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Tack

Tack till alla mina kursdeltagare jag haft genom aren, vars berattelser ligger
till grund for en stor del av den har boken. Motet med er har gett mig insik-
ter i och en 6kad forstdelse for ett liv med migran och huvudvark. Ibland har
jag tagit mig friheten att citera nagra av era malande beskrivningar av hur
ni upplevt er smarta. Utan er hade den har boken inte kommit till.

Tack till mina mycket goda vanner Anders Lindstrom, Arne Dahlback och
Lennart Lindskog. Anders for att han alltid sager vad han tycker och lett mig
pa ratt vag i arbetet med boken. Arne for hans genomlisningar och langa
luncher dar vi diskuterat texten sida for sida. Lennart som ar en gammal
van, men ocksd min redaktdr och férlaggare och som ofortrottligt granskat
texten ord for ord, komma for komma och i slutindan nastan alltid haft ratt.

Tack till Anita, min fru, som fitt leva med mig och min migrin i decennier
och nu far std ut med mitt fortsatta arbete med migran och huvudvark. Idag
driver vi tillsammans Yogamottagningen i Stockholm, dar vi badda arbetar
med huvudvarksklienter.

Tack till Gunnar Eld som tillbringade négra dagar i sydligaste Skane med
mig och tagit alla de stamningsfulla bilderna till boken. Tidiga morgnar var
vi uppe for att fAnga det fantastiska ljuset 6ver slatten och havet.

Tack till Cecilia Lindskog som gett boken dess vackra och mjuka utformning
som jag tror formedlar ett hopp om ett liv fritt frdn smarta.



Inledning

"Finnes ndgon kroppsdel som sd ofta gor ont som huvudet? Troligen inte.”

Detta konstaterade Nils Antoni, professor i neurologi vid Kungliga Serafimer-
lasarettet, i boken Huvudvdrk fran 1943. Jag vet inte om han har ratt, men den
uppgivenhet man laser mellan raderna har nog manga kant infér huvudvéark.

Jag har agnat hela mitt liv &t huvudvérk, och mina drygt forsta fyrtio ar prag-
lades starkt av den neurologiska sjukdom som gar under namnet migran.
Men 1999 nadde jag min smartgrans, vilket blev en vindpunkt i mitt liv.
Sedan dess har jag levt fri fran migran, men samtidigt med migranen i min
verksamhet med huvudvark som specialitet.

Sedan jag startade mina kurser for personer med olika slags huvudvark har
jag fatt formanen att lyssna till narmare tusen berattelser fran manniskor
med mer eller mindre standig huvudvark. Redan har vill jag gora klart att jag
anvander ordet "huvudvark” som ett samlingsnamn for alla typer av smarta
i huvudet, fran enklaste forkylningshuvudvark till de varsta migrananfall
och Hortonattacker.

En stor del av den har boken handlar om smartgransen, det vill siga den
grans vi passerar nar vi gar fran smartfritt huvud till huvudvérk, oavsett
om vi drabbas av lattare spanningshuvudvark eller om nervsystemet tvingar
oss in i migrananfallets morka rum.



Det som utmarker manniskors berattelser om sin huvudvark ar att ingen
huvudvark ar den andra lik. Daremot ar lidandet gemensamt. Kanslan av
ensamhet i smartan och bristande forstéelse frdn omgivningen ar ocksa
nagot manga delar. For hur manga ganger har vi inte fatt hora: "Lite huvud-
vark har vl alla ndgon gang - det kan vél inte vara sa farligt!”

Nar det giller erfarenheter av huvudvark spelar dldern ingen roll. P4 mina
kurser kan en sextondring fora ett initierat samtal med en sjuttiodring om
huvudvark och dela erfarenheter av olika mediciners effektivitet eller brist
pa sadan.

Vi ar alla proffs pa var egen huvudvark, pa olika satt att hantera den, pa att
mota vardens och samhallets brist pa kunskap och forstaelse - vi ar proffs i
var ensamhet. Darfor har en av de starkaste upplevelserna med att fa arbeta
med manniskor som har svar huvudvark varit att fa uppleva hur deltagare
delat med sig av sina erfarenheter, att fa se manniskor som varit ensamma
om sina upplevelser under hela sina liv hamna i ett rum fyllt av forstéelse
och gemensam erfarenhet, manniskor som for férsta gangen inser att de
inte ar ensamma med sina tankar och upplevelser.

Nar du laser den har boken vill jag att du som ofta har huvudvark eller lider
av migran ska kanna igen dig. Sjalvklart inte i allt, men att du ska fa en kansla
av att vara forstadd, att du delar upplevelsen av aterkommande huvudvark
med manga andra manniskor. Det ar verkligen inte konstigt om du later bli
alkohol, tackar ne;j till fester eller ligger utslagen i migran de forsta dagarna
under semestern. Och det ar okej att ta stora mangder medicin nar den hjal-
per dig att uppratthalla ett dragligt liv. Och det ar helt naturligt om du inte
orkar ga till jobbet dagen efter ett migrananfall.

Men du kan ocksa ldsa boken som en handbok i konsten att hantera huvud-

vark pa ett varaktigt satt utan mediciner, dar regelbunden yoga ar vagen till
ett liv utan migran och annan huvudvark. Innehallet i boken bygger pa egna
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djupt personliga erfarenheter och vad manga ménniskor berattat for mig.
Och aven om yoga sakerligen inte det enda sattet att hantera huvudvark har
det visat sig vara en vag som ménga kan ta till sig och na goda resultat med.

I kapitel 12 presenterar ett trestegsprogram som bland annat bestar av
yogapass och andningstekniker som ska goras i tolv veckor, ett program
som ar borjan pa ett liv utan huvudvark. Darefter foljer ett antal dvningar
som utgor ett komplement till trestegsprogrammet fér den som behdéver
ytterligare 6vningar for att bli fri frdn sin huvudvark.

Sist men inte minst. Kom ihdg att dvningarna som beskrivs i boken inte
ersatter de rad och den behandling du kanske fitt frin den traditionella
sjukvarden. Samtidigt dr det min férhoppning att om du féljer de rad och
anvisningar som ges i boken kommer paborja en resa som leder till ett liv

utan bade huvudvark och mediciner.

Jag onskar dig all lycka pé farden!

Per Soder
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KAPITEL 1

Den skamtyllda huvudvérken

"Varje huvudvdrk har en story att berdtta. De traditionella helarna i
Indien som Rkallas vaidyas sdger att din huvudvdrk dr en vdckarklocka.
Var uppmdrksam pd din kropp, ditt sinne och dina kdnslor. Vad dr det som
orsakar din smdrta? Hur kan du komma till problemets kdrna?” (Lad 2019)

Varje mdanniska som lider av huvudvdrk dr en berdttelse om ett liv i ett
universum ddr andra regler galler an for dem som lever i vart vanliga
universum. Men det dr inte bara ett liv med egna regler, det dr dven ett liv
man ofta skams over. Sammantaget gor detta att det kan vara svart att
berdtta for omgivningen hur man har det.

Det hdr kapitlet vill ge en bild av hur det kan vara att leva med standigt

dterkommande huvudvdrk. Formodligen blir det mycket igenkdnning for dig
som dr drabbad, men ny kunskap foér andra som ldser den hdr boken.
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Ett liv med mycket huvudvark, i synnerhet migran, kraver noggrann plane-
ring. Har jag medicinen med mig? Finns det nagot stalle dar jag kan krakas?
Var kan jag 1agga mig om jag far ett anfall? Kan jag gi pa den dér festen? Ar
det ndgon idé att dka pa semester? Kan jag ta det dar jobbet?

Som huvudvarksperson ar det latt att bli den dar jobbiga typen, den som
ofta sager nej och drar sig undan, den som inte dr med eller den som gér
hem fran jobbet tidigare och satter andra i klistret.

Sjukdomen migran eller en stindigt aterkommande huvudvark kan ocksa
vara ndgot man ofta skams Over, ndgot som inte ar riktigt accepterat av
omgivningen. Det upplevs som skamfyllt att skylla pa migran och inte stalla
upp nar det férvantas nagot av oss. Jamfor detta med nar niagon (vanligtvis
en man) far ryggskott. Den personen ifragasatts sallan nar han eller hon
inte kan hjalpa till med att lyfta eller bara saker.

Inom en familj kan det vara extra jobbigt med en foralder eller ett barn
som inte alltid kan vara med eller som inte kan ta sitt ansvar fullt ut. For
min egen del som barn med migran var allt ett enda stort morker nar jag
lag utslagen i ett rum och resten av familjen tassade pa ta i lagenheten for
att inte stora mig. Minsta doft fran koket, minsta vibration i singen kunde
rubba den smartlindring jag uppnitt genom att hitta en speciell stallning
som jag 1ag alldeles blickstilla i.

Det galler att ha forstdende familjer om du lider av migran, badde den familj
du vaxer upp i och den familj du senare kanske skapar sjalv. De kommer
att drabbas av din sjukdom, vare sig du vill det eller ej. I mitt fall har mina
foraldrar, syskon, egna barn och min partner tagit stor hansyn till mig.
Under min barndoms bilsemestrar handlade det om att hantera min och
min systers dksjuka som var en direkt f6ljd av att vi bada led av migran.
Manga ar de rastplatser langs Europas vagar dar hon och jag har krakts.
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Under min uppvaxt kopplade jag emellertid inte alltid mina olika besvar till min
migran. Under bilresorna trodde jag att jag bara var aksjuk, och nar huvudet
sprangde efter en festkvall trodde jag att jag var 6éverkanslig mot alkohol. Det
var forst ldngt senare jag forstod att allt hangde ihop med min migran.

FABRIKATIONSFEL

Jag har vid flera tillfallen pratat om migran med ayurvedalakaren Unni
Krishnan fran Kerala i Indien. Han jamfor en frisk manniskokropp med en
ny bil som kommer fran en fabrik. Ibland hiander det emellertid att bilen har
ett fabrikationsfel och forr eller senare gar sonder. Den nya bilen har helt
enkelt en inbyggd svaghet, och nar denna svaghet utsatts for pafrestningar
gar bilen s6nder. Om till exempel bromssystemet har ett inbyggt fabrika-
tionsfel kommer bromsarna ganska snart att sluta fungera.

Kanske ar det sa att vi som har migran har ett inbyggt fabrikationsfel, en
medfodd svaghet som vid ett visst tillfalle i livet, nar svagheten utsatts for
pafrestningar tillrackligt lange, ger sig till kinna som en migransjukdom
eller dterkommande huvudvark. Om det ar sa har var tionde man och var
femte kvinna i Sverige detta fabrikationsfel och far alltsd ndgon gang i livet
migran. Detta gor migran till en av de vanligaste folksjukdomarna i Sverige
med omkring en miljon manniskor drabbade. Den har boken handlar
emellertid inte bara om den sjukdom som klassificeras som migran, utan
om all slags aterkommande huvudvark som paverkar det dagliga livet pa ett
negativt satt.

Men vi ska borja med att férsoka reda ut vad migran egentligen ar. Carl
Dahlof, 6verlakare med primara huvudvarksformer som specialitet och en
av grundarna till migrankliniken Cephalea i Goteborg, ar en internationellt
erkind expert pd migrdn och sammanfattar migransjukdomen som
"... en neurovaskular sjukdom som under migrananfallet engagerar saval
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hjarnans nervceller som blodkarl. Ett neurologiskt fenomen med sekundara
konsekvenser for huvudets blodkarl” (Dahlof 2016).

Av detta forstar vi att bade blodkarlen och nervsystemet ar paverkade
under ett migrananfall. Samtidigt ar det en komplex sjukdom som drabbar
individer pa olika satt. Huvudvarksforbundet, ett forbund som driver
fragor som ror personer med svar huvudvark, skriver pa sin hemsida under
rubriken "Diagnoser” att migran "ar en individuell sjukdom, sd symtom och
utlosande faktorer kan skilja fran person till person”.

Jag brukar inleda mina huvudvarkskurser med att saga att vi som har migran
lider av en svar neurologisk sjukdom. Ibland klassas den till och med som
en av de svaraste sjukdomarna att leva med. Det kan vara tufft att f4 hora
for de som lever som om de vore helt friska mellan anfallen. Samtidigt tror
jag att accepterandet ar en viktig del i lakeprocessen om man vill bli fri fran
migran. Och det ar forst nar vi vet vad vi lider av som vi kan forstd vad det
ar vi vill bli av med. Darfor kan det vara bra att lara sig en del om migranens
patologi sd att vi kdnner igen de olika faserna i sjukdomsférloppet och
forstar att nastan alla som har migran delar samma erfarenheter.

MIGRANANFALLETS DRAMATURGI

Alla som upplevt ett migrananfall vet att det innehéller olika mer eller mindre
tydliga faser. Upplevelsen ar visserligen individuell, och varje person kanner
av faserna pa sitt eget speciella sitt, men medicinskt talar man om fem olika
faser: prodromalen, auran, huvudvarken, resolutionen och postdromalen.
For de flesta manniskor som lider av migran saknas emellertid aurafasen.

Nar man studerar de olika faserna kan man se att de liknar den klassiska
dramaturgins uppbyggnad i de antika grekiska dramerna. Om vi alltsa laser
migrananfallet som en dramatisk berattelse med en bdrjan, en mitt och ett
slut skulle det kunna beskrivas pa foljande satt:
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1. Dramats anslag (prodromalen)
Forvdntningar vicks, huvudkonflikt anas, framadtrorelsen inleds.

Den har fasen kan starta upp till ett dygn innan sjalva huvudvarken och
innehéller element som begir efter sotsaker, humdrsvangningar, gasp-
ningar, torst, 6kad kanslighet for ljus, ljud och lukter, trotthet, muskelvark
och blekhet.

2. Dramats fordjupning (auran)

Huvudpersoner och eventuella antagonister presenteras mer ingdende
(drivkrafter, starka/svaga sidor), konfliktens bakgrund utvecklas, sympati/
avsky vdcks.

Aurafasen kan innebara visuella storningar som flimrande ljusflackar eller
ljusbagar, flackar i synfaltet, sicksacklinjer i synfaltskanten, talstorningar
samt nedsatt kansel och muskelsvaghet i armar och ben.

3. Dramats upptrappning (huvudvarken)

Tempot okar, konflikter trappas upp.

Huvudvarken tilltar i styrka med en svar, ensidig pulserande smarta i huvu-
det. Fasen varar fran 4 till 72 timmar och ackompanjeras ofta av illaméende,
krakningar och en stark kanslighet {for ljud, ljus och andra sinnesintryck.

4. Dramats klimax eller vindpunkt (resolutionen)

Konflikten/konflikterna avgors, det utlovade anslaget infrias, upptrapp-
ningen har ndtt sin kulmen.

Har vander anfallet och upplosningen sker vanligtvis under sémn. Smartan
klingar av, illamaendet och andra symtom lattar.
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5. Dramats avrundning eller avtoning (postdromalen)

Lugnet efter stormen, publiken fdar ta del av huvudpersonernas Rdnslor
- sorg eller triumf, eventuella sidokonflikter reds ut, dven personliga relatio-
ner reds ut eller bryts.

Under denna avklingningsfas kanner du dig urlakad och troétt, som om du
har en svar baksmaélla med samtidiga svingningar i humoret fran ned-
stamdhet till eufori. Postdromalen kan paga fran nigra timmar upp till ett
par dagar. Efterdt kan du kdnna dig kristallklar i huvudet och uppleva ett
allmant valbehag.

Nar vi kanner till migrananfallets alla faser kan vi se ytterligare en anled-
ning till att manga som lider av migran har skamkénslor. Anfallet ar inte
over bara for att smartan klingar av, utan fortsatter in i den postdromala
fasen, en fas som kan vara i upp till tva dagar. Familj, vanner, kollegor och
chefer kan da tycka att det ar dags att aterga till ett normalt liv, eftersom de
inte har nagon kunskap om hur den postdromala fasen péaverkar oss. Anda
skams vi och gar tillbaka till jobbet alldeles for tidigt, ndgot som 6kar risken
for nya anfall.

Under alla de ar jag pldgades av migran upplevde jag ofta migrananfallets
dramaturgi med alla dess faser. Jag hade migran med aura och drabbades
av visuella stérningar, och under prodromalen kunde jag uppleva en stark
trotthet och irritation.

Under mina tidiga skoldr satte anfallen ofta igdng under skoldagen. Det
borjade med synbortfall, vilket gjorde att jag hade svart att se texten i
laroboken jag skulle lasa. Texten forsvann fran mitten av synfaltet, och det
enda sattet att se bokstaverna var att snegla pa dem fran sidan.

Under aurafasen upptradde vanligtvis ett sicksackmonster i utkanten av
synfaltet pd bada 6gonen. Ibland kunde det vara vackert med farger som
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i ett fyrverkeri, men det blev snabbt irriterande och plagsamt. Efter bara
nagra minuter hade jag endast klart synfalt rakt fram, det var som om jag
tittade genom en strut. Nu hade jag brattom att ta mig hem, eftersom jag
visste att huvudvarksfasen skulle starta om ungefar trettio minuter. Nar jag
blev aldre och korde bil blev jag livsfarlig som forare, eftersom jag under
ett migrananfall forlorade allt sidoseende under aurafasen. Ibland nar jag
satt och korde slog illamdendet dessutom till innan jag kom hem. D4 fick jag
krakas i en plastpédse - forutsatt att jag hann stanna bilen.

Min huvudvarksfas inneholl alla klassiska ingredienser, dar jag lag alldeles
utslagen i ett morkt rum med en kall tvattlapp pa pannan och en spyhink
bredvid sangen. Jag var extremt ljus- och luktkanslig, dar det rackte med att
kanna doften av stekta kottbullar for att jag skulle krakas. Nar anfallet nadde
sin kulmen kraktes jag ofta upp allt maginnehall inklusive galla och blev helt
urlakad. I basta fall lyckades jag till slut somna och nadde vandpunkten.
Med somnen fick jag den vila och aterhamtning jag behévde och vaknade
smartfri, men utmattad.

I min postdromala fas var jag ofta helt euforisk. Som barn kunde jag prata
oupphorligt med mina foraldrar om allt mellan himmel och jord. Som vuxen
kunde jag ta promenader uppfylld av livsgladje och hungrig pa allt, chips,
Coca-Cola, choklad, dar jag skyndade till narmsta butik for att tillfredsstalla
mina begar. Kanslan jag upplevde var som en slags mental och kroppslig
rening dar jag kande mig oerhort levande och narvarande.

NAR BORJADE HUVUDVARKEN?

Nar jag traffar en kursdeltagare eller en klient for forsta gangen fragar jag
alltid nar migranen eller den dterkommande huvudvarken borjade. Jag vet
inte om man kan fédas med migran, men mitt eget svar pa frdgan nar migra-
nen borjade ar att jag alltid haft migran. Vissa kursdeltagare svarar samma
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sak. Andra anger en exakt dag eller ett visst tillfalle i livet dd migranen bor-
jade. Vanligast verkar det vara att den debuterar i puberteten, och i vissa fall
kan personen minnas en specifik handelse som utléste huvudvarken, allt
ifran en oro infor en tenta till en personlig tragedi. Det kan vara stort som
smatt, men for varje individ ar det ofta en omvalvande hidndelse med mycket
anspanning och starka kanslor.

Men for andra manniskor har huvudvarken funnits dar hela tiden, eller
s& har den kommit in i livet utan att de kan koppla den till ndgon specifik
handelse. Jag hor till denna kategori, men har anda en teori om nir min
huvudvark kan ha startat.

SLUTNARKOS

Jag foddes 1955 pa Sabbatsbergs sjukhus i Stockholm. Under den har tiden
tillampades i Sverige under forlossningen en gammal smartlindringsmetod
som kallades slutnarkos. Under utdrivningsfasen fick kvinnan en hog dos
av ett beddvande medel sd att hon inte skulle kinna ndgot av smartan vid
framfodandet av barnet. Min mamma fick en eterindrankt duk éver nasan
och munnen. Eter (i dag dietyleter) ar ett starkt slemhinneirriterande pre-
parat som medfor avséndring fran luftvagarnas slemhinnor och innebar en
betydande risk for kramp i svalg och struphuvud. I boken Féd som en man
skriver forfattaren och samhallsdebattoren Tove Karlsson om denna metod:

Vid ufdrivningsskedef gt man ofta foderskan andas in Jrri|en, eter eller
kloroform tills hon blev mer eller mindre medvefsbs, s& kallad slutnarkos.
Metoden anvandes rutinmdssigt vid nastan en tredjedel av alla forlossningar
under 1950-talet. P& grund av allvarliga biverkningar som muskelférlamningar,
hjc’jrmryfmi, huvudvark och kr(‘jkningor slutade man att anvanda metoden.

(Karlsson 2008)
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Med dagens kunskap om naturligt fodande och vikten av moderns medver-
kan under forlossningen, bade for att kunna utféra varkarbetet och knyta
an till barnet, ter sig metoden med slutnarkos fullstandigt kontraproduktiv.
Min mamma som utsattes for denna metod fodde mig alltsa halvt medvets-
16s med risk for en rad komplikationer. Vad jag funderat over ar hur etern
hon andades in paverkade mig? Hur madde jag nar jag foddes? Fick aven jag
i mig eter? Var det har min migran borjade? Innebar forlossningen med eter
ett trauma som utloste min medfédda migran?

Det ar en rad fragor jag formodligen aldrig kommer att fa svar pa. Intressant
ar emellertid att en av mina bésta vianner foddes samma dag pad samma
sjukhus och har levt med en likartad migran som min i hela sitt liv. Detta
skulle kunna vara ett omrade for forskning. Man skulle kunna titta pa hur
forekomsten av migran ser ut bland personer fédda under femtiotalet pa
sjukhus dar man anvande sig av slutnarkos vid forlossningarna.

MITT LIV MED HUVUDVARK

Anda tills jag blev fri frdn min migran var jag alltsa en person som "alltid”
hade migrin. Varst var det under skolaren fran grundskolan till universi-
tetsaren. Huvudvarken paverkade och styrde mitt livi en grad som kan vara
svar att forsté for en utomstdende.

I dag kan jag se ett samband mellan den press jag upplevde i skolan och min
huvudvark. Jag har aldrig varit den som tyckt om att "sta pa scenen” och tala
infor en grupp, tvingas ldsa hogt eller pa ndgot annat satt utméarka mig. Vid
sddana tillfallen drabbas jag alltid av en stress, och det ar mojligt att detta
under min skolgang ledde till ett inre tryck som satte igdng en huvudvark
som till slut kulminerade i migran.
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Anfallen under grundskolan var valdigt kraftfulla. Jag hade en intensiv
smarta och kraktes ofta mycket. Dessutom blev jag sa kanslig for rorelser
och vibrationer att det rackte med att ndgon satte sig pa min sangkant for
att mina krakreflexer skulle aktiveras.

Hur manga blota och svala tvattlappar har jag inte haft pd min panna? Hur
manga hinkar vid singkanten har jag inte hangt 6ver? Och hur manga
bilbaksaten har jag inte legat utslagen pa i timmar?

Men livet rullade pa med jobb och familjebildning, hela tiden med migranen
som standig foljeslagare. Nu handlade den inre stressen inte om muntliga
framtradanden och redovisningar i skolan, men resultatet av den blev ofta
detsamma. En eller ett par dagar liggande ensam i ett morkt rum med
sprangande huvudvark och krakningar. Vara semestrar inleddes vanligtvis
med ett par dagars huvudvark. Fodelsedagar och helgdagar innebar alltfor
ofta en franvarande make och pappa. Arbetslivet blev emellertid sallan
lidande, da jag for det mesta lyckades skjuta migranen framfor mig tills det
blev eftermiddag eller helg och jag var hemma.

De flesta jag moter som har migran lyckas faktiskt uppratthalla ett normalt
arbetsliv genom att skjuta fram utbrotten till fritiden och privatlivet. Kanske
ar det en av anledningarna till att huvudvarken ar sa skamfylld f6r manga.
Vi skdms nar vara ndrmaste drabbas. For mig blev situationen till slut helt
ohéllbar, da familjelivet kom att paverkas allt mer.

FRI FRAN MIGRAN

1999 var ett mycket speciellt ar for mig och min familj. Jag hade sedan ett par
ar slutat dta migranmedicinen Imigran som inte langre hade nagon effekt pa
mig och dtergatt till ett liv med huvudvark och Magnecyl. Livet holl pa att bli
allt mer ohéllbart med tre smé barn, ett kravande jobb som studierektor pa
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en nystartad skola samtidigt som jag pldgades av spanningshuvudvark och
aterkommande migrananfall. Dessutom hade var radhuslanga aret innan
brunnit, och vi bodde evakuerade i en ligenhet i tio ménader. For forsta
gangen i mitt liv drabbades jag av tanken att jag kanske inte skulle orka
arbeta mer. Jag stéllde mig fragan om det var mdjligt att fortidspensionera
sig vid fyrtiofyra ars alder?

Under den har tiden gick min fru pd en massageutbildning, och lararen
pa utbildningen tipsade henne om sin man, Goéran Boll, en yoga- och
meditationslarare som arbetade med medicinsk yoga och som kanske skulle
kunna ta emot mig. P4 min frus uppmaning kontaktade jag Goran, nagot
som blev inledningen pa den resa som lede till att jag nio m&nader senare
var fri fran min migran.

Goran hade tidigt kommit i kontakt med yogaformen kundaliniyoga och
utbildat sig inom detta. Det drdjde inte lange férran han sag yogans lakande
formaga och startade IMY, Institutet for Medicinsk Yoga, dar han handledde
manniskor med olika typer av problem.

Jag hade aldrig provat yoga nar jag kom till Goéran. Han pratade med mig om
min huvudvark, och redan efter tjugo minuter markte han att jag hela tiden
bet ihop kakarna under vart samtal.

Det forsta han larde mig var ett yogapass som bestod av fyra ryggévningar
och en 6vning for nacke och kakar. Lilla ryggpasset, som han kallade det,
skulle goras varje dag under fyrtio dagar, och missade jag en dag skulle jag
borja om fran borjan igen. Det har var borjan pa en resa som skulle paga hela
varen. Totalt skulle jag gora tre olika yogapass i nastan arton veckor, dar
varje pass skulle goras i fyrtio dagar.
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Utan négra storre forvantningar satte jag igdng med mina dvningar som tog
cirka tjugofem minuter per dag. Under den har perioden forde jag en enklare
dagbok dar jag antecknade huvudvarkstillfallena, huvudvarkens styrka,
medicinforbrukningen och antalet minuter yoga jag gjorde per dag. Efter
nagra veckor fick jag varre migran an jag haft pa lange, men efter ett tag
borjade det kidnnas battre. Nar det hade gatt fyrtio dagar madde jag riktigt bra
och hade huvudvark mindre ofta och med lagre intensitet an jag haft tidigare.

Efter ett nytt mote med Goran fick jag i uppgift att gora ett kort och
intensivt yogapass som skulle 6ka blodflodet till hjarnan. Under den nya
fyrtiodagarsperioden madde jag annu battre an efter den forsta. For forsta
gangen i mitt liv kindes det som min hjarna fick det syre den behévde, och
jag hade nastan ingen huvudvark alls.

Jag hade ett sista mote med Goran, och nu var det dags for ytterligare ett
passifyrtio dagar. Den har gangen skulle jag gora ett yogapass med véxelvis
andning som skulle balansera mitt nervsystem. Nar jag gick darifran sade
Goran att jag aldrig mer skulle behova komma tillbaka till honom for hjalp
med min huvudvark. Det visade sig att han hade ratt.

Jag skulle visserligen fa anledning att komma tillbaka till Géran, men inte
som huvudvarkselev. Efter etthundratjugo dagar med tre olika yogapass
fortsatte jag att gora yoga pa egen hand och hade da huvudvark endast vid
nagra enstaka tillfallen. Nio manader efter mitt forsta mote med Goran
kunde jag i min huvudvarksdagbok konstatera att jag inte haft migran pa
mycket lange. Forutom nagra kortare, enstaka anfall under de forsta dren
efter motet med Goran har jag genom att utfora dagliga yogadvningar varit
fri fran migran i drygt tjugo ar. Under den tiden har jag utbildat mig till
yogalarare och utvecklat de tre yogapassen Goran larde mig till en kurs i
migranyoga som jag undervisat i under ménga ar.
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SMARTA I KROPPENS SAMBANDSCENTRAL

Smarta ar en del av livet, och vi har alla ndgon gang kant smarta, bade fysiskt
och kanslomassigt. Varken och smartan innehaller alltid ett budskap till oss
om att vi bor agera pa nagot satt. Handlar det om den klassiska "handen pa
spisplattan” ar budskapet uppenbart - vi bor snabbt ta bort handen fran
spisplattan. Galler det en lingvarig diffus smarta eller vark i kroppen ar
budskapet ocksa klart - att ndgot inte star ratt till. Daremot ar det inte lika
klart vad vi bor gora. Om jag gar omkring med en kronisk vark i kroppen ar
det inte latt att veta vad jag ska rycka bort. Om smartan dessutom ar i den
delen av kroppen som ska reagera pa smartan, i kroppens sambandscentral,
ar det annu svarare, eftersom bade fragan och svaret finns pa samma stalle
- i huvudet!

SLUTA SKAMMAS

Ett problem med huvudvark ar att den ar sa komplex och att den kan ha sa
manga bisymtom, ndgot som gor att den kan vara svar att forsta for omgiv-
ningen. Det ar inte sarskilt roligt att prata om illaméende, krakningar och
diarréer, och gor vi det anda ar risken stor att omgivningen inte vill lyssna
pa oss. Och hur ska vi fi omgivningen att forsta att vi inte tal starkt eller
flimrande ljus? Hur ska vi fa dem att forsta att vi inte kan vara i rum med
vissa dofter, att vi kanske behover ligga i ett morkt rum de forsta dagarna
pa en semesterresa eller att vi maste tacka nej till fester och andra sociala
tillstallningar?

Jag tror att den som lider av dterkommande huvudvark eller migran ofta
forsoker gora problemet mindre 4n vad det egentligen ar. Ar det majligt att
dolja smartan gor man det. Man vill inte stélla till besvar och haller darfor
plagan for sig sjalv, ibland av rent ekonomiska skal, som infér en arbetsgivare
som kanske inte vill ha en anstalld med standig huvudvark.
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Att skylla pa migran ar dessutom en klassisk undanflykt i skamtteckningar
och filmkomedier nar till exempel en kvinna inte vill ha sex. Migran ar en
"sjukdom” som folk inte riktigt tror pa, ndgot man tar till nar man vill slippa
gora nagot kravande.

Sa har skriver till exempel ndgra huvudvarksexperter i boken Huvudvdrk
- teori och klinik om hur det ar att leva med migran:

Man kan beskriva aurasymtomen, ‘rréf‘rhe’ren, den bultande huvudvdrken,
éverkdns|ighe+en for |jus och |juo|, illam&endet med krdkningor, men for den
som saknar erfarenheter av dessa symtom ar det omc’jj|ig+ att férnimma en
rattvisande bild av vad migrdnonfo”e’r egenHigen innebar. Detta ar sannolikt

huvudorsaken till att patienter med migrén fortfarande bemots med misstro

fran arbetskamrater och representanter for sjukvarden. (Dahlsf et al 2006)

Allt det har gor att det ar svart att komma bort fran en kédnsla av skam, vilket
gor att vi garna doljer vart lidande féor omgivningen. De fa ganger jag fortfa-
rande drabbas av en lattare morgonhuvudvark eller spanningshuvudvark ar
det inget jag talar om. Jag gor mina ovningar i avskildhet eller tar en Treo i

smyg.

Det ar verkligen inte latt att sluta skammas for sin huvudvark. Men att borja
tala om den ar en god borjan. Eller ska vi kanske omtolka Huvudvarksfor-
bundets kampanj fran 2014 som gick under namnet "Erkann migran!"? Syf-
tet med kampanjen var att gora migran synlig och erkand som en neurolo-
gisk folksjukdom i samhallet. Men kanske borde det i stallet handla om att
erkidnna sjukdomen for oss sjilva, att forsta att det inte ar vart eget fel att vi
har migran, utan att vi har ett "fabrikationsfel” som vi far skylla pa tillver-
karen.
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