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Liebe Leserinnen,  
liebe Leser,
Wer hat nicht ab und an einen »Brummschädel«, ziehende Nackenschmerzen 
oder einen Druck auf der Stirn? Treten Kopfschmerzen oft auf oder gehen sie 
mit Übelkeit, Licht- und Geräuschempfindlichkeit einher, können sie die Le-
bensgestaltung – und damit das körperliche und psychische Wohlbefinden – 
stark einschränken. Bisher half Ihnen vielleicht ein Schmerzmittel. Aber be-
stimmt haben Sie sich schon gefragt, ob Sie vorbeugen können. Sie können! 
Erobern Sie sich Handlungsspielraum zurück, indem Sie selbst aktiv werden. 

Heute wissen wir: eine gute Balance zwischen Aktivität und Entspannung, 
Entspannungsverfahren und Ausdauersport können Kopfschmerz vorbeugen. 
Das Buch fußt auf den derzeitigen wissenschaftlichen Erkenntnissen darü-
ber, wie Migräne entsteht und was sie nährt. Wir wissen z. B., dass an den Be-
schwerden oft Gelenke, Muskeln und Faszien beteiligt sind – Strukturen, die 
sie trainieren, mobilisieren und bearbeiten können. 

Informieren Sie sich über Ihre Erkrankung und starten Sie Ihre Selbsthilfe. 
Lassen Sie sich dabei Zeit. Arbeiten Sie das Buch nicht ehrgeizig von der ersten 
bis zur letzten Seite in kurzer Zeit ab. Wählen Sie einzelne Übungen und An-
regungen aus, setzen Sie diese dann konsequent um. Fragen Sie um Rat, wenn 
Sie etwas nicht verstehen oder eine Übung nicht gleich gelingen will. Seien 
Sie mit sich geduldig. Akzeptieren Sie Ihre Erkrankung. Aber: Engagieren Sie 
sich für sich selbst! Sie können mit den Tipps und den Übungen dieses Buchs 
Ihre Anfallsschwere mindern und die Anfallshäufigkeit reduzieren. 

Benjamin Schäfer ist Physiotherapeut, arbeitet seit vielen Jahren in Schmerz-
kliniken und besitzt viel Wissen, um Betroffene aufzuklären und anzuleiten. 

Dr. Charly Gaul,
Neurologe, Schmerztherapeut, Priv. Dozent an der Uni Essen und Chefarzt der 
Migräne- und Kopfschmerzklinik Königstein
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