15 Ursachen fur
chronische
Migréine

urspit

MIGRANE

.. die kaum ein Arzt
kennt, die aber deine
Attacken massiv
beeinflussen kénnen.

In diesem Guide
zeigeich dir...

.. warum Medikamente
allein nicht ausreichen
und wie du dir
langfristig Energie
zuruckholst.

.. welche
Stoffwechselstérung
(HPU) oft hinter
Migréne steckt und
warum sie so selten
erkannt wird.

.. welche einfachen
Schritte dir helfen,
deine Migréne besser
zu verstehen, ohne von
Arzt zu Arzt zu laufen.

DAS EXKLUSIV-MAGAZIN FUR FRAUEN

MIT CHRONISCHER MIGRANE
. DIE IHRE MIGRANE ENDLICH VERSTEHEN

& AN DER URSACHE ANPACKEN WOLLEN.



Personliches
Vorwort

Liebe Leserin,

mein Name ist Paulina Becker. Ich war
selbst jahrelang von chronischer
Migrdne betroffen und irgendwann
habe ich die Diagnose HPU
bekommen.

Vielleicht kennst du das Gefuhl, wenn
man von Arzt zu Arzt |&uft, immer
neue Medikamente ausprobiert und
trotzdem bleibt alles gleich.

Genau das habe ich erlebt. Ich habe
lange gebraucht, um die
Zusammenhdnge wirklich zu
verstehen und die wahren Ursachen
meiner Migréine in den Griff zu
bekommen.

Heute geht es mir deutlich besser
und genau deshalb habe ich
Ursprung Migrdne gegrindet.

Mein Ziel ist es, Frauen wie dir zu
zeigen, dass Migrdne nicht einfach
~Schicksal” ist. Oft gibt es verborgene
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Ausloser, die man erkennen und
beeinflussen kann.

In diesem Magazin méchte ich dir
erste Einblicke geben, die dir Mut
machen und zeigen, dass du nicht
allein bist und dass es moéglich ist,
dein Leben wieder selbst in die Hand
zu nehmen.

Herzlichst,
Paulina Becker
Grunderin von Ursprung Migréine

selbst HPU-betroffen und
jahrelang Migranepatientin
ganzheitliche
Gesundheitsberaterin
unterstltzt Frauen dabei, die
wahren Ursachen ihrer Migréine
zu erkennen und neue Energie
zu gewinnen

bekannt durch ihre
Aufklérungsarbeit auf Social
Media und ihre Community far
Frauen mit chronischer Migréne




5 typische Probleme, mit denen
Frauen mit Migrdne taglich
kampfen

8 Problem 01

Chronische Migréne trotz
drztlicher Behandlung

Trotz Neurologen, Schmerztherapie und
Medikamenten dndert sich langfristig nichts.
Die Attacken kommen immer wieder.
Medikamente lindern kurz, aber sie I6sen nicht
die Ursache. Du fuhlst dich verzweifelt und hast
standig Angst vor der néichsten Attacke.

8 Problem 02

Du bekommst keine klare
Diagnose

Viele Untersuchungen wie MRT oder Blutwerte
sind ,unauffdllig”. Am Ende heil3t es nur
.Migréne”. Doch fur dich ist das keine Erklérung
du leidest ja weiter. Es bleibt das nagende
Gefuhl: "Da muss mehr dahinterstecken.”

8 Problem 03

Du wirst nicht ernst
genommen

Arzte schieben deine Schmerzen auf Stress
oder Hormone. Dein Umfeld meint, ,Kopfweh
hat jeder mal”. Du fuhlst dich unsichtbar, nicht
verstanden & manchmal wird es sogar
phsychisch abgestempelt.



8 Problem 04

Hormone als Dauer-Trigger

Um die Periode oder deines Eisprungs
sind deine Attacken am schlimmsten.
Pillenwechsel oder Hormone helfen nur
kurz oder gar nicht. Du fragst dich, ob
das wirklich alles ist oder ob es eine
tiefere Ursache gibt.

8 Problem 05

Erschépfung & fehlende
Energie

Selbst wenn du keine akute Attacke
hast, bist du sténdig mude und
erschopft. Dein Alltag fuhlt sich schwer
an, du schaffst nur das Nétigste. Arbeit,
Familie und Freizeit leiden und du
verlierst das Vertrauen in deinen
Kérper.




15 mogliche Ursachen

von Migrdne

Ursache 01

Stress & Anspannung

Stress ist einer der bekanntesten, aber
auch unterschatztesten Ausldser fur
Migréne. Wenn dein Koérper dauerhaft
im ,Kampf- oder Fluchtmodus” steckt,
laufen Prozesse wie Verdauung,
Regeneration und Hormonproduktion
nur noch auf Sparflamme.

Die Muskeln verspannen sich, der
Schlaf wird unruhig und das
Nervensystem reagiert empfindlicher.

Viele Frauen berichten, dass Attacken
besonders in Phasen auftreten, in
denen alles zusammenkommt: Familie,
Job, Termine, Sorgen. Migréine fahlt
sich dann nicht nur wie ein kérperlicher
Schmerz an, sondern auch wie ein
Symbol daftr, dass das System
Uberlastet ist.

Was die meisten falsch machen: Sie
versuchen, ,einfach weniger Stress” zu
haben oder hoffen, dass Urlaub reicht.

Doch Stress ist nicht nur duRerlich,
sondern auch ein innerer Zustand des
Nervensystems. Ohne klare Strategien
bleibt er bestehen und damit auch die
Migréne.

Ursache 02

Hormonelle Schwankungen

Viele Frauen erleben Migréine im
Zusammenhang mit ihrem Zyklus. Kurz
vor, wéhrend der Periode oder wdhrend
des Eisprungs kommt es zu plétzlichen
Schwankungen von Ostrogen und
Progesteron, die die
Schmerzempfindlichkeit im Gehirn
beeinflussen.

Auch Schwangerschaft, Stillzeit oder
Wechseljahre kédnnen zu véllig neuen
Mustern fUhren.

Das macht Migréine so unberechenbar:
Du planst vielleicht wichtige Termine
und genau dann schlégt dein Kérper
zu.

Oft wird Frauen geraten, Hormone zu
wechseln oder die Pille zu probieren.
Doch die Erfahrung zeigt, dass das nur
selten langfristige Hilfe bringt.

Was die meisten falsch machen: Sie
glauben, es sei ,halt hormonell” und
damit nicht beeinflussbar. Dabei lassen
sich viele dieser Schwankungen indirekt
stabilisieren, nur eben nicht mit reiner
Symptombehandlung.

;@’: Tipp bei Hormoneller Migréne:

Viele Frauen merken, dass Migréne besonders rund um die Periode
oder den Eisprung stdrker wird. Ein wichtiger Hebel ist hier der
Blutzuckerspiegel: Wenn er stabil bleibt, schwanken auch die Hormone

weniger stark.

Iss deshalb regelmaRig und kombiniere Kohlenhydrate immer mit
Eiweif® und gesunden Fetten.



Ursache 03

Ndahrstoffméngel

Dein Gehirn und Nervensystem
brauchen eine Vielzahl an Vitaminen
und Mineralstoffen, um reibungslos zu
arbeiten.

Magnesium entspannt die Muskulatur,
Zink und Vitamin B6 unterstutzen
Stoffwechsel und Hormone, Vitamin D
reguliert das Immunsystem. Fehlen
diese Bausteine, kommmt es schneller zu
Migréne.

Far viele Frauen ist das ein ,blinder
Fleck”. Sie nehmen vielleicht mal
Magnesium, ohne zu wissen, ob es das
Richtige ist. Oder sie kaufen
Supplements nach Empfehlungen aus
Social Media.

Doch ohne gerzielte Analyse tappen sie
im Dunkeln.

Was die meisten falsch machen: Sie
experimentieren mit
Nahrungsergdnzungsmitteln, ohne zu
wissen, was ihnen wirklich fehlt.

So verlieren sie Geld und Zeit und oft
wird es sogar schlimmer, wenn das
Gleichgewicht noch mehr kippt.

Viele Frauen leiden an HPU, ohne es
zu wissen und kdmpfen deshalb
jahrelang vergeblich gegen
Symptome, statt die Wurzel zu
behandeln.

Ursache 04

Stoffwechselstérungen
(z. B. HPU)

Eine oft Ubersehene, aber sehr wichtige
Ursache ist die Hamopyrrollaktamurie
(HPU). Dabei scheidet der Kérper Stoffe
aus, die er eigentlich behalten musste
zusammen mit wichtigen
Mikrondhrstoffen wie Zink, Mangan und
Vitamin B6.

Das fahrt zu einem Mangel, der nicht
durch ,normal gesundes Essen”
ausgeglichen werden kann.

Ich selbst bin von HPU betroffen und
genau das war der entscheidende
Grund fur meine jahrelangen
Migréneattacken. Lange wusste ich
nichts davon und habe mich gefragt,
warum keine Behandlung dauerhaft
hilft.

Erst als ich verstanden habe, dass HPU
die Ursache ist, konnte ich gezielt
ansetzen und meine Migréine hat sich
spurbar verbessert.

Viele Frauen leiden an HPU, ohne es zu
wissen und kdmpfen deshalb jahrelang
vergeblich gegen Symptome, statt die
Wurzel zu behandeln.



Ursache 05

Darmprobleme

Darm und Gehirn sind enger
verbunden, als viele denken. Uber den
sogenannten ,Darm-Hirn-Achse”
kommunizieren beide sténdig
miteinander.

Wenn der Darm aus dem Gleichgewicht
gerdt zum Beispiel durch Bléhungen,
Unvertrdglichkeiten, Pilzbelastungen
oder stille Entziindungen, wirkt sich das
direkt auf das Nervensystem aus.

Migréne kann dadurch héufiger und
intensiver auftreten.

Viele Frauen mit Migréine berichten
zusatzlich Uber Verdauungsprobleme:
Bl&éhbauch, Durchfall, Véllegefuhl oder
Lebensmittel, die plétzlich nicht mehr
vertragen werden.

Das Fatale: Genau in diesen Momenten
werden wichtige Ndhrstoffe schlechter
aufgenommen.

Ursache 07

Schlafmangel

Schiaf ist die wichtigste
Regenerationsphase fur Gehirn und
Nervensystem. Wer zu wenig oder
unruhig schldft, schwacht diese
Prozesse massiv. Die Reizschwelle sinkt
und Migrdneattacken kénnen leichter
ausgeldst werden.

Schon kleine Stérungen wie néchtliches
Grubeln, Unterbrechungen durch Kinder
oder unregelmafige Bettzeiten reichen,
um den Kérper aus dem Takt zu
bringen.

Viele Frauen unterschdtzen, wie sehr
schlechter Schlaf die Migréine verstdarkt.
Oft versuchen sie, mit Kaffee oder
Zucker durch den Tag zu kommen was
die Situation noch verscharft.

Ursache 06

Bestimmte Lebensmittel

Lebensmittel kénnen Migréine auslésen,
aber nicht bei jeder Frau sind es die
gleichen. Typische Kandidaten sind
Gluten, Zucker, Alkohol,
Histaminbomben wie Rotwein oder
gereifter K&se, und kunstliche
Zusatzstoffe.

Das Problem: Jeder Kérper reagiert
anders.

Viele Frauen probieren dann strenge
Didten, verzichten auf vieles und sind
frustriert, weil die Attacken trotzdem
kommen. Ohne gezielten Ansatz bleibt
Erndhrung ein Ratselspiel.




Umweltgifte

Wir sind téglich mit Umweltgiften
konfrontiert: Pestizide im Essen,
Weichmacher in Plastik, Aluminium in
Kosmetik, Amalgamfullungen in den
Zahnen. Wenn die Entgiftung ohnehin
geschwdcht ist, wie bei vielen
Migrénepatientinnen, kénnen diese
Belastungen das System Uberfordern.

Migrdne ist dann ein Warnsignal, dass
der Kérper nicht mehr klarkommt.
Viele versuchen ,Detox-Kuren” auf
eigene Faust, mit grinem Pulver, Tees
oder extremen Fastenkuren.

Doch ohne Plan kann das den Kérper
zusdtzlich belasten, weil Gifte zwar
gelést, aber nicht richtig
ausgeschieden werden.

Flissigkeitsmangel

Ein simpler, aber hdufiger Trigger: zu
wenig trinken. Schon leichte
Dehydrierung kann Migrdne ausldsen,
weil das Blut dicker wird und das Gehirn
empfindlicher auf Reize reagiert.

Viele verwechseln Getrdnke: Kaffee,
Cola oder Energy Drinks zdhlen nicht,
weil sie den Koérper zusdtzlich
entwdssern kénnen.

Das Ergebnis: chronischer
Flussigkeitsmangel, ohne dass man es
bemerkt.

Medikamente

Ironischerweise kébnnen Schmerzmittel
selbst neue Kopfschmerzen erzeugen.
Wer regelmdfig Tabletten gegen
Migrdne nimmt, riskiert
~medikamenteninduzierte
Kopfschmerzen”.

Das fuhlt sich an wie ein Teufelskreis:
Ohne Tablette geht es nicht, mit
Tablette wird es aber auch nicht besser.

Viele Frauen merken gar nicht, dass sie
ldngst in dieser Spirale stecken. Sie
erhéhen die Dosis oder wechseln
Prdparate, ohne zu wissen, dass genau
das die Migrdne verstarkt.

Trink-Tipp bei Migréne:

Ein Glas Wasser ist oft das beste Sofortmittel
gegen Kopfschmerzen. Noch besser wirkt es,
wenn du eine kleine Prise hochwertiges
Meersalz oder Himalayasalz dazugibst.

So fullst du nicht nur FlUssigkeit auf, sondern
auch wichtige Elektrolyte wie Natrium und
Magnesium, die dein Kérper bei Migréine
besonders dringend braucht.

Schon 2-3 Gléser liber den Tag verteilt
koénnen einen spiirbaren Unterschied
machen.



Ursache 11

Verspannungen im Nacken oder
Kiefer

Migréine hat oft auch eine muskulére
Komponente. Stundenlanges Sitzen am
Schreibtisch, Stress, Zdhneknirschen oder
eine unbewusste Anspannung im Kiefer
kénnen Druck auf Nervenbahnen ausuben.

Der Kopf meldet diesen Stress mit Schmerz.

Viele Frauen merken: Die Migréneattacke
geht fast immer mit Nackenschmerzen
einher.

Aber anstatt die Ursache zu behandeln,
werden nur die Kopfschmerzen gedédmpft.

Ursache 12

Blutzuckerschwankungen

Dein Gehirn braucht konstant Energie,
denn es verbraucht rund 20 % deines
taglichen Energiebedarfs obwohl es nur
einen kleinen Teil deines Kérpers
ausmacht.

Diese Energie bezieht es in erster Linie
aus Glukose. Wenn der
Blutzuckerspiegel jedoch wie eine
Achterbahn hoch und runter geht,
entstehen sogenannte Energie-Crashs.

Diese Crashs sind ein klassischer
Auslser far Migrdne, weil dein
Nervensystem extrem empfindlich auf
diese Schwankungen reagiert.
Typische Ausléser sind unregelmdfige
Mahlzeiten, zu viel Zucker,
WeiRmehlprodukte oder stRe Snacks
zwischendurch.

Viele Betroffene berichten, dass eine
Attacke genau dann kommt, wenn sie
unterzuckern, also wenn der
Blutzuckerspiegel nach einem
schnellen Anstieg plétzlich wieder in
den Keller rauscht.

Im Alltag sieht das oft so aus: Morgens
wird das Frahsttck ausgelassen oder
nur schnell ein Kaffee getrunken. Gegen
Vormittag fdllt die Energie in den Keller,
und um durchzuhalten, greift man zu
Schokolade oder Gebdck.

Kurz darauf fuhlt man sich wacher,
doch eine Stunde spdter ist die
Mudigkeit noch schlimmer und der Kopf
beginnt zu schmerzen.



Ursache 13

Wetter & Klima

Viele Frauen spUren das Wetter im Kopf.
Luftdruckschwankungen, schwule Hitze
oder Temperaturstirze sind typische
Trigger.

Das Gehirn reagiert empfindlich auf diese
&ufleren Reize und Migréineattacken
hé&ufen sich.

Auch wenn man das Wetter nicht dndern
kann, bedeutet das nicht, dass man
ausgeliefert ist. Der Koérper kann trainiert

und widerstandsféihiger gemacht werden.

Empfindlichkeit ist kein Schicksal,
du kannst lernen, dein System zu stdrken.

Ursache 15

Psychische Belastungen

Angste, Sorgen, Uberlastung oder
unverarbeitete Erlebnisse kénnen
Migréine verstdrken. Dein Korper ist kein
getrenntes System, wenn die Psyche
leidet, reagiert auch das Nervensystem
empfindlicher.

Viele Frauen schdmen sich dafur, weil sie
Angst haben, es sei ,nur psychisch”.

Doch das ist falsch: Migréine ist ein
Zusammenspiel von Kérper und Seele.
Beides braucht Aufmerksamekeit.

Ursache 14

Genetische Veranlagung

Migréne kann familiér gehdauft
auftreten. Wenn Mutter oder
Groldmutter betroffen sind, steigt die
Wahrscheinlichkeit.

Das bedeutet aber nicht, dass man
~erdammt” ist. Gene geben nur eine
Grundlage, wie sie wirken, hdngt von
deinem Lebensstil und Umfeld ab.

Viele geben sich mit dem Satz ,das
liegt in der Familie” zufrieden. Doch
genau da verschenkt man die Chance,
aktiv etwas zu verdndern.




Zusammenfassung

Vielleicht hast du dich in einigen
der Ursachen wiedergefunden,
vielleicht in mehreren, vielleicht
nur in einer.

Wichtig ist: Nicht alles muss bei
dir zutreffen. Migrdne ist komplex,
und jeder Kérper reagiert anders.

Manche Frauen spuren
bestimmte Trigger sehr stark,
wdhrend andere damit kaum
Probleme haben.

Genau das macht Migréine so
individuell und erklért, warum
allgemeine Tipps oder
Standard-Behandlungen oft
nicht greifen.

Der Schlissel liegt darin,
herauszufinden, welche
Ursachen bei DIR personlich die
groéRte Rolle spielen und wie du
dein Nervensystem Schritt far
Schritt wieder ins Gleichgewicht
bringst.

Und genau dabei unterstitze ich
dich: damit du Klarheit gewinnst,
deine grofiten Trigger erkennst
und endlich einen Weg findest,
der zu dir passt.



Willst du erfahren, wie dein Weg in ein
migrénedrmeres Leben aussehen kénnte?

Auf den ndchsten Seiten bekommst du einen wertvollen Einblick, wie
eine Zusammenarbeit mit mir aussieht und wie wir Schritt far Schritt
deine persénlichen Migrdne-Trigger sichtbar machen.

Wenn du nicht I&dnger allein herumprobieren méchtest, kannst du dir
auch direkt ein kostenloses Erstgesprdch sichern:
www.ursprung-migraene.de

Ich freue mich darauf, dich kennenzulernen und dir zu zeigen, welche
Méglichkeiten es auch fur dich gibt.



Du erhdiltst ein kostenloses
Erstgespréch

In einem kostenlosen Erstgespréch
schauen wir uns deine Situation
genau an. Wir sprechen Uber deine
Beschwerden, deine bisherigen
Erfahrungen und deine Winsche.

Am Ende hast du Klarheit, ob HPU
oder andere Faktoren eine Rolle
spielen kénnten und ob und wie ich
dir helfen kann.

Wir schniiren ein
individuelles
Betreuungspaket

Wenn wir zusammenarbeiten,
erstellen wir einen Plan, der genau zu
dir passt. Dazu gehéren Themen wie
Erndhrung, Stressmanagement,
mogliche Labortests und der
Umgang mit Migréine-Triggern.

So bekommst du eine klare Struktur
und endlich Orientierung im Chaos
der vielen Tipps und Ratschldge.




Wir analysieren deine
persénlichen Ausléser

Gemeinsam schauen wir, welche
Ursachen bei DIR wirklich relevant
sind: Hormone, Ndhrstoffe, Darm,
Stress oder etwas anderes. Jeder
Kérper reagiert anders, deshalb
erdrbeiten wir Schritt fur Schritt, was
bei dir im Vordergrund steht. Dadurch
verstehst du endlich, warum Migréine
entsteht, und gewinnst Sicherheit im
Umgang damit.

5 Ich begleite dich langfristig

Wir bauen dir verldssliche
Routinen auf

In einer Zusammenarbeit bekommst
du genau die Sicherheit, nach der du
dich schon so lange gesehnt hast. Wir
haben mit Beraterinnen, Coaches und
Trainerinnen aus den
verschiedensten Branchen gearbeitet
und wissen, welche Wege fur dein
Angebot funktionieren, um konstant
neue Kunden zu finden

Verdnderung passiert nicht Gber Nacht. Deshalb begleite
ich dich auf deinem Weg mit regelmdaRigen Gespréchen,

Austausch und Support.

So bleibst du dran, kannst Fragen stellen und deine
Fortschritte feiern. Dein Ziel: weniger Attacken, mehr
Energie und ein Alltag, der sich endlich wieder leicht

anfahlt




Uber die Griinderin
Paulina Becker

Ich war selbst viele Jahre
Migrénepatientin und habe irgendwann
die Diagnose HPU bekommen. Lange Zeit
tappte ich im Dunkeln: Ich habe alles
Mégliche ausprobiert, von
Medikamenten Uber
Erndhrungsumstellungen bis hin zu
Empfehlungen von Arzten und
Heilpraktikern. Doch die echten Erfolge
blieben aus.

Erst als ich begonnen habe, das Thema
ganzheitlich und Schritt far Schritt
anzugehen, hat sich mein Leben
verdndert. Ich habe gelernt, wie Kérper,
Hormone, N&hrstoffe, Darm und Psyche
zusammenhdngen und verstanden,
warum Migréne nicht einfach ,nur
Kopfschmerz" ist.

Heute geht es mir deutlich besser und
genau deshalb habe ich Ursprung
Migrdéine gegrindet: um Frauen wie dir zu
zeigen, dass es einen Weg raus aus der
Dauer-Migrdne gibt. Mein Ziel ist es, dir
Klarheit zu geben, Orientierung im Chaos
der Méglichkeiten zu schaffen und dich
Schritt fUr Schritt zu begleiten, zurlck zu
mehr Energie, Lebensqualitdt und
Vertrauen in deinen Kérper.

Was macht meine
Betreuung besonders ?

>



Einblick in die Zusammenarbeit
So stellen wir deinen Erfolg sicher:




5 Fragen, die ich
haufig gestelit
bekommen







Liebe Leserin,

bevor dieses Magazin endet, méchte ich dir noch ein paar
persoénliche Worte mitgeben.

Ich weifd aus eigener Erfahrung, wie es ist, wenn Migrdne das Leben
bestimmt. Jahrelang habe ich selbst darunter gelitten und alles
Mégliche ausprobiert, ohne nachhaltigen Erfolg. Erst als ich
verstanden habe, dass es tiefere Ursachen gibt, wie z. B. HPU, und
begonnen habe, Schritt fUr Schritt ganzheitlich an meinem Kérper zu
arbeiten, hat sich mein Leben verdndert.

Vielleicht hat dir dieses Magazin schon den einen oder anderen
~Aha-Moment” geschenkt. Und wenn du nur eines mitnimmst, dann
das: Es gibt eine Lésung fur dich auch wenn es sich im Moment
vielleicht nicht so anfahlt.

Darum lade ich dich herzlich zu einem kostenlosen Erstgesprdch ein.
Dort schauen wir gemeinsam auf deine Situation, kl&ren deine
Fragen und ich zeige dir, welche néchsten Schritte fur dich sinnvoll
sein kénnen.

Ich freue mich darauf, dich persénlich kennenzulernen und dich auf
deinem Weg zu begleiten, raus aus der Migrdne-Spirale, hin zu mehr
Energie und Lebensqualitét.

Herzliche GruRe

und bis bald,

Deine ...

Dok Bkl



ursprung

Willst du endlich verstehen, was
wirklich hinter deiner Migréne steckt
und dir deine Lebensqualitét
zuruckholen?

Dann sichere dir jetzt dein kostenloses Erstgesprach auf
www.ursprung-migraene.de

Gemeinsam finden wir heraus, welche Ursachen bei dir eine Rolle
spielen konnten - und wie du Schritt fir Schritt zu mehr Energie,
Klarheit und Freiheit gelangst.



