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ZAUBER MIT KROKODIL

Die Zeichnung* illustriert ein handschrift-
liches Rezept der Agypter um 1250 v. Chr.
gegen Migrane: ein Tonkrokodil und ein
Band mit Zauberspriichen

*Hlustration zum Text aus dom ChesterBeatty Papyrus



Freud & die Migrane

Der Odipuskomplex, die
unterschwelligen Gefiihle des
Sohnes flr die Mutter kdnnten
die geistigen, aber auch die
korperlichen Manifestationen
der Migrane verursachen.
Seine eigene Migrane
versucht Freud daher durch
Selbstanalyse zu behandeln —
ohne Erfolg.




Die ,Migrane Personlichkeit”

,,Voll stiller und unterdruckter Wut*
D. Junkerius (Arzt, 1734)

,»---ehrgeizige, perfektionistische, rigide, zwanghafte und
sehr leistungsorientierte Menschen, die aufgrund von
Angstlichkeit und Unsicherheit ihre Geflihle nicht
adaquat auf3ern und auf Belastungssituationen nicht

angemessen reagieren konnen.*
Harold Wolff, (Arzt, ,Vater der Migraneforschung®, 1937)



Die ,Migrane Personlichkeit”

* Weniger Personlichkeitseigenschaften als Auffalligkeiten
In der Stressverarbeitung.

« Migranepatienten scheinen Belastungen einen anderen
Bedeutungsgehalt zuzuschreiben.

« Dabei sind es vor allem die kleinen Zwischenfalle und
nicht die grof3en Lebensereignisse, die mit einer
erhohten Anfallsfrequenz einhergehen.

D. Huber: Migrane — Personlichkeit und Stressbewaltigung: Eine kritische
Ubersicht. Psychother. Psych. Med. 2003 (53) 432-439
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Migrane & Stress

,Kopfschmerzen und Migrane gelten heute

als Symptome psychischer Uberlastung,

die man am besten durch gezielte

Entspannungstbungen behandelt”.
Christoph Diener

JWir missen Patienten resistent machen

gegenuber Storreizen und Stress”.
Hartmut Gobel

www.migraeneblog.at



PMR

 Signifikanten Reduktion der
Anfallshaufigkeit

 Reduzierte Angstlichkeit

* Verbessertes korperliches Befinden (SF-
12)



Spannungstyp-KS

* Verspannung der Muskulatur von Hals und
Nacken

« Storung der Schmerzverarbeitung im
Gehirn

- Progressive Muskelentspannung
- Mentales Training (pos. Emotionen, Anspannung abbauen)
- Faszien ,entstressen”
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Zuggewicht
deskoptes 45 KE 12 kg 18 kg 22 kg

Smartphone

http://www.sueddeutsche.de/gesundheit/haltungsschaeden-durch-technik-
aerzte-warnen-vor-dem-smartphone-nacken-1.2231463, nach Ken Hansraj




Worte konnen weh tun

» Worte konnen Schmerzgedachtnis
einschalten und entsprechende
Hirnregionen voraktivieren.

« Gesprache uber Leiden stimulieren die
Aktivitat der Schmerzmatrix im Gehirn und
flhren so zu einer Verstarkung der
empfundenen Schmerzen.

www.migraeneblog.at



Ein Kreislauf

Y

Anspannung Problem

N



Mentales Training

Vorstellung Entspannung

Bsp.: Mannchen, Bsp.: Ruhebild,
saure Zitrone, Eis Ausatmen verlangern



Meditation for Migraines: A Pilot Randomized
Controlled Trial

« Achtsamkeitsmeditation mit 19 Migranikerinnen tber 8
Wochen

« Im Schnitt 35 Minuten pro Tag meditiert
Senkung der Migranerate um 1,4 Attacken pro Monat

Attacken waren um 2,9 Stunden kirzer und der
Schweregrad der Schmerzen war auf einer Skala von 0O
bis 10 um 1,3 Punkte niedriger.

Die Tellnehmer gaben eine verminderte Beeintrachtigung
durch die Migrane (im Migraine Disability Assessment
and Headache Impact Test) an.



Dr. Marcus Tauber
www.iIfmes.at

Bitte beachten Sie, dass mentale Techniken keine arztliche Diagnose
oder Therapie ersetzen. Halten Sie unbedingt immer RUcksprache mit
lhrer Arztin/lhrem Arzt!



