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Buch
Migrine ist laut WHO eine der am stérksten einschrinkenden Erkrankun-
gen des Menschen und wird gleichzeitig in vielen Teilen der Gesellschaft
nicht ernst genommen. »Kopfschmerzen? Die hat doch schlief3lich jeder
mall«
Sabrina Wolf lebt seit tiber 10 Jahren mit den chronischen Schmerzattacken
und hat ihren eigenen Weg gefunden, damit umzugehen und Symptome zu
lindern. In jhrem Buch teilt die Mentaltrainerin ihre Geschichte sowie Stra-
tegien fiir den Akutfall und die Vorbeugung von Migraneschiiben. IThr ganz-
heitlicher Ansatz bietet Hilfestellung und macht Betroffenen Mut.

Autorin
Sabrina Wolf hat Migrane seit ihrer Pubertit. Die Krankheit begleitet sie
durch ihr Leben, mit 26 Jahren wurde sie chronisch. 2018 hat Sabrina Wolf
den ersten deutschen Migriane-Podcast »Unwetter im Kopf« gegriindet und
2019 den dazugehorigen Instagram-Account @unwetterimkopf, der inzwi-
schen einer der grofiten Migrdne-Accounts in der DACH-Region ist. Sie
arbeitet als Personalreferentin und gibt nebenberuflich Kurse als Entspan-
nungstrainerin und Yoga-Lehrerin. Seit 2022 ist sie Vizeprasidentin der
MigraneLiga e. V. Deutschland.
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»Finden wir uns mit der Welt ab,
wie sie eben ist, oder arbeiten wir fiir die Welt,

wie sie sein sollte?«!

Als ich diesen Satz in Michelle Obamas Biogratie las, konnte
ich mich sofort damit identifizieren. Denn auch ich arbeite auf
ein Ziel hin. Jeden Tag setze ich mich dafiir ein, dass Migrane
in der Gesellschaft endlich als das gesehen wird, was sie ist: eine
komplexe neurologische Erkrankung. Ich mdchte mich nicht
damit abfinden, dass betroffenen Menschen héufig nicht ge-
glaubt wird, wenn sie {iber starke Schmerzen klagen - nur, weil
ihre Erkrankung nicht (immer) sichtbar ist. Da ich selbst seit
vielen Jahren mit Migrine lebe, weifd ich, wie viele Herausfor-
derungen diese Krankheit mit sich bringt, ein Leben mit Mi-
grane ist alles andere als leicht. Auch mochte ich mich nicht
damit abfinden, dass Menschen mit Migréine in zahlreichen
Fallen medizinisch unterversorgt sind, obwohl die Krankheit
so viele betrifft. Aus diesen Griinden engagiere ich mich dafiir,
dass sich an dieser Situation etwas andert.



VORWORT

Ich mochte dich dabei unterstiitzen, zur Expertin oder zum
Experten deiner Migridne zu werden und einen Umgang mit
ihr zu finden. Indem du dieses Buch in den Handen hiltst,
hast du bereits den ersten Schritt getan. Uber Migrine aufzu-
kldren, schaffe ich jedoch nicht allein, sondern nur gemeinsam
mit dir und vielen anderen der fast 18 Millionen Betroffenen al-
lein in Deutschland. Deshalb mochte ich dich dazu ermutigen,
fiir dich einzustehen und iiber deine Krankheit zu sprechen.

Ich selbst habe mich jahrelang viel zu wenig mit Migrane aus-
einandergesetzt, obwohl sie mein Leben jeden Tag in unter-
schiedlicher Weise beeinflusst. Doch wenn ich dir eine Erkennt-
nis mitgeben kann, die ich in den letzten Jahren gewonnen
habe, dann ist es diese: Du selbst musst die Verantwortung fiir
deine Gesundheit tibernehmen. Diese Verantwortung nimmt
dir niemand ab - kein Familienmitglied, niemand im Freundes-
kreis, keine Arztin und kein Apotheker. Damit du diesen Schritt
gehen kannst, sind jedoch vor allem zwei Dinge als Grundlage
wichtig: ausreichendes Basiswissen und aktuelle Informationen.

Man koénnte eigentlich denken, dass es im Zeitalter des Inter-
nets einfach ist, sich Informationen zu beschaffen und Wissen
anzueignen. Doch nicht immer sagt das Internet die Wahrheit
und nicht jede Quelle ist serids. Wie viele »gut gemeinte« Rat-
schldge hast du in deinem Leben schon bekommen und wie
oft wurde dir bereits versprochen, dass MafSnahme XY deine
Migrane fiir immer heilt? Ich selbst habe mich viel zu lange zu
unzéhligen angeblich hilfreichen Prozeduren iiberreden las-
sen. Geholfen haben die meisten nicht, gekostet haben sie da-
fiir umso mehr.
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VORWORT

Ich mochte dir mit diesem Buch zeigen, dass du nicht allein
und schon gar nicht schuld an deiner Krankheit bist. Das Ziel
ist, dir Wissen rund um Migrane mitzugeben und gleichzeitig
Moglichkeiten aufzuzeigen, wie du einen guten Umgang mit
Migrine findest und deine Selbstwirksambkeit stirken kannst.
Erginzend dazu erzdhle ich dir meine Geschichte und teile
meine Erfahrungen mit dir - es wird also an der ein oder an-
deren Stelle sehr personlich, aber vielleicht erkennst du dich
auch in manchem wieder.

Migrine ist eine derzeit unheilbare Krankheit, aber eine, die
gut behandelbar ist. Ich wiirde dir an dieser Stelle gerne etwas
anderes sagen. Wenn ich versprechen wiirde, dir mit diesem
Buch zur Heilung zu verhelfen, wiirde es sich wahrscheinlich
sehr viel besser verkaufen - und es wire ziemlich unserios.
Dennoch ist Aufgeben niemals eine Option. Es gibt viele Maf3-
nahmen, die du ergreifen kannst — auch ohne Medikamente -,
die das Leben mit Migrane angenehmer machen und sowohl
die Haufigkeit von Migraneattacken als auch ihre Stirke oder
Dauer reduzieren konnen.

Durch meine eigene Krankheit sowie meine Arbeit auf Social
Media habe ich mir enorm viel Wissen aneignen diirfen und
dieses Wissen gebe ich nicht nur in meinem Podcast »Unwet-
ter im Kopf« und meinem Instagram-Account @unwetterim-
kopf, sondern nun auch in diesem Buch weiter. Alles, was ich
auf den folgenden Seiten zur Therapie von Migrane schreibe,
ist wissenschaftlich haltbar und orientiert sich an der Leitlinie
zur »Therapie der Migraneattacke und Prophylaxe der Mig-
rane«, welche die Deutsche Gesellschaft fiir Neurologie (DGN)
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VORWORT

gemeinsam mit der Deutschen Migrine- und Kopfschmerzge-
sellschaft (DMKG) veroffentlicht hat. Alle Inhalte sind von mir
nach bestem Wissen und Gewissen recherchiert worden. Die
zugehorige Literaturliste findest du im hinteren Teil des Bu-
ches, ebenso wie weiterfithrende Links.

Dennoch ersetzt dieses Buch - ebenso wenig wie mein Pod-
cast oder Instagram-Account — keine medizinische Beratung
oder Untersuchung. Gerade in unserer heutigen schnelllebi-
gen Welt konnen sich Therapieansitze immer wieder éndern
und ich kann an dieser Stelle keine Vollstandigkeit garantieren.
Solltest du im Buch von Verfahren oder Medikamenten lesen,
die dich interessieren, dann sprich bitte mit deiner Arztin oder
deinem Arzt, ob diese fiir dich personlich infrage kommen.

Mein Wissen aus meiner zehnjihrigen beruflichen Beschifti-
gung mit Entspannungs- und Mentaltraining flief3t vor allem
im letzten Teil des Buches mit ein, denn ich weif3, wie wich-
tig Bewiltigungsstrategien, psychische Widerstandsfihig-
keit, Selbstfiirsorge und Achtsamkeit im Zusammenhang mit
Schmerzerkrankungen sind. Sie machen uns das Leben - und
besonders die schweren Tage - ein wenig leichter.

Dieses Buch ist mein Herzensprojekt, ich habe es fiir dich als
Unterstiitzung auf deinem Weg mit Migrane geschrieben und
wiinsche dir viel Freude beim Lesen

Hinweis: Ich spreche in diesem Buch alle Menschen an und
schliele alle ein. Daher verzichte ich bewusst auf die Verwen-
dung des generischen Maskulinums. Wenn ich ein Buch iiber
eine Erkrankung sowie Behinderung (und das ist Migréine)
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VORWORT

schreibe, ist es mir wichtig, eine inklusive und respektvolle
Sprache zu verwenden. Wann immer es méglich ist, verwende
ich eine neutrale Formulierung. Eine gendergerechte Sprache
fordert allerdings manchmal Kompromisse und kann nicht im-
mer perfekt angewendet werden. Das mag am Anfang vielleicht
etwas ungewohnt sein, aber unser Gehirn ist ein wahres Wun-

derwerk und gewohnt sich schnell daran.
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KAPITEL 1

e - die brubhel;

Die wahrscheinlich dlteste Beschreibung einer Migraneattacke
findet sich auf einer agyptischen Papyrusrolle, die aus dem letz-
ten Viertel des 16. Jahrhunderts v. Chr. stammt.” Migréne ist
demnach keine Erkrankung, die sich erst in den letzten Jahr-
zehnten entwickelt hat - es gibt sie schon sehr lange. Aktuell
leiden in Deutschland fast 18 Millionen Menschen darunter.
Dabei sind Frauen etwa doppelt so haufig betroffen wie Mén-
ner und auch Kinder kénnen Migréine haben.’

Migrine ist eine neurologische Erkrankung, deren Ursache
komplex ist. Meist zeichnet sie sich durch wiederkehrende At-
tacken aus, die zwischen vier und 72 Stunden andauern. Dabei
treten pulsierende oder pochende starke Kopfschmerzen auf,
die meist halbseitig sind. Diese Kopfschmerzen konnen sich
schon durch moderate kérperliche Anstrengung, wie beispiels-
weise Treppensteigen, verschlimmern.

Eine Migréineattacke wird haufig von weiteren Symptomen
begleitet, die zusitzlich zu den normalerweise starken Kopf-
schmerzen auftreten: Ubelkeit, Erbrechen, Gerdusch- und
Lichtempfindlichkeit, aber auch Geruchsempfindlichkeit,
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KAPITEL1 MIGRANE - DIE KRANKHEIT

Durchfall oder Schwindel. Die Kombination all dieser Symp-
tome zeigt, dass Migrane weit mehr ist als »nur« Kopfschmer-
zen. Und: Migréneattacken konnen sogar ganz ohne Kopf-
schmerzen auftreten.

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) zahlt schwere Mig-
rane zu einer der Krankheiten, die am meisten behindern.* Sie
kann die Lebensqualitdt enorm einschridnken und die alltdg-
liche Lebensfiihrung behindern. Aber nicht nur fiir die Men-
schen mit Migrane bringt die Krankheit grofle Herausforde-
rungen mit sich, sondern auch fiir deren Umfeld.

In diesem Kapitel erzahle ich dir meine personliche Migréne-
geschichte und wir werfen gemeinsam einen Blick auf die
Grundlagen rund um die Migrineerkrankung.

Mein Unwetter im Kopf

Meine erste Migraneattacke hatte ich mit ungefahr 16 Jahren
und ich erinnere mich noch genau, wie ich morgens aufwachte
und sofort wusste, worum es sich handelte. Schon wiahrend
des Aufwachens bohrte sich der beinahe unertrégliche Kopf-
schmerz wie mit einem Messer in meine linke Schlife. Zusatz-
lich war mir furchtbar tibel. Das Tageslicht, das mein Zimmer
durchflutete, konnte ich nicht ertragen, ich wollte einfach nur
in Dunkelheit und Stille in meinem Bett liegen. Selbst der Ge-
sang der Vogel drauflen im Garten, den ich durch das geschlos-
sene Fenster nur leise wahrnahm, war mir zu laut.

Es war ein Samstagmorgen und meine Mama musste fiir
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MEIN UNWETTER IM KOPF

mich an diesem Tag meinen Reitunterricht absagen, weil ich
nicht einmal aufstehen konnte. Es war tatsdchlich meine erste
»richtige« Migraneattacke, sie liegt heute iiber zehn Jahre zu-
riick. Ich konnte damals recht schnell kombinieren, worum es
sich bei diesen Symptomen handelte. Es waren ndamlich genau
die gleichen, die meine Mama mir beschrieb, wenn sie sich
bei einer ihrer eher selten auftretenden Migréaneattacken in ihr
dunkles Schlafzimmer zuriickzog.

Schon als Kleinkind hatte ich oft mit Ubelkeit und Bauch-
schmerzen zu kimpfen und als Schulkind qualten mich spater
haufig Kopfschmerzen. Ich erinnere mich an einen Moment,
als meine Oma mir tiber dem Waschbecken in ihrer Kiiche die
Haare wusch und sagte: »Diese Haare sind so schwer. Wiren
meine Haare so schwer, dann hitte ich auch Kopfschmerzen.«
Es war demnach nicht erst seit meiner Pubertét ein Thema,
sondern schon Jahre friither. Eine Diagnose wurde jedoch nie
gestellt.

Da mich die Attacken mit den Eigenschaften, wie sie als Mi-
graneattacken beschrieben werden, von diesem Zeitpunkt an
regelmaflig heimsuchten, setzte sich meine Mama eines Tages
mit mir an den Kiichentisch und gemeinsam beantworteten
wir samtliche Fragen irgendwelcher Kopfschmerztests aus dem
Internet. Auch wenn die Symptome ziemlich eindeutig waren,
versuchten wir noch einmal zu recherchieren und herauszufin-
den, ob es sich tatsdachlich um Migrine handelte.

Die meisten dieser Tests unterschieden zwischen Span-
nungskopfschmerzen, Migriane und Clusterkopfschmer-
zen — aber natiirlich wurde hier nur eine kleine Auswahl der
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KAPITEL1 MIGRANE - DIE KRANKHEIT

367 Kopfschmerzarten abgedeckt. Da jedoch Spannungskopf-
schmerzen und Migrine die Kopfschmerzarten dominieren,
ist diese Auswahl fiir mich auch sehr gut nachzuvollziehen.
Dennoch tut es mir fiir all die Menschen leid, die unter einer
weniger verbreiteten Kopfschmerzform leiden und damit noch
mehr Schwierigkeiten mit der Diagnose haben. Fiir mich war
das Ergebnis bei den Tests jedenfalls eindeutig: Migréne.

Es folgte der Gang zu einer Neurologin, die bei mir dann
schlussendlich Migrane auch »offiziell« diagnostizierte, mich
zum MRT sowie EEG schickte und mir ein Kopfschmerzta-
gebuch in die Hand driickte. Sie erkldrte mir, dass Ausdauer-
sport und Entspannungstraining vorbeugend wirken konnen,
und empfahl mir ein Priparat, das hoch dosiertes Magnesium
kombiniert mit Riboflavin (Vitamin B,) und Coenzym QI0 ent-
hielt. Da ich mit Ubelkeit und Erbrechen wiahrend der Atta-
cken zu kimpfen hatte, schrieb sie mir dariiber hinaus ein Trip-
tan in Form eines Nasensprays auf, das ich im Akutfall nehmen
konnte und das - im Gegensatz zu den Tabletten - auch drin-
blieb. Jedoch hatte ich davon recht starke Nebenwirkungen und
konnte dem Schulunterricht nach der Einnahme genauso we-
nig folgen wie wéihrend einer Migraneattacke.

Relativ schnell war ich frustriert, denn Ausdauersport
machte mir iiberhaupt keinen Spafl, Entspannungstraining
war fiir mich damals als Jugendliche alles andere als »cool«
und von dem hoch dosierten Magnesium bekam ich Magen-
und Darmprobleme.

Riickblickend betrachtet machte die Neurologin mit ihren
Empfehlungen dennoch vieles richtig, es war nur die grund-
satzliche Aufkldrung iiber die Erkrankung, die fehlte. Als sie
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mir dann bei einem der nachsten Termine den Wirkstoff Topi-
ramat als medikamentose vorbeugende MafSnahme verschrieb,
setzte meine Mama sich an den Computer und googelte, um
mehr iiber das Medikament herauszufinden. Ich stand zu die-
sem Zeitpunkt noch ganz am Anfang und hatte weder Ah-
nung, was Migréne fiir eine Erkrankung ist, noch wie man sie
behandelt. Damals entschied ich mich zunéchst gegen die me-
dikamentose Prophylaxe und fiir das Ausprobieren der nicht
medikamentdsen Mafinahmen. Und damit begann meine » Mi-
grane-Reise« ...

Auch wenn es mir keinen Spafl machte, versuchte ich es mit
in Studien belegten Mafinahmen wie Ausdauersport und Ent-
spannungstraining, das ich leider nicht besonders diszipliniert
durchhielt. Zusitzlich suchte ich meinen Orthopaden, meine
Zahnirztin, meinen Augenarzt und meine Frauendrztin auf.
Ich wechselte zunachst mehrfach die Antibabypille, um sie
dann schlussendlich ganz abzusetzen. Ich ging mehrmals zur
Physiotherapie und bekam eine Schiene gegen mein nichtli-
ches Zahneknirschen.

Durch Empfehlungen von Bekannten landete ich bei ver-
schiedenen Heilpraktikerinnen, einem Osteopathen und spé-
ter bei einer Osteopathin sowie einem traditionell chinesischen
Mediziner. Ich nahm verschiedene Nahrungserganzungsmit-
tel ein, wechselte mein Kissen sowie meine Matratze im Bett,
erprobte andere Erndhrungsformen, lief} eine Atlaskorrektur
(der Atlas ist der erste Wirbel der Halswirbelsaule und durch
die Korrektur soll er in eine optimale Position gebracht wer-
den) durchfiihren, ging zur Akupunktur, trank Unmengen an
chinesischem Tee, verpasste mir Einlaufe und Wechselduschen.
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