nschen leiden unter regelmaBigen
ne-Anfallen. Wir haben den Ayurveda-Experten
ogatherapeuten Alexander Peters gefragt, was
seiner Sicht fur Betroffene akut und vorbeugend
ilfreich sein kann

TEAT M ALEXAMDER PETERS

mmer, wenn ich Migriine habe, fahle ich mich vom Leben wic ausgespuckt”,
beschreibt cine Beteoffene ihre Erfahrungen mit Migrine. Ich tihle mich
,, niedergeschlagen, hin vollkommen anrricbslos und sorial ansgelknockt.

Hinzu kommen danm spiter noch boheende Koptschmerzen, Liche- und
Geriuschempfindlichkeit, Sehstorungen und TThelkeit * Das Beschwerdehild der
Migrinc (von altgricchisch hemikrania:  halber Schidel™) ist bei Trwachsenco
5 typm herweise gekwhnct von periodisch wiederkehrenden, anfallsarigen,
tigen Koplschmerzcn, dic von zusitzlichen Svmptomen
Licht- odder Gerduschempfindlichlkcit begleiter seim.
Paricnten geht dem Migrinesnfall eine so penannie Mi-
aptische oder sensible Wahroehomngsstorungen nler
-‘rqi,ufmu:n kimen. Dic cigentliche Koptschmerzphase
 bis mehrere Tage andauern.
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Akut-

Mafinahmen

Langfristige

Mafnahmen

Sanfte Schulter- und Nackerdehnunger; Schu te--
unc Macken-3elbstmassage; einfeche Pranzyema-
Ubungen, Tanen von Mantren oder Summer
{Bhramari-Prarayama), Trataks (Augenmuske!-
dehniiburg), Masenspilung mit Salzwasser, Ent-
lastungserarecher (Vamang-Dhaut); Kriuterhe:
telbehandlung (Kizhi) oder Strmguss {Shirodhara)
durch Therapeuten, Nahrungskarenz, wermeas

Wasser ader Tee

Verbreitung

igrinc gilt als eine primédre Kopf
Ms:‘_‘hmm'xerkrankung, d.h. sie ist
nicht die Folge anderer Kopferkrankun-
gen. Das Beschwerdebild der Migrine
kann jedoch sehir unterschiedlich sein,
weshalh eine genaue Diagnose ertorderlich
ist, Mit 10 % Betroffencn in der Bevilke-
rung kann man von ciner Volkskrankheit
sprechen, das sind insgesamt ungefihe
8 Mio, Menschen allein in Deutschland;
wobei Fraven ca. decimal so hiufig wie
Minncr betroffen sind. Die Migrine ist
cine nourologische Erkrankung, die vor
allem im Alter gwischen 25 und 45 Tahren
diagnostizicrt wird, aber auch schon im
Kindesalier aulireren kann. 50 klagen his
wu B0 % aller Kinder im letzten Grund-
schuliahr tiber Koptschmerzen, wobei 12
* Symptome Zcigen., die mil der Disgnose
einer Migrine durchaus vercinbar sind.
Aufgrumd der Hiufiglkeit schiitzt man, dass
allein in Deutschland mindestens SO0 Mic,
Euro als dirckte Kosten Mr dretliche und
medikamenidse Behandlung von Migra-
nepaticnten entstchen. Hinzon kommen
noch Austallzeiten in Beruf und Alltag
der Betroffenen, so dass diese Erkrankung
eine noch weit iiber die persénlichen Be-
schwerden hinausreichende Gkonomische
Bedeutung hat. Daher lohnt sich die Frage,
wiorin die eigentlichen Ursachen bestehen
und inwieweit Yoga und Avurveda einen
Heitrag zur Lindcrung dieses Beschwer-
debildes Icisten kimnen,

Ausloser

Es wird davon ausgepangen, dass neben
genetischen Trsachen besonders Um-

welllzkioren und Lebensstil cine bedeu-

tende Rolle bei der Entstehung der Migriine

spiclen, da sich in den leteten <40 Jahren

ihr Auflreten in den Industricstaaten ver-
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doppelt bis verdrcitacht hat, Hormonelle
Scheankungen, Schlafl, Stress, bestimmite
Lebensmitte]l und dufere Lmweltfaktorcn
kiinmen u so genannten Triggern (Schlis-
selreizen) fiie cinen Migraneanfall werden.
Auch wenn diese Faktoren individuell schr
unterschiedlich sind, s0 zihlen Stress, un-
regelmiifiger Biorhythmus mit Schilafman-
gel, zu vicl Schlaf sowie Umweltfaktoren
(Greruchsreize, Wetterschwankungen) zu
dlen hilufigsten Auslosern. Tei Frauen tritt
Migrine oft im Zusammenhang mit hor-
moncllen Schwankungen im Zvkius auf.
Auch hestimmie Lebens- und Genussmiteel
kinnen zur Entstehung eines Migrinean-
falls boitragen: So nennen Pitienten hitis
Atkahol ¢ Rotwein), Schokolade, Kise und
Kullee im Ausammenhang mit Migranean-
fiillen. el bedeuesam als Trigger scheinen
allerdings auch das Auslassen oder dic
unregelmidiige Einnahme von Mahlzeilen
#u sein. Auch cinige Areneimittel kinnen
Migrinc auslasen.

Yogatherapeutischer, integrierter
Behandlungsansatz
In dem vogatherapentischen Ansatz, den
wir im Gesundheitszentrum Sonne &
Mund verfolgen, verbinden wir Yoga, Avur-
veda und moderne Medizin miteinander.
Ebensowenig wie Migrine nur auf cinen
auslosenden Faktor zurtickzufihren ist, so
kann sie auch nicht mit nur einer einzigen
Mafznahme geheilt werden, Vielmehr be-
dart es eines erweiterren Behandiungsan-
salees, der verschicdene Therapiekonveple
mitcinander vereint, Tn dieser multimoda-
len TTeranpehensweise werden verschic-
dene Dehandlungsmethoden verbunden,
wie 2.8 Ernahrungsemplehlungen {Ahara),
Empfchlungen wum Lebensstil (Vihara),
cinfache Yoguiibungen (Vyayama), ayuar-
vedische Heilpflanzen (Aushadhi) und

Toga sktuel

manualthcrapeutische Anwendungen
(Purva-Karma).

m Ayurveda sind Kopfschmerzen min-

destens seit der Antike bekanne und wer-
den , Shira-Shula” genannrc. worunter auch
das Beschwerdebild der Migrine zu zihlen
ist. Um cinc optimale Behandlungssirategic
und Privention @u entwickeln, versuchen
wir aus ayurvedischer Sicht zunichst zu
verstehen, ob die Migrineneigung cher
durch Vata-, Pitta- ouler Kapha-fustinde
getripgert wird. Vala-Zustinide sind durch
Trockenheit und Kiilte gekennzoichnet,
z.B. bedingt durch TTherforderung, un-
regelmiaRige Trmihrungseewohnheiton,
Schlafmangel oder Kiltecxposition. Pitla-
Lustiinde zeichnen sich wicderum aus
durch Hitze und Trockenheit, 2 B, ausge-
16st durch Stress, Arger, Ubcrarbeitung,
reizende Nahrung, Alkoholkonsum undl
Uhersiucrng, Eapha-Zustéinde hingesen
fallen durch Schwere, Yersehleimung und
Kiilte aufl, die 2. B, durch schwer verdauli-
chesund fetres Essen, Bowegungsmangel,
Bequemlbichkeit und ubermifigen Schiaf
hervorgerufen werden kénnen. In cinem
intensiven Beratungsgesprich kinnen
diese Ursachen (Trockenheit, Hitee, Ver-
schleimung) erkannt werden, auf des-
sen Grundlage dann cin individualisier-
ter Behandlungsplan erstelll wird. Dabei
kdnnen dic avurvedischen Tagesroutinen
(Dinacharva) und allgemeine priventive
MaBnahmen des Avurveda (Svasthavriiay
auch langfristig cinc grofe Mille in der
Vorbeugung von Migrineattacken scin.

Auth wienn Migrine nichi allein durch
verspaniite Schulier- und Nacken-
muskulatur verursachr wird, so hat sich
in der Praxis gezeigt, dass vicle Arten von
Kopfschmerzen oft mit einer angespannten
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Schulter-. Hals- und MNackenmuskuolatur
einhergehen und dass die Lockerung und
Entspannung dicser Muskelgruppen eine
wesentliche Linderung des Beschwoer
dchildes bringen. lm Yows konnen wir
sanfie Nehnungen dicscr Korperregion
.1, durch Ubungen wie Schulterbriicke,
schulterkreisen, Anspannen und Enlspan-
nen bestimmrer Schultermuskeln, einfa-
che Koplbewegungen in allen Ebencn
(Beugen, Strecken, Drehen, Seitheugen),
Tigeratmung ctc. bewirken, Auch das
Lockern der Zunge und der Mundhadhle
£ 13, clurch die Léweniibung (Simhasana)
und iihnliche Chungen werden ofi als lin-
dernd emptfunden. Wenn dic Augen it
betroffen sind, kinnen TUhungen wic das
sanfte Dehnen der Augenmuskulator durch
vorgegebene Blickrichtungen Clrataka)
sinfvell scin. Sogar Ubungen aus dem Be-
reich der vogischen Reinigungstechniken
{Shatkriva) wie die MNasenspiilung mil Sale-
wasscr (Jala-Metid oder ein gezicltes Ent-
lastungserbrechen durch Vamana-Dhauti
{Magenreinigung mit Wasser) kinnen im
Alkuttall manchmil Kopfschmerzattacken
vl lkormmen hescitigen.

em Atem kommi jedoch eine ganz

besondere Rolle zu, weil er so tief
greifend mit vielen vegetativen Prozesscn
verbunden ist, 5o kinnen einfache Prana-
vama-Techniken groge Erleichierung schal-
fen, wic z.B. entspannte Tiefenatmung,
Nasenwechsclatmung, Shitali-Pranavama,
Kapalabhati. Bhramari und Variationen.
Auch das Ténen von Mantras und einfuchen
Klingen verschalft oftmals Lindcrung,
wenn dufgrund der Beschwerden kcinc
Asianas geiibt werden kimnen. Die verschie-

denen Ubungen sollten Dosha-gerecht
ausgewihlt und sanft und angemessen
eingesetzt werden, Eine ehrgeizige und
angesorengee Ausfithrung sollie unbedingt
vermieden werden, da es sonst auch zu
ciner Yerschlecheerung der Beschwerden
kommen kann. Alle dicse Techniken soll-
ten nur nach eingehender Beratung und
Schulung durch einen Therapeuten um
Einsatz kommen.

m Avurveda und in der Kalari-Therapic

wenden bei verspannier Schulier und
Mackenmuskulatur u.a, warme unc dlige
Eriuterbeute] cingesctzt, mit denen dic-
ser Korperbercich sanfl aufgedebing wird
sowic Marma unkte behandelt werden,
was schr oft #u cincr wescentlichen Bos-
serung der akuten Beschwerden fihrt.
Aufierdem haben sich langfristiz auch
Granzledrper- und KoptGlungen sowic Stirn-
gilisse bewihre. Meben den klassischen
Mitteln des Avurveda wie Ermiahrungs- und
Lebensstilberatung sowie Heilpflanzen-
kundec bringen dic dufieren Anwendun-
gen (Purva-Karma) kurefristige und auch
langfristige Erleichterung,

Vorbeugen ist besser

o einfach die einzelnen genannien

Manahmen auch erscheinen mogen,
sowirkungsvoll sind sic in ciner geschick
ten Kombination, die anl kompetenter
Beratung und einem individualisierten
Behandlungsplan beruht. Auch wenn
Yoga und Avurveda bei cincm akuten
Migrineanfall leider nur beding). Abhille
schaffen kinnen - als Erstversorgung ist
cinc Tabletoe oft wirkungsvoller -, wirken
sie umsn elfekiiver hei der nachhaltigen

YVorbougung und Yermeidung von Migri-
neattacken, worin dic grofc Sticke dicser
Verfahren liegt. Unscrer Erfaluung nach
profitieren Migrinepatienten wesentlich
von cincr multimodalen und individoa-
lisierien Her-angehensweise. Allerdings
benotigen naturheilkundliche MaBnahmen
immer auch etwas Seit umd Geduld, da es
darum gcht, dass Betroffene sich selhst und
die auslisenden Tripger hessor verstchen
lernen und dadurch Lern- und Yerinde-
rungsprozesse in Gang kommen. Dies kann
im besten Tall dann zu ciner vollstindigen
Heilung der Reschwerden Mihren.

'W'ic- viel lchenspraktische Erfahrung
unid Weisheil in den Behandlungs-

ansiitzen des Ayurveds und des Yo ent-
halten sind, um Krankheiren zu vermeiden
und Deschwerden elfekiiv voreubeupen,
zeigt sich auch in dem flgenden Fivar:
JDic Weisen heilen das, was noch nicht
krank isc.* @

Alexander Peters ist Yoga-
[ehrer BOY/EYL), Yooatheraneur
und Relprakticer fur Ayurveds.
Er leitet das |, Gesurcheitszen-
trum Sonne & KMond® in Ber-
[in-Prenzlauer Berg und ist au
Rerdem zls wissarschalllicher
Mitarbeiter in der Abtellung Marurheilcunde am
[mmanuel-£rankenhaus ¢ Hochechulambu'anz der
Charité tatig, we Yoga und Ayurveda angawand:
und in klinischen Studien srforschl werden,

Informalicnen zu Beratungen sowie AuUs- Unc
Weiterbildungen in Ayurveda und Yogetherapie:
W SDNNeUNCMAanc. Carm
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AKADEMIE FUR YOGA UND GESUNDHEIT (AYG)
Integrale Yogalehrer-Ausbildung (300/500) mit Sonja Séder und Dr. Patrick Broome
Ausbildungskonzept

Die Basiz-Ausbildung [Maodul 1) bie-
tet  angehenden Yogelehrarmfinnen
gina solide Grundlage fir die eigene
Cbungspraxis und den Yogaunterricht.

Termine Aushildungsstudios

Maodul 1 - 300 Stunden
Dauer: 08, April bis 11, Dezember 2016
Aufteilung auf & Wochensnden

Patrick Broome Yoga Studio
wwww.patrickbroome.de

WOYOD Club Minchen
Modul 2 - 200 Stunden warawoyn.de
Ab 2017 werden verschiodene Ausbil-
dungsblacks zur Erwetterung auf 500

Stunden angebaoten.

Die Aubildung kann auf 500 Stunden
arwettart werden [Modul 2), wodurch
gine Zulassung zur Anerkennung von
Krankenkassenkursen nach § 20 SGB
V' fir alle Berufsgruppen maglich wind.

Infos und Anmeldung unter www.akademie-yoga-gesundheit.de

PATRICK
BROOME

IYOGA

Frihbucherrabaltie baachten!

AYG

AKADEMIE FUR YOGA
UND GESUMDHEIT
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