. Noch einmal zu Ihrer Beruhi-
gung: Bei mehr als 92 Prozent aller Kopfschmerzen liegt keine
ernsthafte Grunderkrankung vor, sie sind nicht lebensbedroh-
lich, sondern plagen uns einfach, bereiten uns einen unangeneh-
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men Alltag und erschweren uns konzentrierte Arbeit — zum Teil
jedoch immens und nachhaltig.

Unter den 30 haufigsten Diagnosen, die in allgemeinmedizi-
nischen Arztpraxen in Deutschland gestellt werden, befinden
sich erstaunlicherweise noch keine Kopfschmerzerkrankungen.
Nach einer neuen Studie zu Kopf-, Riicken- und Nackenschmer-
zen in Deutschland verursachen Kopfschmerzen lediglich ein bis
zwei Prozent der Arbeitsunfihigkeitstage und nur etwa vier bis
finf Prozent der Behandlungsfélle in den Arztpraxen (allgemein-
medizinische Praxis und neurologische Praxis mit Kopfschmerz-
schwerpunkt). Aber: Die Zahl der tatsichlich von Kopfschmerz
Betroffenen liegt deutlich hdher, namlich zwischen 50 und 70
Prozent, je nachdem, welche Studie man zurate zieht.

Kopfschmerz ist nicht gleich Kopfschmerz, denn obwohl das
gemeinsame Hauptsymptom - der Schmerz am, im und um den
Kopf - vorhanden ist, zeigt die Erkrankung viele Gesichter. Sie
beeinflusst durch die Lokalisation am Kopf, dem Hauptsitz unse-
rer Sinne, direkt unsere Wahrnehmung und damit auch unmit-
telbar unsere Moglichkeiten, mit der Umwelt und unseren Mit-
menschen zu interagieren. Erschwerend kommt hiufig eine ne-
gative Beeinflussung von Beruf und Freizeitverhalten dazu.
Kopfschmerzen und ihre Folgen verursachen immer wieder eine
Begrenzung der Leistungsfahigkeit im Beruf. Zudem reduzieren
viele Betroffene gezwungenermafien ihre Sozialkontakte oder
miissen sie aufgrund der Kopfschmerzen vehement einschrin-
ken. In einer akuten Kopfschmerzphase werden auch die Freizeit-
aktivitdten zwangsweise reduziert oder sogar komplett gegen null
gefahren, von den Auswirkungen auf das allgemeine Familienle-
ben einmal ganz abgesehen.

Wiederkehrende Kopfschmerzen bereiten nicht selten auch
den Weg fiir weitere Begleiterkrankungen wie Riicken- oder Na-
ckenschmerzen, Zahneknirschen oder -pressen, weitere Verspan-
nungen und Schwindel oder Sehstérungen. Halten die Kopf-

11



Kopfschmerz ist
ein Nahrboden fiir
viele weitere
Erkrankungen und
reduziert definitiv

die Lebensqualitat.

schmerzepisoden tiber einen lingeren Zeitraum an, kénnen sich
auch Angste, Schlafstérungen oder Depressionen und andere
chronische Beschwerden daraus entwickeln. Dann kann sich die
Schmerzspirale weiterdrehen, und die schmerzbedingten Ein-
schrankungen bahnen sich ihren Weg in unseren Alltag. Kopf-
schmerz ist also ein Ndhrboden fiir viele weitere Erkrankungen
und reduziert definitiv die Lebensqualitit.

Holen Sie sich Hilfe!

Nicht fiir alle Kopfschmerzformen gibt es eine plausible und zufrie-
denstellende Erklarung, und nicht fiir alle Kopfschmerzarten existie-
ren Therapiemethoden mit dem Anspruch auf Erfolg. Trotz intensiver
Forschung und einer riesigen Menge an neuen Erkenntnissen steckt
die Behandlung von Kopfschmerzen quasi noch in den Kinderschu-
hen. Ein weiterer Umstand, der die Therapie kompliziert macht, ist,
dass es sehr viele Ausldser, Schmerztrigger oder ursachliche Faktoren
gibt, die sich bei jedem Kopfschmerzbetroffenen ein wenig anders
prasentieren. Daher gibt es auch nicht die eine und einzige Therapie-
moglichkeit. Diese Umstadnde fiihren bei vielen zu einer Art Resignati-
on. Haufig herrscht die Einstellung ,,Da kann mir ja sowieso niemand
helfen” vor, das Verhalten ist also von Hilflosigkeit und Kapitulation
gepragt. Das ist bei einem gesundheitlichen Problem nicht wirklich
hilfreich, denn es verhindert eine effektive Hilfestellung. Eine offene
Kommunikation hingegen kann sehr hilfreich sein. Wer ein gesund-
heitliches Problem hat, sollte sich Hilfe holen. In der heutigen Zeit
sind die Moglichkeiten dazu so groB wie nie zuvor — nutzen Sie sie!

Kopfschmerzen sind wahrscheinlich so alt wie die Menschheit
selbst. Seit der Mensch auf diesem Planeten wandelt, sind
Schmerzen, unter anderem im Kopf- und Gesichtsbereich, quasi
gratis im Gesamtpaket enthalten. Die Erkldrungsansitze variier-
ten in der Geschichte der Menschheit mit der Entwicklung des
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medizinischen Wissens von unheimlich und bedngstigend (wenn
in vorchristlichen Zeiten der Menschheit im Kopf herumkrab-
belnde Insekten den Kopfschmerz auslésen sollten) iiber esote-
risch-abenteuerlich (wenn von Ddmonen, bosen Geistern oder
gar Gottern als Ausloser fiir die Pein im Kopf die Rede war) bis
hin zu lebensgefidhrlich (wenn aufsteigende Korperfliissigkeit aus
den Organen fiir einen stark erhohten Druck im Schédel verant-
wortlich gemacht wurde). Die Behandlung von Kopfschmerzen
spiegelte dabei stets den momentanen Stand des jeweils giltigen
medizinischen Wissens wider — oder in vielen Fillen auch die le-
bensgefdhrliche Unwissenheit.

Die ersten Hinweise auf Kopfschmerzen und deren Behand-
lung stammen aus dem 3. vorchristlichen Jahrtausend. Damals
wurden Kopfschmerzen in vielen Kulturen hauptsidchlich durch
Geistervertreibung und spirituell inspirierte Rituale ,beseitigt”.
So wurde den vom Kopfschmerz Geplagten schon auch mal der
Schédel geoffnet, um die Geister ,freizulassen” — ein Vorgehen,
das fiir die Bertoffenen definitiv lebensbedrohlicher war als die
Kopfschmerzen selbst. Andere Kulturen gingen etwas feiner vor
und rieben Leidenden den Schédel in rituellen Zeremonien mit
Fisch oder Knoblauch ein, um die bosen Kopfschmerzgeister
durch iible Geriiche zu vertreiben.

Um das 5./4. Jahrhundert v. Chr. vertrat der antike Arzt Hip-
pokrates die Theorie, dass aufsteigende Safte aus den inneren Or-
ganen (hauptsichlich aus Leber und Galle) in den Kopf aufstei-
gen und das Blut vergiften. Basierend auf diesen Annahmen wur-
den Blutegel therapeutisch eingesetzt, um den Druck zu
reduzieren und das Blut von Giftstoffen zu befreien. Vom friih-
christlichen Rom bis ins spdte Mittelalter galt ein reinigender
Aderlass als probates Mittel gegen Kopfschmerzen und viele an-
dere Krankheiten. Dabei wurde bei den Patienten an mehreren
Korperstellen Blut abgelassen, was bei falscher Dosierung zum
Tod fithren konnte.

Die ersten Hinweise
auf Kopfschmerzen
und deren Behand-
lung stammen aus

dem 3. Jahrtausend
v. Chr.
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Was Sie iiber Kopfschmerzen wissen sollten

Auch andere Methoden waren nicht selten mit Gefahr fiir
Leib und Leben verbunden, wenn Kopfschmerzen etwa mit soge-
nannten Brenneisen bearbeitet wurden: So sollte die im Kopf sit-
zende Feuchtigkeit oder Kilte, die damals unter anderem verant-
wortlich gemacht wurde, beseitigt werden. Bei den Volkern Sid-
amerikas wurden Extrakte der Coca-Pflanze eingetrdufelt, in der
europdischen Heilkunde kamen Krduteressenzen, Essigwickel
und Opium zum therapeutischen Einsatz.

In nahezu der gesamten frithen Medizingeschichte wurden
weniger die Ursachen von Kopfschmerzen in den Blick genom-
men, als vielmehr ihre Auswirkungen und die Vielfalt der zusitz-
lichen Symptome beschrieben. Entsprechend unzureichend wa-
ren die Hilfen und Behandlungsmoglichkeiten. In diesen Zeiten
fehlte grundlegend das Wissen tiber die Ursachen von Kopf-
schmerzen, eine wissenschaftliche Herangehensweise und auch
die technischen Voraussetzungen. Ein verldsslicher Erkldrungs-
ansatz, der zu einer zuverldssigen Behandlung hatte fiihren kon-
nen, war nicht vorhanden. Erst mit dem Finzug einer gesteiger-
ten naturwissenschaftlichen Neugier und einer zunehmend wis-
senschaftlich ausgerichteten Arbeitsweise in der Medizin konnten
erklarende Ansatze fiir Kopfschmerzen entdeckt und erforscht
werden. Diese Erkenntnisse halfen dabei, die grundlegenden Me-
chanismen von Kopfschmerzen besser zu verstehen und daraus
geeignetere Behandlungsmethoden zu entwickeln.

Obwohl Kopfschmerzen auch in unserer Zeit nicht immer
hundertprozentig exakt eingeteilt und zugeordnet werden kon-
nen, leben wir heute medizinisch gesehen gliicklicherweise in
einer um vieles besseren und vor allem in einer hoffnungsvolle-
ren Zeit: Die Erklarungen, Untersuchungs- und Behandlungs-
moglichkeiten haben sich in den letzten Jahrzehnten deutlich
verbessert.



FORMEN VON
KOPFSCHMERZEN

Aus Beobachtungen, Untersuchungen, wissenschaftlichen Tests und
Studien konnten wichtige Erkenntnisse tiber Vorkommen, Auftreten,
verschiedene Erscheinungen sowie Symptome, Ursachen und Auslo-
ser von Kopfschmerzen gewonnen werden. Das Wissen um besondere
Kopfschmerzformen hilft [hnen bei der Einstufung und Erklarung der
eigenen Kopfschmerzerkrankung und vor allem bei der Entwicklung
geeigneter Behandlungsstrategien.



32 Formen von Kopfschmerzen

Wer ein gesund-
heitliches Problem
effektiv beseitigen
oder reduzieren
will, sollte mog-
lichst viel dariiber
in Erfahrung
bringen.

Die richtige Diagnose stellen

Jeder wahrgenommene Schmerz ist einzigartig und ein aus-
schliefilich individuelles Erlebnis. Mit diesem Wissen wurden
Methoden zu Einteilung und Unterscheidung von verschiedenen
Kopfschmerzen abgeleitet, die zur bestmoglichen Behandlung
fithren kénnen. Und dieser Prozess der Erkenntnisgewinnung ist
noch lange nicht abgeschlossen. Vielmehr erweitert und ergianzt
die Medizin ihren aktuellen Kenntnisstand permanent, um mog-
lichst viele und vor allem hilfreiche Tipps, Tricks und solide me-
dizinische Behandlungsmoglichkeiten gegen Ihre Kopfschmer-
zen zu entwickeln.

Wer ein gesundheitliches Problem effektiv beseitigen oder re-
duzieren will, tut gut daran, maoglichst viel dariiber in Erfahrung
zu bringen. Wenn Sie die Ursachen, Ausldser und Treiber Threr
Kopfschmerzen kennen, sind Sie auch in der Lage, geeignete Stra-
tegien dagegen zu entwickeln und Ihre Schmerzproblematik zu
kontrollieren.

Ursachen kennen - geeignete Strategien entwickeln

Kopfschmerzen entstehen aus den verschiedensten Griinden und
konnen eine riesige Menge an Ursachen haben. Dementspre-
chend vielseitig und variabel sollte eine mogliche Behandlungs-
strategie aussehen. Eines der wichtigsten Kriterien, die solch eine
Strategie erfiillen muss, ist, diesen unterschiedlichen Auslésern
Rechnung zu tragen. Im Klartext bedeutet das: Da es sehr viele
mogliche Ursachen und Ausloser fiir verschiedene Kopf-
schmerzerkrankungen gibt, kann es auch nicht nur eine mogli-
che Strategie zu deren Erleichterung oder Beseitigung geben. Da-
mit die Behandlungen die bestmoglichen Effekte entfalten kon-
nen, sollten diese stets an etwaige Ausléser und Ursachen
angepasst und entsprechend ausgewdhlt werden. Sie sollten sich
also zundchst einmal Klarheit daruber verschaffen, welche Form



Die richtige Diagnose stellen

von Kopfschmerzen Sie plagt, um dann tiber geeignete Strategien
zu deren Behandlung finden zu kénnen.

Wenn Sie mit Kopfschmerzen zu Threm Arzt gehen, konnen
Sie eine Differentialdiagnose erwarten. Diese drztliche Untersu-
chung dient dazu, die Kopfschmerzen zundchst von anderen
Krankheiten abzugrenzen. Folgende Untersuchungen sollten ge-
macht werden:

Untersuchung der Wirbelsdule — besonders Halswirbelsdule

(Beweglichkeit der Gelenke/Druckempfindlichkeit der Mus-

kulatur und des Bindegewebes)

neurologische Untersuchung (Reflexe, Sensibilitat, Kennmus-

keln, Motorik, Koordination)

Kontrolle von Herzfrequenz und Blutdruck

Untersuchung der Blutgefafle

Herz- und Lungenfunktionstests

Untersuchung des Bauchraums und der Haut

Untersuchung der Nerven im Kopf (Schddel und Gesicht)

Die Klassifikation von Kopfschmerzen

Mittlerweile werden mehr als 300 verschiedene Kopfschmerzfor-
men beschrieben, um eine moglichst effektive und passende Be-
handlung zu ermdglichen. Sie werden in der sogenannten ICHD-
3 (International Classification of Headache Disorders/Internatio-
nale Klassifikation von Kopfschmerzerkrankungen, 2018 in der
3. Auflage veroffentlicht) von der IHS (International Headache
Society/Internationale Kopfschmerzgesellschaft) in drei Haupt-
und 14 Untergruppen ausfiihrlich definiert.
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34 Formen von Kopfschmerzen

Die klare und
eindeutige
Diagnose einer
Kopfschmerzform
gestaltet sich in
der Praxis manch-
mal schwierig.

Primare Kopfschmerzen

1. Migrine

2. Spannungskopfschmerz

3. Trigemino-autonome Kopfschmerzen
4. Andere primire Kopfschmerzformen

Sekundare Kopfschmerzen

5. Kopfschmerz durch Verletzung von Kopf oder Halswirbelsdule
Kopfschmerz durch Gefafstérung an Hals oder Kopf
Kopfschmerz durch nichtvaskuldre intrakranielle Stérung
Kopfschmerz durch eine Substanz oder deren Entzug

Y 2N

Kopfschmerz durch eine Infektion

10. Kopfschmerz durch Stérung der Homdostase

11. Kopfschmerz durch Erkrankungen von Schédel, Nacken, Au-
gen, Ohren, Nase, Nebenhohlen, Zéhnen, Mund und ande-
ren Kopf- oder Nackenstrukturen

12. Kopfschmerz durch psychiatrische Stérungen

Neuropathien und Gesichtsschmerzen

13. Schmerzhafte kraniale Neuropathien und andere Gesichts-
schmerzen

14. Andere Kopfschmerzformen

Die klare und eindeutige Diagnose einer Kopfschmerzform ge-
staltet sich in der Praxis manchmal schwierig, da es nicht immer
leichtféllt, die vorhandenen Symptome mit allen wichtigen Er-
scheinungen des Krankheitsbildes umfassend zusammenzutra-
gen und so eindeutig zwischen den einzelnen Kopfschmerzfor-
men zu unterscheiden.

Bei dem Klassifikationsmodell der einzelnen Kopfschmerzfor-
men gibt es sogenannte ,Klassiker”. Davon spricht man in der
Medizin, wenn ein Betroffener die absolut typischen Symptome
und Begleiterscheinungen fiir eine bestimmte Kopfschmerzform
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zeigt. Als besonders typisch fiir eine Migriane kénnen Schmerzat-
tacken von mehr als vier Stunden Dauer, ein einseitiger starker
bis sehr starker Kopfschmerz, zudem Ubelkeit und Erbrechen so-
wie Licht- und Larmempfindlichkeit bezeichnet werden. Diese
unterscheiden sich von den typischen Erscheinungen eines
Spannungskopfschmerzes, und diese wiederum von den typi-
schen Erscheinungen anderer Formen. Bei einem Spannungs-
kopfschmerz wiren schon eine Dauer von 30 Minuten und beid-
seitige mittelstark bis starke Kopfschmerzen ausreichend, und
von Licht- und Larmempfindlichkeit tritt nur eine auf.

Ungiinstigerweise gibt es aber auch sogenannte Mischformen,
die eine eindeutige Zuordnung manchmal mehr als herausfor-
dernd gestalten. Mischformen sind Kopfschmerzen, die sowohl
der einen als auch der andere Gruppe zuzuordnen sind. In der
Praxis sind das dann z. B. beidseitige migrdneartige Kopfschmer-
zen mit einer Dauer von zwei Stunden bis zu drei Tagen, die ein-
mal klopfend und ein anderes Mal driickend sein kénnen. Und
genau da wird die Sachlage knifflig und fordert die akribische
Zusammenarbeit von Betroffenen, Arzten und an der Behand-
lung beteiligten Therapeuten.

Es gibt auch
sogenannte
Mischformen von
Kopfschmerz, die
eine eindeutige
Zuordnung
herausfordernd
gestalten.
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PRAKTISCHE UBUNGEN

Nachdem Sie systematisch Ihr Wissen iiber die verschiedensten
Kopf- und Gesichtsschmerzformen erweitert haben, wird es Zeit
fiir einige praktische Anleitungen zur selbstwirksamen Ubungs-
aktivitdt in Sachen Schmerzkontrolle.

Die nachfolgenden Ubungen zeigen einen Ausschnitt aus
meiner tdglichen Arbeit mit Kopfschmerzbetroffenen und er-
moglichen Thnen einen ersten Einstieg in selbstbestimmte Akti-
vitdt. Lernen Sie die korperliche Seite und die Beeinflussbarkeit
Threr Kopfschmerzen noch besser kennen und erlernen Sie Stra-
tegien, um diese zu kontrollieren. Je nachdem, welche individu-
ellen Schmerztrigger Sie bei sich gefunden haben, kénnen Sie
hier die passenden Ubungen fiir sich auswihlen.

Alle Ubungen verfolgen das Ziel, Ihre individuellen Kopf-
schmerztreiber zu reduzieren. Manches wird sofort oder recht
schnell klappen, an anderen Punkten werden Sie mehr Ubungs-
zeit bendtigen, bis Ihr Korper die entscheidenden Verdnderungen
zeigt. Lassen Sie sich nicht entmutigen und bleiben Sie mindes-
tens so hartnackig wie Ihre Schmerzen!

Immer wenn Sie mit neuen Ubungen beginnen, ist das fiir
den Korper zundchst einmal Arbeit und darf durchaus auch an-
strengend sein. Anstrengung und Ermiidung sind normale Reak-
tionen des Korpers auf Belastung. Nur dadurch werden wir letzt-
endlich belastbarer, beweglicher, kraftiger und auch widerstands-
fahiger. Jede Bewegung fiihrt zu einer Anpassungsreaktion
unseres Korpers. Und genau das ist der Zweck von Ubungen: An-
passung auslosen.

Fiir die folgenden Ubungen bendtigen Sie teilweise Hilfsmit-
tel: einen einfachen Tennisball, eine kleine Faszienrolle und ei-
nen Stuhl.

Alle Ubungen
verfolgen das Ziel,
Ihre individuellen
Kopfschmerztreiber
zu reduzieren.
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Nacken und Brustkorb entspannen

Viele Verspannungen nehmen ihren Anfang in der Schulter-Na-
cken-Region. Manchmal verteilen sich diese Spannungen im Ko-
per auch nach unten bis in die Brustwirbelsdule oder sie ziehen
nach oben iiber den Nacken bis in den Kopf. Vor allem bei sitzen-
den Tétigkeiten wird die Brustwirbelsdule mitunter am wenigsten
bewegt und es entstehen Spannungen, die sich {iber den gesam-
ten oberen Riicken bis zu Kopf- oder Gesichtsschmerzen aus-
wachsen kénnen.

Haufig klagen Betroffene tiber ein Gefiihl, als wiirde der Kopf
zwischen den Schultern begraben sein, sie fiihlen sich fast wie
eine Schildkrote im Panzer. Dieses eingemauerte Gefiihl gilt es
mit gezielten Bewegungsiibungen zu verdndern. Vor allem in
schmerzfreien Phasen sollten Sie mit neuen Ubungen beginnen,
deren Wirkung erkunden und die Vorteile fiir sich entdecken.
Finden Sie heraus, welche Ubungen bei Ihnen zur Entspannung
fithren, mit welcher Ubung Sie das Gefiihl von wohliger Wirme,
also einer gesteigerten Durchblutung, erzeugen kénnen und wel-
che Ubungen Sie auch mental erleichtern und Ihnen Sicherheit
geben.



Nacken und Brustkorb entspannen

1 Sanfte Mobilisation fiir den oberen Nacken

Start- und Endposition zur Nackenmobilisation

Der obere Nacken wird, vor allem bei zu langem Sitzen, zu sehr
gestreckt. Dies fiihrt zu einer starken Verspannungsneigung und
ist sehr hiufig ein Ausloser fiir Kopfschmerzen. Mit dieser Ubung
gewinnen Sie Ihre Bewegungskontrolle wieder zurtick. Sie lernen
dabei, die Spannungen zu reduzieren und den Nacken wieder
lang zu machen.

Ausgangsstellung: Am einfachsten lernen Sie diese Ubung im Lie-
gen kennen. Legen Sie den Kopf auf ein Kissen. Spéter kénnen Sie
diese Bewegung auch im Sitzen oder im Stehen ausfiihren.
Durchfiihrung: Es ist eine sehr kleine Bewegung, vor allem fiir die
oberen Kopfgelenke. Bewegen Sie Ihr Kinn ein wenig zum Hals.
Fiihren Sie diese Bewegung sehr langsam durch. Spiiren Sie, wie
sich Thr Nacken entspannt und dabei immer ldnger wird. Aber
bleiben Sie bei einer kleinen Bewegung, so als wiirden Sie ein
winziges ,Ja“ nicken. Dazu stellen Sie sich vor, dass Sie Ihren
Kopf um einen gedachten Stab drehen, der quer durch Ihren
Kopf verlduft.
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2 Blickfixierung mit Nackenbewegungen

Die Augen ermiiden im Lauf eines langen Arbeitstages und sind
dabei auch fiir Spannungen im Kopf- und Gesichtsbereich ver-
antwortlich. Diese Spannungen nehmen mit dem Grad der Er-
miidung der Augen zu. Lassen Sie Ihren Blick fiir die folgende
Ubung in die Ferne schweifen. Suchen Sie sich einen Punkt am
linken und einen am rechten Auflenbereich Ihres Sichtfeldes.
Ausgangsstellung: Diese Ubung kénnen Sie einfach am Schreib-
tisch durchfiihren, am besten mit Blick aus dem Fenster. Alterna-
tiv funktioniert diese Ubung auch im Stehen oder Liegen.
Durchfiihrung: Fixieren Sie mit beiden Augen einen Punkt am
rechten Rand Ihres Sichtfeldes. Der Blick bleibt auf diesem Punkt,
wiéhrend Sie den Kopf nach links drehen. Nun fixieren Sie mit
den Augen einen Punkt am linken Rand Ihres Sichtfeldes und
drehen den Kopf wieder nach rechts zuriick. Wiederholen Sie die-
se Bewegung 20-mal. Durch die gegenlaufige Bewegung von Blick
und Nackenbewegung aktivieren Sie vor allem die tiefen Nacken-
stabilisatoren. Achtung: Sollten Ihre Augenmuskeln zu schmer-
zen beginnen, machen Sie eine Pause!



Nacken und Brustkorb entspannen

3 Sanfte Mobilisation der Brustwirbelsadule

Drehung des gesamten Oberkdrpers

Eine freie Beweglichkeit von Brustwirbelsdule, Rippen und Schul-
tergiirtel sorgt fiir eine ausgeglichene Spannungssituation der
Muskeln und Faszien. Dieser entspannte Zustand reduziert auch
den Reizzustand der Nerven und tridgt zu einem reduzierten
Kopfschmerz bei.

Ausgangsstellung: Diese Ubung eignet sich wunderbar zur Durch-
fithrung im Sitzen am Schreibtisch.

Durchfiihrung: Drehen Sie den Oberkorper so weit wie moglich
nach links. Mit dem linken Arm fithren Sie die Bewegung an,
wahrend die rechte Hand an der Auflenseite des Oberschenkels
liegt und so die Drehung des Oberkdrpers unterstiitzt. Nun fiih-
ren Sie die Bewegung auf der anderen Seite durch: Der rechte Arm
fiithrt die Bewegung nach rechts und die linke Hand unterstiitzt
am Oberschenkel.
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