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Vorwort

Zum Thema Migrane gibt es sehr viele Mythen und viele gut gemeinte Ratschla-
ge. In Osterreich zahlt die neurologische Erkrankung Migrane neben Wirbelsau-
lenbeschwerden, Bluthochdruck und Allergien zu den haufigsten Krankheitsbil-
dern.Und trotzdem wird noch immer zu wenig tber diese Art des Kopfschmerzes
und die Belastungen, die damit verbunden sind, gesprochen. Nicht in der Gesell-
schaft, nichtin unseren Familien und nicht in unserem Freundeskreis - und noch
viel weniger am Arbeitsplatz.

Wahrscheinlich haben Sie im Lauf lhres Lebens schon sehr vieles ausprobiert.
Manches hat Ihnen eventuell sogar einige Zeit geholfen oder fir eine kurze Zeit
Linderung verschafft, doch dann war die Migrane wieder da - und hat Sie wieder
mit voller Wucht getroffen! Und damit kehren auch wieder die Erntchterung
und die Verzweiflung zurlick, ebenso wie die Angst, wann es das nachste Mal
wieder so weit ist - und das Geflhl ,Da hilft mir eh nichts".

Vielleicht haben Sie aber auch gerade erst die Diagnose ,Migrane” erhalten?
Auch wenn Sie sich bei lhrem Arzt oder lhrer Arztin gut aufgehoben gefiihlt ha-
ben, sind Sie mit Ihrem Rezept und mit dem gut gemeinten Ratschlag, Entspan-
nungsmethoden auszuprobieren - denn ,Die helfen gut bei Migrane” - eventuell
etwas verunsichert nach Hause gegangen.

Und das soll es schon gewesen sein? Mehr geht nicht?

Es ware nun einfach, den Kopf in den Sand zu stecken, ein Leben lang Unmen-
gen von Medikamenten zu nehmen und zu resignieren. Aber vielleicht mochten
Sie die Aussage ,Migrane ist unheilbar - lernen Sie, damit umzugehen”nicht ein-
fach so hinnehmen? Und auBerdem versplren Sie vielleicht den Wunsch, lhre
Medikamenteneinnahme zu reduzieren?

Dannist dieses Buch - unabhangig davon, ob die Migrane schon ein langjahriger
Begleiter in Ihrem Leben ist oder Sie sich gerade frisch mit |hrer Erkrankung
auseinandersetzen missen - genau das Richtige fur Sie!



Dieser Ratgeber stellt eine Anleitung zur nicht-medikamentdsen Selbsthilfe bei
Migrane dar. Was kénnen Sie fir sich - abseits oder zusatzlich zu lhrer medika-
mentoésen Behandlung - tun, um trotz oder gerade auch wegen lhrer Migrane zu
einem besseren mentalen, emotionalen, sozialen und kdrperlichen Wohlbefin-
den zu finden? Ganz nach dem Motto: ,Tausche Kopfgewitter gegen Lebens-
freude!”

Ich gratuliere Ihnen zu dem mutigen Entschluss, hinzuschauen und sich und
Ihren Koérper besser kennenzulernen!

Leseanleitung

Dieses Buch ist in verschiedene Teile gegliedert. Einerseits finden Sie darin
Strategien zur Pravention - fur beschwerdefreie Zeiten ebenso wie fir jene
Situationen, in denen Sie merken, dass das ,Gewitter” schon aufzieht. Ande-
rerseits finden Sie aber auch Methoden zur mentalen Schmerzaufldsung, die
Sie im Falle des Falles dabei unterstitzen sollen, den Migraneanfall leichter zu
ertragen. Gedacht ist es so, dass Sie im Laufe der Zeit alles lesen. Sollten Sie
sich jedoch zu einem Kapitel besonders hingezogen fiihlen, dann beginnen Sie
einfach dort. Sie finden auch immer wieder Querverweise zu anderen Kapiteln
oder Abschnitten, in denen Sie Gelesenes vertiefen konnen.

Alle Ubungen sind bewusst in der Du-Form geschrieben. AuBerdem werden Sie
bemerken, dass Sie kaum Zeitangaben finden - einfach, weil es wichtigist, dass
Sie sich die Zeit nehmen, die Sie daflr benétigen. Und wenn Sie hineineinspl-
ren, dann finden Sie auch die richtige Dauer fir sich.



Einmal genau hinspiiren |

Denk an deine letzten Migraneanfalle zurick. Versetz dich genau in die Situation,

in der du bemerkt hast, dass es bald losgeht.

+ Welche Gedanken gehen dir durch den Kopf, wenn du bemerkst, dass sich ein
Migraneanfall anbahnen konnte?

+ Wiegehstduindieser Situation mit dirum? Flrsorglich und liebevoll? Oder eher
anklagend und wiitend? Oder vielleicht auch verzweifelt und hoffnungslos?

<+ Merkst du korperliche Vorboten wie Verspannungen, Abgeschlagenheit oder
anderes? Wie spurst du das? Wie fuhlt sich diese Situation physisch an?

Konntest du bemerken, wie viel Stress diese Vorstellungen eines beginnenden

Migraneanfalls in dir ausldst? Wie belastend dieses Gedankenkarussell noch zu-

satzlich wirkt und wie viel Kraft, die du gerade in dieser Situation dringend nétig

hattest, es dir raubt? Dass der Fokus oft auf dem Negativen liegt, statt dass du

dichin dieser schwierigen Situation selbst flrsorglich unterstiitzt?

Nach dem Gewitter

Wenn die Migraneattacke endlich iiberstandenist, die Schmerzen oder die Ubel-
keit nachlassen, dann sollte doch alles wieder gut sein - oder? Wie oft genieen
Sie dann das Lebeninvollen Zligen? Oder schleicht sich da doch auch der Druck
ein, alles aufholen zu missen, was Sie durch den Anfall nicht geschafft haben?
Spuren Sie einmal hin!

Einmal genau hinspiiren Il

Denk an deine letzten Migraneanfalle zurlck. Versetz dich genau in die Situation,
in der es dir wieder besser geht. An den Punkt, an dem du merkst, die Schmerzen
lassen nach und der Kérper erholt sich.
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+ Welche Gedanken gehen dir durch den Kopf, wenn es bergauf geht?

+ Wie gehst du in dieser Situation mit dir selbst um? Fiirsorglich und liebevoll?
Oder eher anklagend und wiitend? Oder vielleicht auch verzweifelt und hoff-
nungslos?

+ Bemerkst du in der Phase des Abklingens korperliche Nachwirkungen des
Migraneanfalls? Wie spurst du das? Wie fuhlt sich diese Situation physisch an?

Hast du bemerkt, wie viel Druck und Anspannung hier gleich wieder auftauchen?

Wie sehr sich die Gedanken einschleichen, was du nun sofort alles nachzuholen

hast? Und wenn wir daran denken, dass Stress ein typischer Migraneausldser ist,

dann konnen wir deutlich erkennen, dass es keine Hilfe ist, wenn wir uns selbst
flir unsere vermeintliche ,Schwache” anklagen.

Selbsthilfe

Die gréBte Entscheidung deines Lebens liegt darin,
dass du dein Leben éindern kannst,
indem du deine Geisteshaltung dnderst.

Albert Schweitzer

Sie selbst kdnnen sich aus dem Stress-Migrane-Stress-Kreislauf befreien, in-
dem Sie erkennen, dass die Migrane bisher lhre Geflihle, Entscheidungen, |hr
Verhalten - vielleicht sogar Ihr ganzes Leben - bestimmt hat. Sie fligen sich nur
noch zusatzliches Leid zu, wenn Sie das Gefuhl haben, dass Sie keine Macht
Uberlhreigenes Leben haben. Ihre Gedanken und somit Ihre Einstellung zu lhrer
Krankheit bestimmen mit, wie stark Sie darunter leiden.

Im Wort ,Selbsthilfe” sind die Hauptaussagen in den beiden Wortteilen ,Selbst”
und ,Hilfe” schon klar enthalten. Wenn Sie wissen, was Sie sich selbst Gutes tun
konnen, um besser mit Ihrer Migrane umzugehen, dann sind Sie unabhangig.
Unabhangig von Rezepten und von Arzt*innen, die auch einmal auf Urlaub sein

28



kdnnen. Unabhéngig davon, wie viele Tabletten noch in der kleinen Packung
vorhanden sind und davon, ob das neu verschriebene Praparat wirkt. Sie sind
unabhangig, wenn Sie wissen, was Sie vorbeugend, bei einem beginnenden An-
fall oder auch im Akutfall - z. B. wenn Sie bereits mit starken Schmerzen aufwa-
chen - fur sich tun konnen. Nur Sie flr sich - auf eine selbstflirsorgliche, selbst-
wertschatzende und selbstbestimmte Art und Weise.

Erste Schritte zur Selbsthilfe

+ Raus aus der Bequemlichkeit: Nichts zu tun, sich selbst und die Migrane
nur passiv behandeln zu lassen, ist sicher ein einfacher, bequemer Weg.
Aber dieser Weg wird nicht zu einem sinnerftllten und selbstbestimmten
Leben flhren!

+ Selbstmitleid beenden: Sie kdnnen sich auch einmal selbst leidtun und Mit-
leid mit sich selbst haben. Das kann flr einen Moment sehr guttun, wie eine
kleine Belohnungsschokolade zwischendurch. Aber wenn Sie ganz ehrlich
zu sich sind: Wollen Sie in diesem Dauerzustand verharren?

+ Gesunde Selbstfiirsorge: ,Was werden denn die anderen sagen, wenn ich
pldtzlich mehr auf mich selbst schaue? Eqgoistisch will ich auf keinen Fall
werden!” Auch diese Gedanken kdnnen hinderlich sein, wenn Sie bisher im-
mer fr andere da waren. Vielleicht haben Sie dabei die wichtigste Person
in Ihrem Leben vergessen - sich selbst! Nur wenn es lhnen gut geht, kdnnen
Sie auch fir andere da sein. Und das hat nichts mit Egoismus zu tun! Die-
sen wertschatzenden Umgang mit sich selbst nennt man Selbstflirsorge.

+ Fokus auf sich selbst: Bleiben Sie einmal ganz bei sich, unabhangig von
den Erwartungen anderer, und tiberlegen Sie in aller Ruhe: Was wollen Sie?
Was ist Ihnen wichtig genug, um jetzt sofort anzufangen?

Sie flgen sich nur noch zusatzliches Leid zu, wenn Sie glauben, dass Sie keine

Macht Uber |hr eigenes Leben haben. Sind Sie bereit, ab sofort die Verantwor-
tung zu Gbernehmen und in Zukunft Ihre Lebensumstande selbst zu bestimmen?
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Praventive MaBnahmen

Das Geheimnis der Veréinderung:
Richte all deine Energie nicht auf das Bekimpfen des Alten,
sondern auf das Erschaffen des Neuen.

Sokrates

Warum ist es von besonderem Nutzen, den Fokus auf vorbeugende MaBnahmen
zu legen? Weil alles, was Sie praventiv unterstutzt, jede Verhaltensweise, die
Sie andern, dazu fihren kann, dass Ihr Kérper nicht mit Migrane reagieren muss.
Praventive MaBnahmen helfen lhnen dabei, Ihre Kérperwahrnehmung zu schar-
fen, verhindern Uberreizung und unterstiitzen Sie bei einer generell positiven
Grundstimmung dem Leben gegeniber. So verhelfen sie lhnen auch zu mehr
Lebensqualitat. Diese Aspekte sind untrennbar miteinander verbunden und be-
dingen einander wechselseitig!

Jeder einzelne schmerzfreie Tag, den Sie durch vorbeugende MaBnahmen er-
reichen konnen, ist so wertvoll! Je mehr Migraneanfalle Sie verhindern oder
abfangen konnen, desto mehr Vertrauen werden Sie wieder in lhren eigenen
Korper gewinnen. Und dadurch kénnen Sie auch wieder mehr Zuversicht und
Lebensfreude versplren!

Die Rérperwahrnehmung stirken

Wie und wann nehmen Sie lhren Koérper taglich wahr? Vielleicht erst dann, wenn
sich ein Migraneanfall anbahnt oder Sie bereits Schmerzen haben? Klagen Sie
ihn vielleicht sogar an, dass er nicht so funktioniert, wie Sie das wollen? Sind
Sie witend auf lhren Korper, weil er Sie im Stich lasst? Oder treiben Sie ihn noch
mehran -sogar unter Schmerzen -, jetzt noch schnell dieses oder jenes zu erle-
digen? Weiter zu funktionieren?

Al



Erst wenn lhnen bewusst ist, was ein beginnender Migraneanfall bei Ihnen aus-
I6st, kdnnen Sie diesen Kreislauf durchbrechen. Mit gezielten Strategien, um
nicht sofort in Panik zu verfallen oder, in Verzweiflung gefangen, festzustecken.

Stressempfinden und Copingstrategien

Es hingt alles davon ab, wie wir die Dinge sehen,
und nicht davon, wie sie sind.

Carl Gustav Jung

Ein beginnender Migraneanfall I6st Stress aus. Und wenn wir gestresst sind,
konnen wir nicht klar denken. Unsere Gedanken gehen mit uns durch und be-
lasten uns noch zusétzlich. Das kostet in dieser Situation nur noch zusétzliche
Kraft, die Sie mehr als dringend bendtigen, um Bewaltigungsstrategien anzu-
wenden.

Unser Stressempfinden, d. h. die Art und Weise, wie wir eine Situation wahrneh-
men, ist ganz unterschiedlich. Das kennen Sie sicher aus dem Alltag. Wahrend
der eine einen Stau eher zum entspannten Telefonieren nitzt, rastet der ande-
re vollkommen aus. Die Situation ,Ich stehe im Stau” ist fr beide die gleiche,
sie wird aber ganz unterschiedlich wahrgenommen. Daher reagiert der eine mit
einer starken Stressreaktion, wahrend der andere nur sehr wenig bis gar nicht
gestresst reagiert. Es ist also unsere subjektive kognitive Einschatzung und
Einstufung, die dariiber entscheidet, ob wir eine Situation oder ein Ereignis
als Stress empfinden oder nicht.

Es kann sein, dass Sie bei einem beginnenden Migraneanfall dazu neigen, in Pa-
nik zu geraten, weil Sie nun nicht mehr alles erledigen kénnen, was flr heute
noch geplant war. Oder Sie reagieren verzweifelt und resignieren, weil es schon
wieder passiert. Oder Sie geben sich die Schuld dafir, weil Sie denken, Sie ha-
ben in letzter Zeit wieder zu wenig auf sich geachtet. Es kann auch sein, dass
Sie sich hilflos ausgeliefert fihlen, weil Sie beflirchten, Dauer oder Intensitat
des Anfalls nicht beeinflussen zu kdnnen. Oder Sie befinden sich im Verdran-
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gungsmodus und mochten gar nicht wahrnehmen, was Ihr Kérper Ihnen anzeigt,
und machen einfach mit Ihren Erledigungen weiter.

Wie ware es, wenn Sie lernen kdnnten, in dem Moment, in dem Sie bemerken:
.Ah -da bahnt sich etwas an” diese Wahrnehmung einfach so wertfrei anzuneh-
men? Ohne Stress, Druck, Verdrangung und ohne negative Gedanken, die Ihnen
noch zusatzlich Kraft rauben? Sie kénnen auf den nachsten Seiten lernen, wel-
che Bewaltigungsstrategien, die sogenannten Copingstrategien, Ihnen guttun.

Nur Geduld

Wir sind, was wir wiederholt tun.
Exzellenz ist also nicht das Ergebnis bestimmter Taten,
sondern Gewohnheiten.

Aristoteles

Das Wichtigste, das Sie fir sich tun kénnen, ist: Bleiben Sie geduldig mit sich
und neuen Strategien, die Sie bereitsanwenden und oder nun kennenlernen und
ausprobieren. Sie sind nicht nur dabei, alte Gewohnheiten hinter sich zu lassen,
sondern erschaffen sich auch neue. Und das braucht seine Zeit! Es wird wahr-
scheinlich eine Weile dauern, bis sich alle Veranderungen gut eingespielt ha-
ben. Geben Sie sich diese Zeit! Manches wird Ihnen ganz einfach von der Hand
gehen und Sie werden es muhelos in lhre Lebenssituation integrieren konnen.
Anderes werden Sie wahrscheinlich mehrfach anwenden und durchfihren
missen, bis Sie das Geflihl haben, dass es eine echte Unterstitzung ist. Wenn
etwas nicht sofort funktioniert, ist das kein Versagen von lhnen oder lhrem Kor-
per, sondern bloB eine Rickmeldung. Diese Botschaft hilft Ihnen, nétige kleine
Korrekturen vorzunehmen. Anpassungen an lhre individuelle Situation. Solange
Sie weiter dranbleiben, werden Sie sich selbst immer besser kennenlernen. lhr
Korper wird es Ihnen danken!

Weiter vorne im Buch haben Sie bereits kennengelernt und
aus dem Weg geraumt. Nun lernen Sie noch einen weiteren Storenfried kennen:
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Ein erfiilltes Leben trotz Migrine

Mit Migrane geht ein hoher Leidensdruck einher. Der vorliegende Ratgeber
will diesen lindern und gibt eine Anleitung zur nicht-medikamentésen

Selbsthilfe. Die Autorin - selbst Migranebetroffene - legt dabei einen

besonderen Schwerpunkt auf mentales Training und zeigt Strategien auf,

wie man aus dem Stress-Schmerz-Rreislauf herausfinden kann, hin zu

mehr Zuversicht und Lebensfreude.

o Migrane-Ausléser verstehen und mit Akzeptanz und

Achtsamkeit zu besserer Lebensqualitat gelangen

o Praventive MaBnahmen und Schmerzlinderung bei akuten

Migraneattacken
o Mit Beitragen iiber TCM-Erndhrung und Bewegung

« GroBer Mentaltraining-Praxisteil mit Ubungen und
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