RICHARD FINN

TRIGGERPUNKTE

SELBST BEHANDELN

Mit der 4-Schritte-Methode
Schmerzen in Nacken,
Rucken, Hufte und Knie

dauerhaft lindern

r'lva
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Esist drei Uhr nachts und Sally walzt sich im Bett hin und her. Sie hat so starke Rucken-
schmerzen, dass sie nicht schlafen kann. Jetzt ist kein Arzt oder Therapeut wach, der ihr
helfen kdnnte, und Medikamente scheinen kaum etwas zu bewirken. Sie liegt leidend
im Bett, wéhrend die friedlich schlafende Gestalt neben ihr laut schnarcht. Was soll

Sally jetzt tun?

Vielleicht waren Sie schon einmal in Sallys Situation. Nichts ist so frustrierend wie die
Einsamkeit, wenn man Schmerzen empfindet, ohne Hoffnung auf Hilfe. Das Ziel dieses
Buchs besteht darin, Ihnen Hoffnung zu geben und die Fahigkeiten und Techniken zu
vermitteln, die Sie benétigen, um Schmerzen zu lindern. Es gibt so viele unterschied-
liche Behandlungsmethoden, die Sie selbst zu Hause durchftihren kénnen.

Firmanchevon Ihnenistes moglicherweise der erste Schritt auf der Reise zur Schmerz-
linderung. Andere arbeiten vielleicht schon langer auf dieses Ziel hin. Wo auch immer
Sie sich auf diesem Weg befinden - Sie werden in diesem Buch Material finden, das
Ihre Reise beschleunigt. Das Buch enthalt sowohl Grundlagen als auch neue Ideen, die

wichtige Hilfsmittel fur die Losung lhrer Aufgabe sein werden.

Meine Reise begann, als ich beim Radfahren von einem Auto angefahren wurde. Es
folgten jahrelange Schmerzen und anschlieBend jahrelanges Lernen, was gegen die
Schmerzen half und warum. Meine Reise hin zur Schmerzlinderung nahm viele Wen-
dungen. Von einigen der Besten erhielt ich Medikamente, Spritzen und Massagen. Im
Verlauf der Reise wurde ich selbst Therapeut fur myofasziale Triggerpunkttherapie,
Dozent und Autor auf diesem Gebiet. Ich habe schon Angehdrige vieler verschiedener
Gesundheitsberufe unterrichtet, Texte veroffentlicht und bin in Radio und Fernsehen
aufgetreten. Einfach gesagt: Vermutlich kenne ich lhre Schmerzen aus erster Hand.
Vermutlich habe ich sie auch schon erfolgreich behandelt.
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Viele Menschen suchen sich professionelle Hilfe, um mit ihren Schmerzen zurechtzu-
kommen. Manchmal ist es ein Teil der Reise, verschiedene Fachleute aufzusuchen (vor
allem um sicherzugehen, dass die Schmerzen nicht von einer ernsthaften Erkrankung
verursacht werden). Man muss sich aber auch selbst um die eigene Behandlung kiim-
mern. Wenn man selbst aktiv wird, erzielt man die gréften Erfolge. Ich habe es schon
erlebt, und in diesem Buch zeige ich, was fur mich und fur viele andere funktioniert hat,
welche die Methoden angewendet haben, die ich erklaren werde. Dieses Buch kon-
zentriert sich darauf, was effektiv ist — auf Methoden, die tatsachlich funktionieren. Sie
konnen lhren Schmerzen ins Auge blicken, sie verstehen und mit ihnen fertigwerden.
Jetzt haben Sie eine echte Chance. Ergreifen Sie sie!
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GRUNDLAGEN UND METHODEN

Was sind Triggerpunkte? Wie entstehen sie? Wie kann etwas
so Kleines derart starke Schmerzen verursachen? In diesem
Kapitel erhalten Sie alle wichtigen Informationen Uber Trigger-
punkte und deren Therapie. Sie erfahren, wodurch lhre Schmer-
zen ausgeldst werden und wie die in diesem Buch vorgestell-
ten Techniken wirken. Zusatzlich bekommen Sie grundlegende
Werkzeuge an die Hand, um die Triggerpunkttherapie selbst
zu Hause anzuwenden - geeignete Massagetechniken, nitz-
liches Equipment und sogar mentale Herangehensweisen.
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Grundlagen und Methoden

Triggerpunkte - die Grundlagen

Ganz einfach ausgedrickt, ist ein Triggerpunkt ein empfindlicher Punkt oder eine Ver-
hartung in einem Muskel. Das war's! Das wissen viele Menschen. Aber damit Sie die
Techniken in diesem Buch anwenden kédnnen, missen Sie ein bisschen mehr erfahren.
Sehen Sie sich also an, wie Triggerpunkte entstehen und Schmerzen verursachen.

Was sind Triggerpunkte?

Um ein bisschen mehr ins Detail zu gehen - ein Triggerpunkt ist ein Bereich, wo sich
die Teile des Muskels, die sich zusammenziehen, verklrzt haben. Unsere Muskelfasern
verklrzen und dehnen sich standig, wenn wir uns bewegen, aber sie sollten nicht per-
manent verkurzt bleiben. Bei Triggerpunkten scheint die Verkirzung genau unter dem
Nerv aufzutreten, der dem Muskel das Signal gibt, sich zu verkirzen. Er ist nirgendwo
sonst verkurzt — auf beiden Seiten der Verhartung werden die Muskelfasern wegen der
erheblichen Verkirzung in der Mitte sogar gedehnt.

Das macht es fur Fachleute wie mich einfach, diese Stellen zu finden. Ich streiche mit
den Fingern Uber die Muskelfasern oder drlicke sie zwischen den Fingern zusammen
und suche so nach einem gespannten Bereich, der einen gedehnten und verkurz-
ten Muskelstrang kennzeichnet. AnschlieBend bewege ich meine Finger entlang des
Strangs, und Volltreffer! Eine Verhartung oder ein »Knoten« wartet nur, dass ich end-
lich darauf drcke.

Diese Knoten verursachen myofasziale Schmerzen — Schmerzen, die mit den Muskeln
oder Faszien — dem Bindegewebe, das Muskeln umgibt — zusammenhadngen. Lange
wusste die Wissenschaft nicht genau, warum Triggerpunkte so empfindlich sind. Doch
wir bekamen eine bessere Vorstellung, als Jay Shah, ein Arzt an den National Insti-
tutes of Health, 2008 eine Mikrodialyse des Inneren von Triggerpunkten durchfihrte -
das heiBt, er untersuchte Flussigkeit, die aus dem Zentrum mehrerer Triggerpunkte
stammte. Dort fand er eine Reihe von Stoffen, die bekanntermaBen bei Entzindungen

eine Rolle spielen, was erklart, warum die Stelle so empfindlich ist.
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Triggerpunkte — die Grundlagen

Das ist eine gute Frage, die wir noch nicht ganz beantworten k&nnen. Triggerpunkte
wurden noch nicht griindlich erforscht, denn obwohl Muskeln die Halfte unseres Kor-
pergewichts ausmachen, gibt es kein medizinisches Fachgebiet, das sich nur auf Mus-
keln konzentriert. David G. Simons, der Pionierarbeit fur die Triggerpunktforschung
leistete, bezeichnete Muskeln sogar als »Waisenorgan«.

AuBerdem lassen sich Triggerpunktknoten nicht mit Standardbildgebungsverfahren
wie CT (Computertomografie), MRT (Magnetresonanztomografie) oder Réntgen dar-
stellen, weil sie winzig sind und aus Weichteilgewebe bestehen. Auch wenn Blutunter-
suchungen manchmal Erkrankungen aufdecken, die Triggerpunkte begleiten, wie
rheumatoide Arthritis, liefern sie uns keine Informationen Uber die Knoten selbst.

Dennoch wissen wir ein bisschen dartber, warum der Kérper Triggerpunkte erzeugt.
Aktuell geht man davon aus, dass ein gereizter Nerv dafur sorgen kann, dass sich das
Zentrum des Muskels zu einem Knoten zusammenzieht. Der Bereich, wo die Reizung
auftritt, schickt haufig Signale an andere Korperteile, was Schmerzen oder Taubheits-
gefihle und Kribbeln verursacht. Herauszufinden, wo sich die empfindlichen Stellen
befinden, ist hdufig der beste Test, und man kann sie selbst ertasten - sie kdnnen sich
wie ein kleines Projektil, eine Bohne oder sogar eine Murmel anftihlen.

Triggerpunkte scheinen haufig nach einem physischen Trauma wie einem Autounfall
oder Sturz zu entstehen. Allgemeiner Stress scheint auch eine groBe Rolle bei der Ver-
ursachung und Verschlimmerung von Schmerzen zu spielen, und Menschen mit chro-

nischen Erkrankungen entwickeln oft auch Triggerpunkte in ihren Muskeln.

Hinweis: Nicht alle Muskelschmerzen haben mit Triggerpunkten zu tun - sie kdnnen
viele andere Ursachen haben, wie Geschwdre, eine Blinddarmentziindung oder Nie-
renerkrankung. Daher ist es wichtig, die Schmerzen arztlich abklaren zu lassen und
andere Ursachen auszuschlieBen. Wenn die Schmerzen eine andere Ursache haben,
ist eine entsprechende Behandlung nétig.
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Grundlagen und Methoden

Menschen mit Triggerpunkten schildern sehr unterschiedlich, welche Gefiihle sie
ausldsen. Manche beschreiben Triggerpunkte als schmerzhaft, wahrend andere von
Empfindungen wie Taubheit und Kribbeln berichten. Die Schmerzen, die von einem
Triggerpunkt ausgehen, werden meist als »dumpf« und »anhaltend« beschrieben. Es
ist wichtig anzumerken, dass Schmerzen eigentlich ein Sinneserlebnis und kein Gefuhl
sind. Ihr Verstandnis von Gefuhlen bezlglich der Sache sowie der eigentliche physi-
sche Input bestimmen, ob Ihr Gehirn Schmerzen ausgibt. Viele Menschen médgen das
Wort »Schmerzen« nicht, finden aber kein anderes Wort, um das Gefihl zu beschrei-
ben, das ein Triggerpunkt auslost.

Triggerpunkte rufen oft andere physische Beschwerden hervor oder tragen dazu bei.
Sie treten haufig bei Menschen mit Fibromyalgie, Arthritis, Karpaltunnelsyndrom, kra-
niomandibuldrer Dysfunktion, Kopfschmerzen und Plantarfasziitis auf, um nur einige
zu nennen. Falls Sie unter einer Form von myofaszialen Schmerzen leiden, ist es sehr
wahrscheinlich, dass Triggerpunkte ein Teil des Problems sind.

Da unsere Muskeln, Faszien und Nerven alle miteinander verbunden sind, kann ein
Triggerpunkt in einem Bereich auch Schmerzen in anderen Bereichen verursachen
oder dorthin »Ubertragen«. In mehr als der Halfte der Falle werden mit Triggerpunkten
verbundene Schmerzen an einer Korperstelle empfunden, die nicht dem Triggerpunkt
entspricht. Diese Schmerzen (und Begleiterscheinungen wie Kribbeln und Taubheit)
folgen meist bestimmten Mustern, je nachdem, in welchen Muskeln Triggerpunkte
entstanden sind. Diese Schmerzmuster betreffen haufig mehr als einen Bereich, der
von einem Spinalnerv versorgt wird. Es kann schwierig sein zu erkennen, ob das Prob-
lem von der Wirbelsaule oder dem Muskel ausgelost wird, weshalb es wichtig ist, beide
zu behandeln. Dieses Buch wird Ihnen Methoden zeigen, die sowohl die Wirbelsaule
als auch den betreffenden Muskel behandeln.
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Was ist Triggerpunkttherapie?

Was ist Triggerpunkttherapie?

Die moderne Triggerpunkttherapie verdankt ihre Existenz groBtenteils einem glick-
lichen Zufall. Die Vorreiterin der Triggerpunkttherapie, Dr. Janet G. Travell, lehnte sich
gegen eine Wand, und ein Kleiderhaken bohrte sich hinten in ihre Schulter. Ihr fiel auf,
dass dies das Schmerzmuster nachbildete, das sie vorn in der Schulter erlebt hatte. Sie
war entschlossen zu erklaren, was sie erlebt hatte und wie man es behandeln kann. Sie
befasste sich mit der Literatur Uber Schmerzen, und was sie entdeckte, hilft Menschen
auf der ganzen Welt — und jetzt auch Ihnen! Die Triggerpunkttherapie wird in verschie-
denen Disziplinen eingesetzt, wie in der Massage, Chiropraktik, Physiotherapie und
auch in der konventionellen Medizin. Am wichtigsten ist aber, dass Menschen wie Sie

lernen, sie zu nutzen, um sich selbst zu Hause zu helfen.

Wie funktioniert Triggerpunkttherapie?

Dem Nervensystem gefallt es, wenn man Druck austbt - falls man es richtig tut. Die
richtige Art von Druck dehnt die verklrzten Muskelfasern und sorgt dafur, dass das Ge-
hirn nattrliche Schmerzmittel freisetzt. Wenn man dies regelméafig macht und den
Bereich flexibel erhélt, ist die Schmerzlinderung lang anhaltend. Atemtechniken und
Bewegungsprinzipien kdnnen zuséatzlich helfen, sich die Schmerzen vom Leib zu halten.

Ein Hinweis zu Medikamenten

Manche Menschen mit chronischen Schmerzen behandeln diese mit Medika-
menten. Wegen der Opioidkrise (die zunehmende Zahl von Drogenabhéngigen
durch den Missbrauch von Opioid-Schmerzmitteln), vor allem in den Ver-

einigten Staaten, wird jedoch vielen bewusst, dass es wichtig ist, andere An-
sétze zur Schmerzbehandlung zu verfolgen. Solch einen Ansatz halten Sie in
der Hand. Wenden Sie diese Techniken an, um ohne Medikamente Schmerzen
zu lindern.
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KOPF UND GESICHT

Leiden Sie unter Schmerzen in Kopf, Gesicht oder Kiefer?
Haufig werden Beschwerden, die mit Kopfschmerzen oder
kraniomandibularer Dysfunktion verbunden sind, von Trigger-
punkten ausgeldst - auch wenn sich diese oft nicht im Kopf
oder Gesicht selbst befinden, sondern in den Kopfnickern
im Hals oder in den Trapezmuskeln der Schultern. Dieses
Kapitel bietet Ihnen Anleitungen, wo und wie Sie massieren
sollten, um diese Schmerzen zu lindern.

© des Titels »Triggerpunkte selbst behandeln« von Richard Finn (ISBN Print: 978-3-7423-2330-9)

2023 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de




(Musculus temporalis)

an der Schlafe und am Teil des Kiefers unterhalb der Schlafe
Zahnschmerzen oder empfindliche Zahne. Ein Polizist,
in dessen Schlafenmuskel nach einem Auffahrunfall Triggerpunkte entstanden wa-
ren, dachte nach einer Behandlung dieses Muskels, ich hatte seine Zahnschmerzen
beseitigt.
Triggerpunkte im Trapezmuskel oder Kopfnicker. Manchmal wird
der Schlafenmuskel von Zahnproblemen oder einem Schlag gegen den Kopf gereizt.
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Da dieser Muskel von einem Nerv im Kopf versorgt wird, ist keine paraspinale Be-
handlung nétig.

Fuhren Sie die Nervenmobilisation »Kiefersdge« (Seite 53) durch, um den flnften

Hirnnerv (Nervus trigeminus) zu mobilisieren.

Den Mund weit 6ffnen und die Muskeln an der AuBenseite abtasten, um zu spuren,
wo die Verspannung ist. Diese Stelle gilt es zu behandeln.

Sanft in einer Linie etwa einen Fingerbreit Uber dem Knochen zwischen dem au-
Beren Augenwinkel und dem Ohr driicken und nach empfindlichen Stellen suchen.
Auf jede empfindliche Stelle 10 bis 90 Sekunden lang Druck austben.

Insgesamt 5-mal sanft gdhnen.

der Trapezmuskel (Seite 62), der
Kopfnicker (Seite 56) und der Kaumuskel (Seite 42)
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(Musculus masseter)

am Kiefer und haufig an der Stirn und im Bereich der Nasenneben-
hohlen
Spannungsgefihle beim weiten Offnen des Mundes
und Klingeln im Ohr
Triggerpunkte im Trapezmuskel oder Kopfnicker, Zahnprobleme
oder ein Schlag gegen den Kopf
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Kaumuskel

Behandlung der Wirbelsiule

© Da dieser Muskel von einem Nerv im Kopf versorgt wird, ist keine paraspinale Be-
handlung notig.

Nervenmobilisation

© Fuhren Sie die Nervenmobilisation »Kiefersdge« (Seite 53) durch, um den funften

Hirnnerv zu mobilisieren.

Behandlung der Triggerpunkte

¢ Den Mund 6ffnen und spuren, wo die Verspannung ist. Diesen kurzen Muskel sanft
abtasten und nach empfindlichen Stellen suchen.
© Aufjede empfindliche Stelle 10 bis 90 Sekunden lang Druck austben.

Sanfte Bewegung

¢ Insgesamt 5-mal sanft gdhnen.

Andere Muskeln, die behandelt werden sollten: der Trapezmuskel (Seite 62), der
Kopfnicker (Seite 56) und der Schlafenmuskel (Seite 40)

Mit den Zahnen Eis zu zerkleinern oder Nusse zu knacken, kann
diesen Muskel reizen — tun Sie es daher nicht. Als ich nach einem
Autounfall Schmerzen im Kaumuskel hatte, waren Kaugummikauen
oder das Essen zaher, klebriger Speisen sehr schmerzhaft. Ich

empfehle, auf beides zu verzichten, bis Sie den Muskel behandelt

haben und er sich erholt hat.
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(Musculus pterygoideus medialis und lateralis)

Triggerpunkt an der
Innenseite des Kiefers

@ Triggerpunkte im duBeren Fliigelmuskel @ Triggerpunkte im inneren Fliigelmuskel

am Kiefer und im Bereich der Nasennebenhohlen. Falls Sie dach-
ten, Sie hatten Druck in den Nasennebenhohlen, aber Erkdltungsmedikamente haben
nicht geholfen, sind vielleicht Triggerpunkte in diesem Bereich schuld.
Schwierigkeiten, den Kiefer von einer Seite zur ande-
ren zu bewegen; eine Zickzackbewegung des Kiefers, die sich im Spiegel beobachten
lasst, oder Knacken und Klicken im Kiefer. Eine Patientin erzihlte mir mit Tranen in
den Augen, dass ihre Familie sich seit der Behandlung nicht mehr Uber die Gerdusche
lustig machte, die ihr Kiefer beim Essen verursacht hatte.
Triggerpunkte im Trapezmuskel oder Kopfnicker, Zahnprobleme
oder ein Schlag gegen den Kopf
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Da dieser Muskel von einem Nerv im Kopf versorgt wird, ist keine paraspinale Be-

handlung nétig.

Die Nervenmobilisation »Kiefersage« (Seite 53) durchfihren, um den finften Hirn-

nerv zu mobilisieren.

Den Finger unter das Ende des Knochens hinten am Kiefer rollen und nach emp-
findlichen Stellen an der Innenseite des Kiefers suchen. Auch vor dem Kiefergelenk
tasten, wenn es geo6ffnet ist. Nach innen und vorn dricken, dann nach innen und
unten. (All das wird von auBen gemacht - suchen Sie nicht innen im Mund nach
empfindlichen Stellen.)

Auf jede empfindliche Stelle 10 bis 90 Sekunden lang Druck austben.

Insgesamt 5-mal sanft gahnen.

der Trapezmuskel (Seite 62), der
Kopfnicker (Seite 56), der Kaumuskel (Seite 42) und der Schlafenmuskel (Seite 40)
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(Musculus digastricus)

Schmerzen in den
beiden unteren vorderen
Schneidezihnen

Triggerpunkt an der
Unterseite des Kinns

an den beiden unteren vorderen Schneidezdhnen sowie hinten unter
dem Kiefer und Ohr
Ohrenschmerzen

Schleudertrauma und Zahneknirschen
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Da dieser Muskel von Nerven im Kopf versorgt wird, ist keine paraspinale Behand-

lung notig.

Fuhren Sie die Nervenmobilisation »Kiefersdge« (Seite 53) durch, um den Gesichts-

nerv (Nervus facialis) und den funften Hirnnerv zu mobilisieren.

Vorn unter dem Kiefer nach empfindlichen Stellen tasten.
Auf jede empfindliche Stelle 10 bis 90 Sekunden lang Druck austben.

In einer neutralen Position sitzen oder stehen.

Um den Muskel zu dehnen, den Kopf sanft nach hinten neigen und zur Decke bli-
cken. Nicht den Nacken recken oder den Kopf komplett nach hinten neigen - ein-
fach nur nach oben blicken. In die neutrale Position zurlickkehren.

Um den Muskel zu verkurzen, den Kopf (nicht den Nacken) nach unten neigen und
auf den Boden blicken. In die neutrale Position zurlckkehren.

Insgesamt 5-mal wiederholen.

der Kopfnicker (Seite 56)
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(Musculus occipitofrontalis)

am Hinterkopf (Musculus occipitalis), an der Stirn (Musculus fronta-

lis) und der Kopfhaut dazwischen. Dieser Muskel ist in dem Sinne ungewohnlich, dass
er keine Schmerzen auf einen anderen Korperteil Ubertrdgt — er erzeugt nur in dem
Bereich Schmerzen, wo er sich befindet.
Schmerzen am Hinterkopf, wenn man sich auf ein
Kissen legt
StUrze oder Schlage auf den Kopf. Selbst das Tragen eines Helms
beim Sparring oder Radfahren verhindert nicht, dass in diesen Muskeln Triggerpunkte
entstehen.
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