Lernen Sie die Verspannungen im Schulter-
Nacken-Bereich zu [ l6sen und damit die

Kopfschmerzen zu reduzieren.

Wirksamkeit

Die Wirksamkeit von Biofeedback ist in zahl-
reichen wissenschaftlichen Studien nachge-
wiesen. Es kommt zu einer deutlichen Ab-
nahme von Schmerzintensitdt und Hdufig-

keit der Kopfschmerzen.

Die Medikamenteneinnahme kann drastisch
reduziert werden, die Erfolge sind nachhal-
tig und die Therapie ist vollkommen neben-

wirkungsfrei.

BIOFEEDBACK-THERAPIE

Die Ruckmeldung (Feedback) der korperli-
chen Funktionen iber Bildschirm und Laut-

sprecher hilft lhnen dabei, die Ursache lhrer
Beschwerden zu verdandern, Strategien fir
lhre Heilung zu erlernen und lhre Selbsthei-
lungskrafte damit dauerhaft zu aktivieren.
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Biofeedbacktherapie bei

Spannungskopfschmerz

Symptome

Beidseitig, in Stirn oder Hinterhaupt,
manchmal vom Nacken heraufziehend,
dumpf-driickender Charakter
("Schraubstock”, "Band um den Kopf");
oft dumpfer Dauerkopfschmerz, Inten-
sitdt nach Jahren kaum mehr variierend.
Es konnen auch Ubelkeit, Brechreiz und
Sehstorungen hinzukommen (dhnlich

Migrane).

Ursache

Als unmittelbarer Ausldser werden Ver-
spannungen in der Kopf-, Nacken- und
Schultermuskulatur angenommen, die
durch Stress verursacht oder aufrecht-
erhalten werden. Mdgliche organische
Ursachen missen vom Arzt vor Beginn
der Biofeedback-Therapie abgeklart

werden.

Teufelskreis Stress - Verspannung -

Schmerz

Langandauernde Verspannungen (durch

Stress oder unglnstige Korperhaltun-

gen) fiihren automatisch zu Schmerzen. Sie
konnen dies einfach prifen, indem Sie eine
feste Faust machen. Der Verlust an Farbe
zeigt lhnen, daR die Blutzufuhr reduziert wird
und dadurch nicht geniigend Nahrung und
Sauerstoff in den Muskel gelangen. Schmerz
ist ein Warnsignal - bei chronischem Schmerz
fehlt diese Bedeutung jedoch. Stress fiihrt oft
zu Verspannungen bestimmter Muskel-
gruppen (z.B. Nacken, Riicken), wobei die
Schmerzen nicht immer sofort einsetzen, son-
dern um Stunden verzogert sein kénnen. Der
Zusammenhang von Stress und Schmerz ist
folglich nicht immer deutlich. Schmerzen sind
selbst wieder stressbehaftet, sodaR ein
"Teufelskreis” von Stress, Verspannung und
Schmerz entstehen kann, der die Schmerzen
aufrechterhalt.

Ziel der Biofeedback-Therapie ist es diesen

"Teufelskreis” zu durchbrechen.

Biofeedback-Therapie

Das Ziel der Biofeedback-Therapie bei Span-
nungskopfschmerzen ist die Reduktion der
Muskelspannung im Nacken oder der Stirn.
Die Muskelspannung wird meist nur ungenau
wahrgenommen, sodass die Rickmeldung
(Feedback) die Entspannung wesentlich er-

leichtert.

Die Biofeedback-Therapie ist hierbei nur so-
lange wichtig bis Sie gelernt haben, die rele-
vante Muskulatur willkiirlich und bei Bedarf

gezielt zu entspannen.

Ablauf einer Biofeedback-Behandlung

Sie sitzen in einem bequemen Entspan-
nungsstuhl und sehen die Verdnderungen
lhrer Muskelspannung in Form einer Linie
oder anderen Grafiken am Bildschirm. Die
Muskelspannung wird hierbei vom Nacken

oder der Stirn mittels E-

lektroden gemessen.

Messung der Muskelspannung
der Stirnmuskulatur

Das Feedback hilft dabei, die Muskelspan-
nung wahrzunehmen und bewusst zu redu-
zieren. Wenn die Muskelspannung zunimmt,
steigt die Linie an - bei Abnahme der Mus-
kelspannung fallt die Linie ab. Auf anschau-
liche Art und Weise lernen Sie dabei, die
Muskulatur, die fiir die Schmerzen verant-
wortlich ist, vollkommen zu entspannen.
Damit konnen Sie auch im Alltag Kopf-
schmerzen wirksam reduzieren oder vorbeu-

gen.



