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er is wat aan te doen!
Spanningshoofdpijn

‘Spanningshoofdpijn’ is eigenlijk een 
verzamelnaam voor diverse vormen van 
onbegrepen hoofdpijnen, zonder bekende 
neurologische oorzaak. Spanningshoofd-
pijn suggereert dat je hoofdpijn krijgt van 
stress of andere psychische oorzaken, 
maar dat is niet bewezen. 

Er bestaan veel, nog niet bewezen theorieën 
over de oorzaak van hoofdpijn. Een van die 
theorieën stelt dat de hoofdpijn veroorzaakt 
wordt door een combinatie van pijn vanuit de 
nek en de aangezichtsspieren met een verlaag-
de pijndrempel in de hersenen. We noemen dit 
voor het gemak ‘spierspanningshoofdpijn’.
Spierspanningshoofdpijn is door de oefenthe-
rapeut Cesar / Mensendieck goed positief te 
beïnvloeden. Kenmerkend voor (spier)spannings-
hoofdpijn is een drukkend, trekkend of klemmend 
gevoel om het hoofd (strakke band, helm), 

dat zowel aan één zijde als aan beide zijden kan 
voorkomen. Vaak gaan deze klachten (vooraf) 
gepaard met een gespannen gevoel in nek 
en schouders. 
De oefentherapeut laat de patiënt oefeningen 
doen om die bewust te maken van het verschil 
tussen (spier)spanning en ontspanning.  
De doorbloeding van de overmatig gespannen 
spieren wordt bevorderd. Omdat stress een 
negatieve invloed heeft op de hoofdpijn, wordt 
je bijvoorbeeld geleerd hoe je op lichaamssig-
nalen kunt reageren en hoe je het beste met 
stress kunt omgaan. Ook het aanleren van een 
gunstig adempatroon is hierbij van belang. 
Tevens wordt er veel aandacht besteed aan je 
houding en bewegingspatroon in het dage-
lijks leven. Je huisarts, medisch specialist of 
bedrijfsarts kan je naar de oefentherapeut 
verwijzen, maar je kunt ook direct - zonder 
verwijzing- bij de oefentherapeut terecht. 

Behandelkosten worden vergoed conform de 
polisvoorwaarden.
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Het kan echt!
Gelukkiger worden?

LiberoWalcheren start in november 2017 
met een 5-weekse Compassietraining. 

Zie voor meer informatie de site.
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Veel mensen hebben psychische proble-
men, hebben een lage dunk van zichzelf 
en gaan gebukt onder zelfverwijt of 
schaamte. We kunnen somber, angstig, 
hunkerend, boos of wantrouwend in de 
wereld staan en moeite hebben om warme 
gevoelens voor onszelf en anderen te erva-
ren. We kunnen vluchten in isolement of 
ons storten op bezigheden of relaties die 
ons niet echt voldoening geven. 

Gesprekstherapieën bieden niet altijd een oplos-
sing. Soms geven die wel inzicht, maar bereiken 
ze onvoldoende het ervaringsniveau (‘Ik snap 
het wel, maar voel het niet’). Juist dan valt 
compassietraining te overwegen, waarin oefe-
ningen aangeboden worden om meer warmte, 
geborgenheid, acceptatie en verbondenheid met 
onszelf en anderen te ervaren.
Wat is compassie? Compassie leert moeilijke en 
stressvolle ervaringen onder ogen zien met de 
wens deze te verlichten, zodat je er gemakkelij-
ker mee kunt omgaan. Compassie is bij iedereen 
aanwezig, maar vaak om allerlei redenen niet 
tot bloei gekomen. Compassie kun je echter 
trainen bij jezelf. De compassietraining is een 
belangrijke aanvulling op de ‘gewone’ mindful-
nesstraining. Deze training is ontwikkeld om 

mindfulness en mildheid te blijven oefenen, 
vooral in contact met ongemak en pijn.
De compassietraining is een ervaringsgerichte 
training. Oefeningen zijn gericht op het doen 
groeien van acceptatie en verbondenheid met 
onszelf en met anderen. Moeilijke ervaringen 
worden niet uit de weg gegaan, maar er is ook 
ruimte voor humor en gemak. Aan de hand 
van zelfonderzoek wordt aan de eigen ervaring 
getoetst wat heilzaam is en wat niet.


