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Handeln statt aushalten bei Migrane —geht das?

Bewegung, eine gesunde Erndhrung, Medikamente — all das kann fur Betroffene won Migrane
Besserung schaffen. Einige psychologische Hilfsmittel aus der Verhaltenstherapie kénnen zusétzlich
zur Unterstitzung herbeigezogen werden und sind grade dann sinnwoll, wenn Migréne zu einer hohen
psychischen Belastung und spirbaren Einschrankungen im Alltag fuhrt. In Fallen, in denen Betroffene
auch an chronischen Schmerzen und Depressionen leiden, ist eine multidisziplindre Behandlung nicht
nur hilfreich, sondern notwendig.

Neben genetischen, physikalischen und hormonellen Ursachen fiur Migréane-Attacken stellt sich ein
psychologischer Faktor als entscheidend dar, namlich Stress. Allerdings nicht unser Stress im Alltag
per se, sondern die Art und Weise, wie wir damit umgehen. Haufig zeichnen sich Menschen, die unter
Migrane leiden durch ausgepragte Leistungsanspriiche aus, neigen verstarkt zu Grubeln, Resignation
und sogar sozialem Rickzug (Stronk et al., 1999). Was kénnen Betroffene also tun?

Eine mdgliche Antwort aus der verhaltenstherapeutischen Perspektive lautet: Stressmanagement.
Darunter verstehen wir die Analyse won Zeit- und Energiefressern, das Uberdenken der eigenen
Erwartungshaltung und das Aufbauen von gesunden Alltagsroutinen. Und um aufkommende Migrane-
attacken rechtzeitig zu bemerken und gezielt entgegenzusteuern, ist das Erkennen von Auslésern
entscheidend (Bischoff & Traue, 2004). Mit regelmaRiger Ubung
wird unsere Fahigkeit zur Selbstbeobachtung geschult, welche
die Voraussetzung fir eine gute Wahrnehmung der eigenen
Kf)rp§r5|gnale ist, gerade in Belastu.ngssnuanlrjen. Danr.1 ist -es bei der durch den gezielten Wechsel
wichtig entgegenzusteuern - aber wie? Selbstflirsorge wird hier von Impulsen zur Anspannung und
gro geschrieben, das heit mehr Bausteine in den Alltag  gntspannung von Muskel in unter-
einbauen, die uns gut tun. Das kann eine kurze Pause sein, ein  schiedlichen Ké&rperregionen einen
Espresso oder Achtsamkeits- und Entspannungsiibungen, anhaltender Entspannungszustand
etwa die Progressive Muskelrelaxation. Zusatzlich kann sich die ~ €rreichtwerdenkann.

Forderung won gesundem Schlafverhalten durch Schlafhygiene-MaBnahmen (z.B. regelméafige
Aufsteh- und Schlafenszeiten, keine schweren Mahlzeiten oder Alkohol vor dem Schlafen gehen)
langfristig positiv auf die Lebensqualitdt auswirken. Eine weitere effektive Behandlungsmethode

Progressive Muskelrelaxation
nach Jacobson

PMR ist eine Entspannungstechnik,

bei Migréane ist Biofeedback: Autonome, unbewusste

@ i Korperprozesse, wie etwa Muskelspannung oder die
Hauttemperatur werden gemessen, verarbeitet und Uber

Messung von Korperprozessen  Verarbeitung der Signiale visuelle oder auditive Riickmeldung einer bewussten
o ’a,?wsue”emer Beeinflussung zuganglich gemacht (Rief & Bierbaumer,

T audtie Rickmeldng | 2000). Auch dies ist eine Technik um die Fahigkeit der

Koérperwahrnehmung zu fordern, um gezielt darauf
reagieren zu koénnen — zu handeln anstatt auszuhalten.

Einfluss auf autonome Kérperprozesse

Aus der psychologischen Perspektive ist nicht das vollstandige Verschwinden der Migraneattacken das
Ziel, sondern die Starkung der Strategien, um diese abzuschwéchen oder damit umzugehen. So ist
wieder mehr Lebensqualitat mdglich. Oft ist die Tatsache, dass Schmerzen seltener und weniger stark
auftreten und die Erfahrung, selbst Einfluss darauf nehmen zu kdnnen ein wichtiger Therapieerfolg!
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