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VORWORT

Vorwort

Seit vielen Jahren unterstiitze ich Menschen mit Migrine
in meiner Praxis bei der Bewiltigung dieses Symptoms. Es
ist mir stets eine sehr grofle Freude zu sehen, wie die Pati-
enten, die oft unter starken Schmerzen leiden, diese Schritt
fiir Schritt verringern, und der Zwang und der Druck, die mit
Migrine verbunden sind, weniger werden - und wie sie be-
ginnen, wieder ein unbeschwertes Leben zu fithren.

Ich muss in diesem Zusammenhang immer wieder an ei-
nen meiner Patienten denken, einen Manager, der fiinf Tage
in der Woche Migrine hatte. Ich selbst hatte in meinem Le-
ben bisher kaum Schmerzen, und es war mir unbegreiflich,
dass ein Mensch mit solchen Schmerzen seinen Alltag bewil-
tigen konnte, arbeitete, seinen Haushalt fithrte und in einer
Beziehung lebte. Was ihm jedoch fehlte, war jegliche Freude
und Leichtigkeit.

Dieses Beispiel macht deutlich, welche Kraft die meisten
Migrinepatienten doch haben. Nachdem mein Patient meh-
rere Monate sehr konsequent meine Ubungen durchgefiihrt
hatte, hat sich die Migrine auf leichte Kopfschmerzen redu-
ziert, die ein- bis zweimal monatlich auftraten. Nun kehrten
auch wieder der Zauber und die Leichtigkeit - und die Freu-
de - in sein Leben zuriick.

Das Ubungsprogramm, was zu solchen Erfolgen fiihrt, moch-
te ich lhnen im vorliegenden Buch nahebringen. Aus Erfah-
rung weifd ich, dass dieses Programm zur Bewiltigung von
Migrine mindestens 30 Minuten tiglich konzentriertes Uben
von lhnen verlangt. Sie konnen gern mehr iiben, was viele



VORWORT

Betroffene auch tun, wenn die Schmerzen sehr stark sind. Falls
Sie nicht so viel Zeit investieren mochten oder kénnen, rate
ich lThnen, mit fiinfzehn Minuten téglich zu beginnen und die
Zeitspanne des Ubens kontinuierlich zu erhéhen. Menschen
mit Migrdane haben in der Regel ein grofies Potenzial sowie
viel Kreativitit. Mit diesem Programm wird lhre eigene und
besondere Power wieder zum Leben erwachen.

Sie werden in diesem Programm lernen, den energeti-
schen Zustand lhres Korpers in Balance zu bringen. Zudem
werden Sie entfihigende Gedanken bemerken, die lhrer eige-
nen Entwicklung und lhrem Wohlbefinden entgegenwirken,
und diese verwandeln.

Dieses Ubungsprogramm ist sowohl fiir Erwachsene wie fiir
Jugendliche und Kinder geeignet. Bei Kindern bis zu vierzehn
Jahren empfehle ich, die Ubungen mit einem Erwachsenen
zusammen durchzufiihren. Falls Sie die Ubungen als Erwach-
sener mit einem Partner zusammen machen, werden Sie fest-
stellen, dass es gemeinsam viel besser und schneller geht, da
man sich gegenseitig starkt.

Dieses Ubungsprogramm ist einfach und {iberall durchzu-
fithren. Sie brauchen so gut wie keine Hilfsmittel. Nur die
Entscheidung, mit dem Uben zu beginnen. Am besten starten
Sie innerhalb von zweiundsiebzig Stunden, nachdem Sie das
Buch gekauft haben, damit die Kraft der Wahl Sie tragt.

lhre Maria Holl
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% MIGRANE-KNOW-HOW

Das Wichtigste
in Kurze

Jeder Mensch kennt das: Kopfschmerzen. Und ebenso die
Aussage: »Ich habe Migridne.« Doch was heifdt das, was ist ei-
gentlich Migrine, und was unterscheidet sie von »normalen«
Kopfschmerzen?

Definition von Migrdne

Es gibt ganz unterschiedliche Kopfschmerzen - je nachdem,
welcher Teil des Kopfes betroffen ist - ob der Hinterkopf oder
die Stirn, Augen, Schlifen, Nacken oder nur eine Hilfte des
Kopfes (einseitiger Kopfschmerz). Der Schmerz kann dumpf,
pochend oder schneidend sein. Dabei sind der Schidel, Hirn-
haut, Nerven und Blutgefifle gereizt, das Gehirn selbst ist
schmerzunempfindlich.

Inzwischen nennt die Medizin etwa 180 verschiedene
Kopfschmerzarten. Die Internationale Kopfschmerzgesell-
schaft (IHS) unterscheidet zwischen den drei am hiufigsten
vertretenen Kopfschmerztypen:
¥ Wenn der Schmerz sich vom Nacken her ausbreitet und

mit dumpfem Schmerz den gesamten Kopf regelrecht ein-
zwingt - als triige man eine zu enge Miitze - spricht der
Arzt von Spannungskopfschmerz, der von einer halben
Stunde bis zu einer Woche andauern kann. Hier helfen oft
frische Luft und Bewegung.
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DEFINITION VON MIGRANE ﬁ

>)§ Bei eher bohrenden oder reiflenden Schmerzen, meistens
im Bereich der Augen, spricht der Arzt von Clusterkopf-
schmerzen. Wer darunter leidet, ist unruhig und versucht,
sich mit Bewegung zu helfen. Sie schaukeln mit dem Ober-
korper oder wandern umher. Die Augen konnen gerotet
sein oder trinen. Die Augenlider kdnnen anschwellen,
oder eines von beiden hingt herunter. Manchmal ist die
Pupille ganz klein, oder die Nase lduft oder ist verstopft.
Manche der Betroffenen schwitzen.

X-Eine Migrine ist sehr viel mehr als Kopfschmerzen, die
schon unangenehm genug sind. Bei Migrine kommen
noch Ubelkeit und/oder Erbrechen sowie Empfindlich-
keit gegentiber Licht, Gerduschen und Geriichen hinzu.
Wihrend bei Kopfschmerzen Bewegung manchmal die
Schmerzen lindert, verschlimmert sich die Migrine da-
durch. Betroffene legen sich in ein abgedunkeltes Zimmer
und hoffen, dass die Schmerzen bald voriibergehen - was
innerhalb von vier Stunden passieren, aber auch bis zwei
Tage dauern kann. Manche Betroffene berichten vor der
eigentlichen Migrineattacke von Lichtblitzen, sich aus-
breitenden Kreisen oder Vierecken oder Zickzacklinien -
unabhingig davon, ob die Augen offen oder geschlossen
sind. Das Gesichtsfeld kann eingeschrinkt sein. Einige Be-
troffene erzihlen auch von voriibergehenden Lihmungs-
erscheinungen oder Kribbeln in Hinden, Armen oder im
Gesicht, manche sogar von Sprachstérungen. Es handelt
sich dabei um eine Migridne mit Aura. Da diese Symptome
aber auch bei einem Schlaganfall auftreten, ist es wichtig,
umgehend einen Arzt zu informieren. Im Gesprich mit
dem Facharzt kann eine Migrine in der Regel aufgrund der
Krankheitsanzeichen eindeutig erkannt und diese Gefahr
ausgeschlossen werden.
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Wann sollten Sie zum Arzt gehen?

Kopfschmerzen kénnen - ja nach Haufigkeit und Schwe-
re — den Alltag durcheinanderbringen, aber meistens ge-
hen sie von selbst wieder weg. Dennoch gilt: Wenn Sie
zum ersten Mal schwere Kopfschmerzen haben, kann ein
Arztbesuch sinnvoll sein. Denn manchmal stecken hinter
Kopfschmerzen, die vorher nicht da waren oder mit einem
Mal sehr viel starker sind, andere Erkrankungen. Seh- oder
Sprachstérungen, Krampfe, Taubheitsgefiihl oder Lah-
mung kdnnen auf Epilepsie, eine Entziindung oder Gehirn-
blutung hinweisen. Auch ein Unfall, GefaRkrankheiten,
Zahnschaden oder Arzneimittel kdnnen die Ursache fiir
Kopfschmerzen sein. Da diese Krankheiten unterschied-
lich behandelt werden, ist es wichtig, sich von einem Me-
diziner beraten zu lassen. Erst wenn andere Ursachen si-
cher ausgeschlossen werden kénnen, haben Sie primaren
Kopfschmerz. Das heiflt: Der Kopfschmerz ist nicht der
Hinweis auf eine andere Erkrankung, sondern selbst das
Problem. Die schlechte Nachricht: Bis heute ist nicht si-
cher geklart, was Kopfschmerzen wirklich auslost.

Vorkommen von Migrdne und
Kopfschmerzen

Kopfschmerzen gehoren zu den hiufigsten Erkrankun-
gen iiberhaupt. Nach Riickenschmerzen ist es die hdufigste
Krankheitsform iiberhaupt. In Deutschland leiden insgesamt
ca. 54 Millionen Menschen unter Kopfschmerzen, d.h. sie-
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MIGRANE IN DER SCHULMEDIZIN ﬁ

ben von zehn Menschen in Deutschland haben immer wie-
der Beschwerden, jeder vierte regelmiflig. Hiufiger betrof-
fen sind Frauen und Bewohner von Stidten mit iiber 50.000
Einwohnern. Spannungskopfschmerz ist die hiufigste Form,
etwa 54 Prozent der Befragten leiden unter dieser Beein-
trachtigung, wihrend 38 Prozent Migrine haben - das sind
etwa zehn Prozent aller Deutschen. Wihrend Frauen jedoch
hiufiger unter Migrine leiden (etwa dreimal so hiufig wie
Minner), haben Minner eher Clusterkopfschmerzen. Statis-
tisch gesehen leider Menschen iiber 45 Jahren seltener daran.
Jedes fiinfte Kind zwischen sechs und elf Jahren klagt be-
reits iiber Kopfschmerzen - und jeder dritte Jugendliche.
Wenn die Schmerzen von ein- bis zweimal pro Jahr bis zu
vierzehn Tagen monatlich auftreten, spricht man von episo-
dischen Kopfschmerzen oder episodischer Migrine, ab fiinf-
zehn Tagen monatlich von der chronischen Form.

Migrane in der Schulmedizin

Aus Sicht der Schulmedizin ist Migrine eine neurobiolo-
gische Erkrankung. Migridne ldsst sich nur schwer mit den
klassischen bildgebenden Verfahren nachweisen und galt
lange Zeit als rein psychische Erkrankung. Mittlerweile ha-
ben Forscher im Gehirn ein sogenanntes Migrinezentrum ge-
funden. Galt mangelnde Durchblutung vor der Entdeckung
dieses Areals als Ursache der Migrine, so wurde mittlerweile
nachgewiesen, dass das Migrinezentrum des Gehirns nicht
unterversorgt, sondern im Gegenteil besonders aktiviert, also
durchblutet wird. Diese besonders starke Durchblutung ver-
ursacht, dass sich an dieser Stelle im Gehirn entziindungsaus-
l6sende Stoffe ansammeln.
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Die Ursachen fiir das entziindliche Gehirnareal sind jedoch
immer noch nicht gekldrt. Heilbar ist Migrdne bis heute
nicht, daher spielt in der Medizin die Vorbeugung eine wichti-
ge Rolle. Uber sogenannte Schmerztagebiicher wird versucht,
die Ursachen der Migrine individuell zu bestimmen.

Migrine ist eine Krankheit, die bei jedem Patienten ande-

re Ursachen haben kann, wie beispielsweise Verdnderungen
im Biorhythmus, iibermifiige korperliche oder psychische
Belastungen oder unregelmifiige Erndhrung. Wer seine indi-
viduellen Ausloser kennt, lernt, diese zu vermeiden und damit
die Hiufigkeit der Migridneanfille zu minimieren.

14

Medikamente und andere »Hilfsmittel«

Medikamente: Im Falle einer akuten Migrane kommen
verschiedene Medikamente zum Einsatz. Neben Mitteln,
die Begleitsymptome wie Ubelkeit verringern sollen, sind
dies vor allem unterschiedliche Schmerzmittel - liber frei
verkaufliche Mittel u.a. auf Basis von Acetylsalicylsiure bis
zu den sogenannten Triptanen. Triptane wirken auf die Bo-
tenstoffe, die das Gehirn durchbluten. Kaum ein anderes
Mittel wirkt so schnell und effektiv gegen die Schmerzen.
Allerdings tritt nach kurzer Zeit ein Gewdhnungseffekt ein,
d.h. der Koérper gewohnt sich an die Zufiihrung blutver-
engender Substanzen und verlernt schnell, diese selbst zu
bilden. Die GefafRe ziehen sich also bei langerer Einnahme
dieser Schmerzmittel im gesamten Korper immer weniger
von selbst zusammen, die Migraneanfalligkeit steigt - ein
Kreislauf aus haufigen Anfillen und Medikamentenmiss-
brauch droht, mit Nebenwirkungen auf alle Blutgefafe
des Korpers.



ALLERGIEN ALS MIGRANEAUSLOSER ﬁ

Kaffee: Das im Kaffee enthaltene Koffein wirkt gefafler-
weiternd. Wenn lhre Kopfschmerzen durch Verspannun-
gen hervorgerufen werden, kann schon eine Tasse Espres-
so helfen. Studien haben belegt, dass Koffein einerseits
ein Hormon freisetzt, das Schmerzen lindert - namlich
Noradrenalin —, andererseits bremst Koffein die Produkti-
on von Hormonen, die Schmerzen hervorrufen, die soge-
nannten Prostaglandine. Auch die Acetylsalicylsdure, die
in den haufigsten Schmerzmedikamenten enthalten ist,
wirkt ahnlich. Daher kann eine Kombination von Schmerz-
mitteln und Kaffee sogar empfehlenswert sein.

Wiarme: Wenn die Kopfschmerzen durch Verspannungen
hervorgerufen werden, kann ein Vollbad oder Warmekis-

sen helfen.

Ingwertee: Ingwer ist ein bewihrtes Mittel bei Ubelkeit
und Schmerzen.

Allergien als Migrdneausléser

Amerikanische Forscher haben Migrinepatienten befragt und
festgestellt, dass zwischen Allergien und Migrine ein eindeu-
tiger Zusammenhang besteht. Zwei Drittel aller Befragten lit-
ten unter Allergien und Migrine. Diese Befragten haben ein
hoheres Schmerzempfinden und leiden auch hiufiger unter
Migrineattacken. Als mogliche Ausloser gelten Inhalationsal-
lergien. Zu diesen zdhlen alle Allergene, die iiber die Atemluft
in den Korper gelangen, wie Pollen, Tierhaare und Hausstaub.
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Hier kann ein Migrinetagebuch helfen, einen mdglichen
Ausloser festzustellen und durch medizinische Tests aufzu-
spiiren. Dann ist es leichter, diese Ausléser zu vermeiden.

Auch Lebensmittelunvertriglichkeiten gehren zu den oft
genannten Auslosern fiir Migrine. So galt lange Zeit Tyramin,
ein Bestandteil bestimmter Kisesorten, als moglicher Auslo-
ser von Migrine. Diese Annahme wurde mittlerweile durch
die Forschung widerlegt. Niisse, Schokolade und Rotwein
wurden ebenso im Rahmen einer Migranediit aus der Erndh-
rung ausgeschlossen. Einzig bei Rotwein gilt heute noch als
gesichert, dass er Migrine auslosen kann. Da Nahrungsmit-
telallergien individuell verschieden sind, hilft Betroffenen nur
das Ausschlussverfahren.

Bewegung und Migrdne

Das A und O bei Migrine und generell in lhrem Alltag ist ein
taglicher Spaziergang von mindestens 30 Minuten, vorzugs-
weise durch den Wald.

lhnen ist es nicht moglich, tiglich spazieren zu gehen?
Versuchen Sie, auf andere Weise in Bewegung zu bleiben!
Inzwischen empfehle ich ilteren Patienten und Menschen
mit einem {iibervollen Alltag, morgens drei Minuten im Bett
liegend Fahrrad zu fahren. Sie beginnen mit zehn bis 30 Se-
kunden und héren immer dann auf, wenn sich lhr Kérper er-
schopft fiihlt. In wenigen Tagen bis Wochen ist eine Minute
Fahrradfahren nicht mehr belastend. Weitere Wochen Ubung
werden lhnen beim Fahrradfahren im Bett ein leichtes Ge-
fiihl bescheren. Drei Minuten sind auf Dauer »Pflicht«, neh-
men Sie sich eine Uhr dazu, bis Sie die Zeitspanne im Gefiihl
haben.

16
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Das Gehirn wird bei Bewegung mit frischem Sauerstoff ver-
sorgt, Sie beschiftigen sich mit lhrem Korper, und durch die
miflige Beanspruchung der Muskeln 16sen sich Verspannun-
gen. Konzentrieren Sie sich dabei auf lhren Kérper und lhre
Atmung. Denken Sie beim Gehen oder Fahrradfahren nicht
iiber Probleme nach. Bleiben Sie in der Wahrnehmung bei
lhren Atemziigen und in lhrem Becken, was man auch als
»Hauptreservoir« der Lebensenergie bezeichnen kann. Sie
werden durch bestindiges Uben ein neues Bewusstsein fiir
lhr Becken erlangen. Beim Spazierengehen nehmen Sie lhre
Umwelt wahr, erfahren sie mit allen Sinnen.






