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NEXUS' - Merkblatt

Sehr geehrte Patientin,
sehr geehrter Patient,

wir haben lhnen bei der heutigen Besprechung die Be-
nutzung dieses Nackenkissens ans Herz gelegt. Hier also
einige Erklarungen zu Wirkungsweise und Anwendung.

Seit vielen Jahrzehnten wissen wir, wie wichtig und se-
gensreich ein ,Strecken’ des Nackens ist. Viele Methoden
wurden im Laufe der Zeit hierfiir offeriert, von Zuggera-
ten (,Glisson’) Uber krankengymnastische Verfahren bis
hin zu den verschiedensten Kissen-Konstruktionen.

Je mehr man sich von der Elastizitat der Jugendzeit ent-

fernt, desto mehr kampfen wir bei den Belastungen des Alltags mit der abnehmenden Federkraft unserer Gewebe.
Als kleines Beispiel mag der Hinweis auf die deutlich verringerte Adaptationsfahigkeit des Auges geniigen.

Wenn der friih-Vierziger noch mitleidig auf den Alteren schaut, der auf die Unterkante seiner Bifocalbrille schielen
muss, um das Kleingedruckte zu lesen, holt einen diese Erkenntnis dann schnell ein, wenn man sich der flinfziger-
Marke nahert. Genau wie bei den Augen haben aber auch andere Binde- und Stiitzgewebe im Laufe der Zeit — und
durch die Langsamkeit der Entwicklung kaum wahrnehmbar — ihre Anpassungsfahigkeit verringert bzw. verloren.

Ein ganz wichtiger Bereich, wo sich dies fiir viele im Alltag auswirkt, ist der Hals. Wenn die Weichteile der Gelenke
zwischen den einzelnen Wirbeln mit den Jahren weniger elastisch werden, hat das erst mal den grofRen Vorteil, dass
die in der frihen Erwachsenenphase gefilirchteten Bandscheibenvorfille fast nicht mehr vorkommen. Dafiir sind die
Bandscheiben dann aber immer unelastischer. Die Kehrseite der Medaille ist so, dass man dann nicht so flexibel zu-
rickfedert, wenn grofRe Spannungen aufgetreten sind.

Gerade chronische, (iber Wochen und Monate anhaltende Verspannungen kénnen dazu fiihren, dass der Hals férm-
lich festsintert, also rigide wird.

Die Patienten berichten dann nicht selten, dass bei Drehen des Kopfes ein Gerdausch ,wie Sand im Getriebe’ wahr-
nehmbar ist und der Bewegungsumfang deutlich abgenommen hat. Sie klagen liber Verspannungen, die wie ein Kra-
gen um den ganzen Hals laufen.

Etliche Faktoren tragen zu dieser Situation bei: zum einen wird schon umgangssprachlich auf die ,Nackenschlage’ hin-
gewiesen, die diese Gegend treffen. Auch die ,Zdhne zusammenbeillen’ fiihrt, wie jeder sich unmittelbar verdeutli-
chen kann, zu erhohter Anspannung der Hals- und Nackenmuskeln. Nicht immer ist es in unserer (und lhrer) Macht,
die daflir auslésenden Faktoren zu beseitigen.

Andere Ursachen (ibermaRiger Anspannung der Halsmuskulatur kdnnen wohl angegangen werden. Zum einen kon-
nen das Verspannungen und Blockierungen der Wirbel gegeneinander sein — unser eigentliches Fachgebiet — zum
anderen spielen hier Probleme aus dem Zahnbereich eine ganz herausragende Rolle. Erfreulicherweise verfiigen wir
heute lGber Moglichkeiten, hier relativ genau analysieren zu kénnen, ob und zum Teil auch wo hier Schwierigkeiten zu
vermuten sind. Nicht selten kdnnen wir eine liberbriickende Hilfe geben und dann dem Zahnarzt Hinweise, wo dieser
zur Lésung beitragen kann. So kann Ubertherapie vermieden werden, die ja in diesem Bereich oft teuer, schmerzhaft
und immer irreversibel ist.
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Selbst wenn wir aber in der Lage gewesen sein sollten, einen Grossteil der Problematik anzugehen, bleiben oft die
Verspannungen bestehen. Sie sind ,gelernt’ und gebahnt und tun uns leider nicht immer den Gefallen, sofort nach
Beseitigung ihrer Ursache zu verschwinden — wie sie ja auch nicht unmittelbar bei Auftreten der Stérungen einsetz-
ten.

Seit Jahren schon experimentierten wir mit unterschiedlichen Losungsansatzen, die es ermdglichen sollen, unseren
Patienten etwas an die Hand zu geben, was diese unabhéangiger von externer Hilfe macht. Dies ist in solchen Fallen
umso wichtiger, als wir ja in der Regel davon ausgehen missen, dass solche Nackenverspannungen ein langfristiges
und letztlich ein Lebensbegleitendes Phanomen darstellen. Diese Erfahrungen sind nun in das ,NEXUS'-Kissen einge-
flossen, das wir lhnen anraten.

Im Gegensatz zu Nackenrollen oder Extensionsgeraten wird hierbei ganz
gezielt die Kraft nur auf einen vergleichsweise kleinen Bereich am Hinter- / \
kopf gerichtet und der mittlere Halsbereich geschont. Die Mitte des Hin- %
terkopfes, wo die meisten von uns einen kleinen oder groReren ,Knubbel’ i | Y
haben, wird dabei auch bewusst ausgespart, da diese Zone sehr druckemp- | |
findlich ist. |
Das Liegen auf dem NEXUS soll aber nicht gemiitlich sein, es ist schon er-

winscht, dass Sie den Druck des Kissens sptiren. Sollte dies zu Anfang zu pa—
unangenehm werden, kdnnen Sie gerne ein Frotteehandtuch zur Polste- /_,_n._,_/J L-*ﬂ-x
rung unterlegen. Wenn das Kissen richtig positioniert ist, driickt es auf bei- -~ .
den Seiten gleich stark. Dies wird durch die runde Form der Auflage &-
leichtert, die kleine Asymmetrien automatisch ausgleicht.

Die nebenstehenden Schemazeichungen vermitteln die Wirkungsweise; man liegt flach auf der Unterlage, kann den
NEXUS aber auch mit einem festeren Kissen unterlegen, um ihn héher zu bringen. Dann wird durch das Eigengewicht
des Kopfes dieser Giber den Hebel des Kissens sanft gestreckt. Das Widerlager im Schulterbereich ist dabei so groRfla-
chig, dass es hier zu keinerlei Irritationen kommen kann. Da keine fremden Krafte einwirken ist dieses Vorgehen
selbstbegrenzend in der angewendeten Kraft und so vollig risikolos. Wenn man zu lange auf dem Kissen liegen bleibt,
kann es zu einem gewissen Taubheitsgefiihl an der Ansatzzone kommen. Das ist aber schnell reversibel, sobald man
NEXUS entfernt hat.

Wir raten dazu, NEXUS morgens direkt vor dem Aufstehen

einige Minuten zu verwenden, um die haufig wahrend des 1"“ O
Schlafes aufgebauten Verspannungen nicht mit in den Tag

hineinzunehmen. Eine weitere Moglichkeit ist der Einsatz

beim mittaglichen ,Schliisselbundschlaf’. Konrad Adenauer

nahm bei seiner Siesta einen Schliisselbund in die Hand, der

heraus fiel, sobald er im Tiefschlaf angelangt war und ihn so A /
weckte. Aus der modernen Schlafforschung wissen wir, ; :

dass die so geschlafenen 8-15 Minuten optimal sind. Aber dies nur als Anregung. Man kann ihn sich abends einige
Minuten beim Lesen im Bett unterlegen und dabei mit einem Kopfkissen so abstiitzen, dass die Orientierung stimmt.
Man muss nicht flach darauf liegen.

In diesem Sinne wiinschen wir Ihnen viel Erfolg mit dem NEXUS und freuen uns Giber ihre Rlickmeldung nach 4-6 Wo-
chen Benutzung.

Arzte und Team der

Privatpraxis Huhnsgasse 34, Koln

Nexus- Merkblatt ©Dr. H. Biedermann (V2.1 15.02.2010) Vervielfaltigung nur mit Autorenangabe zuldssig 2/2



