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Kirsten Susanne André, Coach und Stressmanagement-Trainerin
in Bonn

(PR-inside.com 03.09.2012 17:44:00) - ,,Mancher Kopf schmerzt, weil ein Problem nicht gelost
werden kann.

Das Gehirn macht dann quasi eine Vollbremsung, um sich vor Uberlastung zu schiitzen. Dann ist
es wichtig, das Signal des Korpers zu beachten®, rat Coach und Stressmanagement-Trainerin
Kirsten Susanne Andri aus Bonn anlésslich des Deutschen Kopfschmerztages am 5. September
2012.

Auch latenter Dauerstress, der die Nackenmuskulatur veranlasst, sich zu verkrampfen,
kann Kopfschmerzen ausldsen. Allgemein ist Kopfschmerz nicht nur unangenehm,
sondern kann unbehandelt sogar chronisch werden. Die Schmerzkarriere ist dann vorprogrammiert.
Besonders tiickisch: Auch regelméRig in Eigenregie eingenommene Schmerzmittel wirken oft
kontraproduktiv — sie kénnen sogar ihrerseits Kopfschmerzen auslésen. Deshalb sollte man bei einem
wiederholt auftretenden Kopfschmerz unbedingt

zum Arzt gehen. Dieser rét, je nach Art des

Kopfschmerzes, manchmal, ein Schmerztagebuch

zu fahren. So kénnen Schmerzgeplagte ihren

personlichen Schmerzausldsern auf die Spur

kommen und lernen, férderliche Gewohnheiten zu

entwickeln, die den Schmerz lindern oder ganz

beseitigen kénnen. Auch Entspannungsverfahren

wie die Progressive Muskelentspannung nach

Jacobsen, Akupunktur, Manuelle Therapie,

Massagen oder ein homdopathisches oder

allopathisches Medikament kdnnen vom Arzt

empfohlen bzw. verordnet werden.
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Ergénzend kann ein Coaching hilfreich sein, um

den arztlichen Rat konsequent umzusetzen. “Der

innere Schweinehund ist ein anhanglicher

Gefahrte, der sehr an alten Gewohnheiten hangt.

Aber mit den richtigen Techniken und einem motivierenden, kompetenten Coach an der Seite ist es viel
einfacher als gedacht, ihn zur Kooperation mit den eigenen Zielen zu bewegen,” sagt Kirsten Susanne
Andra. So kénne beispielsweise die neue Gewohnheit, regelmaRig ausreichend Wasser oder Krautertee zu
trinken, sich eine ,Sauerstoffdusche” morgens, mittags und abends in Form einfacher Atemiibungen an der
frischen Luft zu génnen, sowie ausreichend Schlaf oder auch ein Einschrénken des Koffeingenusses bei
manchen Kopfschmerzpatienten bereits viel bewirken. Auch regelmaRiger Sport, Yoga oder Qi Gong,
bewusstes Abschalten und andere Formen des Stressmanagements kénnen nach Erfahrung der
Stressmanagement-Trainerin vielen Menschen helfen, ihren Kopfschmerz zu verabschieden.

»Nur am Anfang ist das Dranbleiben meist schwierig. Denn es gibt ja handfeste Griinde,
Rahmenbedingungen und eindeutige Vorteile, die das alte Verhalten stiitzen. Der Coach respektiert das,
hilft dem Klienten, im Konsens mit dem Arzt, attraktive Alternativen und umsetzbare Strategien zu entwickeln
und vermittelt mentale Techniken, die das gewiinschte Verhalten als erstrebenswert im Gehirn verankern.
Sobald sich die positiven Effekte einstellen, eriibrigt sich das Coaching meist und die Motivation kommt
ganz von selbst,“ ermutigt Kirsten Susanne Andra.
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