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Gewitter im Kopf 
Betroffene helfen sich selbst: 

Die Migräne-Selbsthilfegruppe Speyer-Schifferstadt 


hier B~t roffene anzusprechen. Mitt ­

lerweil f kommen nicht nur Speyerer, 

sonde11 auch Teilnehmer aus der 

ganzer) Vorderpfalz. Aber auch tele­

foniscll gibt Ingeborg Lampert Aus­

künfte und antwortet auf Fragen 

rund ujn die Krankheit. Und Fragen 

gibt eS ebenso viele wie Antworten, 
I 

denn I"iigräne hat viele Auslöser und 

kann :Individuell verschieden sein. 

Ingebcrg Lampert bildet sich regel­

mäßig lfort und informiert sich über 

die Mi1räne-Liga Deutschland, bei 

der sie Mitglied ist. Die Migräne-Liga 

unters\ ützt rund 100 Selbsthiife­

gruppen in Deutschland, Österreich 

und Luxemburg. "Wenn man Erfolg 

Serie Selbsthilfegruppen in Speyer Teil! 


In Deutschland leiden täglich 350000 Men­


schen an einem Migräneanfall, informiert die 


Deutschen Migräne- und Kopfschmerzgesell­

schaft. Für die Betroffenen sind nicht nur die 

Schmerzen eine Qual, sondern sie können auch 

ihren Alltag nicht mehr bewältigen und leben 

in der Angst vor dem nächsten Schmerzanfall. 

Ingeborg Lampert ist selbst betroffen. Sie hat 

vor vier Jahren die Migräne-Selbsthilfegruppe 

Speyer-Schifferstadt gegründet, um für Men­

schen, die mit der Krankheit leben, eine Mög­

lichkeit des Austauschs zu schaffen. Die Schif­

ferstadterin hat bei der Gründung bewusst auf 

Speyer im Namen mit aufgenommen, um auch 

mit ei ~, er Methode hat. dann kann 

man es auch weitergeben", berichtet Ingeborg 

Lampert. Sie orgc/nisiert für die Teilnehmer un­

ter anderem Prdgressive Muskelentspannung 

nach Jacobsen u; d Atemgymnastik mit einer 

ausgebildeten Fa~hkraft, die mit den Teilneh­

mern an den Gruppenabend Übungen macht. 

Anna Schleicher lind Ingeborg Weiß, die häu­

fig zu den Treffr n kommen, genießen diese 

Abende ganz ber nders. Und sie merken auch 

Erfolge . ..Ich hatte jetzt schon seit mehreren 

Wochen keine Migräne mehr", erzählt Anna 

Schleicher. Nach h em Entspannungsteil sitzen 

die Teilnehmer noch zusammen und tauschen 

sich aus, nicht nur über die Krankheit, betonen 

die drei Frauen E nhellig. "Wir sind ein kleiner 

Kreis, da kann jeder von sich erzählen, jeder 

kommt zu Wort", so Ingeborg Lampert. Ge­

meinsam ist ihnen auch eine lange Leidensge­

schichte und häufige Besuche bei Fachärzten, 

bevor sie die Diagnose Migräne und auch die 

richtigen Medikamente bekamen. Inzwischen 

haben sie gelernt, mit der Krankheit umzuge­

hen. Dazu gehört auch: "Man muss nicht immer 

alles perfekt und nach Plan machen", betont 

Ingeborg Lampert. Die Selbsthilfegruppe gibt 

wertvolle Unterstützung, sind sich die Frauen 

einig: "Es hilft, dass man nicht allein ist", so 

Anna Schleicher. (mem) 


