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		Über dieses Buch

		
		
		Selbsthilfe bei Kopfschmerzen unter kompetenter ärztlich Anleitung: der erste Gesundheits-Ratgeber zum Mitmachen von Spezialisten der Klinik für Naturheilkunde und Integrative Medizin in Essen.
Dr. Thomas Rampp und die Gesundheits-Therapeutin Sabine Pork haben jahrelange Erfahrung im täglichen Umgang mit Patienten. Sie haben ein interaktives Patienten-Coaching zur Selbsthilfe bei Kopfschmerzen entwickelt, mit dem Betroffene Mitverantwortung für sich selbst und ihre Gesundheit übernehmen können.
Ihr Mitmach-Programm basiert auf den fünf Säulen ganzheitlicher Gesundheit: Stressbewältigung, Bewegung, Hydrotherapie, Pflanzenheilkunde, Ernährung.
Die Autoren erklären die wichtigsten Hintergrundinformationen, u.a. zu Migräne, Spannungskopfschmerzen und Cluster-Kopfschmerzen, und zeigen viele Möglichkeiten auf, wie man mit einem ganzheitlichen Medizin-Verständnis Kopfschmerzen und Migräne lindern und die Lebensqualität verbessern kann. Das Führen eines Kopfschmerz-Kalenders oder Kopfschmerz-Fragebögen ermöglichen es, Einflussfaktoren zu erkennen und gezielt zu regulieren.
Checklisten, Fragebögen, Ernährungs-Coaching, Mitmachübungen, Dos and Don’ts und durchgängige Erfolgskontrollen unterstützen Betroffene dabei, selbst aktiv zu werden und Eigenkompetenz für die Krankheit zu entwickeln.
Denn bekanntermaßen sind die Heilungschancen dann am höchsten, wenn man selbst etwas tut, statt nur darüber zu lesen.
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Hinweise zur Benutzung dieses E-Books

»Frei von Kopfschmerzen« fordert Sie immer wieder dazu auf, sich selbst bewusst zu beobachten und aktiv zu werden. Dazu gibt es verschiedene Möglichkeiten.
[image: ]Wenn dieses Symbol auftaucht, sollten Sie ein Notizbuch zur Hand nehmen und aufschreiben, was Ihnen zu der Frage oder Inspiration einfällt.
[image: ]Bei diesem Symbol können Sie sich auf www.gesundheitzummitmachen.de/downloads Vorlagen für die Übungen, Anleitungen und Rezepte downloaden.
[...]
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Vorwort

Kopfschmerz ist etwas, was die meisten von uns kennen. Den »dicken Kopf« bei einem grippalen Infekt oder das Schädelbrummen nach einer Partynacht haben die meisten Menschen schon erlebt. Handelt es sich aber um einen häufig auftretenden Kopfschmerz, der den Alltag stark beeinträchtigt, dann sprechen wir von einer Krankheit, die medizinischer Hilfe bedarf.
Vier Hauptgruppen machen über 90 Prozent der Kopfschmerzfälle aus: Migräne, Spannungskopfschmerz, Kopfschmerzen durch Schmerzmittelübergebrauch und Clusterkopfschmerz. Allein ca. 8 Millionen Bundesbürger leiden an Migräne; viele davon sind aber nicht in professioneller Behandlung.
Eine vollständige Heilung ist bei den meisten Kopfschmerzarten bis heute leider nicht möglich. Es gibt aber viele Möglichkeiten, Kopfschmerzen zu lindern und die Lebensqualität zu verbessern. Der erste Schritt ist, dass die Erkrankung überhaupt als solche erkannt wird. Hierbei können Kopfschmerzfragebögen und das Führen eines Kopfschmerzkalenders oder Kopfschmerztagebuches helfen. Im zweiten Schritt muss dann über Hilfsmöglichkeiten nachgedacht werden. Rein medikamentöse Therapieformen können Nebenwirkungen hervorrufen oder durch zu häufige Einnahmen wiederum Kopfschmerzen erzeugen. Gesünder und meist erfolgreicher ist es, als Betroffener selbst aktiv zu werden. Deshalb gehört zu einer erfolgreichen Kopfschmerzbehandlung unbedingt eine Analyse des Lebensstils. Ernährung, Bewegung, Stressverarbeitung, Spannungsregulation etc. müssen angeschaut werden. Wenn sich an der einen oder anderen Stelle Defizite zeigen, können gezielte Therapie- und Selbsthilfemaßnahmen helfen. Auch ein achtsamerer Umgang mit sich selbst (den man vielleicht erst lernen muss) kann zu einer Reduzierung der Kopfschmerztage, der Dauer der Kopfschmerzattacken und der Kopfschmerzstärke führen. Dieses Buch soll Ihnen dabei helfen, selbst aktiv zu werden. Wir wünschen Ihnen gute Besserung!
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Wie Schmerzen im Kopf entstehen

[image: ]
Schmerzen sind immer ein Warnsignal. Auch Kopfschmerzen deuten in der Regel darauf hin, dass im Körper irgendein Problem vorliegt. Deshalb sollte man sie unbedingt ernst nehmen und nicht einfach mit Medikamenten »wegdrücken«.

Jeder Mensch hat schon einmal erlebt, wie unangenehm Schmerzen sein können. Dennoch sind Schmerzen eine äußerst sinnvolle Einrichtung der Natur, die sogar unser Überleben sichert. Schmerzen signalisieren uns, dass etwas im Körper nicht stimmt oder dass an irgendeiner Stelle Gefahr droht. Innerhalb des Kopfes finden sich Schmerzrezeptoren nur in den Gefäßwänden der Hirnhaut, das Gehirn selbst ist schmerzunempfindlich. Die Ursachen von Kopfschmerzen sind vielfältig und noch nicht im Detail geklärt. Früher dachte man, sie seien das Werk böser Geister. Von frühesten Zeiten an bis ins 17. Jahrhundert hinein bohrte man sogar Löcher in den Schädel, um die Geister zu vertreiben.
Wann sollte man zum Arzt gehen?

Treten Kopfschmerzen nur ab und zu auf, beispielsweise vor einem Wetterumschwung oder nach Genuss von zu viel Rotwein, dann ist dies kein Grund zur Besorgnis. Treten Kopfschmerzen dagegen regelmäßig oder chronisch auf, sollte ein Arzt konsultiert werden. Vorsicht ist auch geboten, wenn sie zum ersten Mal oder ungewohnt heftig auftreten. Ebenso, wenn sich Kopfschmerzen in Art, Heftigkeit, Ablauf und Dauer deutlich verändert haben. Auch in diesen Fällen sollte ein Arzt aufgesucht werden, der dann eventuell gefährliche Ursachen abklärt.
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Wie finde ich einen guten Therapeuten?

Nicht nur ein Großteil der Bevölkerung sieht in Kopfschmerzpatienten oft nur eingebildete Kranke. Leider kommt dies auch bei Ärzten vor, die – häufig aus Hilflosigkeit oder wegen mangelnder Fachkenntnis auf dem Gebiet der Schmerztherapie – die Beschwerden der Patienten als Lappalie abtun. Dies führt dazu, dass sich die Patienten unverstanden und alleingelassen fühlen und dann eigene Krankheitstheorien entwickeln und selbst entwickelte Behandlungswege einschlagen. Dadurch investieren Patienten oft viel Zeit und Geld in wirkungslose Therapien, oder es kommt zu einem sogenannten Ärzte- und Therapeuten-Hopping. In manchen Fällen führt diese Entwicklung auch zu einem falschen oder übermäßigen Gebrauch von Medikamenten. Diese negativen Vorerfahrungen behindern dann in vielen Fällen weitere Arzt-Patienten-Beziehungen, auch wenn der Arzt sich kompetent und einfühlsam mit dem Patienten beschäftigt.
Es wäre also wichtig, frühzeitig den richtigen Arzt zu finden. Aber wie gelingt das? Grundsätzlich kann heutzutage jeder gut informierte und interessierte Hausarzt Kopfschmerzen behandeln. Ein Spezialist, das heißt ein Neurologe, sollte dann hinzugezogen werden, wenn man mit den gängigen diagnostischen Maßnahmen nicht weiterkommt oder besondere Komplikationen oder Therapiehindernisse bestehen. Wichtig ist, dass ein gutes, vertrauensvolles Verhältnis zum behandelnden Arzt besteht und dass die Erwartungshaltung an den Arzt nicht unrealistisch hoch ist. Auch der beste Kopfschmerzexperte kann die Schmerzen nicht wegzaubern. Bilden Sie mit Ihrem Arzt ein therapeutisches Team. Dieses Buch soll Ihnen auch dabei helfen, informiert und kompetent mit Ihrer Erkrankung umzugehen.
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Diagnose »Kopfschmerz«

Die richtige Diagnose zu stellen, ist nicht immer ganz einfach. Da es aber ca. 250 verschiedene Arten von Kopfschmerz gibt, ist sie für die Therapie von entscheidender Bedeutung. Ein durch hohen Blutdruck verursachter Kopfschmerz ist selbstverständlich anders zu behandeln als ein Kopfschmerz, der durch einen Aufenthalt in der Kälte entsteht. Selbst die beiden häufigsten Arten, die Migräne und der »Kopfschmerz vom Spannungstyp«, die zusammen ca. 90 Prozent aller Kopfschmerzen ausmachen, werden nicht immer richtig erkannt. Dies liegt zum einen daran, dass trotz einiger grundlegender Unterschiede dieser beiden Typen einzelne Symptome und der individuelle Verlauf der einzelnen Attacken ähnlich sein können. Deshalb ist es für den Patienten und den Therapeuten nicht immer ganz klar, ob es sich nun um eine Migräne oder um einen Spannungskopfschmerz handelt. Hinzu kommt, dass bei ein und demselben Patienten beide Kopfschmerztypen vorkommen können.
Durch eine gründliche Untersuchung und Befragung des Patienten schließt der Arzt zunächst sogenannte symptomatische Kopfschmerzen aus. Das sind Kopfschmerzen, die durch eine andere Erkrankung ausgelöst werden. Die Ursache kann z. B. eine Viruserkrankung sein, das Symptom einer Vergiftung oder in sehr seltenen Fällen sogar ein Hirntumor. Hat der Arzt alle diese Möglichkeiten ausgeschlossen, kann er mithilfe eines Kopfschmerzkalenders oder eines Kopfschmerztagebuches zusammen mit dem Patienten herausarbeiten, wann, wie oft, wie lange, wie stark die Kopfschmerzen sind und welche Begleitsymptome vorliegen. Nimmt der Patient schon Medikamente, sollte dies selbstverständlich auch berücksichtigt werden, insbesondere welche Medikamente, wie oft, wie viel und ob diese helfen.
Eine gute und wichtige Hilfe bei der Diagnose Migräne oder Kopfschmerzen vom Spannungstyp stellt der »Kieler Kopfschmerzfragebogen« dar. Damit gelingt die Diagnose einer Migräne oder eines Spannungskopfschmerzes mit ziemlicher Sicherheit. Der Fragebogen kann vom Patienten selbst ausgefüllt und ausgewertet werden. Er kann im Internet unter www.schmerzklinik.de heruntergeladen werden. Das Ergebnis des Fragebogens sowie das Kopfschmerztagebuch bzw. der Kopfschmerzkalender bilden dann die Grundlage für die weiteren diagnostischen und therapeutischen Schritte. Sie sind für die richtige Behandlung von entscheidender Bedeutung (siehe Hinweise am Ende des Buchs).
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Kopfschmerzen ganz konkret

In diesem Abschnitt wollen wir uns die wichtigsten Formen von Kopfschmerzen genauer ansehen. So bekommen Sie einen ersten Eindruck davon, unter welcher Art von Kopfschmerz Sie leiden.
Der Spannungskopfschmerz

Der Spannungskopfschmerz ist am weitesten verbreitet und begleitet viele Menschen im Alltag. Bis zu ein Drittel der Bevölkerung ist davon betroffen, im Durchschnitt an ein bis zwei Tagen im Monat. Betroffen sind alle Altersgruppen, Frauen und Männer. Die Patienten beschreiben ihre Beschwerden zum Teil ganz unterschiedlich. Einige haben das Gefühl, ein schweres Gewicht laste auf ihrem Kopf, andere fühlen sich wie in einem Schraubstock, wiederum andere berichten von einem engen Helm um den Kopf. Gemeinsam ist diesen Bildern der dumpf-drückende, ziehende oder pressende Charakter dieses Kopfschmerzes, der sich oft vom Nacken zur Stirn hin ausbreitet. Oft ist es schwierig, ihn genau zu lokalisieren. Ohne Behandlung dauert er zwischen 30 Minuten und 7 Tagen. Er verstärkt sich in der Regel nicht durch körperliche Betätigung, gelegentlich bessert er sich dadurch sogar. Übelkeit und Erbrechen kommen in der Regel nicht vor, Lärm- und Lichtempfindlichkeit aber gelegentlich schon.
Treten Spannungskopfschmerzen an weniger als 15 Tagen im Monat auf, spricht man vom episodischen Typ. Treten die Schmerzen an mehr als 15 Tagen im Monat auf, und das schon mindestens seit 6 Monaten, dann spricht man von einem chronischen Spannungskopfschmerz. In extremen Fällen treten die Kopfschmerzen sogar täglich auf. Dieser Zustand ist natürlich extrem belastend und bedarf dringend einer wirksamen Therapie.
Vielfältige und uneindeutige Bezeichnungen wie »Muskelkopfschmerz«, »Stresskopfschmerz« und »psychogener Kopfschmerz« geben schon darüber Auskunft, dass die exakte Ursache für den Spannungskopfschmerz bis heute nicht im Detail geklärt ist. Man geht aber davon aus, dass verschiedene Belastungen, denen wir heutzutage im hektischen Alltag ausgesetzt sind, daran beteiligt sind.
Muskelverspannungen sind nicht die alleinige Ursache bei der Kopfschmerzentstehung, sondern das Gehirn selbst scheint eine entscheidende Rolle bei der Entstehung dieser Form von Kopfschmerzen zu spielen.
Das körpereigene schmerzverarbeitende System spielt hier wohl eine wichtige Rolle. Normalerweise werden Schmerzreize gefiltert, bevor sie an der Hirnrinde ins Bewusstsein kommen. Die Schmerzfilter sind serotoninabhängig; nur bei einer ausreichenden Menge von Serotonin im Gehirn können Schmerzrezeptoren geschlossen bleiben. Normalerweise sind die Serotoninspeicher im Gehirn immer gut gefüllt. Durch körperlichen oder psychischen Stress, übermäßigen Gebrauch von Genussmitteln oder eine Fehlernährung können große Mengen von Serotonin verbraucht werden. Die Folge ist, dass die Schmerzrezeptoren geöffnet werden und Schmerzsignale – z. B. aus verspannten Muskelarealen aufgrund von Fehlhaltungen oder Kampf- und Fluchtreaktionen durch Stress und Angst – nun unkontrolliert ins Gehirn gelangen und dort Kopfschmerzen auslösen können.
Mit anderen Worten: Die Schmerz auslösenden Faktoren sind vorher schon da. Durch den Serotoninmangel kommen sie aber zu einem bestimmten Zeitpunkt ins Bewusstsein.
Die Migräne

Für die Migräne gibt es heute plausible Modelle, die ihre Entstehung erklären können. Man geht davon aus, dass nicht ein einzelner Faktor die Migräne auslöst. Nach Aussage der »neurologisch-verhaltensmedizinischen Migränetheorie« werden bei Migränepatienten Reize im Gehirn anders verarbeitet. Diese Besonderheit ist angeboren. Der Patient steht sozusagen ständig unter Hochspannung, das Gehirn arbeitet unter Volldampf und Reize werden größtenteils ungefiltert zum Gehirn durchgelassen. Wird diese erhöhte Empfangs- und Reaktionsbereitschaft des Organismus noch von sogenannten Trigger-Faktoren, also plötzlichen Veränderungen des gewohnten Lebensrhythmus, angeheizt, dann kann ein Migräneanfall ausgelöst werden. In kurzer Zeit kommt es zur Ausschüttung von verschiedenen Botenstoffen im Nervensystem, darunter auch Serotonin. Der Organismus reagiert auf diese massive Ausschüttung der Nervenbotenstoffe wie bei einer Vergiftung: mit Übelkeit und Erbrechen. Dies läuft biologisch völlig ins Leere, da ja die eigentliche Ursache nicht eine Nahrungsaufnahme, sondern Reizüberflutung ist. Durch die in großer Menge ausgeschütteten erregenden Nervenbotenstoffe kommt es zunächst zu einer Übererregung bestimmter Hirnzellen, die anschließend in einen Zustand verminderter Aktivität übergehen. Dabei wird die Konzentration der Elektrolyte in und zwischen den Zellen gestört. Und dies wiederum erregt benachbarte Schmerzrezeptoren. Außerdem werden Entzündungsbotenstoffe freigesetzt, die im Bereich der Hirnhäute und deren Blutgefäße eine schmerzhafte Entzündung hervorrufen.
Fast jeder dritte Migränepatient hat bis zu 48 Stunden vor dem Anfall sogenannte Migränevorboten wie z. B. zunehmende Gereiztheit, Heißhunger auf Süßes, aufgedreht sein, häufiges Gähnen, Müdigkeit und andere Symptome. Dies sind aber nicht die Ursachen oder Auslöser einer Migräne, sondern die ersten unspezifischen Symptome, mit denen sie sich ankündigt. Das Verlangen nach Süßem ist darauf zurückzuführen, dass das Gehirn vor dem Migräneanfall auf Hochtouren arbeitet und dafür sehr viel Energie in Form von Zucker (Glukose) benötigt. Patienten, die solche Vorboten haben, können sich dies zunutze machen:
Je früher man einen Migräneanfall erkennt, desto besser kann man etwas dagegen unternehmen.
Die Aura (benannt nach Aurora, der griechischen Morgengöttin) dagegen ist eine Störung des zentralen Nervensystems, die bei jedem zehnten Patienten den Beginn des Migräneanfalls ankündigt. Vor der eigentlichen Kopfschmerzattacke treten zunehmend stärker werdende neurologische Störungen auf. In ca. 90 Prozent der Fälle sind es Sehstörungen mit Flimmern oder Zickzacklinien am Rand des Gesichtsfeldes, aber auch Sprachstörungen und Kribbeln einzelner Körperpartien bis hin zu Lähmungserscheinungen. Im Durchschnitt dauert die Aura maximal eine Stunde, kann aber bei einer Sonderform der »Migräne mit verlängerter Aura« auch bis zu 7 Tage anhalten. Es gibt Fälle, in denen nach der Aura überhaupt keine Kopfschmerzen auftreten, sodass die Patienten gar nicht auf die Idee kommen, es könnte sich um eine Migräne handeln.
Wenn die Kopfschmerzen einsetzen, hat die Migräne ihren Höhepunkt erreicht. Ein quälender, oft als stechend, pulsierend oder hämmernd empfundener, sich mit jedem Pulsschlag steigernder Kopfschmerz setzt ein. Oft tritt er halbseitig, seitlich, vorne oder hinten, manchmal aber auch am ganzen Kopf auf. Jede körperliche Anstrengung wird jetzt als belastend empfunden. Oft kommen noch Appetitlosigkeit, Übelkeit, eventuell sogar Erbrechen dazu. Dieser Zustand dauert Stunden und kann in Einzelfällen sogar Tage anhalten. Manche Patienten leiden zusätzlich unter Lärm-, Licht- oder Geruchsempfindlichkeit und ziehen sich an einen ruhigen Ort zurück.
Kopfschmerz durch Schmerzmittel

Der sogenannte schmerzmittelinduzierte Kopfschmerz entsteht durch einen falschen, zu häufigen und unkontrollierten Umgang mit Schmerzmitteln. Dieser übermäßige Gebrauch führt mittel- und langfristig zu einer Abhängigkeit, und beim Absetzen der Medikamente entstehen sofort wieder Kopfschmerzen, sozusagen als Entzugserscheinung. Daraus entwickelt sich ein Teufelskreis aus immer mehr Kopfschmerzen und immer höherem Schmerzmittelverbrauch. Ohne professionelle Hilfe können Patienten dieser Situation oft nur schwer entkommen, da es den meisten paradox erscheint, dass gerade Schmerzmittel ihre Beschwerden erzeugen.
Die Ursache für Medikamentenübergebrauch kann z. B. eine falsche Diagnose und dadurch eine falsche Medikamentenempfehlung sein. Weil das Präparat schlecht wirkt, nimmt der Patient immer mehr davon. Aber auch bei Einnahme des passenden Medikaments kann es zu einer unkontrollierten Dosissteigerung kommen, weil Patienten oft Angst vor der nächsten Kopfschmerzattacke haben, weil sie im Alltag funktionieren wollen und deshalb häufig Medikamente einnehmen, obwohl dies vielleicht gar nicht nötig wäre.
Kopfschmerzmittel binden sich an Rezeptoren. Dadurch werden zuvor geöffnete Schmerzfilter wieder geschlossen und der Kopfschmerz verschwindet. Durch den ständigen Einsatz von Schmerzmitteln entsteht ein Gewöhnungseffekt, und die Rezeptoren verlieren ihre Sensibilität. Immer höhere Konzentrationen an Schmerzmitteln werden benötigt, um die Beschwerden zu lindern. Eine Medikamentenabhängigkeit ist entstanden, und wenn man nun die Medikamente weglässt, entsteht der »Entzugskopfschmerz«.
Manche Patienten berichten von Konzentrations- und Schlafstörungen, Schwindel und/oder Kältegefühl. All dies sind Hinweise auf einen durch Medikamente ausgelösten Kopfschmerz. Auch eine Kombination mit Schlaf- und Beruhigungsmitteln kommt häufig vor, und nicht selten sind nach jahrelangem Missbrauch schon Organschäden an Magen, Niere, Leber oder Nerven entstanden. Als Faustregel kann gelten, dass Schmerzmedikamente nicht häufiger als an zehn Tagen pro Monat eingenommen werden sollen.
Hinweise auf einen übermäßigen Gebrauch von Schmerzmitteln

	Ohne Schmerzmittel verlasse ich nicht das Haus.

	Die Medikamente sind überall deponiert: im Büro, im Auto,

	in der Handtasche, in der Sporttasche.

	Ich nehme auch vorbeugend Schmerzmittel ein.

	Ich nehme an mehr als 10 Tagen im Monat Schmerzmittel ein.

	Ich habe an mehr als 14 Tagen im Monat Kopfschmerzen.



Um bei einer Abhängigkeit von Schmerzmitteln einen Entzug zu schaffen, ist es zunächst einmal wichtig, ohne gegenseitige Vorwürfe von Arzt und Patient die Situation anzusehen. Ein Entzug kann ambulant oder stationär erfolgen. Ziel ist es in jedem Fall, ihn mit möglichst wenig Belastung durchzuführen und Rückfälle zu vermeiden.
[...]

[home]
[image: ]
[...]
[home]
[image: ]
Umgang mit Stress und Anspannung

Was hat mein Kopfschmerz mit meinem Lebensstil zu tun? Unter Umständen sehr viel. Denn Kopfschmerzen werden häufig durch Stress und Anspannung ausgelöst.

Was biologisch im Stressgeschehen abläuft, ist gründlich erforscht. Studien zeigen außerdem, dass bei bis zu 80 Prozent aller gesundheitlichen Beeinträchtigungen die Ursachen im Stressbereich zu finden sind. Das gilt in hohem Maße auch für Kopfschmerzen. Häufig kommt es dann zu ungünstigen Wechselwirkungen, die einen Heilungsprozess be- oder sogar verhindern. Leicht nachvollziehbar ist dies am Beispiel des Schlafs: Wer gestresst ist, schläft schlechter und kann am nächsten Tag, weil er nicht ausgeschlafen ist, umso schlechter mit Stress umgehen.
Aber obwohl das Phänomen Stress bekannt ist, sind hilfreiche Gegenmittel, eine Anti-Stress-Medizin sozusagen, noch nicht selbstverständlicher Teil der Behandlungskonzepte. Auch unsere Patientinnen und Patienten tun sich teilweise anfangs schwer mit aktiver Entspannung. Die Mind-Body-Medizin, untermauert mit Erkenntnissen aus der Psycho-Neuro-Endokrino-Immunologie, kann diese Lücke schließen.
Was geschieht bei Stress?

Über ein Sinnesorgan, z. B. das Gehör, wird ein Stressauslöser im zentralen Nervensystem registriert. Sekundenbruchteile später, in denen eine Vorsortierung stattfindet in gefährlich/nicht gefährlich, geht »die Post ab«. Und zwar geschätzte fünfzig Mal am Tag! Zunächst wird die Nachricht an die Muskulatur geschickt mit der Folge, dass die Muskelspannung (Muskeltonus) sich erhöht. Eine erhöhte Muskelspannung führt automatisch zu mehr Zug und/oder Druck auf die Sehnen und die Gelenke. Neben der Wahrnehmung, dem Muskeltonus und der gedanklichen Bewertung (unbewusst und bewusst) erfolgt auch eine emotionale Reaktion, und das endokrine System (das System der Drüsen) kommt ins Spiel: Adrenalin, Noradrenalin, Insulin, Glukagon, dann auch Corticoide rauschen ins Blut, das Herz-Kreislauf-System fährt hoch, Arterien verengen sich, der Atem stockt bzw. geht schneller und flacher. Haut, Schleimhaut und innere Organe werden weniger gut durchblutet.
Warum? Weil das Blut mit seinem Sauerstoff und den Nährstoffen und Energiereserven jetzt in den großen Muskeln benötigt wird, nicht in der Körpermitte (Magen, Darm, Leber, Milz, Nieren …). Unsere uralte Programmierung sagt uns, es geht ums Überleben. Bei Stress geht es ums Kämpfen oder Fliehen. Das heißt: hauen (Arme) oder abhauen (Beine). Mit diesem uralten genetischen Diktat – die Abläufe finden quasi automatisch statt – sind wir ausgestattet. Im Ernstfall ermöglicht es herausragende Leistungen, mittels derer lebensrettendes Verhalten möglich gemacht wird. Und genau aus diesem Grund konzentriert sich die Blutzufuhr auf Arme und Beine.
Doch wie immer hat auch diese Medaille zwei Seiten. Die Stressreaktion ist nützlich im Akutfall, aber schädlich, wenn Stress mehr oder weniger zum Dauerzustand wird. Die Rede ist vom chronischen Stress, genauer gesagt: von der chronischen Stressreaktion. Diese kann im Alltag Befindlichkeitsstörungen bis hin zu ernsthaften Erkrankungen z. B. im Herz- und Kreislaufsystem bewirken: Der Organismus wird für Handlung/Aktion gerüstet. Kommt es aber gar nicht zu Kampf oder Flucht, was geschieht dann mit der bereitgestellten Energie, mit der erhöhten Muskelspannung und so weiter? In einer Art Daueranspannung schmoren wir im eigenen Saft. Das fühlt sich nicht gut an und wirkt sich auf Stimmung, Denken, körperliche Verfassung und Verhalten aus.
Da wir mit Rückkoppelungssystemen ausgestattet sind, setzt sich ein Negativ-Kreislauf in Gang. Über Monate oder gar Jahre sind die Muskeln ständig angespannt, sogar im Schlaf. Sie büßen ihre Geschmeidigkeit ein, die Leistungsfähigkeit nimmt ab, die Muskelhüllen (Faszien) verfilzen regelrecht, die Muskulatur verhärtet und verkürzt sich. Das kann sogar zu Muskelkrämpfen führen, beispielsweise zum nächtlichen Aufeinanderbeißen der Zähne. Neben der Zahn- bzw. Kiefergesundheit ist hierbei problematisch, dass sich die Spannung über den Kiefer hinaus auf den Nacken und die Halswirbelsäule ausbreitet, durchaus auch über den Schultergürtel bis in die Arme hinein. Dies zeigt schon, wie wichtig Bewegung als Ventil ist, weil dadurch der ganze »Stresscocktail« abgebaut und Energie verbrannt werden kann. Aber eine heilsame Stressregulation braucht auch aktive Entspannung. Dann kann sich das gesamte System regenerieren.

Entspannung kann man lernen

Für Kopfschmerzen ist es charakteristisch, dass sie in einer Phase des Stressabfalls auftreten. Am Wochenende oder zu Beginn des wohlverdienten Urlaubs, wenn der Stress endlich nachlässt, sind plötzlich die quälenden Kopfschmerzen da. Der gute Rat, sich weniger zu verspannen bzw. sich zu entspannen, nützt da wenig. Denn wer Schmerzen hat, dem fällt es schwer, einen Zugang zur Entspannung zu finden.
Entspannung kann man aber lernen. Am besten erreichen Sie Ihr Ziel, wenn Sie in Situationen üben, in denen Sie keine Schmerzen haben. Dann geht es in der akuten Situation auf jeden Fall leichter.
Progressive Muskelentspannung

Eine Schwierigkeit ist, dass Menschen mit Dauerstress manchmal die Wahrnehmung für An- und Verspannung verloren geht. Sie wird überlagert vom alltäglichen Überlebensk(r)ampf. Man kann sich diese Fähigkeit aber zurückerobern, z. B. durch die progressive Muskelentspannung (PME). Auf den Homepages vieler Krankenkassen finden Sie kostenlose Downloads verschiedener Methoden. Probieren Sie einmal aus, was Ihnen liegt und womit Sie zurechtkommen.
Bei der PME geht es im Prinzip um Rückkopplungseffekte der Muskulatur auf das Spannungslevel, das sogenannte »Arousel« des zentralen Nervensystems. Dazu spannt man die Muskeln zunächst an und löst sie dann ganz bewusst.
Da sie am Körper ansetzt, ist die PME eine Bottom-up-Methode (von »unten« = Muskeln nach »oben« = Gehirn). Für aktive Menschen ist die körperbetonte PME häufig die Methode der Wahl. Denn während der PME darf man ein kleines bisschen aktiv bleiben.
Wenn Sie zu diesen Menschen gehören, sollten Sie dennoch auch andere Entspannungsmethoden (z. B. autogenes Training, Meditation, Phantasiereisen) zumindest immer wieder einmal ausprobieren. Oft ist nämlich nach Überwindung anfänglicher kleiner Barrieren (sogenannte »blocs«/Blockierungen) der Nutzen umso größer. Weshalb das so ist, weiß man nicht genau. Möglicherweise tut sich besonders viel in Kopf und Körper, wenn man sein gewohntes Muster verlässt und sich dadurch weiterentwickelt.
Autogenes Training, Meditation und Phantasiereisen sind Top-down-Methoden, die vom Geist zum Körper führen. In jedem Fall ist Übung ein ganz wichtiger Faktor, also bitte nicht vorschnell aufgeben. Aus der Lernpsychologie weiß man, dass ein Erwachsener etwa vierzig Wiederholungen benötigt, bevor er sich etwas Neues angeeignet hat und aus einer Fähigkeit eine Fertigkeit wird. Vierzig Mal eine Entspannungsübung machen heißt bei einer Übungseinheit pro Tag ca. anderthalb Monate üben. Vorher können Sie eigentlich nicht wissen, ob Entspannung hilft. Lassen Sie Ihrem Kopf die Wahl. Wer durchhält, sodass die Übungen verinnerlicht werden, profitiert auf lange Sicht. Unsere Patientinnen und Patienten stellen oft schon nach zwei Wochen fleißigen Übens einen deutlichen Fortschritt fest.
[...]
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