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Einleitung

Dricken Sie den Schmerz weg!

Es schmerzt, und es lasst sich dennoch keine Ursache am Ort der Pein entdecken.

Es schmerzt an bestimmten Stellen, wo Sie gleichzeitig auch eine Verhartung im

(Muskel-)Gewebe gut ertasten kénnen.

Die Ursache fur beide Arten von Schmerzen sind haufig sogenannte Trigger-
punkte. Diese schmerzhaften Knétchen im Muskelgewebe sind zwar grundsatz-
lich nicht gefahrlich, kdnnen aber unbehandelt ernsthafte Auswirkungen auf das
Allgemeinbefinden haben. Neben Schmerzen und Bewegungseinschrankungen
am Triggerpunkt selbst kdnnen diese verharteten Stellen im Muskelgewebe nicht
nur Entziindungen in benachbarten Geweben sowie ratselhafte Schmerzen in
weit entfernten Bereichen des Kdrpers auslosen. Sie konnen auf lange Sicht noch
viel weitergehende Erkrankungen verursachen, z. B. Blutdruckprobleme oder
auch psychische Probleme. Triggerpunkte kdnnen unbehandelt eine erhebliche

Belastung fir die Betroffenen darstellen.

Die schlechte Nachricht: Jeder Mensch kann Triggerpunkte bekommen. Sie
konnen in jedem Alter und in jedem moglichen Bereich des Korpers entstehen.
Zu den Ausldsern gehodren:

— Fehlbelastung
— Uberbelastung ebenso wie Unterbelastung bzw. Bewegungsmangel
- akute Verletzungen (Prellungen, Bluterglisse)

— eine ungesunde Lebensweise mit zu viel Stress und ungesunder Ernahrung

Die gute Nachricht: Mit den passenden Therapieansatzen - inshesondere in Form
einfach durchzufiihrender Selbstbehandlung - lassen sich Triggerpunkte sehr
effektiv behandeln. Dabei geht es zum einen um die Behandlung von bereits
bestehenden Muskelverhartungen mit Fingern, Handen oder auch einfachen
Hilfsmitteln. Zum anderen geht es um eine ganzheitlich gesunde Lebensweise,
die nicht nur dazu beitragen kann, dass bestehende Triggerpunkte verschwinden,
sondern auch dazu, die Entstehung weiterer Muskelknotchen zu verhindern.

Triggerpunkte selbst behandeln

So leben Sie muskelgesund!

Wahrend es leicht nachzuvollziehen ist, dass verletztes Gewebe - Prellungen und
Blutergiisse eingeschlossen - zu hartnackigen Verkrampfungen in der betroffenen

Muskulatur fihren kann, sind viele andere Ursachen ungleich haufigere Ausloser.

Besonders gefahrdet fir die Bildung von Muskelverhartungen sind Menschen, die
viel und lange am Stiick sitzen [miissen), ebenso all diejenigen, die Fehlhaltungen
haben, sowie Personen, die jeden Tag - sei es im Beruf, sei es zuhause - standig
die gleichen und dabei wenig unterschiedliche Bewegungsablaufe durchfiihren.
Auch die Uberbelastung einzelner Korperbereiche durch zu viel Sport, ungiinstige
Schlafpositionen oder Schonhaltungen aufgrund von Schmerzen kénnen die
Ursache dafiir sein, dass Triggerpunkte entstehen. Nicht zuletzt kann auch eine
Unterversorgung mit Mikron&hrstoffen (z. B. Eisen und B-Vitamine) bzw. eine ins-
gesamt unausgewogene Ernahrung mit dazu beitragen, dass diese schmerzhaften

kleinen Knotchen entstehen.

Lesen Sie auf den folgenden Seiten einiges tber Hintergriinde und Zusammen-
hange, erfahren Sie, mit welchen einfachen Mitteln und Ubungen Sie Trigger-
punkte selbst behandeln konnen. Und lernen Sie die vielen Moglichkeiten kennen,
mit denen Sie selbst dazu beitragen konnen, die Neubildung von Triggerpunkten
zu verhindern - etwa durch einen besseren Umgang mit Stress, eine allgemein
gesunde Lebensweise sowie eine entgiftende und das Gewebe entlastende

Ernahrung.
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Triggerpunkte selbst behandeln

Viele Schmerzen konnen auf Triggerpunkte
zuruckgefuhrt werden

Das Wort »triggern« kommt aus dem Englischen und bedeutet so viel wie »aus-
l6sen«, »erzeugen«. Im Fall von muskularen bzw. myofaszialen Triggerpunkten
heif3t dies zunachst, dass die verharteten Stellen einen Schmerz am eigentlichen
Ort der verkrampften Fasern erzeugen konnen. Dazu kommt aber noch in vielen
Fallen, dass die lokalen Verhartungen Auswirkungen in entfernte Strukturen

haben, also auch an ganz anderen Stellen im Korper Schmerz auslosen kdnnen.

Beispiele:

— Ein muskularer Triggerpunkt im Muskel, der unseren oberen Ricken
stabilisiert, uns die Schulter und die Arme anheben l3sst (Musculus trapezius)
kann verantwortlich sein fir Kopfschmerzen, haufig im Hinterkopf oder im
Schlafenbereich (s. Bild).

— Ischiasbeschwerden, diese fies in den Oberschenkel hineinziehenden
Schmerzen, haben gar nicht so selten ihre Ursache in der GesaBmuskulatur
und nicht - wie man zuerst und schulmedizinisch vermuten wiirde - in der
Wirbelsaule und einer verschobenen Bandscheibe. Mehr dazu im Praxisteil auf
S. 60.

Triggerpunkte konnen im Nahbereich aufgrund der Schmerzen Bewegungs-
m einschrankungen auslosen. Im Fernbereich konnen ebenfalls solch bewe-

gungsbehindernde Schmerzen auftreten, doch haufig sind die ausgeldsten

Schmerzen auch stark psychisch beeintrachtigend, etwa bei Kopfschmerzen

oder Tinnitusgerauschen.

Die Ursachen fir Schmerzsyndrome herauszufinden, ist besonders schwierig,
wenn die Ausloser weit entfernte Triggerpunkte sind. In diesem Fall hilft es

nicht, am Ort des auftretenden Schmerzes zu behandeln, es muss die Ursache,
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also der eigentliche Triggerpunkt gefunden werden. Das geht oft nur mithilfe von
erfahrenen Physiotherapeutinnen. Scheuen Sie nicht die Mihe, einen - oft lang-
fristig zu planenden - Termin zu vereinbaren. Mit der professionellen Diagnose
steht lhnen der Weg zu einer wirkungsvollen, ggf. begleitenden Eigenbehandlung
offen, zu der in den folgenden Kapiteln hilfreiche Hinweise und viele Anleitungen

gegeben werden.

Anatomische Grundlagen

Triggerpunkte konnen sich nicht nur im Bereich des Muskelbauches befinden,
sondern auch in den Sehnen, mit denen der Muskel beginnt bzw. in die er auslauft
und mit denen er an anderen Strukturen andockt. Nicht zuletzt kdnnen sich auch
direkt am Knochen, am Anheftungspunkt einer Sehne auf der Knochenhaut, aus-

gesprochen schmerzhafte Triggerpunkte ausbilden (s. Abb.).

In der Medizin unterscheidet man daher folgende Arten von Triggerpunkten:
— im Muskel selbst befindliche (fachsprachlich myofasziale) Triggerpunkte

— in den dem Muskel angelagerten oder benachbarten Bindegeweben befind-

liche:

— die Sehnen und Bander betreffende (fachsprachlich tendindse und
ligamentare) Triggerpunkte

— die Knochenhaut, an der Muskeln tiber Sehnen und Bander angewachsen
sind, betreffende (fachsprachlich periostale) Triggerpunkte

- das Unterhautgewebe betreffende (fachsprachlich subkutane] Trigger-
punkte

Die im Muskel befindlichen Triggerpunkte sind nicht nur die haufigsten, sondern
auch die am weitaus besten untersuchte Art der schmerzhaften und schmerzaus-
losenden verharteten Stellen. Daher werden sich die weiteren Ausflihrungen in

diesem Buch auf myofasziale Triggerpunkte beziehen.

Triggerpunkte selbst behandeln

Muskel schematisch

angespanntes Muskel-
faserblindel

Triggerpunkt

Mikroskopische Sicht in den Muskel

Knoten aus
zusammengezogenen
Muskelfasern
® normale
S Muskelfaser
L L
®

Zum besseren Verstandnis:
— myo- bezeichnet in der Anatomie alles, was mit Muskeln zu tun hat
- faszi- bezeichnet in der Anatomie alles, was mit den die Muskelfaser(biindel)

umhillenden Strukturen zu tun hat
Myofasziale Triggerpunkte sind in der Muskulatur als fihlbar begrenzte harte
Strange oder Knoten zu ertasten. Die Verhartungen sind meist stark druck-

empfindlich.

Welche Korperregionen konnen betroffen sein?

Wenn man sich bewusst macht, dass unser Kérper in allen Regionen grof3e und
kleine Muskeln aufweist - insgesamt weit mehr als 600 -, wird recht schnell klar,

dass sich Triggerpunkte grundsatzlich tGberall im Korper befinden kdnnen.
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Insbesondere an Bereichen, die haufiger zu Uberbelastungen oder Fehlhaltungen
neigen, konnen sich an vielen Stellen Triggerpunkte bilden. Zu diesen Korper-
partien gehoren unter anderem der Riicken, der Nacken und die Schultern. Weitere
Triggerpunktzonen befinden sich im Hift- und GesafBbereich, am Oberschenkel
sowie an den Armen. Vor allem sehr kraftige Muskeln kénnen durch Uberlastung
so verharten, dass sich Triggerpunkte bilden. Nicht zuletzt deshalb leiden auch
viele Menschen im Bereich der Kaumuskulatur an (oftmals ausstrahlenden)

Triggerpunkten.

Ursachen der Bildung von Triggerpunkten

Triggerpunkte kdnnen sowohl durch eine akute oder auch stindige Uberlastung
einer bestimmten Korperregion entstehen oder auch aus einer Schonhaltung

heraus.

Besonders bei vorgeschadigten groBen Gelenken (Knie, Hifte, Schulter) und
dadurch verursachten Bewegungseinschrankungen bilden sich oft unvermeidbar

schmerzhafte Triggerpunkte in der anliegenden Haltemuskulatur.

Das Triggerpunkt-Schmerzsyndrom kann sich nach und nach zum Teufels-
kreis entwickeln: Denn die wirklichen Ursachen der Schmerzen und der Ein-
schrankungen der Mobilitat sind irgendwann gar nicht mehr erkennbar. Hier hilft
dann nur noch eine umfangreiche Diagnostik beim Hausarzt in enger Verbindung

mit Facharztinnen aus verschiedenen Bereichen der Physiotherapie.

Eine gute Nachricht: Sobald die triggernden Stellen aufgefunden sind, kdnnen
Sie Ihre Schmerzen auch - zunachst vielleicht begleitend, spater aber komplett -
in Eigenregie wirkungsvoll behandeln. Einige Anleitungen dafir finden Sie im

folgenden Kapitel.

Triggerpunkte selbst behandeln

Hier nochmals die bedeutendsten Ausloser fiir Triggerpunkte:

- Fehlbelastung (u. a. auch durch Schonhaltungen)

— Uberbelastung

— Unterbelastung/Bewegungsmangel

— akute Verletzungen (Prellungen, Blutergiisse)

— Schonhaltungen

= akute Uberlastung
— Traumata (z. B. Sturz-, Schlag-, Schnitt-, Schleudertraumal)
— akute Uberdehnung

—> chronische Uberlastung
— durch immer wieder die gleiche monotone Bewegung
— durch langandauernde statische Belastung

- Entziindungen in benachbarten Gelenken (Krankheiten aus dem
rheumatischen Bereich, Verletzung, entstanden durch Abnutzung aufgrund
andauernder Gbermafiger Belastung)

— UbermaBiger psychischer Stress, der zu einer hoheren Grundanspannung des
Gewebes fihrt (Nervenreizung)

- Mangelerndhrung des Gewebes (z. B. durch zu hohe Grundspannung oder
auch durch schlechte Erndhrung)

- Auch psychische Belastungen (und Erkrankungen)] konnen Triggerpunkte
aktivieren und dadurch korperliche Beschwerden auslésen (s. Kasten S. 18)
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