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Wir wollen, dass Sie sich |hren

Erfahrung ist nicht das, was einem zustofit. Er-
fahrung ist das, was man aus dem macht, was
einem zustofit. (Zitat von Aldous Huxley)

Kopfschmerzen sind eine Reaktion des Kor-
pers! Kopfschmerzen sind oft eine durchaus
gesunde und natirliche Reaktion des Korpers!
Aber auf was reagiert hierbei der Kérper und
ganz speziell der Kopf? Nehmen Sie einmal
an, der Kopf kénnte in drei Teile aufgeteilt wer-
den. Wobei der erste Teil im Bereich der Stirn
bis zum Haaransatz liegt, der zweite Teil vom
Haaransatz bis zum Hinterkopf geht und der
dritte Teil der Hinterkopf ist.

Wo ist der Kopfschmerz zu Hause?

Stellen Sie sich einmal Ihren letzten intensiven
Streit mit Inrem Mann, |hrer Frau vor und fiihlen
Sie sich einmal in Ihren Kopf hinein. Wo genau
spuren Sie etwas? Sie haben eine extrem hohe
Belastung in Ihrem Beruf, an Ihrem Arbeitsplatz
oder in Ihrem Haushalt, mit Ihren Kindern. Ho-
len Sie sich eine dieser hohen Belastungsmo-
mente in lhr Gedéchtnis. Wo genau spiiren Sie
hierbei etwas in Ihrem Kopf? Es prasseln sehr
viele Ereignisse gleichzeitig auf Sie ein. Sie ha-
ben sehr viele Dinge gleichzeitig in lhrem Kopf
zu erledigen. Wo genau wirden Sie in solch ei-
ner Situation in Ihrem Kopf etwas fiihlen? Sie
haben Erinnerungen an eine Situation, welche
Sie bis heute nicht verstehen konnten. Wo ge-
nau wirden Sie diese Situationen und die da-
zu gehdrigen Gefiihle in Ihrem Kopf spiiren?
Oder... auf lhnen lastet ein enormer Druck von
Verantwortungsgefiihl und Aufgaben, welche
Sie Ubernommen haben. Wo genau werden Sie
diesen Kopfschmerz spuren?

Was man aus dem macht, was einem zustoBt?
Erleben Sie eine oder mehrere oben genannter
Situationen wiederholt haufig oder sind gar in
einer dieser Situationen gefangen. Was glau-
ben Sie. Was wiirde mit dem vorher empfun-
denen GefUihl, wenn dieses nun wiederholt hau-
fig oder Sie gar in diesem GefUihl gefangen blei-
ben wiirden, wie wiirden Sie sich dann fiihlen
und wo genau wirden Sie dies dann fiihlen?

Auseinandersetzung mit dem bewussten An-
schauen?

Fragen Sie sich einmal, wenn Sie wieder ein-
mal in solch einem Geflihl sind: Was hat dieses,
wenn auch im Moment, mit Schmerz und ne-

gativem behaftetes Gefiihl Positives firr Sie, ...
“Was will dieses Gefiihl Positives flr Sie errei-
chen*?

Zusammenhang

Wenn Sie fir sich auf die genannte Frage eine
oder mehrere Antworten gefunden haben ...
genau da beginnt nun das als ,Kopfschmerz*
bezeichnete Gefiihl sein Geheimnisvolles zu
verlieren.

Der erste Schritt

Bei Kopfschmerzen hat es sich als sehr sinn-

voll erwiesen ein ,Kopfschmerztagebuch® zu

flhren. Darin sollte aufgefiihrt sein:

- Jeder Tag notiert werden

- Ob Kopfschmerzen aufgetreten sind

- Zuwelcher Uhrzeit die Kopfschmerzen auf
getreten sind

- Wie stark die Kopfschmerzen auf der fol
genden Intensitatsskala waren.

(Intensitatsskala 0-10, 0 = kein Kopf-
schmerz und 10 = absolut unertraglicher,
nicht steigerungsfahiger Kopfschmerz).

- Ort des Kopfschmerzes (z.B. linke Schlafe,
hinter das Auge ziehend)

- Kopfschmerzcharakter (z.B. ziehend, po
chend, dumpf, usw.)

- Tatigkeit in den Stunden vor dem Kopf
schmerz (z.B. langeres Gesprach mit xxx
geflhrt, beim Einkaufen gewesen, usw.)

- Stimmung vor dem Kopfschmerzereignis
(z.B. verargert, gestresst, unverstanden)

- Wetterlage (z.B. schwill, féhnig, regnerisch)
- Genussmittelkonsum (z.B. 5 Tassen Kaffee
getrunken, 10 Zigaretten geraucht, usw.)

- Andere besondere Ereignisse

Ineinandergreifende Losungswege

Ob Kopfschmerzen durch eine kdrperliche Er-
krankung oder durch eine psychische Bela-
stungen ausgeldst wurden. Ist dies wirklich die
richtige Frage? Es sollte hierbei nicht eine Mog-
lichkeit ausgeschlossen werden. Ganz im Ge-
genteil. Beide Mdglichkeiten sind, wie Korper
und Seele, untrennbar miteinander verbunden.
Neue Impulse auf neuen Wegen .. fir Sie Per-
sonlich, fur lhre zwischenmenschlichen Bezie-
hungen, flr Ihr Wohlbefinden.
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Schmerz aus dem Kopf schlagen!
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Das hat wahrscheinlich jeder schon einmal er-
lebt: Im Kopf pocht oder sticht es ganz furcht-
bar, Licht und Larm tun einfach nur weh — und
klare Gedanken sind ohnehin nicht méglich.
Wenn nicht gerade eine Grippe im Anflug ist
und derartige Schmerzattacken vielleicht sogar
haufiger vorkommen, steht irgendwann in der
Regel auch der Besuch beim Orthopaden auf
dem Programm. Dieser soll dann klaren, ob Ver-
spannungen, Blockaden, eingeklemmte Nerven
oder ein anderes Krankheitsbild die Ursache
des Ubels sein kénnten — und schaut dazu zum
groRten Erstaunen vieler Patienten zunachst
einmal auf die FuRe!

Von Kopf bis Fuf3 auf Schmerz eingestellt?
Es ist kaum zu glauben, aber wahr: Kopf-
schmerzen haben nicht selten etwas mit den
FiiRen zu tun, genauer gesagt mit deren Fehl-
statik und dem Gang eines Menschen. Denn
gerat bereits ,ganz unten® die von Natur her an
sich ausgewogene Haltung des Menschen aus
dem Gleichgewicht, setzt sich diese Fehlstellung
Uiber das Becken und die Wirbelsaule bis hinauf
in den Kopf fort. Und der muss dann sozusa-
gen fiir den Fehler eines oder mehrerer ande-
rer Korperteile bliRen, ist damit tiberfordert und
reagiert mit Schmerz. Der Ausweg aus diesem
Dilemma ist haufig verbliffend einfach: Mit indi-
viduell angepassten Einlagen lassen sich Ful3-
fehlstellungen beheben oder Beinlangendiffe-
renzen ausgleichen — und nach kurzer Zeit ist
der Schmerz deutlich geringer, wenn nicht sogar
ganz weg.

Autsch, total blockiert!

Doch nicht immer ist der Schmerz so einfach
zu beheben. Vor allem dann nicht, wenn es auf-
grund starker akuter Schmerzen kaum maglich
ist, den geplagten Patienten zu untersuchen.
Das passiert vor allem dann, wenn ,falsche” Be-
wegungen des Halses zu ernsthaften Blocka-
den der Halswirbelsaule gefiihrt haben und jede
noch so kleine Bewegung bereits weh tut. Den-
noch: Jetzt heillt es mitunter Zahne zusammen
beilen, um die angesagte chiropraktische Be-
handlung zu durchstehen. Es lohnt sich namlich
in den meisten Fallen — und der Schmerz ver-
schwindet genau so schnell, wie er angeflogen
kam. Allerdings funktioniert dies umso besser,

desto friiher ein Patient mit einer solchen Blo-
ckade zum Arzt kommt, denn sonst brauchen
die betroffenen Muskeln langer, um sich wie-
der auf die Normalsituation einzustellen. Wenn
es gar nicht anders geht, hilft in solchen Fallen
zusatzlich eine Schmerz stillende und Verspan-
nungen l6sende Spritze.

Problemfall Dauerkopfschmerz

Pech ist nur, dass sich nicht alle Verspannungen,
die zu Kopfschmerzen fiihren, im Schnellverfah-
ren l6sen lassen. Insbesondere dann nicht, wenn
sie das Resultat dauerhafter Fehlbelastungen
sind und so bereits zu schwerwiegenden Dysba-
lancen der Muskulatur gefiihrt haben. Das Pro-
blem: Als Kopfschmerzpatient méchte man ver-
standlicherweise maoglichst schnell wieder be-
schwerdefrei sein, doch in diesem Fall ist leider
Geduld gefragt. Hier geht es vor allem darum, in
intensiven Gesprachen mit den Patienten Ursa-
chenforschung zu betreiben und zu machbaren
Losungen zu kommen. Dabei handelt es sich in
der Regel um angemessene Kombinationen aus
gezielter Schmerztherapie, Krankengymnastik
und Entspannungstechniken.

Besonders betroffen von anhaltenden Kopf-
schmerzen sind Menschen, die unter Arthrose
im Bereich der Halswirbelsaulengelenke leiden.
Diese flihren namlich nicht nur zu deutlich sicht-
und spurbaren Bewegungseinschrankungen,
sondern als Folge dessen eben auch zu Ver-
spannungen der Muskulatur — und damit haufig
zu Kopfschmerzen. Wichtig ist in solchen Fallen
zunachst die Mobilisierung der entsprechenden
Gelenkpartien, was meist iber physiotherapeu-
tische Ubungen geschieht. In Kombination mit
Muskelentspannungstechniken, die zu einem
Ausgleich der Kérperbalance fiihren sollen, las-
sen sich auch hier erstaunliche Erfolge erzielen
— vorausgesetzt, der Patient hat ein wenig Ge-
duld und macht wirklich aktiv mit.

Im Zweifelsfall noch genauer hinschauen

Kopfschmerzen sind immer ein Alarmsignal. Be-
kommt man sie nicht in den Griff, sollte man sich
friihzeitig nach Alternativen umsehen. Verant-
wortungsvolle Orthopaden holen sich in solchen
Fallen gern einen Neurologen mit ins Boot. Fin-
det auch er keine Erklarung, hilft manches Mal
auch der Gang zum Psychologen. Nicht umsonst
beinhalten zahlreiche alte Redensarten unseren



