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igentlich war meine berufliche Karriere ganz hervorragend verlaufen. Bis zu

dem Tag, an dem ich feststellte, dass ich nicht das Leben lebte, das ich mir
immer gewlinscht hatte. Obwohl es genau so war, wie ich es mir einmal ertraumt
hatte. Diese Erkenntnis sollte einen entscheidenden Wendepunkt einlauten.

Aber beginnen wir doch besser am Anfang. Ich bin Dr. med. Nadine Webering,
Fachérztin fir Neurologie. Schon frih im Medizinstudium wusste ich, dass ich
Neurologin werden wollte. Dieses Fach zog mich unglaublich in seinen Bann,
sodass es gar keine andere Option fir mich gab. Es war so spannend und so
logisch zugleich. Die Zeit der Facharztausbildung fiel mir stets leicht, obwohl
mir meistens 12-Stunden-Arbeitstage bevorstanden. Ich war so fasziniert und
begeistert von der Neurologie, dass ich es als notwendiges Ubel hinnahm, kein
Privatleben mehr zu haben. Zwar hatte ich schon wahrend der Ausbildung zur
Facharztin das Gefuhl, nicht genug fir meine Patienten zu tun und vor allem nicht
genug Zeit fur sie zu haben. Aber ich beruhigte mich damit, dass alles anders
werden wirde, wenn ich erst einmal Oberarztin wére. Lehrjahre sind schlieBlich
keine Herrenjahre. Als Oberarztin wirde ich mir meine Zeit so einteilen kénnen,
dass ich mit meiner Arbeit zufrieden sein wirde.

2015, direkt nach meiner Facharztprifung, trat ich meine erste Stelle als Ober-
arztin an. Als Leiterin einer Schlaganfallstation hoffte ich, all das zu vereinen, was
mir bislang immer gefehlt hatte. Ich wollte wirklich etwas fiir meine Patienten tun
und mir endlich Zeit fir sie nehmen kénnen. Ziemlich schnell folgte die Ernlich-
terung, die Realitat sah leider anders aus. Wegen Arztemangels und Liicken im
Gesundheitssystem erwarteten mich erneut 12-Stunden-Arbeitstage. Oft war ich
nach dem Verlassen der Klinik einfach nur froh, dass alle noch am Leben waren —
ich eingeschlossen. Was mich aber noch viel tiefer in meiner Uberzeugung, Arz-
tin sein zu wollen, erschitterte, war die Tatsache, dass ich permanent versuchte,
Kaputtes zu heilen, und keine Zeit blieb fir Préavention. Dabei ist das Vorbeugen
von Krankheiten viel wichtiger als die spatere Behandlung. Davon war ich schon
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damals fest Uberzeugt. Aber was tun? So war es nun mal im Krankenhaus. Und
ich hatte doch alles, was ich immer gewollt hatte, oder? Also kdmpfte ich stur
weiter, mit der Verzweiflung einer Ertrinkenden, strampelnd Tag fir Tag. Bis ich
2017 eines Morgens aufwachte und mich fragte, ob das wirklich alles war. Das
sollte das Leben sein, das ich mir gewtinscht hatte?

Wie das Leben nun mal so spielt, vielleicht auch das Universum, bekam ich wenige
Tage spéter einen Anruf mit einem Stellenangebot. Es sollte eine Oberarztstelle in
einer Notaufnahme sein — mit geregelten Arbeitszeiten sowie einer guten Aussicht
auf ausreichend Zeit fur die Patienten. War das die Losung? Ich wusste es nicht.
Aber ich wusste, dass ich in meiner aktuellen Stelle nicht mehr bleiben konnte. So
entschied ich mich daflir und 6ffnete damit die Tur zu einer neuen Welt.

Die neu gewonnene Freizeit wollte ich gut investieren und erfillte mir einen lang
gehegten Traum: Ich begann eine Yogalehrerausbildung. Yoga praktizierte ich
zu diesem Zeitpunkt bereits seit neun Jahren. Ich wollte gar nicht selbst unter-
richten, sondern lediglich mein Yoga auf eine andere Ebene bringen. Durch die-
se Ausbildung kam ich mit Ayurveda in Kontakt: Es war Liebe auf den ersten
Blick. Plotzlich war da ein Medizinsystem, das in sich genauso logisch war wie
die Neurologie, das aber den Menschen als Ganzes betrachtete und nicht nur
als Krankheitssymptom. Ich wollte unbedingt mehr dariber erfahren und fand
schnell heraus, dass es in meiner Heimatstadt einen Studiengang fir traditionelle
indische Medizin speziell fir Mediziner gab. Das konnte kein Zufall sein. Kurz ent-
schlossen meldete ich mich hierflr an — und habe diesen Schritt seitdem keinen
Tag bereut. Ich werde immer Neurologin sein, mochte aber nicht stehen bleiben.
Vielmehr ist mein Anliegen, diese beiden Medizinsysteme in meiner Arbeit zu
vereinen und das Beste aus beiden Welten fiir meine Patienten herauszuholen.

»Und warum Migrane?«, fragst du dich jetzt sicher. Dafir gibt es mehrere Grin-
de. Schon wahrend meiner Facharztausbildung kam ich intensiv mit Migrane
in Kontakt. Die Abteilung fir Neurologie des Universitatsklinikums Essen, wo
ich lernen durfte, hat einen grofBen Kopfschmerzschwerpunkt. Darliber hinaus
gibt es dort eine Besonderheit: das Westdeutsche Kopfschmerzzentrum, eine
Spezialambulanz fir Kopfschmerzpatienten, die ambulant und tagesklinisch be-
handelt werden. Dort erhielt ich einen tiefen Einblick in die Behandlung von
Menschen mit Kopfschmerzen, insbesondere mit Migréne.
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Was ich aus dieser Zeit vor allem mitgenommen habe, ist, dass es nicht funk-
tioniert, jedes Mal die gleichen Empfehlungen zu nicht medikamentésen Mal3-
nahmen herunterzurattern und zu erwarten, dass der Patient sie umsetzt. Selbst
nach einer Woche tagesklinischer Behandlung waren die meisten Patienten
nicht fahig, selbststandig zu handeln. Aber es musste mehr als nur Tabletten
geben, das war mir klar.

In der zentralen Notaufnahme lernte ich dann die Migrane noch einmal von einer
anderen Seite kennen. Fast taglich waren dort verzweifelte Menschen mit Kopf-
schmerzen vorstellig, die entweder keinen Termin beim Neurologen erhalten
hatten oder dort keine Hilfe bekamen. Ich sah Menschen, denen ich die Diagno-
se Migrane zum ersten Mal mitteilte, und andere, die bei 20 Kopfschmerztagen
im Monat niemanden fanden, der ihnen half. Ich nahm mir die Zeit, die ich oft
gar nicht hatte, um den Betroffenen ein wenig ihre Angst zu nehmen und sie um-
fassender zu beraten. Ich merkte, wie viel Freude mir das machte.

Nicht zuletzt liegt mir das Thema Migrane so am Herzen, weil ich selbst betrof-
fen bin. Ja, auch ich habe Migrane. Wahrend meiner Zeit in der Akutneurologie
schleppte ich mich teilweise jeden Tag mit Kopfschmerzen zur Arbeit. Je mehr
ich arbeitete und mich innerlich dagegen wehrte, desto schlimmer wurde es.
Erst, als ich Ayurveda fir mich entdeckte und lernte, ihn in mein Leben zu integ-
rieren, wurde es besser. Aus phasenweise tUber 20 Kopfschmerztagen im Monat
sind mittlerweile maximal drei Attacken im Jahr geworden. Das fihlt sich wie ein
neues Leben an, das mir geschenkt wurde — und das gleiche Geschenk méchte
ich dir machen.

All diese Erfahrungen trugen zu der Entscheidung bei, mich mehr mit der Be-
handlung von Migrane, vor allem mit der nicht medikament&sen, zu beschafti-
gen. Je tiefer ich in Ayurveda eintauchte, desto mehr merkte ich, dass er auch fur
diese Patientengruppe viel wertvolles Wissen bereithalt. So entstand die Idee,
dieses Wissen online in Form eines Programms weiterzugeben. Hiermit star-
tete ich im September 2019. Seitdem betreue ich erfolgreich viele Teilnehmer
mit Migrane auf ihrem Weg zu einem Leben in Balance und mit weniger Kopf-
schmerzen. Und genau darum sind wir beide jetzt hier. Ich freue mich, dass ich
auch dich begleiten und unterstitzen darf, und wiinsche dir ein neues, besseres
Lebensgefihl mit Ayurveda.
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Das Migranegehirn

q/Q9 as Migrane ist, muss ich dir nicht erklaren. Das wei3t du nur zu gut, sonst
wirdest du dieses Buch nicht in den Handen halten. Es ware miBig, die
Symptome aufzuzdhlen oder mich mit der Zahl der Betroffenen in Deutschland
oder weltweit aufzuhalten. Das hilft dir nicht aus deinem Dilemma. Ein paar we-
nige Glickliche kénnen von sich sagen, dass sie nur ein paarmal im Jahr Migré-
ne haben und es sie nicht weiter stort. Der GroB3teil der Betroffenen dagegen ist
schwer beeintrachtigt von dieser chronischen neurologischen Erkrankung. Im-
mer wieder zwingt sie die Migréne ins Bett, die Krankheitstage haufen sich, die
Angst vor einer Kiindigung belastet. AuBerdem ist da das schlechte Gewissen
gegenlber Familie und Freunden, weil man wieder einmal eine Verabredung

Das Migrénegehirn: Es ist nicht kaputt, sondern besonders.
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Das Migrénegehirn

absagen musste und nicht da war, als man gebraucht wurde. Hinzu kommt die
Scham, dass man »nur wegen Kopfschmerzen« nicht leistungsfahig ist. Viele Be-
troffene haben aufgehort, darlber zu reden, weil sie sich viel zu oft nicht ernst
genommen und unverstanden fihlten — von der Familie, von Arbeitskollegen,
Freunden und leider auch oft von Arzten. Es entsteht das Gefiihl, nicht richtig
zu funktionieren, irgendwie kaputt zu sein. Aber ich habe eine gute Nachricht
fur dich: Dein Gehirn ist besonders und nicht kaputt! Was soll das bedeuten?
Und noch viel wichtiger: Wie soll dir diese Information helfen?

Zu verstehen, was dein Gehirn so besonders macht, ist meiner Erfahrung nach
der erste Schritt auf dem Weg zu einem Leben mit weniger Migrane. Ich sage
bewusst »weniger« und nicht »ohne«. Denn du wirst nie veréndern kénnen, wie
dein Gehirn tickt, und du wirst wahrscheinlich immer mal wieder eine Migrane-
attacke haben. Aber mit dem Wissen, was dein Gehirn und dein Kérper brau-
chen, und mit einiger Ubung darin, die Sprache deines Kdérpers zu verstehen,
wirst du vielleicht bald zu den Glicklichen gehéren, die mit wenigen Migrane-
attacken im Jahr gut leben kénnen.

Lass uns einmal anschauen, was dein Gehirn von anderen unterscheidet. Dass
es anders ist, wissen wir dank des belgischen Migraneforschers Jean Schoenen
bereits seit den 1980er-Jahren. Schoenen untersuchte im Rahmen einer Studie
Menschen mit und ohne Migréne. Beide Gruppen bekamen die gleiche Aufga-
be gestellt. Wahrend der Ausfihrung wurden die Hirnstréme gemessen. Jede
Testperson horte einen Ton und sollte dann sofort einen Knopf driicken. Die Ab-
stande zwischen den Ténen waren unterschiedlich. Zu Beginn der Untersuchung
waren die Gehirne beider Gruppen in einer Art Grundanspannung, sozusagen
in Habachtstellung, was vollig normal ist. Diese erhdhte Grundanspannung be-
reitet uns auf die folgende Reaktion vor. Es zeigte sich jedoch schon hier, dass
die Gehirne der Menschen mit Migréne eine deutlich hdhere Grundanspannung
hatten. Wahrend sich die »normalen« Gehirne relativ schnell an die Situation
gewdhnten und die Aufmerksamkeit nachlieB (man nennt das »habituierenc),
blieben die Migranegehirne den ganzen Versuch lang in erhdhter Anspannung.

Dieser Versuch konnte also zeigen, dass das Gehirn von Menschen mit Migréne
besonders aktiv auf Reize reagiert. Migranegehirne kénnen quasi nicht abschal-
ten und stehen sténdig unter Strom. Vielleicht kennst du von dir selbst auch,
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Was du Uber Migréne wissen solltest

dass du viel sensibler auf duBere Reize reagierst als dein Umfeld. Hunger, Stress,
aber auch Freude, Traurigkeit oder Mitgefiihl machen dir mehr zu schaffen als
anderen.

Generell ist das keine schlechte Eigenschaft. Ein Mensch, der zu Migrane neigt,
hat ein viel aktiveres Nervensystem. Er sieht und 16st Probleme schneller. Diese
Menschen sind meist Perfektionisten, erledigen ihre Arbeit schnell und kompe-
tent, haben ein groBBes Verantwortungsgefihl und sind meist sehr integer und
verlasslich. Auch haben Menschen mit Migréne ein besonderes Einfihlungs-
vermogen und nehmen Schwingungen anderer Menschen viel bewusster wahr.
Diese Fahigkeit bezeichnen wir im Fachjargon als Empathie. Das alles sind Ei-
genschaften eines Menschen, mit dem man gern zusammenarbeiten oder leben
mochte, oder?

Die Kehrseite ist, dass sich Menschen mit einer erhohten Anfalligkeit fir Migré-
ne durch diesen Hang zum Perfektionismus oft selbst vergessen. Sie opfern sich
auf, Uberfordern sich und gehen Uber ihre Grenzen hinaus. Sie haben verlernt,
die Signale ihres Korpers wahrzunehmen, und steuern so unweigerlich immer
wieder in die ndchste Migraneattacke. Es entsteht ein Teufelskreis aus Perfektio-
nismus und gefihlter Unzulanglichkeit, aus dem auszubrechen es eine gehérige
Portion Achtsamkeit fur sich selbst braucht.
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Das Migrénegehirn

Immer wieder werde ich gefragt, was ich als Migrineexpertin zum Thema Hoch-
sensibilitit sage. Zu Beginn musste ich diese Frage stets mit einem klaren »Keine
Ahnungl« beantworten, da das Thema fiir mich Neuland war. Nachdem ich mich
aus purer Neugierde ein wenig damit beschiftigt habe, mochte ich nun doch auf
diese Frage eingehen.

Hochsensibilitit ist ein Konzept, das schon 1997 von dem US-amerikanischen
Psychologenehepaar Aron entwickelt wurde. Der englische Begriff hierfiir ist
Sensory-processing Sensitivity (SPS). Es handelt sich dabei um ein Personlichkeits-
merkmal, das manchen Menschen zu eigen ist. Man geht davon aus, dass diese
Menschen mit einer hoheren sensorischen Verarbeitungssensitivitit geboren wur-
den. Das heifit, sie verarbeiten Eindriicke, die sie {iber ihre Sinne aufnehmen,
schneller und intensiver. Man sagt hochsensiblen Menschen nach, dass sie Ge-
fithle intensiver wahrnehmen, Schwingungen anderer Menschen viel deutlicher
spiiren und dazu sehr kreativ und gewissenhaft sind. Sie opfern sich fiir andere
auf und vergessen sich selbst gerne einmal dabei. Das Gehirn von hochsensitiven
Menschen neigt dabei regelmiflig zur Reiziiberflutung, weil es keinen eingebau-
ten Filter hat, um Reize aus der Umwelt selektiv wahrzunehmen.

Kommt dir das bekannt vor? Ja, mir auch. Diese Definition ihnelt der Beschrei-
bung eines Menschen mit Migrine. Darum kann ich heute, nachdem ich mich
mit dem Konzept der Hochsensibilitit beschiftigt habe, ganz klar sagen, dass
Menschen mit Migrine zu dieser Kategorie gehoren. Aber warum haben dann
nicht alle Hochsensiblen Migrine? Das liegt ganz einfach daran, dass wir alle
individuell sind und sich Symptome bei Menschen unterschiedlich zeigen. Diese
Erkenntnis ist auch der Grund fiir meine Leidenschaft fiir Ayurveda. Ayurveda
betrachtet jeden Menschen als Individuum und definiert ihn nicht nur tiber Ka-
tegorien und Konzepte. Jedes Behandlungskonzept muss speziell auf eine Person
abgestimmt werden. Es ist genauso einzigartig wie der Mensch selbst. Pauschale
Gesundheitsempfehlungen laufen deshalb oftmals ins Leere.
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Von der erhohten Anspannung
zur Migraneattacke

@ ein Gehirn ist das Organ mit dem gréBten Energieumsatz im Korper.
Durch deine stdndige Habachtstellung verbraucht es viel mehr Energie
als ein durchschnittliches Gehirn. Man geht heute davon aus, dass Migréneatta-
cken durch ein vélliges Energiedefizit ausgeldst werden. Kommt es zu bestimm-
ten auslosenden Faktoren (sogenannten Triggern) und treten diese entweder zu
plotzlich, zu lange oder zu intensiv auf, wird im Migranegehirn eine Abfolge von
Ereignissen in Gang gesetzt, an deren Ende die nachste Migraneattacke steht.
Es werden UbermaBig viele Botenstoffe im Gehirn ausgeschuttet, die der Kérper
als Ausdruck einer Bedrohung fehlinterpretiert. Darauf reagiert er entsprechend,
um sein wichtigstes Organ, das Gehirn, zu schitzen. Das Nervensystem schittet
Entzindungsbotenstoffe, sogenannte Mediatoren, aus, die an den Gefél3en in
den Hirnhauten einen verstarkten Blutfluss auslésen. Die Gefél3e werden durch-
l&ssiger und die Schmerzempfindlichkeit ist erhoht. Weil sich das Ganze an den
GeféBen abspielt, nimmst du die Schmerzen als pochend oder pulsierend wahr.
Viele Betroffene sagen, es fuhle sich an, als wirde das Herz im Kopf pochen.
Auch verstérken sich die Schmerzen bei Belastung, weil dabei der Blutdruck
steigt und das Herz schneller schlagt.

Fassen wir noch mal zusammen: Die Natur hat dich mit einem Uberaktiven Ge-
hirn ausgestattet, das es dir moglich macht, Reize von auBen schneller und in-
tensiver wahrzunehmen. Leider fihrt das oft dazu, dass sich dein Gehirn véllig
verausgabt, weil es durch diese einzigartige Gabe stéandig unter Strom steht und
deine Energiereserven schnell am Ende sind. Sind deine Energiespeicher leer,
kann der nachste Reiz eine Kaskade in Gang setzen, die unweigerlich zu einer
Migraneattacke fihrt.

Man kann sich das bildlich wie ein Bankkonto vorstellen, in dem Fall ist es dein
Energiekonto. Ist das Konto gedeckt, ist alles in Ordnung. Hebst du sténdig
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Von der erh6hten Anspannung zur Migraneattacke

vom Konto ab, ohne zwischendurch etwas einzuzahlen, naherst du dich immer
mehr der Grenze deines Dispos. Hast du diese einmal erreicht, gibt es kein Zu-
rick mehr. Die Lawine im Kopf ist losgetreten und kann nicht mehr aufgehalten
werden. Darum ist es fur dich wichtig zu erkennen, wann der Dispo erreicht ist,
und zeitnah dein Konto wieder aufzufillen, bevor du diesen Point of no Return
erreicht hast. Ein Gehirn, das dauernd unter Strom steht und deswegen zu viel
Energie verbraucht, muss zwischendurch unbedingt zur Ruhe gezwungen wer-
den. Da man aber nicht immer schlafen kann, ist es notwendig, das Energielevel
so hoch zu halten, dass kein Energiedefizit entsteht. Gut ist auch, sich tégliche
Oasen zum Auftanken einzubauen: Zeiten, in denen du dich nur um dein eige-
nes Wohl kimmerst — sei es eine Tasse Tee oder Kaffee am Nachmittag, ein
leckeres Abendessen oder ein erholsamer Spaziergang in der Natur. Achte ein-
fach darauf, was dir persénlich guttut und Freude macht. Im Ayurveda steht dein
Wohlbefinden an erster Stelle.

Herauszufinden, was deine ganz personlichen Warnsignale fir ein drohendes
Energiedefizit sind, wird dir helfen, bevorstehende Migraneattacken zu verhin-
dern. Langerfristig soll der folgende Selbsttest dazu fihren, dass du die Hau-
figkeit der Migréneattacken reduzieren kannst. Es gilt also, regelmaBig deinen
Energiekontostand zu checken und dir zu Uberlegen, wie du dein Konto wieder
auffillen kannst.
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Sellbstles 1:
Z-em&, a/wwm gwy%mﬁw ;w M’b/

In diesem kurzen Test lade ich dich dazu ein, dich selbst einzuschatzen und die
folgenden Aussagen ehrlich zu beantworten.

1.

AUF MEIN BAUCHGEFUHL KANN ICH MICH VERLASSEN,
MEIN KORPER SIGNALISIERT MIR, WANN ICH RUHE BRAUCHE.

[ Trifft voll zu.

[ Trifft meistens zu.
[ Trifft selten zu.

[ Trifft nie zu.

. ICH KOMME MORGENS GUT AUS DEM BETT UND

STARTE ENERGIEGELADEN IN DEN TAG.
[ Trifft voll zu.

[ Trifft meistens zu.

[ Trifft selten zu.

[] Trifft nie zu.

. ICH KANN GUT EINSCHLAFEN UND SCHLAFE AUCH DURCH.

[ Trifft voll zu.

[] Trifft meistens zu.
[] Trifft selten zu.

[ Trifft nie zu.

. HUNGER HABE ICH EHER SELTEN, ICH ESSE

REGELMASSIG UND AUSREICHEND.
[ Trifft voll zu.

[ Trifft meistens zu.

[] Trifft selten zu.

[ Trifft nie zu.

© des Titels »Migrine natiirlich behandeln mit Ayurveda« (978-3-7423-1382-9)
2020 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH,
Miinchen Nihere Informationen unter: http://www.rivaverlag.de




5. HEISSHUNGERATTACKEN KENNE ICH NICHT.
[ Trifft voll zu.

[ Trifft meistens zu.
[ Trifft selten zu.
[ Trifft nie zu.

6. MEINE STIMMUNG IST AUSGEGLICHEN, ICH NEIGE
NICHT ZU STIMMUNGSSCHWANKUNGEN.

[ Trifft voll zu.

[ Trifft meistens zu.
[ Trifft selten zu.
[ Trifft nie zu.

7. MIT VIEL LARM UND TRUBEL UM MICH
HERUM KANN ICH GUT UMGEHEN.

[ Trifft voll zu.

[ Trifft meistens zu.
[ Trifft selten zu.
[ Trifft nie zu.

Je ofter du »selten« oder »nie« angekreuzt hast, desto schlechter ist es aktuell
um deinen Energiekontostand bestellt. Anhand der Punkte, die du hier negativ
bewertet hast, gewinnst du einen Eindruck, was deine Signale fir ein drohendes
Energiedefizit sein konnten. Nicht jeder Mensch hat die gleichen Signale, wir sind
alle individuell. Manche Menschen neigen zu Hunger, andere zu Schlafstérungen
und wieder andere fihlen sich im Alltag schnell gestresst, wenn das Energielevel
sinkt. Konntest du etwas fur dich identifizieren? Dann schreibe es dir am besten
auf und nimm dir vor, in den kommenden Tagen und Wochen bewusst auf dieses
Signal zu achten.
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Trigger oder Warnsignal?

N:m weilit du, wie es aus Sicht der Wissenschaft dazu kommt, dass eine
Migréneattacke entsteht. Als Nachstes stellen sich die Fragen, was sie
ausldst und vor allem wie du sie verhindern kannst. Dieses wichtige Thema wird
heutzutage leider immer noch falsch verstanden. Es geht um Trigger, also Aus-
|6ser flr eine Migraneattacke.

Vielleicht hast du schon einmal gehort, dass Lebensmittel wie Kése oder Scho-
kolade eine Migraneattacke auslosen sollen. Viele Patienten nennen mir solche
Beispiele und sicherlich kdnntest auch du das eine oder andere Nahrungsmittel
nennen, das bei dir zu Migrane flhrt. Tatsachlich folgt oft auf den Genuss spe-
zieller Nahrungsmittel eine Migraneattacke. Trotzdem ist es nicht korrekt, diese
als Ausloser zu bezeichnen.

Das Migrénegehirn funktioniert anders als »normale« Gehirne. Es steht, wie ge-
sagt, standig unter Strom und verbraucht viel mehr Energie. Wenn du nicht gut
auf dich achtest, sind die Speicher irgendwann leer und es kommt zu einer Mig-
raneattacke. Was hat das mit den vermeintlichen Triggern zu tun? Unser Kérper
ist ein Wunderwerk, wir missen nur lernen, ihn zu verstehen. Wenn er merkt,

Manche Nahrungsmittel sollen
Migréne auslSsen. Das ist so
jedoch nicht ganz richtig.
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Trigger oder Warnsignal?

dass deine Batterie langsam leer wird — sich dein Energiekonto der Dispo-
Grenze néhert —, sendet er dir ein Signal, dass es dringend Zeit zum Auftan-
ken ist.

Irgendwann wird das Defizit an Energie so groB, dass du Heil3hunger auf etwas
entwickelst, das die Speicher schnell wieder auffillt. Das sind meistens fettige
Dinge wie Kase oder kohlenhydratreiche Nahrungsmittel, etwa Schokolade. Nach
so einer wilden HeiBhungerattacke, in der du alles durcheinandergegessen hast,
bekommst du am nachsten Tag Migrane. Als logische Konsequenz wird daraus
gezogen, dass das Essen die Migréne ausgeldst haben muss. Stattdessen ist aber
dieser Heilhunger sozusagen schon ein Symptom der Migréne. Er 16st die Mig-
réane nicht aus, sondern zeigt dir, dass eine Attacke bevorsteht. Saure Gurken mit
Schlagsahne |6sen ja auch keine Schwangerschaft aus, oder? Auch sie sind letzt-
endlich ein Symptom dieser besonderen Situation.

Diese speziellen (Warn-)Signale sind genau betrachtet ein Schutzmechanismus.
Wenn du merkst, dass der HeiBhunger kommt, sagt dein Kérper dir, dass eine

gdﬁmm als @9amsigmﬂ

Musst du am Tag vor einer Migrineattacke hiufig gihnen? Gihnen ist ein sehr
gingiges Warnsignal fiir eine drohende Migrineattacke. Es gibt noch keine allge-
meingiiltige Erkldrung dafiir, warum wir eigentlich gihnen. Man vermutet, dass
wir das Blut und somit das Gehirn kiihlen, weil wir tief durch den Mund einat-
men und die Atemluft nicht wie normalerweise durch die Nase angewidrmt wird.
Diese Hypothese finde ich plausibel, da man sich vorstellen kann, dass unser
Gehirn durch die Dauerbeanspruchung heif} liuft und der Korper versucht, es
abzukiihlen. Worin sich alle Forscher einig sind, ist, dass Gihnen ein Ausdruck
von Angst, Anspannung oder Erschopfung ist. Das Gihnen sagt dir also, dass
etwas nicht in Ordnung ist und dass du einmal genauer hinschauen solltest. Das
Problem: Meistens tiberhéren wir solche Signale unseres Korpers. Nicht mutwil-

lig, wir verstehen sie nur leider nicht mehr.
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Attacke droht, wenn du nicht schnell etwas unternimmst. Du solltest bei Heif3-
hunger also unbedingt etwas essen. Und dann auch bitte gern das, wonach dir
der Sinn steht. Genau das braucht dein Kérper in diesem Moment. Aber viele
Menschen mit Migréne verkneifen sich die Gellste in dieser Situation, weil sie
gelernt haben, dass diese speziellen Lebensmittel (vermeintlich) eine Attacke
ausldsen. Anstatt also dafiir zu sorgen, dass dein Energiekonto wieder voll wird,
lasst du es dadurch unbewusst weiter in den Dispo gehen. Nicht nur Essen ist an
dieser Stelle wichtig. Génne dir auch eine Pause, wenn du merkst, dass du Heil3-
hunger hast. Vielleicht hilft dir eine Entspannungslbung, Yoga, ein Spaziergang
im Wald oder ein wenig handyfreie Zeit.

Die Trigger fur eine Migraneattacke

Nun kennst du also potenzielle Warnsignale deines Kérpers. Was sind dann so-
genannte Trigger? Unter Trigger versteht man alles, was dein Gehirn auf Hoch-
touren laufen l&sst und somit Energie verbraucht. Alles, was sich plotzlich an-
dert, beansprucht unser Nervensystem, weil es viel Energie aufbringen muss,
um die neuen Reize zu verarbeiten. Da dein Gehirn besonders sensibel auf Reize
reagiert, verlierst du GbermaBig viel Energie.

Ein besonders groBer Energierduber ist Stress. Deswegen werde ich darauf spé-
ter noch genauer eingehen. Auch Angst ist ein Zustand, der viel Energie ver-
braucht. Kennst du beispielsweise die Angst vor der nachsten Attacke? Angst,
wieder auszufallen, Schmerzen zu haben, nicht zur Arbeit gehen zu kénnen, nicht
fur den Partner oder die Kinder da zu sein? Diese permanente Angst suggeriert
dem Gehirn, dass der Kérper in Alarmbereitschaft steht. Du bist also sténdig in
Fluchtbereitschaft — und das verbraucht sehr viel Energie. Auch die Angst vor
den vermeintlichen Triggern spielt eine Rolle. Manche Betroffene gehen nicht
mehr ins Restaurant, weil sie solche Angst haben, irgendetwas Falsches zu essen
und damit wieder eine Attacke auszuldsen.

UnregelméaBige Nahrungsaufnahme kann ebenfalls zu Migréneattacken fihren.
Das hangt wieder mit deinem Energiekontostand zusammen und ist auch der
Grund, warum man Menschen mit Migrane empfiehlt, immer zur gleichen Zeit
aufzustehen, auch am Wochenende. Schléfst du am Wochenende langer, ver-
schiebt sich dein Frihstlck oder féllt ganz aus und dein Energiekontostand sinkt
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automatisch. Das Gleiche gilt fur Didten: Sie fordern dein System UbermaBig
stark und wirken sich negativ auf dein Energiekonto aus.

Zu intensive korperliche Tatigkeiten oder exzessiver Sport kdnnen ebenfalls At-
tacken auslésen, da der Korper viel Energie verbraucht, die daraufhin nicht mehr
fur dein Nervensystem bereitsteht. Das gilt auch fir Sportarten, die dir viel Freu-
de bereiten. Gerade dann neigen wir namlich unbewusst dazu, uns zu veraus-
gaben und Uber unsere Grenzen zu gehen. Das bedeutet natirlich nicht, dass
du auf deinen Lieblingssport verzichten sollst. Achte aber darauf, dass du damit
deinem Korper etwas Gutes tust und ihn nicht auspowerst.

Auch alles UnregelméfBige kann Attacken auslésen, weil das Gehirn und der Kor-
per viel Energie bendtigen, um sich an die neue Situation zu gewdhnen. Bei-
spiele hierfir sind zu spates Ins-Bett-Gehen, die Ruhe am Wochenende (nach
der Arbeitswoche), Reisen oder ein Wetterumschwung. Ja, auch das Wetter hat
Auswirkungen auf Migrane. Aber nicht das Wetter an sich, sondern der Wechsel.
Durch die Umstellung verbraucht dein Kérper mehr Energie. Das trifft auch auf
das andere Klima bei Fernreisen zu, das fir den Kérper sehr anstrengend ist.
Wir steigen im deutschen Winter in den Flieger und zehn Stunden spéter bei
britender Hitze wieder aus. Sich auf diesen drastischen Wechsel einzustellen,
kostet den Kdrper wahnsinnig viel Energie.

Sehr haufige Ausloser sind auch Anderungen im weiblichen Zyklus. Vor allem
wahrend der Periode sind viele Frauen besonders anfallig fir Migrane. Aber
auch die Zeit um den Eisprung macht einigen Probleme. Das hat damit zu tun,
dass die Veranderung des Hormonspiegels im Korper Energie verbraucht. Und
wenn deine Speicher ohnehin fast leer sind, kann das eine Migréneattacke aus-
|6sen.

Hier noch mal die einzelnen Trigger im Uberblick:

 Pl6tzliche Anderungen des normalen Ablaufs
* Stress

e Starke Emotionen wie Angst

* UnregelmaBige Nahrungsaufnahme

* Zuintensive korperliche Tatigkeit/Sport
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e UnregelméaBiger Tagesrhythmus

* Wetterwechsel

* Reisen

e Hormonelle Anderungen im weiblichen Zyklus

Vielleicht hast du schon erlebt, dass du manchmal auf einen Trigger direkt mit
einer Migraneattacke reagierst — und manchmal gar nichts passiert, obwohl du
dem gleichen Trigger ausgesetzt warst. Das ist ganz typisch und macht es den
meisten Betroffenen sehr schwer, ihre speziellen Trigger zu identifizieren. Aber
wie kann das sein?

Grundsatzlich ist wichtig, wie es dir generell geht. Denn es ist nicht eine Sache,
die eine Attacke ausldst, sondern die Summe der Dinge, die dir Energie rauben.
Ein Beispiel: Du hast an mehreren Tagen hintereinander Stress gehabt. Schon
am ersten Tag denkst du, dass du von dem ganzen Stress bestimmt Migréne
bekommen wirst. Aber es passiert nichts. Erst Tage spéater, meist dann, wenn der
Stress pldtzlich authért, kommt die Attacke. Das liegt daran, dass du dich zu lan-
ge verausgabt hast und dein Kérper sozusagen auf Notstrom gefahren ist. Durch
den plotzlichen Wechsel von der Daueranspannung zur Entspannung bleiben
deinem System keine Energiereserven mehr. Plnktlich zum Wochenende oder
zum Urlaubsbeginn kommt also die Migréne. Hinzu kommt meist noch, dass wir
am Wochenende gern aus unseren Routinen fallen, was dein Migranegehirn gar
nicht mag. Wir gehen spéter ins Bett, schlafen langer, frihstlicken spater. Das
alles erhoht das Energiedefizit aus der Woche zusétzlich.

Ganz wichtig fur dein Gehirn sind also Routinen. Schnelle Wechsel zwischen An-
spannung und Entspannung solltest du vermeiden. Gleichférmigkeit im Leben
hilft dir. Der SchlUssel, um Migréneattacken zu reduzieren, liegt darin, eine Re-
gelmaBigkeit in deinem Leben zu finden und deine Warnsignale zu kennen.
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Sellosllesl 2: Was sind meine Warnsignade?

Wir haben klar unterschieden zwischen Auslésern (Triggern) und Warnsignalen.
Deine Ausldser kennst du méglicherweise schon ganz gut. Oft hast du auch nur
wenig Einfluss aufsie. Vielwichtigeraberistes, deine Warnsignale herauszufinden.
Denn nur so kannst du lernen, Attacken zu verhindern. Mit etwas Ubung wirst du
bald in der Lage sein, frihzeitig zu reagieren und fir mehr Balance in deinem
Leben mit weniger Migrane zu sorgen.

Im Folgenden habe ich dir eine Liste mit Warnsignalen zusammengestellt. Wenn
du schon jetzt welche fir dich identifizieren kannst, kreuze sie an. Beobachte
dich nun in den néchsten Wochen genau. Welche Warnsignale treffen auf dich
zu? Vervollstandige die Liste gern mit deinen Signalen, falls eines hier nicht
aufgeflhrt ist.

[] HeiBhunger auf StiBes oder Fettiges
[ Haufiges Gahnen

[J Stimmungsschwankungen

[ Plstzliche Uberforderung

[l Plétzliche Midigkeit trotz vermeintlich genug Schlaf in der Nacht zuvor
[ Aufgedrehtheit ohne Grund
[J Vermehrter Durst
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22

Migrane-Trigger
Nummer eins: Stress

8 iner der haufigsten Ausldser der Migréne ist Stress. Stress wird in unserer
heutigen Welt als etwas Normales angesehen und hingenommen. Es ist
fast schick, ein wenig Stress zu haben. Sagt man, man habe gar keinen Stress,
wird man manchmal sogar komisch angesehen. Aber: Stress ist ein Energievam-
pir! Er saugt dich férmlich aus, macht deine Energiespeicher leer und beschert
dir so immer wieder Migraneattacken. Da Menschen mit Migrane aufgrund der
Besonderheit ihres Gehirns GbermaBig anfallig fir Stress sind, mussen sie spe-
ziell auf sich achten.

Was ist Stress und was passiert
dabel in deinem Korper?

Stress ist ein Uberlebenswichtiges Warnsystem deines Korpers. Um zu Uber-
leben, missen wir die Fahigkeit haben, Stress zu entwickeln. Stress ist keine
Erscheinung der Neuzeit, sondern eine natlrlich physiologische Reaktion auf
eine bedrohliche Situation. Er versetzt den Kérper in hdchste Alarmbereitschaft.

¥ Menschen, die zu Migréne
neigen, reagieren besonders
sensibel auf Stress.
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Migrane-Trigger Nummer eins: Stress

Wichtig hierbei ist: Physiologischer Stress ist eine kurzfristige und in sich ab-
geschlossene Reaktion. Halt Stress aber an und kommt es nicht mehr zu einer
Entspannungsphase, geraten wir aus dem Gleichgewicht.

Als unsere Vorfahren noch in Hohlen lebten, rettete Stress ihr Leben. Sah man
sich einer Bedrohung gegenlber, musste man in der Lage sein, blitzschnell zu
reagieren. Daflr hat der Korper ein eigenes Nervensystem. Man nennt es das
autonome oder vegetative Nervensystem. »Autonom« bedeutet hier, dass die
Reaktionen in deinem Kérper ganz automatisch ablaufen, du sie also nicht steu-
ern kannst. Dieses Nervensystem besteht aus zwei Anteilen: dem Sympathikus
und dem Parasympathikus. Der erste ist fur die Stressreaktion verantwortlich,
der zweite fur die Entspannung. Es ist ganz natirlich, zwischen diesen beiden
Polen zu pendeln, also zwischen Aktivitat und Entspannung.

Trafen unsere Vorfahren auf einen Sébelzahntiger, Gbernahm der Sympathikus
automatisch die Fihrung und ging in den sogenannten Fight-or-flight-Modus
liber: Kampfen oder fliehen ist hier die Frage. Fiir beide Uberlebensmodi ist
es essenziell, dass der Kérper zu 100 Prozent leistungsbereit ist. Dafr ist der
Sympathikus zustéandig. Er steuert die Funktionen des Kérpers, um diesem so
rasch wie moglich viel Energie zur Verfligung zu stellen und ihn zur Flucht oder
zum Kampf bereit zu machen. Der Blutdruck und die Herzfrequenz steigen, die
Durchblutung der Muskulatur wird hochreguliert und die Durchblutung im Ma-
gen-Darm-Trakt gedrosselt. Du willst ja nicht erst dein Mittagessen verdauen,
bevor du wegrennst oder kdmpfst. Der Mund wird trocken, weil der Speichelfluss
reduziert wird. Speichel brauchen wir in dieser Situation nicht, denn er wird nur
fur die Verdauung bendtigt. Die Leber setzt viel Zucker frei, damit genug Ener-
gie im Korper vorhanden ist. Die Bronchien in der Lunge werden weit gestellt,
damit du viel Sauerstoff aufnehmen kannst. Die Pupillen weiten sich, damit die
Augen mehr Licht aufnehmen und so besser sehen kénnen. Durch den erhdhten
Blutdruck und den schnelleren Herzschlag nimmt auch die Durchblutung und
Sauerstoffversorgung im Gehirn zu. All diese Reaktionen im Kérper sind eng an
die Freisetzung von Adrenalin und Cortisol gebunden, unsere Stresshormone.

Nach einer Stressreaktion Gbernimmt normalerweise der Parasympathikus das Ru-
der. Er wird auch als Entspannungsnerv bezeichnet und ist der Gegenspieler des
Sympathikus. Er bewirkt also genau das Gegenteil in deinem Korper: Er verengt

© des Titels »Migrine natiirlich behandeln mit Ayurveda« (978-3-7423-1382-9)
2020 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH,
Miinchen Nihere Informationen unter: http://www.rivaverlag.de




28 Was du Uber Migréne wissen solltest

die Pupillen, regt den Speichelfluss an, verlangsamt den Herzschlag, entspannt
die Bronchien und lasst das Blut wieder in die Eingeweide flieBen, damit die Ver-
dauung stattfinden kann.

Ganz anders funktionieren die meisten Menschen in unserer heutigen Gesell-
schaft: Sie befinden sich in einer Art Dauerstress, hetzen von einem Termin zum
nachsten, kimmern sich um Haushalt und Familie, nehmen jeden Termin wabhr,
aus Angst, etwas zu verpassen. Sie stehen sozusagen unter Sympathikus-Dauer-
feuer und geben dem Parasympathikus kaum Raum, seine Arbeit zu tun.

Stress entsteht durch einen duBeren Stressor, also einen Ausldser. Stressoren
kénnen alle moglichen groen oder kleinen Dinge des Alltags sein: das schrei-
ende Kind, die verpasste Bahn, das Ubergekochte Wasser oder auch einfach nur
eine Erinnerung an jemanden (etwa den ungerechten Chef). Ob etwas Stress
auslost, wird in der ersten Phase der Stressentstehung entschieden. In der so-
genannten Reizphase bewertet das Gehirn, ob der Reiz, der von auBBen herein-
kommt, schlimm genug ist, um Stress auszulsen. Die meisten Reize sind zu-
nachst neutral. Die Bewertung, die aus Erlebnissen, Erinnerungen, Erfahrungen
und dem aktuellen Zustand resultiert, entscheidet, ob der Reiz Stress auslost
oder nicht.

AnschlieBend folgt die sogenannte Alarmphase. Hat das Gehirn entschieden,
dass es sich um einen stressausldsenden Reiz handelt, wird die Lawine losgetre-
ten und es passiert im Korper das, was ich auf Seite 27 beschrieben habe: Der
Blutdruck und die Herzfrequenz steigen, die Durchblutung der Muskulatur wird
hochreguliert und so weiter. Ist die Lawine einmal ins Rollen geraten, kann sie
nichts mehr aufhalten. Genauso ist es auch bei dir. Wenn du in der Alarmphase
bist, hast du keinen Einfluss mehr auf deine kérperlichen Reaktionen.

Nach der Alarmphase folgt die Handlungsphase, in der gehandelt werden soll-
te, das heif3t: kdmpfen oder weglaufen. Leider bleiben wir heute nahezu dau-
erhaft in der Alarmphase stecken, wir frieren férmlich ein, handeln nicht und
verhindern so die letzte, essenzielle Phase der Stressreaktion: die Entspan-
nungsphase. Hier hat der Parasympathikus Zeit, das System wieder in Balance
zu bringen.
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Migrane-Trigger Nummer eins: Stress

Fehlen die beiden letzten Phasen, entwickelt sich ein Teufelskreis. Durch die
fehlende Entspannung bleibst du in einer hoheren Grundanspannung und der
nachste Reiz wird schlimmer wahrgenommen, als er eigentlich ist. Das Ende vom
Lied? Chronischer Stress. Jetzt ist es gar nicht mehr moglich, den Zustand tiefer
und wirksamer Entspannung zu erreichen. Selbst bei kérperlicher Ruhe kommt
der Geist nicht mehr zum Abschalten. Wir kdnnen nicht mehr runterfahren, bis
wir irgendwann ausbrennen. Das kann prinzipiell jedem Menschen passieren.
Aber bei allen Menschen mit Migrane ist die Gefahr deutlich gréBer. Aufgrund
der héheren Grundanspannung startet Stress bereits auf einem héheren Level
und l&uft meist heftiger ab. AuBBerdem fallt es dem Gehirn sowieso schwer, sich
zu entspannen — was das Risiko, chronischen Stress zu haben, noch einmal er-
hoht. Deshalb ist Stress einer der haufigsten und starksten Ausldser fir Migréne-
attacken.
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