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Gegen das Gewitter im Kopf

Pochende, stechende oder pulsierende Kopfschmerzen - das ist Migrane. Dass
Betroffene diesen Schmerzen nicht hilflos ausgeliefert sein miissen, weiB3 Ulrike
Grabmair aus eigener Erfahrung. Sie hilft betroffenen Menschen und deren
Familien wieder zu einem selbstbestimmten Leben.

eder zehnte Osterreicher leidet unter

Migrane. Das betrifft Erwachsene
ebenso wie Kinder. Nicht-Betroffene
konnen sich die unertréaglichen
Kopfschmerzen kaum vorstellen, die
zwischen vier und 72 Stunden dauern
konnen. ,Die Migrane dominiert das
Leben der Betroffenen®, weifl Mag. Ul-

rike Grabmair, MSc., Mentalcoach, Dipl.

Lebens- und Unternehmensberaterin,
die mitihrem Unternehmen , KOPFGE-
WITTER* Menschen im Umgang mit
dem Schmerz begleitet. ,Die Ursachen
flir Migrane sind vielféltig. Das kann
Stress sein, es gibt hormonelle Auslo-
ser oder Unvertraglichkeiten. Migrane
ist ein Uberlastungszeichen. Viele
Menschen fithlen sich dem Schmerz
hilflos ausgeliefert, fiirchten sich schon
vor dem ndchsten Anfall und setzen
sich noch mehr unter Druck, wenn es
darum geht schnell vor einem Anfall
noch alles in Ordnung zu bringen,
bevor man komplett ausfallt®, erklart
Ulrike Grabmair.

Einstellung dndern hilft

»lausche Kopfgewitter gegen Lebens-
freude” lautet daher das Motto von
Grabmair und sie erklart, was es
damit auf sich hat: ,Ich zeige meinen
Kunden in unserer Zusammenarbeit,
wie man aus der Opferhaltung raus
und in die Akzeptanz rein kommt. Es
geht darum achtsam mit sich selbst
umzugehen, Vorboten zu erkennen,
um rechtzeitig reagieren zu kénnen.”
Heilung kann Grabmair ihren Kunden
nicht versprechen, aber mit ihrer Hilfe
zur Selbsthilfe konnen Betroffene

die Schmerzen abschwichen, lindern
oder sogar verhindern. Dabei geht es
darum die Selbstheilungskrafte durch
mentale Techniken und Korperarbeit
zu entwickeln! Ulrike Grabmair kennt
das aus leidvoller eigener Erfahrung.
Mit drei Jahren hatte sie ihren ersten
Anfall. ,Bei Kindern duBerst sich Mig-
rane meist mit Ubelkeit und Erbrechen,
daher erkennen viele Arzte oft nicht
gleich, worum es sich handelt®, erzahlt
sie. Erst mit 18 Jahren erhielt sie die
richtige Diagnose.

,Durch mentale Interventionen kénnen
Betroffene lernen, belastende Gedan-
ken zu stoppen und durch unterstiit-

Mentalcoach Mag. Ulrike Grabmair, MSc.
unterstiitzt Migranepatienten auf dem Weg
zu mehr Selbstbestimmung im Umgang mit
dem Schmerz.

zende, aufbauende zu ersetzen. Denn
dem Gehirn ist es egal ob man sich
den letzten Strandurlaub nur vorstellt
oder ihn real erlebt, hilt Ulrike
Grabmair fest. Zu den korperlichen
Interventionen gehoren z.B. gezielte
Atemtechniken, Visualisierungen und
sog. Korperreisen. Diese konnen auch
wihrend eines Anfalls zur Linderung

angewendet werden. Das Ziel des
Migrdne-Coachings ist es, von Tablet-
ten nicht mehr so abhdngig zu sein, die
Panik abzulegen, dass man sich im
Notfall auf sich selbst verlassen kann.

Zufallsbekanntschaft Stuwerviertel
Ihre Praxis hat Ulrike Grabmair heuer
im Februar im Stuwerviertel in der
WohlmutstraBe erdffnet. Eigentlich
durch Zufall, wie sie sagt. Aber die
Lage, die offentliche Anbindung, auch
die vorhandenen Parkplétze und natiir-
lich der helle hohe Praxisraum haben
sie iberzeugt ins Stuwerviertel zu
kommen. ,,Ich wohne in der Nahe der
Lobau und fahre sehr oft mit dem Rad
in die Arbeit. Ich liebe diesen Weg. Und
mein Hund Gizmo liebt unsere Pra-
terspazierginge, freut sich Grabmair.
AbschlieBend kommt Ulrike Grabmair
nochmals aufihre Arbeit und ihre
Motivation zu sprechen: ,Es ist einfach
bereichernd, wenn man sieht, es tut
sich etwas nach ein paar Sitzungen.”
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