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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser!

Sie haben sich fur unser eBook entschieden und ich freue mich dartisrUEsnich
eine Ehre, dass ich Sie mit meinen Ideen und Vorstellungen zu gesinden und

stressfreien Alltag ein Sttick weit begleiten darf.

Falls Sie schon einige Beitrage auf meinem Blog -Yoga Gesundieitiebe- gelesen
haben, so werden Sie bereits wissen, dass ich mich stets daruihehemiglichst
aufgeschlossen und unvoreingenommen zu berichten. Dazu streue ich eisgye Pr
personlicher Erfahrung ein und verarbeite das Ganze zu einer Riginglichen

Sichtweise, welche ich ,Bewusstes Erkennen und Entscheiden“ nennen méchte.

Fur Anregungen und Kritik, rund um unser Blog- und eBook-Angebot habe ichrimme
ein offenes Ohr, und auch fur weiterfihrende Themen und ProblemaéerE8ie eine

Mail an service@yogagesundheitundliebe.d®der verwenden Sie unser

Kontaktformular: bitte hier klickenFur Ruckmeldungen zum vorliegenden eBook

kdnnen Sie auch einen Kommentar auf #eedback-Seite hinterlassen (bitte hier

klicken).*

Vielen Dank fur lhr Interesse und viele Erkenntnisse beim Lesen wiinscht lhnen

lhr Charles Birkenfeld

! Bitte beachten Sie den Disclaimer auf der let&eite des eBooks.

www.YogaGesundheitundLiebe.de
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1. Wovon handelt dieses eBook?

1.1. Kopfschmerzen und Anderung der Gewohnheiten

Kopfschmerzen sind in den westlichen Industriestaaten sehr etb&thenken wir
den Angaben bei Wikipedia glauben, so haben ca. 70 Prozent der deutschen
Bevolkerung regelmafdig wiederkehrende Kopfschmerzen. 4-5 Prozem |leddgr

taglich an Kopfschmerzen.

Ich selbst habe zum Glick nur alle paar Wochen oder Monate Kopfsgmmeéind ich
hoffe, dass auch Sie ,nur” zu den etwa 50 Millionen gehéren, die hin und wietber

Kopfschmerzen leiden, und nicht taglich, wie etwa vier Millionen Deutsche.

Friher erschien es mir so, dass diese Kopfschmerzen ohne erkenGyareh
auftraten. Mittlerweile habe ich mich daran gewdhnt, dass meinpek recht
empfindlich auf &ullere, wie innere Einflisse reagiert und mir dastimmte

Umstande Kopfschmerzen bereiten.

Dabei stelle ich bei mir selbst eine Vielzahl unterschibelic Ursachen fest.
Angefangen von gelegentlichem Flussigkeitsmangel, Uber kihle Zugletty
anstrengende, geistige Tatigkeiten, bis hin zu unregelmaRigemf Saxlda sogar

Schlaflosigkeit.

Mir selbst war beispielsweise die Erkenntnis eine groRRe dBtlriung, dass ich
manchmal nur zwei oder drei Tassen Wasser trinken muss, um maifeckKmerzen
innerhalb von einer halben Stunden loszuwerden. Ja, sogar besonders bistamt
jedes Mal, wie banal dieser Zusammenhang ist: Wassermafurshche) =

Kopfschmerzen (Symptom). Und genau hier sehe ich ein grol3es rRyokéan man
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sich solcher, scheinbar banalen Zusammenhange nicht bewusst ist ufdsen
Situationen womoglich Kopfschmerztabletten einnimmt. Medikamente &mnd

beschriebenen Fall total Gberfllissig und kénnen dann nur schadlich sein.

Nun verwundert es auch nicht mehr, dass Kopfschmerzen in unsetsaHion so weit
verbreitet sind. Kopfschmerzen zeigen oft lediglich an, dass fierem¥drper oder
unseren Geist irgendetwas nicht mehr in einem angemessenen Niersid@ht. Sei es
die Flussigkeitskonzentration in unserem Koérper oder das stundenladbelrGiiber
eine schwierige, intellektuelle Aufgabenstellung, ohne ausreichdrdlee und
Entspannung.

Wenn ich es Ubertreibe, und der Meinung bin, dass ich meine Diplomiisbdiei Uhr
nachts fertig stellen muss, diese bis funf Uhr nachts ausdruckebindeé, und
anschlieend auch noch der Ansicht bin, bis acht Uhr morgens warten gengmuis
die fertige Diplomarbeit per Post an meine Uni zu schicken, dann wauinde mich
aber auch nicht mehr, dass ich von einer Kopfschmerzattacke gepgage. Ich
verlange meinem Korper bedeutend mehr Leistung ab, als Leistuhguisteckt. Da
helfen dann auch noch so viele Kopfschmerztabletten oder womoglich Kalfiieitsen

(Vorsicht, sehr gefahrlich!) natirlich Gberhaupt nichts mehr.

Schlaf ist dann, in diesem beschriebenen Fall die einzig zu empfehlende

.Behandlungsmoglichkeit®. Zugegeben, dass war jetzt ein etwas extrensgseBei

Dennoch: Eigentlich sollten wir alle wissen, was flr eine staHadlende und
regenerative Wirkung Schlaf, Ruhe und Entspannung auf unseren Korper unch unsere
Geist haben. Wir sollten ofters Gebrauch davon machen, anstd#nken unserem
Arbeitgeber, unserer Familie oder Freunden gegentber so starkciepfzu sein,

dass wir die Warnsignale unseres Korpers ignorieren.

Das vorliegende eBook setzt sich das Ziel, Uber die viekdtigrsachen, welche
Kopfschmerzattacken zugrunde liegen konnen, aufzuklaren und verschiedene
Therapiemdglichkeiten aufzuzeigen. Schlie3lich soll der Leseh neeiter dafir

sensibilisiert werden, selbst auf diese Ursache-Symptom{erie aufmerksam zu

www.YogaGesundheitundLiebe.de
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werden und sich ' vermehrt Uber die vielfaltigen Zusammenhange, welche

Kopfschmerzen zugrunde liegen kénnen, Klarheit zu verschaffen.

Ist dieser letzte Punkt erst einmal erreicht, so werden Koptsdattacken nicht mehr
als Schicksalsschlag betrachtet werden, denen man nahezu hilifediefag zu sein
scheint. Wir werden schlie3lich lernen kopfschmerz-auslésende hbesién Vorfeld
zu erkennen und darauf so reagieren konnen, dass die Kopfschmetzgar archt

entstehen mussen.

Schaffen wir es jedoch nicht, Kopfschmerzen auf diese Weiserkingern, so wissen
wir am Ende dieser Lektiire dennoch, wie wir mit einfachen Mittersuchen kdnnen

schonend unsere Kopfschmerzen zu behandeln.

Wir wollen folgende drei Wege, die parallel beschritten werden kgnime diesem

eBook aufzeigen:

1. Sofortmal3nahmen,
2. alternative Behandlungsmethoden und

3. eine langfristige, gesunde Ausrichtung unserer Gewohnheiten.

Der dritte Punkt sollte bis zum Ende dieser Lekture deutlich mactass
Kopfschmerzen nur erfolgreich behandelt werden kdnnen, wenn didfBetto bereit

sind, sich selbst und ihre Erkrankung zu erkunden und zu verstehen. Dieautriff
leichte, und auch starkere Beschwerden in Form von Kopfschmetzelstzunser
tagliches Leben stark eingeschréankt, so kommen wir nicht umhin, unagenf an
welchen Dingen uns die Kopfschmerzen hindern und wozu sie uns auf der anderen Seite

zwingen.

Eine ,wer hilft mir, und zwar sofort*-Mentalitat wird nur kurztig Abhilfe
verschaffen. Chronische Schmerzen sind dann lediglich eine Ausprégsngnicht
wahr haben wollens® und des ,die Verantwortung fur die Krankheit undndere
Umstande von sich Weisens”. Natirlich sind wir nicht selbst Schulds aar

Kopfschmerzen oder Migrane oder sonst was haben. Oder doch?

www.YogaGesundheitundLiebe.de
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Von ,Schuld* zu sprechen ist hier aber schon deshalb falsch, waiigh niemand
daran ,Schuld” ist, dass die Sonne scheint, oder Schuld daran sein, kdasdgees
regnet. Um bei diesem Beispiel zu bleiben: Wir haben vielldediglich vergessen,

den Regenschirm mitzunehmen.

1.2. Was erwartet Sie im vorliegenden eBook?

Das vorliegende eBook wurde unter wissenschaftlichen Gesichtspunki&tursert.

Zur Untermauerung der Thesen und Zusammenhénge wurde stets inneghalb d
Fachliteratur recherchiert. Therapiearten, die unter wisseftisdien Gesichtspunkten
bisher nicht bestétigte wurden, sind als solche kenntlich gemacherieiist meine
personliche Erfahrung eingeflossen und einzelne Aspekte werden anhsddlipeer
Beispiele erlautert. Letzteres gehort nattrlich nicht zu eigetan wissenschatftlichen
Stil, wird aber zur besseren Lesbarkeit und zu einem besseren Verstandnisieitrag

Dem wissenschaftlichen Stil entsprechend folgt dem einfihrendeh Zie
Problemstellung, Zielsetzung und Vorgehensweise, die theoretische raagdie
(Kapitel 2). Dort wird kurz der theoretische Ansatz zur Erklarung Kopfschmerzen
erortert. Die Darstellung der drei bekanntesten Kopfschmerzattear ein kleiner Teil
aus der umfangreichen Klassifikation von Kopfschmerzen und kann hiét nic

abschlieRend behandelt werden.

In Kapitel 3 werden dann die gangigsten Therapiemdglichkeitgespnochen, zu
welchen der Arzt in der Regel rat. Dartiber hinaus werden vedsriste Verfahren
erlautert, die Kopfschmerzpatienten helfen kdnnen. Dabei gilt: NjEhth bei der
ersten Behandlungsmethode aufgeben. Wir sind alle unterschiedlicbntspgrechend

unterschiedlich wirken auch die verschiedenen Therapiemdglichkeiten.

Die Aufzahlung der Therapiemdglichkeiten schliel3en unsere Thematikaroge nicht
ab. Es gibt viele Moglichkeiten langfristig etwas gegen unseseliBverden zu tun. Das
Thema Eigenverantwortung ist nicht erst seit den letzten Gesuwsrélf@inen ein
wichtiges Anliegen. Wir kénnen uns natirlich darauf verlassen, dasereuns

Schulmedizin den Durchblick hat. Es kann aber auch nicht schaden, bisthnsiélden

2 |ink zur umfangreichen Kopfschmerz-Klassifikationden Sie auf meinem Blog (bitte hier klicRen

www.YogaGesundheitundLiebe.de
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zahlreichen Moglichkeiten zu beschaftigen, welche uns andere philodophis
Weltanschauungen bieten. Diese konnen ganzheitlich unsere Beschwerdem mil

helfen.

Gemeint ist hier speziell Yoga, welches zu einem bewussten ngmgé unserem
Kdrper, unserer Ernédhrung und vielem mehr bewegen kann. Diesetabgit praventiv

all die unbewussten, ungesunden Verhaltensweisen nach und nach abzubauen und in
positive, fordernde und bewusste Handlungsalternativen umzuwandeln. Aufuridga
weitere Madoglichkeiten mehr Korperbewusstsein zu erlangen, wirdKapitel 5
ausfuhrlich eingegangen.

Abschlie3end wollen wir in Kapitel 6 unsere Gedanken zusammenfassemeufidb®
Leserin, lieber Leser dazu auffordern, eine der vorgestell@dnkhmen zu ergreifen.
Ob es ein Yoga-Kurs, eiopfschmerztagebuch (Link zur Vorlage finden Sie hoelgr

eines der anderen Vorschlage ist; ist zunachst nebensachlictuichigger ist, dass Sie
die Motivation erfahren, selbst aktiv etwas zu tun und sich glatahzelbstbewusst
und unabhangig ihr eigenes Urteil dartiber zu bilden, was fur Sie persgakund und
forderlich ist. Das einzige, was dieses eBook abschlie3end tun karm, versuchen
Ihnen die Motivation zu vermitteln, welche notwendig ist, um den eiStémitt zu

machen.
Ich hoffe, dass die eine oder andere lhrer Fragen beantwortet efirektinsche eine

gute Genesung und dass Ihr Kopf freier wird von den teilweise erdriickendankéed

Umstanden und Pflichten, welche unseren Kopf und unser Leben stark belasten kénnen.

www.YogaGesundheitundLiebe.de
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2. Wie entstehen Kopfschmerzen und welche Arten

werden unterschieden?

Die Grundlagen fir die Entstehung kurzzeitig auftretender oder cbhenis
Kopfschmerzen sind nicht immer eindeutig. Erstaunlich, wie viekimerseits Uber das
Phanomen Kopfschmerzen wissen, auf der anderen Seite aber viefedpadiie Arzt-

Praxis mit einem Rezept fir Schmerztabletten wieder verlassen.

Dies macht u. a. deutlich: Der Patient selbst ist gefordert; dige Einnahme von
Schmerztabletten hinaus weitere Hilfe zu fordern und sich zu irdoem Einige

werden erleichtert sein, dass der Arzt eine schlimmere Erkrgriusschliel3t. Andere
fuhlen sich vielleicht mit Ihren Beschwerden alleine gelassemedmsam ist jedoch
den Meisten, dass sie nach einem Arztbesuch im Dunkeln tappen und serhinver

das Phanomen Kopfschmerzen informieren wollen. Sei es im Gesprach mit Rrennde
der Stadtbibliothek oder im Internet.

Daher schreibe ich dieses eBook. Es soll lhnen einen schnellenlicheerschaffen,
um lhnen, darauf aufbauend die ersten Entscheidungen zu erleichtexime weliteren
Schritte Sie unternehmen mochten. Diese weiteren Schrittersditlhen dabei helfen,
Ihre ganz personlichen Symptome in Form von Kopfschmerzen versteleneu und

bewusst damit umzugehen.

OK, genug der einleitenden Worte.
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2.1. Einordnung des Kopfschmerzes

Das Gewebe des Gehirns selbst ist nicht schmerzempfindliehGEnirnhaut oder die

Haut, welche den Schadelknochen umgibt, sowie auch die Blutgefaf&ekiess sind

mit schmerzempfindlichen Nerven durchzogen und kdnnen eine mogliche Grundlage
der Entstehung des Kopfschmerzes sein. Fir die Auslésung des Schmerzes kénnen dann
verspannte Hals-, Nacken- oder Schultermuskeln, Erkrankungen im Kopfoedsr

andere Faktoren verantwortlich sein.

Jedoch ist die grundlegende Ursache fir die Entstehung vieler Arten von
Kopfschmerzen bislang ungeklart. Es werden verschiedenste Theahenuntersucht.
Genetische und Umweltfaktoren sind im Gesprach sowie damit verbundéinelemte
Stoffwechselvorgange, Storungen der Botenstoffe oder des Hormonhasshattere
Schmerzempfindlichkeit, verspannte Muskeln (im Hals-, Nacken- und t8chul

Bereich) oder psychologische Faktoren.

Akute und chronische Schmerzen

Generell kann zwischen akuten und chronischen Schmerzen unterschieden. \ég
akuten Schmerzen treten kurzzeitig auf, oft als Symptom eiremkKeit oder einer
Stérung des Korpergleichgewichtes. Diese kénnen auf eine anderejchiehicht
direkt erkennbare Krankheit oder eine Mangelerscheinung hinweikate Achmerzen
kénnen haufig eindeutig auf bestimmte Ursachen zuriickgeftihrt werdiehgvadann in
der Regel erfolgreich behandelt werden kdnnen. Die Schmerzen tratén einer

Behandlung vorerst nicht mehr auf.

Chronische Schmerzen hingegen treten immer wieder, Uber langgréguze und
regelmaflig auf. Bei den chronischen Schmerzen ist die Zuordnung Wisache
schwerer. Oft sind es sogar mehrere schmerzauslésende Fakdereauch mehrere
schmerzbeglinstigende Veranlagungen der Patienten, die zu den chroSisichrerzen
fuhren, welches eine Behandlung erschwert. Chronische Schmerzen kdmen da
berufliche oder soziale Leben der Betroffenen sehr stark einseima&i chronischen,
Uber langere Zeitrdume auftretenden Kopfschmerzen sollte unbedindgiadsarzt

aufgesucht werden.

www.YogaGesundheitundLiebe.de
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Primare und Sekundare Kopfschmerzen

Entsprechend der Unterscheidung zwischen chronischen und akuten Schkasme

man bei Kopfschmerzen zwischen primaren und sekundaren Kopfschmerzen
unterscheiden. Man stuft die Kopfschmerzen als primar ein, wenrckieebzen selbst

die Erkrankung sind. Als sekundare Kopfschmerzen werden die Kopfs@mmerz

benannt, welche Symptome anderer Erkrankungen darstellen.

Bei den priméaren Kopfschmerzen kann zwischen verschiedenen Artenexdfiert
werden. Meistens tritt der Schmerz in Form von Spannungskopfsammaut, in der
Haufigkeit gefolgt von den Migranekopfschmerzen und schlie3lichweniger haufig
auftretend den Cluster-Kopfschmerzen. 90 Prozent aller Kopfschmerzerkrankimgen s

Spannungskopfschmerzen oder Migrane.

Die Spannungskopfschmerzen konnen teilweise von verkrampften Muskeln,
Fehlhaltungen des Korpers oder Stress ausgelost  werden. Bei
Spannungskopfschmerzen, den Cluster-Kopfschmerzen und auch bei der Mifjténe s
versucht werden herauszufinden, ob es Ausléser fur die Kopfschmekeattgibt,
sogenannte Trigger. Es kann sich bei bestimmten Substanzen, Alkohol, nNikoti
Medikamenten, Stress oder anderen Faktoren um mdgliche Triggerimabdes
Fuhren eines Kopfschmerztagebuches hilft dabei die auslésenden eRaktor

einzugrenzen und festzustelléxuf meinem Blog finden Sie einen Link zu einer guten

Vorlage fur ein Kopfschmerztagebuch (bitte hier klicken)

Die drei Hauptarten des Kopfschmerzes wollen wir kurz charakterisieren.

2.2. Spannungskopfschmerzen

Der Spannungskopfschmerz ist dadurch charakterisiert, dasm# beiden Seitemes
Kopfes auftritt. Er wirkt sich ehedriickend und ziehenoin Schmerzgefiihl aus, im
Gegensatz zum  Migrane-Kopfschmeraicht pochend Auch wird der
Spannungskopfschmerz in der Regel nicht von Ubelkeit begleitet. Eine erhoht
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Sensibilitat gegentber La&rm und Licht kann, wie bei der Migraneh aud
Spannungskopfschmerzen einhergehen.

Die Spannungskopfschmerzen schranken die Betroffenen in ihren licthkig
Tatigkeiten ein, meist konnen diese dennoch weiter ausgefihrt werden.
Spannungskopfschmerzen kénnen phasenweise (episodisch) auftreten, oder standig
(chronisch) vorhanden sein. Chronische Spannungskopfschmerzen belasten di
Betroffenen mindestens zwei Wochen im Monat. Sie kénnen in ihremaufexiich in
Migrane-Attacken gipfeln, dass heil3t verschiedene Kopfschmerzaktemen
tatséchlich auch gemeinsam auftreten, welches eine genaue Diagnosererschwe

Spannungskopfschmerzen kénnen primarer aber auch sekundarer Art sein, d. h. sie
konnen entweder selbst die Erkrankung sein oder sie sind ein Baylaiten einer
anderen Krankheit. Ob die Kopfschmerzen eine Erscheinung einer miittkrankung

des Korpers sind, muss mit dem personlichen Arzt geklart werdesonéten gibt es

eine Vielzahl von Faktoren, welche die Spannungskopfschmerzen verursachemkonnt

Dazu mehr im Kapitel 3.

2.3. Migranekopfschmerzen

Migrane ist eine Art von chronischen Kopfschmerzen, die tUber ghtediich lange
Zeitperioden in der Form von plétzlichen Attacken auftreten kdnnen.Sbemerz
drickt sich meist pulsierend und hammernd, edfiseitig aber auchin vielen Fallen
beidseitigaus. Die Migraneattacken konnen dabei eine Starke annehmen, welche die
Betroffenen von ihren alltaglichen Vorhaben komplett abhalt und zumrRoh&nem
dunklen Zimmer zwingt. Betroffene berichten von Augenflimmern,ht-icund
Gerauschempfindlichkeit, stechenden und hammernden Schmerzen odersdeilwe

einseitigen Gesichts- und Kopfschmerzen sowie auch Ubelkeit.

Es kann grundsatzlich zwischen einer Migrdne mit Aura und einedhigohne Aura
unterschieden werden. Die Migrane mit Aura wird von neurologischen
Beeintrachtigungen in einer Vorphase oder grundsatzlich wahrendtdekébegleitet.

Es handelt sich meist um Stérungen des Sehvermdgens, der Sprachfabugkei
Gleichgewichts- und Gefuhlsbeeintrachtigungen.
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Die Ursachen von Migrane sind generell nicht geklart, wobei gehetisaktoren, aber
auch Umweltfaktoren, sowie der Lebensstil néaher erortert wer@éress, ein
unregelmaRiger Schlaf- oder Biorhythmus kénnen Migraneattacken beginddei
einigen Betroffenen kdnnen eventuell bestimmte Verhaltensweitsdrei helfen,
Attacken entgegenzuwirken oder auch abzumildern, wie zum Beispiel
Entspannungsibungen. Viele Frauen leiden regelmaRig unter menstruelytéedi
Migrane. Hier wird eine Beteiligung des Hormons Ostrogen vermutethe@luch den
Zusammenhang zwischen der Einnahme des Verhitungsmittels RilteeomAuftreten

oder der Verstarkung von Migraneanfallen erklaren wirde.

2.4. Cluster-Kopfschmerzen

Die Cluster-Kopfschmerzen gehoéren zu der Gruppe der trigemino-autonomen
Kopfschmerzen, welchen gemeinsam ist, dass sie stets eirzadttigten. Die Cluster-
Kopfschmerzen sind gepragt von einem sehr starken Schmerz giaseitéesicht, im
Bereich der Augenhohlen und Schlafen. Bei dem Auftreten von Clusterdtopészen
sind die Augen meist auch von Rotungen und Schwellungen betroffen. Auch éie Nas

ist oft in Mitleidenschaft gezogen und ist verstopft oder sondert Sekret ab.

Es ist speziell bezeichnend fur Cluster-Kopfschmerzen, dassinsi&pisoden
vorkommen, in den sogenannten Cluster-Perioden. Es kommt also in bestimmt
Zeitraumen haufiger zu Attacken, welche von einer halben Stunde di®iz8tunden
dauern kénnen und oft zu einem bestimmten Zeitpunkt auftreten. Die Perioden kénne
sich Wochen bis Monate hinziehen und dann bleiben die Patienten Gber Monate oder

Jahre wieder beschwerdefrei bis zur nachsten Episode.

Die Schmerzstarke der Cluster-Kopfschmerzen wird als sahk Beschrieben. Auch
wird von den Patienten mit Cluster-Kopfschmerzen im GegensatezuMigréne-
Patienten oft ein Gefuihl der Unruhe empfunden, welches zum Umherlaufen treibt.

Die eigentliche Ursache ist auch bei Cluster-Kopfschmerzeht rgeklart. Man
vermutet, dass Cluster-Kopfschmerzen durch eine Stérung des Hypaitbakiso des
zentralen Steuerknotens des vegetativen Nervensystems, bedingtn.weétideu
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kommen innerhalb der Cluster-Perioden auslésende Faktoren, wie zumieBeis
Alkohol, Nikotin oder gefaRerweiternde Substanzen. Zur Diagnose und Thso#ifee

man sich unbedingt an einen Arzt und Spezialisten wenden.

2.5. Zusammenfassung/Zwischenfazit

Es gibt noch zahlreiche andere Arten von Kopfschmerzen, wie zum d&egispi
paroxysmale Hemikranie, die in ihren Ursachen ebenfalls unklar Eime dritte
Gruppe, neben den primaren und sekundaren Kopfschmerzen, bilden dial€knani
Neuralgien. Dazu werden auch verschiedene Formen von Gesichtsscimtieardere

Kopfschmerzarten zusammengefasst.

An dieser Stelle fuhren die einzelnen Bezeichnungen jedoch zu weit und die
Informationen sind zwar detailliert, aber fur den Laien und fody#senen
Interessenten nicht mehr wirklich verstandlich oder nitzlich. Flurddetiefergehende
Informationen oder Erlauterungen einer Art von Kopfschmerz suchen, dieibie
aufgefihrt werden konnen, sei auf die Literaturhinweise verwiesed dabei

inshesondere auf diénternationale Kopfschmerz-Klassifikation (siehe dazu die

Linkempfehlungen auf meinem Blog, bitte hier klickeS)e werden erstaunt sein, wie

viele Arten und Unterarten von Kopfschmerzen ausgemacht werden konnen.

Wir miussen uns nun dem erntchternden Schluss stellen, dass wir diengsiisage,
nach der Entstehung der Kopfschmerzen, nur teilweise beantworten kénnen diiel uns

gegebenen Antworten nicht bei allen Kopfschmerzarten weiter helfen.

Im Folgenden wollen wir uns daher auf die Betrachtung von Spannungskopfaehme
und Migrane konzentrieren. Diese konnen u.a. auf die weit gefasstgrffdBe
Lverspannung/Anspannung” und ,Stress” hin untersucht werden. Betrachteiese
Begriffe flexibel, so kbnnen wir eine Vielzahl von kleineren und geéfdéJrsachen
ausmachen, die wir im folgenden Kapitel exemplarisch aufzéimenkurz erlautern

wollen.

Die Cluster-Kopfschmerzen scheinen noch tiefer gehende Ursaglnaioen. An dieser
Stelle wollen wir fir unsere weiteren Untersuchungen die Ghgsipfschmerzen nicht
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ganzlich ausschliel3en. Einige Ursachen, Ausloser bzw. Trigger,piér@aglichkeiten
und weiterfihrende Mdglichkeiten zu selbstverantwortlichem Handeln korumen a

hierauf Gbertragen werden.

Wohl mussen wir fir die weitaus selteneren und vielfach unbekannten
Kopfschmerzarten darauf hinweisen, dass hier zum Teil schwemdeg
Nervenschaden vorliegen konnen, die von einem Arzt untersucht werdesn.sollt
Dennoch sind auch diejenigen mit einer seltenen Kopfschmerzart gigfervenn Sie

sich die einzelnen Kapitel einmal genauer anschauen.

Im nun folgenden Kapitel wollen wir einige Ursachen aufzeigeas Boll dem Leser

helfen, die Kopfschmerzen, welche bei ihm selbst auftreten, besser zu verstehen.
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3. Welche Ursachen fur Kopfschmerzen lassen sich

finden?

In der Regel kennt jeder diese Art von Schmerz. Er kann hamnpaadend, dumpf
oder stechend, breitflachig oder punktuell auftreten. Kopfschmerzennderiee grol3e
Schmerzskala ab und auch ihre Ursachen sind breit gestreut. Dodlemas ist im
einzelnen Fall die Ursache? Habe ich nur Kopfschmerzen, \meiliovenig Flussigkeit
zu mir genommen habe, oder ist der Schmerz vielleicht Vorzeichear e

schwerwiegenden Erkrankung?

Kopfschmerzen sind, wie andere Schmerzen, in jedem FaNailssignal des Kdrpers

zu betrachten.

3.1. Schwierige Ursachenbestimmung: Primare

Kopfschmerzen

Auslésende Ursachen fur Kopfschmerzen kénnen in der Art der Lebamsdiitden
Lebensumstanden, in koérperlich oder geistig starker Anstrengungaadkeranderen

korperlichen Vorgangen liegen.

Im Folgenden sollen die einzelnen Ursachen fur Kopfschmerzen nénrtewerden,
wobei zugrunde gelegt werden soll, dass der Einzelne selbst sten deeobachten
kann, in welchem Zusammenhang der Schmerz auftritt. Kopfschmemédnem
Warnsignal des eigenen Koérpers. Es sollte im Sinne jedes EinzelnegKeeitakt" mit
seinem Korper aufzunehmen, um diesen selbst besser zu verstehamKéhper kann
zu einer grolBen Quelle der Weisheit werden. Er kann uns auf einemdges

Lebensweg fihren und auch vor Gefahren warnen. Wir missen ihm nur zuhéren und
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ihn verstehen lernen. Mit der Auflistung moglicher Ursachen von Kopfecten soll
dem Einzelnen hier eine kleine Unterstltzung geboten werden, dis, $ahsichtlich

maoglicher Grinde fur die Schmerzen, zu beobachten.

3.1.1. Korpereigene Einfllisse

3.1.1.1. Zu wenig Flussigkeitsaufnahme

Das ist wohl das, was die Meisten bereits mehrfach gehdrt haletrinken zu wenig.
Auch im Zusammenhang mit Kopfschmerzen haben sich dies vielesbgagén lassen.
Der Korper braucht am Tag circa zwei bis drei Liter Fljlgsit, die am besten pur in
Form von Wasser (moglichst ohne Kohlenséaure) aufgenommen werden salite. A

Tee oder verdiinnte Fruchtséfte sind in Ordnung.

Trinkt man zu wenig, drohen Kopfschmerzen. Man kann diese Art von Kopfsammerz
als Botschaft des Koérpers verstehen mehr zu Trinken. Der Tageiaer durchfeierten
Nacht wird beispielsweise vom Korper oft mit starken Warnsggnah Form von
hammernden Kopfschmerzen quittiert, die einen darauf hinweisen, @éascht sehr
anstrengend, wenn nicht gar giftig fir den Kdrper war und dieseErwiung durch
Ruhe und die Zufuhr von Wasser oder Mineralien bendtigt. Diese Mansgeéinung
kann aber durchaus auch dann vorkommen, wenn wir zuebt zu viel Alkohol zu

uns genommen, sondern einfach nur zuwenig Flussigkeit getrunken haben.

3.1.1.2. Zuviel von anderen Substanzen

Auch zuviel Kaffee oder ein Zuviel von anderen Substanzen, wie Hsigpise
Mononatriumglutamat (sehr oft in Chips enthalten), kann Kopfschmerzen siath
ziehen. Nicht zuviel Alkohol, nicht zu viele Zigaretten, eine ausradbeAufnahme
unalkoholischer Flissigkeit (auch auf einer Party) begleitet voer ebewussten

Ernahrung, kdnnen dieser Art von Kopfschmerzen vorbeugen.
Ein Bekannter, kirzlich zu Besuch, hatte taglich mehrere Dosen tdtigahamonade

getrunken und sich auch Uberwiegend von Schokoladenprodukten, Chips und &hnlichem
erndhrt. Dass dieser Uber unangenehme Kopfschmerzen klagte,hwaredauerlich,
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vor allem, weil ihm die negativen Auswirkungen einer Uberaus schie@rtghrung

keineswegs bewusst waren.

3.1.1.3. Zu wenig oder unregelmafiger Schlaf

Ein weiterer Punkt, der fir Kopfschmerzen sorgen kann, ist zu v@ahaf oder eine
unregelmalige Schlafrhythmik. Im Schnitt braucht der menschiiohger 7-9 Stunden
Schlaf, welches jedoch individuell unterschiedlich ausfallt. Einigaddieen kommen

mit regelmafigem, siebenstiindigem Schlaf vollkommen aus, fuhlenfrsch und

erholt. Andere fihlen sich selbst nach sieben Stunden Schlaf noch matt. Auf Dauer kann

zu wenig Schlaf zu Kopfschmerzen fihren.

Schichtdienst, der freiwillige unregelmafiige Schlaf oder die wvifige Stoérung der
Schlafrhythmik durch Einschlafprobleme oder diverse andere Schlafstérkage
Kopfschmerzen bedingen. Wichtig ist, dass der Mensch regelmaligusneichend
schlaft, dies kann Kopfschmerzen vorbeugen. Fuhlt man sich dennoch, auch nach
ausreichendem Schlaf, matt oder unausgeschlafen und wird man trotzdem vo
Kopfschmerzen geplagt, so kénnen hierfir unbekannte Ursachen veranbweeitic

die einen erholsamen Schlaf storen.

3.1.1.4. Niedriger/Hoher Blutdruck

Auch niedriger Blutdruck kann sich in Kopfschmerzen auswirken. Dadriif Besten
sportliche Betatigung, ein Spaziergang an der frischen Lufilenn Fahrrad zur Arbeit
oder auch eine Wechseldusche, um den Blutkreislauf in Schwung zu bridigsn.
sollte natirlich je nach individueller Lage.

Auch eine kleine Tasse Kaffee kann bei Kopfschmerzen, bedingt durciedrigen
Blutdruck, Wunder wirken. Hier sollte jedoch der Arzt zu Rate gezogerden,
insbesondere um abzukléaren, ob die Kopfschmerzen tatséchlich einem zgeniedr

Blutdruck entspringen oder andere Ursachen zugrunde liegen.

®  Dies kann zum Beispiel bei der Schlafapnoe dérsean, einer Erkrankung, bei welcher die Atmung

der Betroffenen wahrend dem Schlaf haufig fir wersgkunden aussetzt.
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Schlief3lich kann auch zu hoher Blutdruck Kopfschmerzen auslésen. In diafiesimd
Entspannungsiibungen angeraten, vermeiden von Stress und blutdruckerhéhenden

Lebensmitteln, wie zum Beispiel Kaffee oder stark salzhaltige Speisen.

3.1.1.5. Zu schweres Kopfhaar

Der beliebte Pferdeschwanz oder eine andere Art des Kopfschmkakesden Kopf
derartig belasten, dass Schmerzen auftreten. Entweder lesanesc den Zopf zu l6sen

oder man muss zur Schere greifen.

Ich selbst fand es zunachst albern, dass hier eine UrsachegdfscKmerzen gefunden
werden konnte. Nach einigem Nachdenken wurde mir aber klar, dadsoassshliissig
ist. Das Haar kann tatséchlich eine Belastung fur den Kopf ger allem, wenn es
besonders lang ist. Sind die Haare zudem nass, konnen sie den Kopf und die

entsprechenden Muskeln um ein Mehrfaches ihres eigentlichen Gewichtes belasten.

3.1.1.6. Kaorperliche Anstrengung

GroR3e korperliche Anstrengungen konnen Uber den steigenden Bluthochdruck
Kopfschmerzen bedingen. Dies kann im Falle von Sport, insbesondere gesgiart

oder Anfangersport auftreten. Auch der erste Tag einer kofpesdibr anstrengenden
Arbeit kann mit Kopfschmerzen enden, wenn man die Anstrengung nisiohgeist.
Einige Menschen erleben auch Kopfschmerzen bei sexueller Aktisggériell beim

Eintreten des Orgasmus.

Arbeitet man korperlich schwer, sollte man immer darauf adenFllissigkeitsverlust
des Korpers aufgrund von Schwitzen durch ausreichende Flussigkeaiseng wieder

auszugleichen.

3.1.2. Geistige Einfllisse

3.1.2.1. Kummer, Probleme und Sorgen

Auch zuviel Grubeln, grof3e Sorgen oder psychosoziale Probleme, wie zspieBei
Liebeskummer oder Geldprobleme konnen zu kopfschmerz-auslosenden Faktoren
werden. Das Gehirn selbst schmerzt nicht, doch ein zu verkrampfte&enM\Méon
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Problemen, lasst uns unbewusst verkrampfen und kann zum Beispiel von stark
verkrampften Muskeln im Bereich des Halses, Nackens und der Sohb#gleitet

werden.

Im Bett liegen und nicht Einschlafen kdnnen vor lauter Gedanken um déste@
Geschéftstermin, Sorgen um die Kinder, den Partner oder Kummenwedezahlten
Rechnungen ist eine andere Art des zuviel Gribelns. Hier waregesieltes
Herangehen an die Probleme sinnvoll. Oft hilft es auch einfach sakioe, Rrobleme

mit dem Partner oder einem Freund zu teilen. Schafft man es jegtthm Kopf von
seinen Problemen loszulassen, sollte man gezielt an seinen
Konfliktbewaltigungsstrategien arbeiten. Zum Beispiel kann mafPibleme in einer
speziell dafir eingeplanten Stunde hin- und herwalzen und sich deddR€Bages den
Kopf damit frei raumen: ,Nein, damit beschéftige ich mich jatzht. Das mache ich in

dieser Stunde.”

3.1.2.2. Zuviel Stress

Hat man zuviel um die Ohren, zuviel Stress bei der Arbeit odeafisteengt man sich
in anderen Lebensbereichen, sind Kopfschmerzenemumdgliches Symptom unter
vielen anderen? Angestrengte geistige Tétigkeit, insbesondere Biiroarbeit kann
verkrampfte Muskeln nach sich ziehen. Betroffen sind meist di&eéyia, Schulter- und

auch Halsmuskeln.

Auch an dieser Stelle ist es wieder wichtig, daran zu erinness, idapfschmerzen

grundsatzlich ein Warnsignal des Korpers darstellen.

Manchmal kénnen schon einige Tropfen Minz6él auf den Schlafen, Abhilfekb&ra
Problemen leisten. Daneben sollte man sich langfristig einen Waanher Lebens-
oder Arbeitsweise Uberlegen oder sich etwa der Stressbhawdjtigit der Hilfe von
Entspannungsiibungen, Yoga oder ahnlichem zuwenden. Spezielle

Stressbewaltigungsstrategien sind erlernbar.

4 Esistja mittlerweile allgemein bekannt, das i viel Stress u. a. Schlaganfalle, Herzinfatkée

auslésen kann.
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3.1.2.3. Angestrengte Bildschirmarbeit, verm. Sehfahigkeit

Zu viel Bildschirmarbeit kann insbesondere zur UberanstrengungutgmAund damit
auch zu Kopfschmerzen fuhren. Sie kennen sicherlich das Phanomen Sigedie
Brille eines Bekannten mit einer starken Dioptrienzahl aufsetiass sich Anzeichen
fir Ubelkeit oder Kopfschmerzen einstellen. In diesem BeisgidiésUberanstrengung
der Augen bewusst herbeigefuhrt worden. Wahrend der stundenlangechBmarbeit
sind wir uns der Uberanstrengung und ihrer langfristigen Folgen irRdgel nicht

bewusst.

Basiert die tagliche Arbeit zu einem grof3en Anteil auf ddreArmit den Sehorganen,
kann dies zu einem verkrampften Blick, zu einer geringen Blinzel-Rad schliel3lich

einer verminderten Sehfahigkeit fihren.

Kopfschmerzen kénnen hier zunachst, als Frihwarnung zu einem entspaBtitdren
anraten oder aber im fortgeschrittenen Stadium einen notwendigenz@anOptiker
anzeigen. Man kann versuchen, die Bildschirmarbeit entspannter etwemigzum
Beispiel bewusst auf seine Kérper- und Augenhaltung achten.e8pezileutet dies,
ofter mal aufzustehen und sich zu recken, die Nackenmuskeln zu entsp@iteezu

blinzeln und zwischendurch vom Bildschirm aufzublicken und in die Ferne zu schauen.

3.1.3. AuRere Einfliisse

3.1.3.1. Zu grol3e Hitze

An heil3en Tagen kann ein dumpfer Kopfschmerz ein Signal dafiir seinywotasss
schonen oder eine kalte Dusche nehmen sollten, um unseren Kregis&aehwung zu
bringen. Doch auch Hitzeschocks kdonnen sich durch Kopfschmerzen ankindigen. Zur
Sicherheit sollte man die direkte Sonneneinstrahlung meiden, ruhen uniigeclupit

beluftete Platze bevorzugen, sowie viel (Wasser) trinken.

3.1.3.2. Wetterfuhligkeit

Nicht nur Hitze, sondern auch kalter Wind oder auch Luftziige kbnnen Kopészen
auslosen. Einige Menschen sind immer bei bestimmten Wetterlagen von

Kopfschmerzen oder Migréane geplagt. Das Phanomen der Wetterfiithtigkeint zwar
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wissenschatftlich noch nicht bestatigt worden zu sein, doch die leeteoffMenschen
und ihre akuten Schmerzen beschreiben ein anderes Blatt. Manchired,hienn man
sich bei kaltem und regnerischem Wetter mit Hilfe von Miitze withiSschitzt, auch

wenn keine Winterzeit ist.

3.1.3.3. Geringe Sauerstoffzufuhr

Die geringe Sauerstoffzufuhr in Lebens- und Arbeitsraumennstweeitere mogliche,
kopfschmerz-auslosende Bedingung. Dass durch Beruf oder Ausbildung mieforde
Ausharren in stickigen Raumen oder auch der Aufenthalt in einer vertgmal
Umgebung, kann Kopfschmerzen auslésen. Das Offnen von Fenstern oder eine
generelle Verbesserung der Luftungssituation, kann hier schiighidfe leisten. Auch

beim Urlaub in den Bergen, wo man unterschiedlichen Gréf3en des Luftdrucksrund de
Sauerstoffkonzentration ausgesetzt ist, kann Kopfschmerz zum starigkggeiter

werden.

3.1.3.4. Medikamenteneinnahme

Verspirt man Kopfschmerzen direkt nach der Einnahme eines neuen Metiésme
kann dies eine Nebenwirkung oder ein Hinweis darauf sein, dass marndiaksstoff
nicht vertragt. Doch auch wenn man aufgrund von Kopfschmerzen, Uberdanger
Zeitraume, regelmafig Zu Schmerzmitteln greift, kann sich ein

medikamenteninduzierter Kopfschmerz einstellen.

3.1.3.5. Arbeitsumgebung

Zuviel Larm, zu wenig Beleuchtung, flackernde Leuchtstoffrohren extezuviel oder
zu wenig an Klimaanlagenaktivitat sind weitere mogliche GrindeAdmeitsplatz fur
die unliebsamen Schmerzen. Arbeitet man mit lI6sungsmittelhalkgemen, Klebern
oder Lacken oder in einer Umgebung mit vielen Abgasen, sind in diedsEtagzen
mogliche Schmerzausléser gefunden. Wahrscheinlich ist der Elektrasmaoggiterer
Faktor in dieser Reihe, obwohl wissenschaftlich bisher nicht nachgewiesen.

Oft muss, um diesen auslosenden Faktoren entgegen zu wirken, gascBGeasit dem
Chef oder Arbeitskollegen gesucht werden. Die Lehre der Ergon@taean diesen
Faktoren an und will dem Menschen eine, seinen Bedurfnissen, ehtsmiec

Arbeitsumgebung schaffen.
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3.2. Symptom anderer Krankheiten: Sekundare

Kopfschmerzen

Bei Erkaltungen sind Kopfschmerzen meist mit von der Partie, Sogldere wenn die
Nasenneben- und Stirnhdhlen verstopft sind. Doch Kopfschmerzen kdnnerbeuch
Erkrankungen der Zahne oder Fehlstellungen des Kiefers, Neuralgien,
Hirnhautentztindungen, Schlaganféllen, Hirntumoren, systemischen
GefalRentziindungenDepressionen und noch vielen anderen Krankheiten als

Begleiterscheinung auftreten

Am besten beobachtet man Kopfschmerzen genau und fuhrt gleich ab dem erst
Auftreten des Symptoms ein Tagebuch Uber den Zeitpunkt, Schmerzstarke
Erscheinungshaufigkeit und den Ort des Schmerzes, eventuell sajaammenhang

mit der zum Zeitpunkt des Schmerzes ausgefuhrten Téatigkeit, aufgemaniahrung

oder anderer Umstande. Ein solches Schmerztagebuch kann nicht nur sendiere
Unterstitzung der Selbstbeobachtung und Selbsterkenntnis sein, sondern auch
Grundlage dafur, den behandelnden Arzt bestens Uber die Kopfschmeuwze

informieren.

Die verschiedenen Krankheiten, bei denen sekundare Kopfschmerzeteaufiinnen,
fuhren uns an dieser Stelle ein wenig zu weit. Eine genaue Diagviabenur lhr
kompetenter Arzt stellen koénnen. Wir wollen daher die Betrachtungerden

sekundaren Kopfschmerzen nicht weiter verfolgen.

3.3. Zusammenfassung

Wir sehen also, dass es etliche Ursachen fur Kopfschmerzen getrerDiaher ist eine
genaue Beobachtung besonders wichtig, um nicht standig irgendwelcheen&em
nachzujagen. Beobachten Sie und denken Sie aufmerksam dartber nach, welche
Lebensumstande Ihnen Kopfschmerzen bereiten konnten und probieren Sie odier ei
andere der folgenden Therapiemdglichkeiten in Kapitel 4 aus. Idatiimer unter

Rucksprache mit Inrem Arzt, um schwerwiegende Erkrankungen vorab auszuschliel3en.

www.YogaGesundheitundLiebe.de




Welche Ursachen fur Kopfschmerzen lassen sich finden? 26

Machen Sie sich aber keinen Kopf. Bei 50 Millionen Deutschen, dieuhd wieder
unter Kopfschmerzen leiden, also mehr als jede/r Zweite, schKiogfschmerzen fast
so haufig vertreten zu sein, wie ,regelmaRige Mudigkeit am Abeddf ,Urlaubsreif

ZuU sein®“.

Da wir nun einige Ursachen aufgezéahlt haben, kbnnen wir uns moglicheapiEaeten

zuwenden.
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4. Therapiemoglichkeiten

4.1. Die Schmerzen sind zu stark: Medikamentose

Therapie

4.1.1. Die gute alte Schmerztablette

Sind die Schmerzen stark, ist ein Ausschalten der Schmerzesrsi@sAnliegen von
Patient und Arzt. Schmerzmittel verhindern die Verarbeitung dem&esignals und

fuhren so zu der gewilnschten subjektiven Schmerzlosigkeit des Patienten.

Acetylsalicylsdure (ASS), Paracetamol und lbuprofen sind eidigye bekannteren
Wirkstoffe in Schmerzmitteln. Schmerzmittel sollten jedoch ni@hles und
unkontrolliert eingenommen werden. Die Absprache mit dem Arzt ishtigi Auch
sollte das grundlegende Ziel sein, sich nicht an die Einnahme dere&chittel,
aufgrund der Einfachheit, zu gewdhnen. Parallel zur Einnahme der Sohitbel;
konnen andere Therapieméglichkeiten gesucht werden, welche langfristige

Schmerzfreiheit ohne Medikamenteneinnahme ermdglichen kdnnen.

4.1.2. Die Spritze in den Riucken: Therapeutische lkal-

Anasthesie

Die Therapeutische Lokal-Anasthesie wird eingesetzt, um die niiltleing von
Schmerzsignalen Uber Nervenleitbahnen voribergehend auszuschalten. Di
schmerzbetaubenden Mittel werden bei dieser Methode oft direldniiNdcken oder
betroffene Korperregionen gespritzt. Die Patienten sind dannrf@rgeiwisse Zeit vom

Schmerz befreit. Nebenwirkungen sind dabei nicht ausgeschlossen. Ntansgdl,
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bevor man sich fur diese Anwendung entscheidet, umfassend von seinefardl am
besten von weiteren Beratungsstellen, z. B. der Krankenkasse) aufldasem. In
jedem Fall sollte gleichzeitig nach anderen Therapieméglidtkeitlie langfristig

helfen, gesucht werden.

4.1.3. Bitte mit Vorsicht geniel3en

Uber eine Schmerztherapie sollte Sie Ihr personlicher Afatrnieren, vor allem tber
die gefahrlichen Risiken und Nebenwirkungen. So angenehm es auch seidienag
Schmerzen sofort loszuwerden, so gut sollte man sich den Einsaz Migglichkeiten
auch tberlegen.

Nattrlich kdnnen die Schmerzen so stark sein, dass kein Weg daran tirotbéider
es stehen wichtige Termine oder Veranstaltungen an, bei denen man ) \s&irdeuss
bzw. sein will. Dies muss letztlich jeder fir sich selbst entscheiden.

Entscheidet man sich jedoch fir den Einsatz von Schmerzmittebo/lsoman immer
auch Alternativen im Auge behalten. Der Patient ist ja nightlglwieder gesund, wenn
die Schmerzen an den Schmerzrezeptoren oder Nervenbahnen unterdriieliglict |
die Schmerzen nicht mehr gespirt werden. Das Problem, z. B. veftgavyskeln

sind dann weiterhin vorhanden.

4.2. Das Beispiel mit der Olstandanzeige

Medikamentdse Therapien sind immer nur kurzfristige Losungen bei adelien
Schmerzen. Zur weiteren Verdeutlichung, warum eine medikameiftis@pie kein
Allheilmittel sein kann, gehen wir noch kurz auf das Beispiel dait Olstandanzeige

ein.

Wenn im Auto ein nerviges, blinkendes, grelles rotes Licht anzkagg der Motor sehr
bald keinen Tropfen Ol mehr hat, wird man nicht auf die Idee kommer§idherung
fur diese Anzeige herauszunehmen (= schmerzende Korperpargenenjf um seine

Ruhe zu haben.
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Jeder wird zumindest die nachste Tankstelle anfahren, um Ol nacbaufiill
(= medikamentose Behandlung — kurzfristige Losung). Sinn macht eszliohsdtie
Ursache in einer Werkstatt untersuchen zu lassen, um fesienstetrum sich der
Olstand des Motors so schnell verringert hat (= langfristige unhgis

Ursachenbekampfung mit ganzheitlichen Ansatzen).

Besonders toll, wenn man dann noch selbst Ahnung von Autos hat (=r&tgigkes

Kdrperbewusstseins).

4.3. Massagen, Krankengymnastik und Kur

Bei Spannungskopfschmerzen wird der Arzt zur ersten Linderungaessund
Krankengymnastik (Physiotherapie) verordnen. Diese sollten ztaneksnderung in
jedem Fall in Anspruch genommen werden. Die Krankenkasse uUbernimuoinin

meisten Fallen natirlich die Kosten.

Wenn Sie schon seit geraumer Zeit von Kopfschmerzen geplagt weadbrgtet sich
vielfach eine Kur an einem Kurort an. Dem spricht in der Regéksientgegen, jedoch
sollte besonders darauf geachtet werden, dass die Kur nicht ziS&iess-Falle wird.
Da man die Kopfschmerzen loswerden méchte und daflr extra zu einéih€t, will
man dies moglichst effektiv gestalten und viele Kurse beleQes ware eben genau
der falsche Ansatz, aber die Experten vor Ort werden dazu sothbdsser Auskunft
geben kénnen und darauf achten, dass Sie eine wirklich erholsamaufZeier Kur
verbringen. Eigentlich ist eine Kur so etwas wie ,Urlaub aufeRé’, quasi ein Urlaub

unter medizinischer Anleitung.

Diesem Gedanken liegt auch die Voraussetzung zugrunde, dass €liseAaum Kurort
maoglichst stressfrei ablaufen sollte. Am besten sehr spatseterfrih mit dem Wagen
losfahren, um dem Hauptverkehr auf den StralRen und Autobahnen zu entgddren. O
noch viel besser: mit der Bahn anreisen. Am besten auch nicht yaétksemitnehmen

— ebenfalls ein oft unterschatzter Stressfaktor. Dann solltencaeidReisetage, Freitag

und Sonntag, vermieden werden, da hier die meisten Reisenden unterwegs sind.
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4.4, Alternative Heilmethoden: Esoterischer Quatsch

Neben der Anwendung von Medikamenten gibt es eine Reihe alemati
Heilmethoden, die versuchen Uber Entspannung, Aktivierung des Ehesggsf oder
Steigerung des Korperbewusstseins an den Ursachen der Kopfsshraemzisetzen

und die Selbstheilungskréafte des Patienten zu unterstitzen.

Die zentrale Frage ist: Warum reagiert der Korper netingerz? Was bereitet mir

Kopfschmerzen?

Um diese Fragen beantworten zu kdnnen, muss jeder in sich selbst hirreenh@itte
lassen Sie sich nicht davon abschrecken, dass das eine oder amelereseterischen
Beigeschmack hat. Wenn jemand der Meinung ist, nichts mit denemga&asoterischen
Quatsch zu tun haben zu wollen, so wird er sich einige sehr effaktiveeffiziente
Wege verbauen, gesund zu werden und langfristig auch zu bleiben. Neshinab sich

esoterisch anhart, ist Hokuspokus.

4.4.1. Korperliche Ebene

4.4.1.1. Akupunktur und Moxibustion

Teile der Traditionellen Chinesischen Medizin werden auch in deuts&hgpraxen
praktiziert. Bei einigen Krankheiten Ubernehmen bestimmte Krdalssen auch
mittlerweile die Kosten der Akupunktur-Behandluhgragen Sie einfach mal bei lhrer

Krankenkasse nach.

Bei der Akupunktur, werden Akupunkturnadeln in die Akupunkturpunkte des Kdorpers
gestochen oder auf bestimmte Weise erwarmt (Moxibustion). Biesandlung beruht

auf der Vorstellung des Qui, das ist die Lebensenergie, die Kimper in
Energiestromen, den Meridianen durchflie3t. Der Mensch ist krank, werludsrdes

Qui gestort ist. Das Einstechen der Nadeln an der richtigele Stdl das Qui wieder

® Zum Beispiel bietet meine Krankenkasse dies zdesh bei chronischen Riicken- und

Kniegelenkschmerzen aBKK fir Heilberufe).
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frei flieBen lassen’' und so den Zustand der Harmonie, unsere Gesundhei
wiederherstellen.

So ist der Korper von insgesamt 12 Hauptmeridianen und acht Extramendi
durchzogen, welche an insgesamt 361 Akupunkturpunkten besonders zuganglich sind.
Innerhalb einer, in der Regel circa 30-minltigen, Akupunkturbehandlundewalie
Nadeln nach einer kurzen Massage der wichtigsten Punkte eirgastdder Patient

soll dabei in einem entspannten Zustand verharren.

Die Moxibustion schlief3t sich dann entweder unmittelbar an, indens é&edull am
Ende einer Nadel angezindet wird, so dass die Nadel die Warme rmutude

behandelnden Energiepunkt Gbertragt.

Die Moxibustion wird auch als gesonderte Therapieform ausgelbt. Dadreien
Moxa-Kegel oder Moxa-Zigarren in unmittelbarer Nahe zum Korper (dwesr
Energiepunkten angezindet. Auf diese Weise soll die Warme den Qsiibdirsien.

Moxa ist ein Kraut, meist wird dafur Beiful3 verwendet, das Artemisia vulgaris.

In dstlichen Landern wird zum Abbrennen des Moxa oft noch die tradlBoRerm
eingesetzt: das Abbrennen des Beifusses direkt auf dem Koérpehewedeutliche
Spuren hinterlassen kann. Die Anwendung in westlichen Landern gesoheeit
entweder Uber das Abbrennen des Krautes innerhalb eines Kegetsingeton der
Haut durch eine Unterlage auf dem zu behandelnden Akupunkturpunkt, oder das

Abbrennen des Krautes in Papier eingewickelt, ahnlich einer Zigarre.

Viele Wissenschatftler sprechen der Akupunktur immer noch jegli¢inksamkeit ab,
einige sehen sie als wirksames Placebo, welches jedoch auchadderie Methoden
ersetzt werden konnte. Allerdings belegen Studien die Wirksamkeit de
Akupunkturtherapie. Dies veranlasst auch nach und nach immer mehr Krardegnkas

die Kosten fur bestimmte Akupunkturbehandlungen zu tbernehmen.

4.4.1.2. Akupressur/Shiatsu

Auch bei der Akupressur oder dem Shiatsu handelt es sich um Metloelewf dem

Meridiansystem der chinesischen Medizin beruhen und damit auch auf de
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Vorstellungen Uber das Qui, der universellen Lebensenergie. Dabelenv die
Energiepunkte statt mit Nadeln durch Druckausubung mit den Fingern odeerander

Kdrperteilen aktiviert.

Instinktiv haben wir das sicherlich alle schon einmal ausgefiihrt.Ré&fant das nicht?
Man sitzt am Schreibtisch vor dem Computer oder mit dem Partnewiber
schwierigen Diskussion und reibt sich den Nacken, das Gesicht oder derDiaspist

Akupressur in seiner primitiven, intuitiven Form.

Die Akupressur verspricht die Schmerzlinderung oder —beseitigung dascDriicken
und Massieren bestimmter Hautpunkte. Am Ohrlappchen zum Beispiel hedictie
solch ein Punkt, bei dessen Massage die Kopfschmerzen gelindernvkérdeen. Er
ist aus der Lehre der chinesischen Ohr-Akupunktur abgeleitet. Anhdege®hr-
Akupunktur vertreten die Ansicht, dass jedes Korperteil Gber das Gdinflosst
werden kann, so wie die Vertreter der Ful3reflexzonenmassagdilibesden Fuld

aussagen.

Natiirlich erfordert es Geduld und Ubung, die richtigen druckempfindliShekte zu
finden. In China und teilweise auch in Japan werden bereits KinafariAusfliihrung

der Akupressur getbt.

Das japanische Shiatsu geht beziglich der Art der Massage 8chritt weiter. Beim
Shiatsu wird nicht nur mit den Fingern Druck ausgetibt. Der Masstrir die Finger,
Héande, Ellbogen, Arme und Knie oder sogar seinen ganzen Korper zuagdase. So
werden nicht nur die einzelnen Energiepunkte wahrend der Behandlung estimuli
sondern die gesamten Meridiane werden durch den Einsatz des ganzegdigides
des Masseurs zugunsten des Qui-Flusses behandelt.

Es gibt innerhalb des Shiatsu im wesentlichen zwei verschieddeevBn denen der
eine sich von der strikten Meridianlehre entfernt hat und in der Balapdtarker am
Patienten und seinem Befinden orientiert ist. Beide Stile habs#ochedas Ziel
gemeinsam, die Selbstheilungskréfte des Patienten zu fordern, deRlu§iizu

befreien und so das nattrliche und gesunde Gleichgewicht wiederherzustellen.
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Shiatsu wird Ublicherweise auf dem Boden, auf einer Matte duiigigeDabei wird
ein enger Kontakt zwischen Masseur und Patient aufgebaut, inhemelcder
Behandelnde erspirt, wo die Lebensenergie blockiert ist und wie déenten am
besten zu helfen ist. Dies geschieht in Zusammenarbeit mit déentBa, so dass

dieser Zeit und Raum erhalt, sich und seine Erkrankung mitzuteilen.

4.4.1.3. Aromatherapie

Atherische Ole sollen innerhalb der Aromatherapie auf den Mensechédnseine
Gesundheit positiven Einfluss nehmen. Bei der Aromatherapie werdersétieeOle
entweder direkt auf die Haut aufgetragen und in die Haut einenassier durch die
Inhalation tber Duftlampchen, von innen, dem Koérper zuganglich gemacht.

Die Aromadle beeinflussen Korperprozesse, wie zum Beispiel discAugung von
Hormonen und damit u. a. die Stimmung der Patienten. Bei Spannungskopfghmerz
konnen bereits ganz wenige Tropfen Minzdl auf Stirn oder Schlafe, getréader
einmassiert, eine Besserung des Befindens erwirken. Die InhatattoNinzél auf

heiRem Wasser, zum Beispiel bei einer Erkaltung, wirkt wie kieine Gesichts- bzw.
Kopfsauna und kann sich ebenfalls wohltuend und entspannend auf einen schmerzenden

Kopf auswirken.

Darlber hinaus kénnen Zitronengras oder der Duft der Lavendelbl&gaanend auf

die Schmerzen von Spannungskopfschmerzpatienten wirken. Heilpraktiker oder
Mediziner bieten die professionelle Art der Therapie an. Datiéies insbesondere
Migranepatienten mit dem Umgang von Aromadlen vorsichtig seisiedaft nicht nur

licht- oder larmempfindlich, sondern auch duftempfindlich siBoh Aromadél kénnte
schlimmstenfalls einen Migraneanfall erst auslos&iso auch hier sollte man sich am
besten immer erst mit dem behandelnden Arzt oder Heilpraktiker absprechen.

Daneben kann die Anwendung von Aromaélen auch zahlreiche andere
Nebenwirkungen, wie Allergien, Ubelkeit oder Reizungen der Magerisdidat zur
Folge haben. Dazu muss insbesondere auch auf die Qualitat der Chitegeaerden.
Oft werden sie synthetisch hergestellt und kbnnen somit keine ptla@zieiltherapie
mehr leisten. Man sollte die Aromatherapie also nicht leididfeelbst praktizieren,

sondern einen Profi, dass heil3t einen Heilpraktiker kontaktieren. Q& die
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Aromatherapie dann als Erganzung zu anderen alternativen oder hergidemml
Therapieformen angewendet.

4.4.1.4. Biofeedback

Die Methode des Biofeedback griindet auf der Annahme, dass der Messiontie
innere Korperprozesse mit seinem Willen beeinflussen kann, die leowaese ohne
bewusste Steuerung ablaufen, wie zum Beispiel die Pulsfrequenz, die Kiperdaur,
den Durchmesser der Blutgefal3e und den Hautwiderstand. Das Biofeadiiadkn

Menschen dabei unterstiitzen, dieses zu erlernen.

Eine Biofeedback-Behandlung verlauft zundchst computergestitzt. Blienten
werden mit Sensoren an Fingern oder der Haut mit dem PC verbundens shedas

dem Menschen ein Feedback Uber dessen biologischen Zustand geben kanh. Spezie
werden die Atmung, die Herzfrequenz, der Pulsschlag und die Kdrgestatur Gber
verschiedene Sensoren an den Computer Ubermittelt. Bei Migranegatiesmtd
insbesondere auch ein Sensor an der Stirn befestigt. Die Patiemtimdann gebeten

sich auf bestimmte Korpervorgange zu konzentrieren und diese zunrddebse zu

verandern.

Beispielsweise kann die Willenskraft darauf gelenkt werden, siabsAdern weiten
oder sich ihr Durchmesser verringert. Sind die computergestilifthiemgen erfolgreich
verlaufen, werden die Patienten ohne Computer zu denselben Aufgabegitahdaie

Patienten sollen auf diese Weise ihr Korperbewusstsein emyeit@ anders mit ihrer

Erkrankung umgehen zu kénnen, und dieser bewusst entgegenzusteuern.

4.4.1.5. Bioresonanztherapie

Man muss die Bioresonanztherapie klar von der Methode des Biofeedbaoszahg
Dies sind zwei vdllig unterschiedliche Methoden. Die Bioresonanzileerautzt
bestimmte Bioresonanzgerate, um Frequenzen des menschlichen Kiirpaessen.
Diese Ist-Werte werden mit eingespeicherten Soll-Wertagligken. Anschlieend
sendet das Gerat dann der Disharmonie entsprechende Werte zueldhe wine
Heilung beginstigen sollerDie Wirksamkeit der Bioresonanztherapie wird stark

bezweifelt und ist bisher wissenschatftlich nicht nachgewiesen worden
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4.4.1.6. Elektrostimulation/TENS

Bei der Elektrostimulation werden am Koérper des Patienten retst angebracht,
durch die eine geringe Menge elektrischer StromstdR3e flieRen sedlerDStrom soll
Nerven und Muskeln aktivieren. Die Transkutane Elektrische Neiwariation
(TENS) wird hauptsachlich zur Behandlung von Schmerzen und der Aktivienmg
gelahmten Muskeln eingesetzt. Dabei ist das Ziel der Behandlenyedvenleitbahnen
dahingehend zu stimulieren, dass ein bestimmter Hemmvorgang des Kakpeiest

wird, der dazu fiihrt, dass sich die Schmerzgrenze des Patienten erhéht.

4.4.1.7. Fulreflexzonenmassage

Anwender von Ful3reflexzonenmassagen gehen davon aus, dass sich alle Kbrpertei
und Korperorgane uber die Massage der Ful3sohle beeinflussen lassest SicHadie
FuRRsohle in Reflexzonen unterteilen, die jeweils eine bestimmigek@gion oder ein
bestimmtes Koérperorgan reprasentieren. Eine Massage diesefié&ddmen kann eine
Kopfschmerz-Therapie unterstiitzen.

Die gegenwartig gelaufige Methode der Ful3reflexzonenmassagenight wie man
zunachst vermutet, grundlegend auf die chinesische Medizin zurlickgsfiridern auf
zwei Amerikaner. Zum Einen wird auf den Arzt William Fitzgler verwiesen, der zu
Beginn des 20. Jahrhunderts ein Konzept entwickelt hat, welches derchdens
mehrere Zonen einteilt. Zum anderen hat dann darauf aufbauend dieuNtasmd
Krankenschwester Eunice Ingham in den 30er Jahren eine EinteilunguBes in
verschiedene Reflexzonen erstellt. Der Kopf bzw. das Gehirn satlenibrigens Gber

die Mitte der grof3en Zehen beeinflussen lassen.
Da eine Wirksamkeit der Fulireflexzonenmassage bisher nicht betedgn konnte,
wird eine Behandlung nicht von den Krankenkassen Ubernommen. Ein Gefuhl der

Entspannung durch die Massage der Fil3e wird jedoch kaum bestritten.

Sie finden auf meinem Blog einehink, der zu weiteren Informationen (PDF-

Dokument), allgemein zur Massage, fuhrt (bitte hier klicken)

www.YogaGesundheitundLiebe.de



http://www.yogagesundheitundliebe.de/literaturhinweise-zu-yoga-gesundheit-und-liebe/literaturhinweise-kopfschmerzen-und-migrane/links-zum-kopfschmerz-ebook/
http://www.yogagesundheitundliebe.de/literaturhinweise-zu-yoga-gesundheit-und-liebe/literaturhinweise-kopfschmerzen-und-migrane/links-zum-kopfschmerz-ebook/

Therapiemoglichkeiten 36

4.4.1.8. Homoopathie

Die Homoopathie arbeitet nach dem Grundsatz ihres Begrinders Saatnemann in
der Form, dass Gleiches mit Gleichem oder zumindest AhnlichesAimilichem
behandelt werden sollte. Dazu bedient sich die Homdopathie extrengri@sierter
(- potenziertef) Wirkstoffe, die chemisch oft gar nicht mehr im homdopathischen

Mittel nachweisbar sind.

Hahnemann war urspringlich Mediziner, wandte sich jedoch sehr selnefieinem

Beruf ab, da er es nicht ertragen konnte, wie schnell die leshumgen wechselten und

wie wenig zutreffend sie sich oft in der Praxis zeigten. Aerf S3uche nach einer Art
Naturgesetz fir den Einsatz von Medikamenten bzw. Heilkrautern etiefif die
Tatsache, dass Medikamente, die von einem Gesunden eingenommen werden, be
diesem jene Krankheit auslosen, die sie eigentlich zu bekampferaasn. Darauf
aufbauend entwickelte er Uber zahlreiche Selbstversuche, Beobarhtun

Experimente seine Lehre.

Durch die Potenzierungder Mittel soll nach der Theorie der Homoopathie der ,Geist"
der Substanz erhalten werden, welcher wesentlich fur die BehardBuikgankheit ist.
Dieser Geist der Substanz enthalt die grundlegend notwendige Ititornvaelche dem

Kdrper des Patienten fehlt, um gesund zu werden.

Die Homoopathie ist wissenschaftlich nicht anerkannt, z&hlt danuht nzur
Schulmedizin, obwohl sich die Wirkung bei bestimmten Krankheiten nichhégug
lasst. Deshalb ist die Homoopathie auch vom Gesetzgeber neb&tlddmedizin

akzeptiert, wie auch die Phytotherapie und die anthroposophische Medizin.

Oft wird der Homdopathie unterstellt, dass hier lediglich ein éPlad=ffekt wirksam
wird. Oder dass eine grof3e Heilwirkung in dem ausfuhrlichen Gespréclolemi
Homoopathen liegt. In Apotheken finden sich oft homo6opathische Mischprépdieat
sich jedoch von ihrem Sinn her, von den eigentlichen Lehren der Homb6opathge etw
entfernt haben.
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4.4.1.9. Pflanzenheilkunde/Phytotherapie

Die Anwendung von Heilkrdutern oder Pflanzenwirkstoffen zur Heilumgere
Krankheit erinnert an alte Hausmittel. Und sicherlich ist diezbhg von Pflanzen zur
Heilung eine uralte Tradition, die seit Menschengedenken in allekektider Welt
Anwendung findet. Wir finden in unseren Medikamenten letztlich oftealfihrte
Wirkstoffe aus Pflanzen, welche herausgefiltert und in einehtleeinnehmbaren

Darreichungsform wie Tablette oder Tropfen in der Apotheke angeboten werden.

Die traditionelle Pflanzenheilkunde verwendet die tatsachlichele Ter Pflanze in
ihrer ursprunglichen Form (Wurzeln, Blatter, Bliuten, Stengel), tmieigietrockneter
Variante, denn nur in ihrer kompletten Form wirden die Wirkstdéie Pflanzen ihre
Kraft entfalten. Es werden dann Aufglsse hergestellt oder léatse bereitet. Sehr
einfach fur den Patienten gestaltet sich insbesondere dienédtige Zubereitung eines

Tees.

Den verschiedenen Anwendungsformen ist gemeinsam, dass der Patibaiisdime
Pflanze selbst zubereiten muss. Dieser Vorgang verstarkea@atht der Vertreter der
Pflanzenheilkunde direkt, eine starkere Einbindung des Patienten in den
Heilungsprozess. Der Patient muss die Verantwortung fur diirigeviel deutlicher

Ubernehmen, als wenn er einfach eine Tablette schlucken wiirde.

Gegen Kopfschmerzen sollen Ubrigens Ingwer und Lavendel helfere saugh
Pfefferminze und Zitrone. Insbesondere Pestwurz steht im Ruféahegttacken

vorzubeugen. Und auch Hopfen soll beruhigend wirken, ebenso wie Johanniskraut..

4.4.2. Psychologische Ebene

4.4.2.1. Hypnotherapie

Bei der Hypnotherapie wird der Patient in einen Hypnosezustand verdetzihn

besonders offen flr Suggestionsformeln werden l&asst.

Die Hypnose wurde bereits im alten Agypten zur Heilung eingede¢r Hypnotisierte
befindet sich in einem Zustand der Tiefenentspannung, der beglé¢itebnsden

www.YogaGesundheitundLiebe.de




Therapiemoglichkeiten 38

typischen, positiven und stressmindernden Faktoren einer Entspannung. Atratmg,
und Pulsschlag beruhigen sich. Die Aufmerksamkeit des Patienten vandimaen

verlagert.

Das Einsetzen der Hypnose zur Behandlung chronischer Schmerzennsoléinem
Therapeuten erfolgen, idealerweise innerhalb einer verhaltemgséuischen

MaRnahme.

Leider hat die Hypnose einen negativen Ruf erhalten durch dienaogte Show-
Hypnose, also das Anwenden der Hypnose zum Entertainment der MenschadmatMa
gar Angst vor einer Manipulation durch den Hypnotiseur. Dabei idag®rklarte Ziel
der Hypnosetherapie, den Patienten selbst bestimmen zu lassernypDigsél soll ihm

die Fahigkeit eréffnen, im entspannten Zustand seine Selbstheilungskrafte zueaktivie

Man lernt innerhalb der Hypnotherapie seinen Kdrper zu entspannen und usich
gehen. Jeder kann einmal die Selbsthypnose ausprobieren. Dazu muss man sioh selbs
einen entspannten trancedhnlichen Zustand begeben. AnschlielRend stelliciman s
bildlich ein Leben ohne Kopfschmerzen vor, ein entspanntes Leben. Zis&ahn

man autosuggestive Formeln einsetzen, wie zum Beispiel: ,Ich bin vollig entspannt.

In den Linkempfehlungen auf meinem Blog finden Sie einen Link mit vesiter

Informationen zur Selbsthypnose und eine erste Anleitung: bitte hier klicken.

4.4.2.2. Psychotherapie

Kdnnen die Kopfschmerzen auf eine Depression oder andere psychikciekingen
zuriuckgefuhrt werden? Oder sind die Kopfschmerzen die Folge von chealis
Schwierigkeiten? Diese Fragen kdnnen mit einem Psychotherapeuten eradert.we

Es gibt medizinische Psychotherapeuten und psychologische Psycpetitena
Ersteres sind ausgebildete Mediziner und zweiteres Psycholalje jeweils eine
Ausbildung zum Psychotherapeuten absolviert haben. Der Psychiataucist ein
Mediziner, der eine Ausbildung zur Psychotherapie absolviert haben muss, um

psychotherapeutisch arbeiten zu kénnen.
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Auch hinsichtlich der psychotherapeutischen Angebote ist eine Wahkftent Im
Wesentlichen sind dies: Verhaltenstherapie, tiefenpsychologisch fiendiberapie,
analytische Psychotherapie, Gesprachspsychotherapie, Gestplghend systemische
Therapie, wobei die Krankenkassen gegenwartig nur die Kosten der @msiéormen

der Psychotherapie tbernehmen.

Sehr wichtig bei der Psychotherapie ist das Vertrauensverhalumshen Therapeut
und Patient. Dies wird je nach Therapierichtung anders gewichgeRatient hat man
jedoch in jedem Fall die Mdglichkeit, sich einen geeigneten Peetan auszusuchen,
so wie dies auch bei dem Allgemeinarzt der Fall ist.

4.4.2.3. Schmerz- und Stressbewaltigungstraining

Das Erlernen von Stressbewaltigungsstrategien dient dazu, lidedveeisen zum
rationaleren Umgang mit Stress zu erlernen, so dass dieseiger negative
Auswirkungen hat. Kopfschmerzattacken aufgrund von Stress kénnen imuber wi
durch dieselben Reize ausgeldst werden, so dass ein verandertes Verhalétieokes P
Erfolge erzielen kann. Ein veranderter Umgang mit den Stiessr&ann zu einer

Abschwachung der Attacken fihren oder sogar zu ihrem Ausbleiben.

Des weiteren kann ein anderes Verhalten (erlernt durch sogenannt
Schmerzbewaltigungsstrategien) wahrend der Kopfschmerzattdelzenfihren, dass

die Schmerzattacken sich verkirzen oder in ihrer Starke abgemildert erscheinen.

Schmerz- und Stressbewaltigungsstrategien werden innerhalbVarteltenstherapie

erlernt oder in speziell dafiir ausgerichteten Kursen.

4.4.2.4. Verhaltenstherapie

Verhaltenstherapeutische MalRBhahmen entstammen dem BereichydbotRsrapie.
Mit Hilfe eines Verhaltenstherapeuten kann der Kopfschmerzpateint Verhalten,
dass den Schmerzattacken vorausgeht, analysieren, sich Uber seerzSehmlten

bewusst werden und so zu einem veranderten Verhalten gelangen.

www.YogaGesundheitundLiebe.de




Therapiemoglichkeiten 40

Oft sind es eingefahrene Verhaltensmuster, die einen Patieimiendie
Kopfschmerzattacken begleiten und so den Schmerz bedingen. Hinzu konAngdie
vor dem nachsten Auftreten des Schmerzes. Dies kann das Lebenlasienhend das

alltagliche Verhalten so sehr bestimmen, dass eine Verhaltenstherapiel sumavol

Verhaltenstherapeuten wenden in der Zusammenarbeit mit dem Patienten &ihige de
vorgestellten Malinahmen an, wie zum Beispiel Biofeedback,
Stressbewaltigungsmalinahmen und Entspannungsmethoden (z. B. Progressive

Muskelentspannung, Tai Chi, Yoga).

4.5. Zusammenfassung

Diese Zusammenstellung unterschiedlichster Therapiemdglichked# lediglich als
Anregung dazu gesehen werden, sich auch mit anderen, bewahrtbodéfetzu
beschaftigen, sich zu informieren und die eine oder andere Mdogjiichkich mal

auszuprobieren.

Haufig sind den Patienten die verschiedenen Mobglichkeiten alrargllung von
Kopfschmerzen erst gar nicht bekannt. Dies mag auch teilweise lgggan, dass der
behandelnde Arzt nicht viel auf alternative Behandlungsmaoglichkeitien-hdies in

manchen Fallen durchaus berechtigt, teilweise aber nur aufgrund von Vorurteilen.

Genauso wichtig, wie die Kenntnis Uber die verschiedensten Ali@natist das
Bewusstsein dartber, was der Patient selbst alles tun kannginm Situation zu
verbessern. Und auch hier gibt es eine ganze Reihe von Mdglichkadigenur darauf

warten umgesetzt und ausprobiert zu werden.
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5. Was kann ich selbst tun? Sich selbst in Bewegung

setzen

5.1. Unser Verhaltnis zu unserem Arzt Uberdenken

Warum gehen wir zum Arzt? Weil wir ein Problem haben und wollesg pamand uns

hilft. Wir haben einen Anspruch auf medizinische Hilfe.

Was macht der Arzt? Er hort sich unseren Bericht an, fuhrt eldigersuchungen
durch, gemaf seinen Erfahrungen, welche er bisher mit seinent®agesammelt hat.
Wenn nun aber mehr als jede/r Zweite in Deutschland zumindest hwvieder unter
Kopfschmerzen leidet, dann konnen wir uns gut vorstellen, wie vieteenEm
regelmalig bei unserem personlichen Arzt auf der Matte stalmeh Uber

Kopfschmerzen klagen.

Unser Arzt wird sich nun entweder intensiv mit dem Phanomen Kopfszbmer
beschéftigen, weil es ein haufiges Phadnomen ist oder er wirdKidgen uUber

Kopfschmerzen irgendwann tberdrissig.

Zweiteres wird uns wohl dazu veranlassen, den Arzt zu wechsedterés ware
wunschenswert und wir kdnnten davon ausgehen, dass unser Arzt uns egsikless
die Vor- und Nachteile einer Schmerzmitteltherapie berat, und bei

Spannungskopfschmerzen Massagen und Krankengymnastik verschreibt.

Wenn uns das nicht ausreicht und die Schmerzen immer wieder zuriickkedmen

wir vielleicht in eine Schmerzklinik geschickt. Dort sind dann eineipe von

6 Zumindest soweit wir krankenversichert sind.



Was kann ich selbst tun? Sich selbst in Bewegung setzen 42

Experten versammelt, die ihr Bestes geben und einige anderepi€naiglichkeiten
(wie Biofeedback u. &.) ausprobieren.

Aber was erwarten wir eigentlich von den Arzten? Wir erwartess dée uns dabei
helfen, mdglichst sofort unsere Beschwerden zu entfernen. Irgamdvwerstehen wir
dann, dass dies gar nicht so einfach mdglich ist, wie wir evanssellen. Und dann
stellen wir fest, dass wir eigentlich die ganze Zeit (dies kdmmiéunter Jahre sein) nur
von einem Arzt zum anderen gerannt sind und alle hier und da etwas amspnsbiert

haben. Im schlimmsten Fall konnte uns keiner von unseren Kopfschmerzen befreien.

Noch einmal die Frage: Was machen wir eigentlich, wenn wir diexrleben, wie in

unserem kurzen Beispiel?

Wenn wir von den Arzten erwarten, dass sie unsere Beschwerdgmaaleen”, dann
tun wir nichts anderes, als die Verantwortung an diese abzugeben.w&beragt
tatsachlich, in letzter Instanz, die Verantwortung fir unser Lebeeran@esundheit?

Selbstverstandlich wir selbst.

Welchen Schluss kénnen wir also nun aus dem Gesagten ziehen? Wiiirsatid
Besserung unserer Kopfschmerzen selbst verantwortlich. Unsereénsditzen wir
lediglich als freundlichen, kompetenten Helfer betrachten, der undemiwichtigsten
Grundinformationen versorgt. Dazu gehort auch, dass der Arzt im bEaterrst
einmal schwerwiegende Krankheiten ausschliel3en kann, damit wir unsmebhtso

grof3e Sorgen dariber machen missen, was denn mit uns los sein kdnnte.

Unser Arzt ist fur die medizinische Grundversorgung verantwbrtl fir die
Blutabnahme und —untersuchung, fur die Verwaltung unserer Krankheiten umd dere
Haufigkeit, fur eine vertrauliche Beratung in intimen, mediziniscAagelegenheiten
usw. Was unsere Arzte aber, meiner Meinung nach, nicht leisten konhennss

standig sagen zu mussen, was wir tun und was wir lassen sollen.
Demnach hat jeder von uns eine grof3e Verantwortung sich selbst gegelais
sollte sich stets darin weiterentwickeln, bewusst wahrzunehmeripwiaslich und was

zerstorerisch fur uns selbst ist.

www.YogaGesundheitundLiebe.de




Was kann ich selbst tun? Sich selbst in Bewegung setzen 43

Wenn wir dies verinnerlicht haben, so gehen wir mit einem vollig andéeestandnis
zu unserem nachsten Arzttermin. Wir erwarten von unserem Arzt mieht, dass er
uns wieder gesund macht, sondern wir gehen mit brennenden Fragen dorthin und
mochten, dass unser Arzt uns Antworten auf die Frage gibt: waallesr selbst tun

konnen, damit wir uns selbst wieder gesund machen kénnen.

Gestatten Sie noch ein etwas weiter hergeholtes Beispeziauso erwarten wir von
unseren Verkaufern auf dem Wochenmarkt nicht, dass sie unser Essemsf
zubereiten, aber sie werden uns mit Freude erklaren, wie si¢ dedbangebotenen

Gemiusesorten zubereiten, und wie diese besonders bekommlich fur uns sind.

5.2. Ich andere meine Gewohnheiten

Sich Uber die Ursachen bewusst werden und die eigenen Gewohnheltamdatach
zu gesunden und férderlichen Gewohnheiten umzustellen, das ist es, wozu

Kopfschmerzen oder allgemein eine Krankheit uns zwingen kann.

Auf  unseren Biorhythmus, Schlafrhythmus, unsere  Erndhrung  und
Flissigkeitsaufnahme etc. sind wir schon eingegangen. Aber aawlegBng, dazu
gehdren auch das richtige Liegen und Sitzen, sind von zentraleutBeddur unsere
allgemeine Gesundheit. Zu diesen Begriffen gesellen sich danzlmsdie zentralen

Faktoren wie Ruhe, Entspannung und Vermeidung von Stress.

Nicht nur bei der Arbeit, auch zu Hause und in der Freizeit iskdiperbewusste
Bewegung wichtig und kann Kopfschmerzen vorbeugen. Richtiges Sitzen bngesc
Liegen muss in einigen Fallen neu erlernt werden, wenn man sickchdal
Gewohnheiten Uber Jahre antrainiert hat. Grundsatzlich gilt, thassss angestrengtes
Sitzen in einer bestimmten Position zu Erkrankungen fiihren kann. Esdagiot
verschiedenste Wege sein Korperbewusstsein zu steigern {sighede Abschnitte:

Alexander-Technik, Autogenes Training, Tai Chi, Qui Gong, Yoga).

Mehr Korperbewusstsein erlangenist hier die zentrale Idee um die es geht. Wie soll
ein Arzt etwas Uber den menschlichen Kérper sagen kénnen und eimo$&sagellen,
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ohne ein gewisses Verstandnis bzw. ein Bewusstsein fir den memschiérper zu

haben?

Damit jeder selbst Veranderungen und Problemursachen an seinent #stptellen
kann, muss man auch ein gewisses Verstandnis flr den eigenen Kotpexkeln.
Wenn jemand meint, er hatte keine Zeit oder keine Lust, sich miteiigenen Korper
auseinander zusetzen und diesen zu verstehen, dann ist dass schonwmcttiger
Anhaltspunkt, sich zu fragen, ob man den eigenen Korper und seine Gesundheit
vielleicht schon seit vielen Jahren ignoriert und vernachlassigDeatKérper macht

auf diese Weise einfach nur auf sich aufmerksam.

5.3. Bewegung, Entspannung und Ausbildung des

Korperbewusstseins

Stark ausgepréagte Krankheitsbilder, wie Kopfschmerzen, Migrénaadten sich in der
Regel Uber lange Zeitraume ausgepragt. Zu Anfang unauffallig, diamner
offensichtlicher. Zu meinen, dass diese langfristigen Prozesséeawuge auf morgen

beendet werden kdnnen, ist ein Trugschluss.

Haben wir Gewohnheiten, die sich irgendwann in einer Krankheit undhmsesten

Fall in Schmerzen manifestieren, so gilt es nicht, die Krankiugit die Schmerzen zu
bekdmpfen, sondern es missen die Gewohnheit bekampft werden, die dazu gefiuhrt
haben. Dies ist ein langfristiger Prozess, an dem die vetdsctga Techniken ansetzen,

die im Folgenden vorgestellt werden sollen.

5.3.1. Alexander-Technik

Die Alexander-Technik unterstitzt die Bekampfung von Kopfschmerzem sie auf
falsche Bewegung oder eine Fehlstellung oder Fehlhaltungen daperk

zuriickzufiihren sind.

Diese Technik geht zuriick auf Frederik Matthias Alexander (1869-1955fraiburg,
dessen Geschichte die Entwicklung seiner Methode nachhaltig préegander wurde
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als junger Schauspieler von standig wiederkehrender Heiserk@itriebtigt, die er
jedoch dann mittels einer eingehenden Korperanalyse aufzuldsen verstand.

Dabei stellte Alexander das Prinzip der primaren Steuerundpases besagt, dass der
Kopf in seiner Balance mit der Wirbelsaule erheblichen Einfaudsden Koérper und
dessen Prozesse hat. Diese Balance soll unterstitzt oderheigegstellt werden, wenn

sie eingeschrankt ist.

Das Gleichgewicht des Kaérpers wird in der Zusammenarbeit von kigé, Nacken

und Schultern koordiniert. Insbesondere durch eingefahrene Bewegungsgeveohnheit
konnen Verspannungen, Verkrampfungen und Muskelzuriickbildungen die Ursachen
fur Kopfschmerzen bilden. Innerhalb der Alexander-Technik soll nun ein
psychosomatischer Lernprozess in Gang gesetzt werden, derzw@uGrundlage hat,

dass sich die Gedanken auf den Korper auswirken.

Eine Bewusstmachung dieser Bewegungsgewohnheiten, die Auflésurggbdanden
stereotypen Mechanismen und eine gezielte mentale Herangehensaveiglie
Reaktionen sind Ziel der Alexander-Technik. Damit wird dem Korpeidiglichkeit
eroffnet, sich anders zu bewegen und letztlich anders zu leben. Sdi&aklexander-

Technik Kopfschmerzen, Migrane oder auch Bluthochdruck entgegenwirken.

Damit reiht sich die Alexander-Technik in die Vorstellung delichstn Heilmethoden
ein. Auch innerhalb der Yoga-Lehre wird ein Zusammenhang zwischdan&en und
Kdrper zugrundegelegt. So ist auch beim Yoga eine Bewusstwerdung\ibafe der
Gedanken und Prozesse des Korpers die Basis zur Genesung und Erhaltung der

Gesundheit. Ifn _Internet stehen zwei Pdf-Artikel Uber die Alexander-Technik zum

Download zur Verfugung: bitte hier klicken, um zu den Linkempfehlungen airfem

Blog zu gelangei

5.3.2. Autogenes Training

Johannes Heinrich Schultz hat im Jahre 1932 sein Buch zum Autogenen dfrainin
veroffentlicht. Er gilt als Erfinder des Trainings zur aktiven undwvussten

Entspannung des menschlichen Korpers.
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Bei dem autogenen Training legt oder setzt sich der Patient entspan und
konzentriert sich dann zunadchst auf die Ruhe von Kérper und Geist, woraué ande
Ubungen folgen, zunachst die Schwere und dann die Warme-Ubung. Dabei werden
jeweils alle Korperteile als schwer bzw. warm imagini&s. folgen noch weitere

Ubungen, die sich auf andere Kérperteile oder —vorgange beziehen.

Es gibt eine Unterstufe und eine Oberstufe des Autogenen TaiBegder Oberstufe

wird die Autosuggestion noch starker eingesetzt.

Das Autogene Training verhilft dem Menschen zu einem entspanrBasamtzustand,

wie auch die folgende Methode der Progressiven Muskelentspannung. Das
Korperbewusstsein des Menschen wird erweitert und getbt. Dies kann
Kopfschmerzpatienten dabei helfen, verspannte Muskeln zu entspannen urdke@auch

Auslésern von Kopfschmerzen, wie z.B. Stress oder Bluthochdruck entgegenzuwirken.

5.3.3. Progressive Muskelentspannung

Die Progressive Muskelentspannung, auch manchmal Progressive Ralayatannt
geht auf Edmund Jacobson zuriick. Bei der progressiven Muskelentspanrrdeg we
die einzelnen Muskeln oder Muskelpartien des menschlichen Korperither iach so

entspannt, dass ein sehr tiefer Entspannungszustand erreicht wird.

Das Vorgehen ist dabei im Einzelnen, dass die Konzentration auof dinekel gelenkt,
dieser angespannt und wieder entspannt wird, so dass ein Gefuhhféntdpannten
Zustand erreicht wird. So fallt es dem Patienten beispiedwems Falle von
Kopfschmerzen leichter, etwaig verspannte Muskelgruppen, welchérsiehe fur die
Spannungskopfschmerzen darstellen kénnen, zu erkennen und aktiv zu entspannen.
Eine Sitzung zur Progressiven Muskelentspannung kann ein paar Minutan diiser

halben Stunde in Anspruch nehmen, je nachdem welche Ziele damit verfolgt werden.
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5.3.4. Tai Chi

Tai Chi oder Tai Chi Chuan ist eine chinesische Kampsportkunst oderkaunst der
Bewegung. In China besitzt sie eine lange Tradition und findet dteprechend viele
Praktizierende. Im Westen wird das Tai Chi vor allem als Bewgsform gelehrt, die
zur Entspannung und Bewusstwerdung dient. Man kann das Tai Chi neben Qui Gong

und Yoga oft in Volkshochschul-Kursen erlernen.

Tai Chi-Ubungen bestehen in der Regel in dem Erlernen und Absolviaren ei
bestimmten Abfolge festgelegter Bewegungen, der sogenanntem’ F&s gibt
verschiedene dieser Formen und auch verschiedene Tai Chi-Ubungtistiie der
Schnelligkeit variieren. Einige Tai Chi—Stile arbeiten auch Wiaffen wie dem

Schwert, Stock, Facher oder Sabel.

Tai Chi bedeutet Arbeit mit dem Chi. Durch die Bewegungen vertisiér der Fluss
dieser allumfassenden Lebensenergie. Praktizierende berichtm einem
energetisierten Gefuhl nach dem Absolvieren ihrer Form. TaiisEHntspannung in
Bewegung. Insbesondere fur Menschen, denen das Liegen beim Amdgameng zu
eintdnig ist, kbnnte Tai Chi eine passendere Entspannungsmethode zurktegrsta

Kdrperwahrnehmung sein.

Tai Chi kann durch die Steigerung des Kdrperbewusstseins und dasekbewusster
Entspannung und damit  einhergehender  Stressvermeidung langfristig

Kopfschmerzbeschwerden verringern oder sogar ganzlich tiberwinden helfen.

5.3.5. Qui Gong

Das Qi Gong oder Qui Gong ist ebenfalls eine Bewegungs- bzwpfKanstform aus
China. Und auch beim Qui Gong bestehen die Ubungen darin, die Bewegumgen de
Kunst zu erlernen und regelmaf3ig zu absolvieren. Hinzu kommen Atemibungen und
meditative Ubungen, die eine Bewusstwerdung des Menschen uber sicleineal s
Kdrper fordern sollen. Auch Qui Gong dient Kopfschmerzpatienten inrditissicht

zur Entspannung, Stressabbau und Bewusstwerdung tber die Vorgange im Korper.
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5.3.6. Yoga

So wie das Qui Gong und das Tai Chi handelt es sich bei dem YwogsgRim eine
Ostliche Lehre. Yoga stammt urspringlich aus Indien. Die innerhally dga-Systems
angewandten Kdrperiibungen (Asanas) sollen, so wie auch die Ubungen innerhalb des
Tai Chi und des Qui Gong zur Entspannung und Bewusstwerdung des Menschen

beitragen. Yoga geht jedoch noch einen Schritt weiter.

Yoga ist keine Kampfkunstform - Yoga ist eine Lebensphilosophie, die neben den
Kdrperibungen noch viele andere Vorschlage zum Leben enthalt. Zum Beispiel
innerhalb des Yoga auch auf moralische Prinzipien oder bewusste gésuitieung
eingegangen. Somit kann eine Auseinandersetzung mit dem Yoga fur
Kopfschmerzpatienten nicht nur tber Entspannung und Stressabbau helfemn sonde
auch eine Anderung der gesamten Lebensweise hin zu einer gesiinderen,

strukturierteren Lebensweise ausldsen.

Die Quellen des Yoga sind in den Yoga-Sutras des Patanjale stem Upanishaden
und der Baghavad Gita zu finden. Beschéftigt man sich n&her mitydgar-Prinzip
wird man darauf stof3en, dass Krankheiten als Ungleichgewicht inbetbalKorpers
betrachtet werden. Ziel des Yoga ist es, dieses Gleichgewidterherzustellen,
wahrzunehmen und zu wahren. Fortgeschrittene Yogis kbnnen bereits im ¥oraus
Storung des Gleichgewichtes erkennen und dadurch friihzeitig gedggigensteuern,

so dass eine Krankheit sich nicht mehr so stark auspragen kann.

So kann Yoga nicht nur zur Uberwindung der Kopfschmerzen verhelfen. iStogime
Lebensphilosophie, die zur Bewusstwerdung und Entwicklung des Menschen dient.
Dieses geschieht nach Patanjali, auf allen Ebenen von Korper, Ug€iseele. Die
Yoga-Ubungen sind ebenso Teil des Yoga wie die Meditation und die Régeliné
bewusste Lebensfuhrung.

Die Meditation ist eine besondere Form des Innehaltens, der Komzemtauf das

Sein. Die Fahigkeit sich zu konzentrieren, in sich zu gehen und keslasskonnen,

kénnen Wegbereiter einer schmerzfreien Lebenswelt sein.
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Zum sofortigen Yoga-Einstieg sei auf das ausfuhrliche, 70-seitigevolligkostenlose

Yoga-eBook von YogaBasics verwiesen (bitte hier klicken, um zu den

Linkempfehlungen auf meinem Blog zu gelangen)

54. Kurze zusammenfassende Worte

Gemeinsam ist den hier beschriebenen Techniken, dass der Prakdieisich in ein
bestimmtes Glaubenssystem hinein denkt und auf diese Weise emesege
~Korperintelligenz" ausbildet, welches ihm ermdglicht kérperlichesundheitliche und
“"krankheitliche” Prozesse zu erkennen, zu verstehen und zu transzerufieren

umzuwandeln.

www.YogaGesundheitundLiebe.de
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6. Also, was wollte mir dieses eBook sagen?

Schlussbetrachtung/Ausblick

Die vorangegangenen Betrachtungen sollten folgendes deutlich gemacht haben:

1. Es gibt einigeSofortmalRnahmen die zur ersten Linderung der Beschwerden
beitragen kénnen,

2. Es existieren eine Fuille aiternativen Behandlungsmethoden die einfach
mal ausprobiert werden sollten.

3. Es st von zentraler Bedeutung elaegfristige, gesunde Ausrichtung unserer
Lebensumstande unserer Bewegungen, unseres Korperbewusstseins und
unserer Ernahrung zu erreichen. Dazu missen wir allerdingsbeinasste

Entscheidung, fir die aktive Ubernahme von Verantwortung, treffen.

Zu den SofortmalRnahmen zahlen Dinge wie Minzdl auf die Schlaferltrawifasser
trinken, eine kihlende Dusche nehmen, sich ins Bett legen, sich Ruhe und Entspannung
gonnen und so banal das auch klingen mag: sich ins Bett legen, sich Ruhe und
Entspannung gonnen. Zur Ausbildung des Kdrperbewusstseins zahlt auch, in sich hine

horchen zu kénnen, welche dieser schonenden MalRnahmen genau richtig sind.

Auf die alternativen Behandlungsmethoden soll nicht noch einmal eingagamgden.
Beratungen bieten Ihnen Ihr Arzt und Heilpraktiker, odelgen Sie fur mehr

Informationen den Linkempfehlungen auf meinem Blog (bitte hier klicken).

Hinsichtlich der langfristigen, gesunden Ausrichtung unserer Leberégnuestwollen

wir noch einmal ein wenig weiter ausholen:
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Wir sind der Meinung, dass jede Erkrankung ebenso individuell, wie deakitar

eines jeden ist. Genauso individuell kénnen die Kopfschmerzen und ihre Ursachen sein.

Und nur jeder selbst kann entsprechend individuell auf seine Krankhgéhen, um
die Zusammenhange genauestens zu erforschen. Das bedeutet, wir ungsseensiv
dem Studium unseres eigenen Kdrpers und der eigenen Krankheitennwidaneird
einer vielleicht sagen: Aber dafiir habe ich doch gar keine Zajerdau. Genau darum
geht es: dass sich Zeit genommen wird. Dafir, sich selbst und dsrereigorper und

eben auch die Krankheiten bzw. Kopfschmerzen zu verstehen und nachzuvollziehen.

Von besonderer Wichtigkeit ist bei all dem Gesagten, dass viele ¢bopész-Ursachen
darin bestehen, dass wir bestimmte Handlungen begehen bzw. unterlassen, ode
bestimmte Zustande in unserer Umwelt negativ auf uns einwirkess Bigt, dass
Kopfschmerzen uns dazu drangen, unsere Handlungen und unsere Umwelt klarer
wahrzunehmen. Gleichzeitig werden wir dazu gezwungen uns daran annupgdsse
z. B. bei sehr heilem Wetter mehr trinken und nicht zu anstrengiitagkeiten
ausfuihren. Oder bei starken geistigen Anstrengungen, ofters entsganRausen

einlegen.

Dies lasst das Fazit zu, dass es ,einfach” nur um BewussBewusstwerdung und
Erkenntnis geht. Danach kann eine Therapie schneller gefunden seimaraldenkt,
und sei es auch nur die Erkenntnis, dass wir mehr Ruhe und Schlaf bendtgeler
menschliche Korper und Geist Uber langere Zeit gar nicht sargsfhig ist, wie wir

es manchmal gerne méchten.

Wir haben gesehen, dass die Ursachen, vor allem bei den primapéscifoerzen
nicht so leicht ausfindig gemacht werden kdnnen. Gleichzeitig hailvexing Fille von
Therapiemdglichkeiten aufgezahlt. Es sollte demnach nicht verwuribess,der Arzt
Schwierigkeiten haben kdnnte, einen genauen Einblick in unsere Lelstasdm zu
erhalten und jeden einzelnen Faktor zu analysieren, um eine egeeidherapie

herauszusuchen.

Es gibt so viele Mdglichkeiten und es kommt auch immer darauf angutider Patient

sich mit den Grundideen hinter einer bestimmten Therapie anfreunden Zamn.

www.YogaGesundheitundLiebe.de
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Beispiel wird jemand, der noch nie etwas von Biofeedback gehdrt Bagndizunachst
sehr skeptisch gegenuberstehen. Die Erfolgsaussichten sind dann hwvgtanat null,
jedoch deutlich geringer, als bei jemanden, der die Grundannahmen sofort

nachvollziehen kann und sich darauf ohne Vorurteile einlasst.

Es sollte deutlich geworden sein, wie wichtig die Zusammenarischen Arzt und
Patient ist. Der Arzt kann einige zusatzliche Denkanstdl3e gebeafwier Patient in
seinem Alltag achten sollte, um die genauen kopfschmerz-ausldsasmistande
ausfindig zu machen. Voraussetzung daflr ist aber auch, dass iéet RPah diesen,
zunéachst harmlos erscheinenden Umstanden berichten kann — daher nodhdeinma
Hinweis auf das Fihren eines Kopfschmerztagebuehs Kopfschmerztagebuch-
Vorlage bitte hier klicken

Es mag fur den ein oder anderen ein erntichterndes Fazit seM/uBitiermittel, dass
uns von jetzt auf gleich von unseren Kopfschmerzen befreit, gibt es diathtwenn es
doch eines gibt, dann hat es zumindest langfristig und bei dawert&afinahme
Nebenwirkungen. Wenn wijahrelang unsere Kopfschmerzen mit Schmerztabletten
verdrangen — sie sind dann immer noch da, wir spiren sie nur nicht metn kashen
dies aul3erst negative Folgen fir uns haben. Zunachst werden digehabieiht mehr
so gut wirken — wir bendtigen mehr — und dies ist, ganz deutlich,ezifelSkreis, den

wir erst gar nicht in Gang setzen wollen.

Einen entsprechenden positiv Kreis beschreiten wir, wenfjatwielang entspannende

Ubungen, welcher Art auch immer, ausfiihren, um unser Korperbewusstsein zu steigern.

www.YogaGesundheitundLiebe.de
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Nachwort

Liebe Leserin, lieber Leser, ich hoffe, es ist deutlich yelen, dass langfristig kein
Weg daran vorbeifihrt, dass wir uns selbst intensiv mit unseren Kitarkhe
auseinandersetzen und nicht nur die Symptome bekampfen, ohne die Ursaathen b

Wurzel fassen.

Niemand kann uns die Entwicklung unseres (Korper-) Bewusstseins abnéficten.

unser Arzt, nicht irgendein Autor. Wir sollten uns dafir entscheides,selbst und

unseren Korper besser kennen zu lernen. Dazu gehort die Selbstbeobachtong
Kopfschmerztagebuch kénnte hier der Anfang sein (Link zur Vorlagerfi&de hiey.

Es wird auch ausreichen, wenn wir dieses Kopfschmerztagebuphaitwochen oder
Monate flhren. Irgendwann werden wir feststellen, dass wir automatisgativen
Situationen aus dem Weg gehen, uns mehr Ruhe gonnen und so u. a. Kopfschmerzen

vermeiden kdnnen.

Die Aufzéhlungen in diesem eBook kdnnen nur einige Anhaltspunkte geben, wo Sie

sich selbst weiter informieren mochteru(den Linkempfehlungen bitte hier klicken

Wenn Sie nun den Entschluss gefasst haben, einige neue Wege ausargrdaien

freue ich mich dariber.

Ebenfalls freue ich mich tber Kritik und Anregungen. Oder wurdentigelrsachen
oder Therapiemoglichkeiten nicht erwahnt? Dann schreiben Sibittar hier geht es

zum Kontaktformulaoderzur Feedbackseite

Viel Spald und Erfolg auf Ihrem Weg zu mehr Gesundheit!

lhr Charles Birkenfeld

www.YogaGesundheitundLiebe.de
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Zu den Literaturempfehlungen

Blcher

Zu den Literaturempfehlungen auf YogaGesundheitundLiebe.de: bitte hier klicken.

Internetlinks

Links zu den, in diesem eBook empfohlenen Internetseiten finden Siébhterhier
klicken). Darunter u. a. das gratis Yoga-eBook, kostenlose PDF-Dateredlexander-
Technik, Homepage der IHS (internationale Kopfschmerz-Klassifikationen) etc

Fir den Austausch mit anderen Betroffenen finden Sie dort auch kinkrnzum

Kopfschmerz-Diskussionsforum.

www.YogaGesundheitundLiebe.de
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Disclaimer/Impressum

Bitte nehmen Sie zur Kenntnis, dass alle Tipps und Ratschlage iemdieBook
niemals die fachkompetente Beratung lhres personlichen Arztes Ajgthekers
ersetzen kann. Ich bin weder das eine noch das andere und berichiehledgl
meinen personlichen Erfahrungen und verbinde diese mit ausfiihrlichen ¢echer

den einschlagigen Fachbuchern.
Verantwortlich fir den Inhalt:
Charles Birkenfeld

eMail: service@yogagesundheitundliebe.de

Kontakt per Kontaktformular: Zum Kontaktformular bitte hier klicken.

Homepagewww.yogagesundheitundliebe.de

www.YogaGesundheitundLiebe.de
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