Handerwdrmungstraining:

Beim Handerwdrmungstraining lernen Sie,
lhren Koérper zu entspannen und damit
Stress wirkungsvoll abzubauen. gemessen.
Dadurch kann das Auftreten von Migrane-
anfillen verhindert werden. Uber einen
Temperatursensor am Ringfinger wird die
Durchblutung Am Bildschirm zeigt ein
Farbkreis (von dunkelblau bis dunkelrot)
an, wie sich lhre Handtemperatur veran-
dert. Je warmer die Hand ist (roter Kreis)
umso besser ist die Durchblutung und um-
so besser ist die Entspannung. Auch hier
hilft das Feedback, die richtige Strategie
fur die Kontrolle herauszufinden. Es wird
dabei also direkt bei der Ursache (Stress

und Belastungen) angesetzt.
Wirksamkeit

Die Wirksamkeit von Biofeedback ist in
zahlreichen wissenschaftlichen Studien
nachgewiesen. Es kommt zu einer deutli-
chen Abnahme von Schmerzintensitat und

Haufigkeit der Schmerzanfalle.

Die Medikamenteneinnahme kann dras-
tisch reduziert werden, die Erfolge sind
langandauernd und die Therapie ist voll-

kommen nebenwirkungsfrei.

BIOFEEDBACK-THERAPIE
Die Ruckmeldung (Feedback) der korperli-

chen Funktionen Uber Bildschirm und Laut-
sprecher hilft lhnen dabei, die Ursache lhrer
Beschwerden zu verdandern, Strategien fir
lhre Heilung zu erlernen und lhre Selbsthei-
lungskrafte damit dauerhaft zu aktivieren.

> hohe Erfolgsrate
> keine Nebenwirkungen, keine Medikamente
> langandauernder Erfolg
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Biofeedbacktherapie

bei Migrane

Symptome

Migrane ohne Aura:

Attackenweise auftretender Kopf-
schmerz, liberwiegend einseitig, pulsie-
render oder pochender Schmerzcharak-
ter, Dauer 4 bis 72 Stunden, Verstar-
kung durch korperliche Aktivitat. Be-
gleitsymptome sind Ubelkeit, Brechreiz,
Erbrechen, eventuell Lirm- und Licht-

empfindlichkeit.
Migrane mit Aura:

Wie Migrane ohne Aura, zusatzlich neu-
rologische Ausfallsymptome: Blitze o-
der Zacken sehen, Gesichtsfeldausfall,
Taubheitsgefiihle, Lahmungserschei-

nungen, Sprachstérungen.

Ursache

Die Ursache ist noch weitgehend unge-
klart. Es wird angenommen, daR hor-
monelle und neuronale Systeme im Ge-
hirn den Schmerzprozess auslésen. Da-
bei kommt es zu einer Erweiterung der

Blutgefdle im Kopf (z.B. der

Schlafenarterie). Als Auslosefaktoren gelten
Stress, unregelmaRiger Schlaf und bestimmte
Nahrungsmittel. Das Zusammenwirken sol-
cher Auslosefaktoren mit bestimmten organi-
schen Bedingungen kann zu Migrane fiihren.
Mogliche organische Ursachen missen vom
Arzt vor Beginn der Biofeedback-Therapie ab-

geklart werden.
Biofeedback-Therapie

Mit Hilfe von Biofeedback lernen Sie, das Auf-
treten der Schmerzen zu verhindern
(Vorbeugung), oder den Schmerzanfall abzu-
fangen (Anfallskupierung). Die Korperprozes-
se, die mit Stress und Schmerz einhergehen,
werden meist nur ungenau wahrgenommen,
sodass ihre Riickmeldung iiber Biofeedback

die Anfallskontrolle wesentlich erleichtert.

Die Biofeedback-Therapie ist hierbei nur so-
lange wichtig bis Sie Strategien zur Vorbeu-
gung oder Verhinderung von Anfillen erlernt
und trainiert haben und diese willkirlich bei

Bedarf im Alltag einsetzen kénnen.

Ablauf einer Biofeedback-Behandlung

Vasokonstriktionstraining:
Der Migraneanfall geht meist mit einer erhdh-

ten Durchlutung der Schlafenarterie einher.

Das Ziel des Vasokonstriktionstrainings ist
die willkirliche Verringerung dieser Mehr-
durchblutung und damit das Abfangen des
Migraneanfalls. Dazu wird die Durchblutung
der Schlafenarterie mit Hilfe eines Sensors
gemessen und in Form eines Kreisringes am

Bildschirm riickgemeldet.

Messung der Durchblutung der Schia-
fenarterie mittels Sensor

Sie sitzen in einem bequemen Entspan-
nungstuhl, vom dem aus Sie den Bildschirm
gut einsehen konnen. Sie lernen nun durch
Probieren verschiedener Strategien (z.B. Vor-
stellung in eine Zitrone zu beissen), die
Durchblutung der Schlafenarterie zu verrin-
gern. Die Riickmeldung am Bildschirm zeigt
lhnen dabei, wie erfolgreich diese Strategie
fur Sie ist. Wird der Kreis enger, verringert
sich die Durchblutung, wird der Kreis weiter,
nimmt die Durchlutung zu. Auf diese Weise
kénnen Sie rasch Kontrolle tUber die Durch-
blutung der Arterie erlernen und Schmerzen

wirkungsvoll reduzieren.



