Wenn der KOPT zu
Zerspringen dront




Chronische Kopfschmerzen gehéren zu
den modernen Zivilisationskrankheiten,
von denen 12% der westlichen Bevolke-
rung betroffen sind. Doch bereits in den
alten ayurvedischen Schriften wird der
Kopfschmerz ausfithrlich behandelt und
die Vorgehensweise hat bis heute Giiltig-
keit. Mit etwas Geduld, Stressreduktion
und gezielter Erndhrung kann der Schmerz
gelindert oder gar behoben werden.
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opfschmerzen, im Ayurveda genannt,
werden in der Schulmedizin in primire und
sekunddre Kopfschmerzen unterteilt. Bei den
sekunddren Kopfschmerzen handelt es sich um die
Symptomatik einer Erkrankung, die durch klinische Un-
tersuchungen erfassbar wird. Die Ursache der primiren
Kopfschmerzen ist unbekannt. Die drei wichtigsten
Schmerzbilder hierfiir sind der
der und die
Bereits in den alten ayurvedischen Schriften wird das
Thema Kopfschmerz ausfiihrlich behandelt. Sie beschrei-
ben als Ursache fiir Kopfschmerzen: zu viel schweres und
trockenes Essen, ein Ubermass an schwerer korperlicher
Betitigung, unzureichender Schlaf, Verdauungsstérungen
und Verspannungen. Die unterschiedlichen Ursachen,
Symptome und Kombinationen von Kopfschmerzen er-
fordern eine individuell angepasste Therapie. Schon vor
ein paar tausend Jahren entwickelten die Weisen der Ay-
urvedamedizin verschiedene Behandlungsstrategien, die
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auf die personliche Konstitution des Erkrankten abge-
stimmt wurden. Diese Behandlungsansitze haben bis
heute nichts an Akrualitit verloren.

Fiir den Ayurveda handelt es sich bei der Symptomatik
Kopfschmerz um eine Disbalance des Krifteverhiltnisses
der Bioenergien Vata, Pitta und Kapha. Wie unterschied-
lich die Doshas Vata, Pitta und Kapha in das Beschwerde-
bild involviert sein kdénnen, zeigen die unterschiedlichen
Schmerzqualititen.
Der
unbegriindbare Kopfschmerzen, die sich in der Nacht

dussert sich durch plotzliche,

verstirken. Lirmempfindlichkeit, Sehstérungen und neu-
rologische Ausfille begleiten den Anfall. Sie kdnnen durch

um den Kopf
gelindert werden. Sehr deutlich wird hier auch das gegen-
sitzliche Prinzip der Therapie: Vata ist leicht, beweglich
und kiihl, deshalb ist die Bandage fest. Das verleiht Stabi-
litit und Wirme.

Sind die Kopfschmerzen heiss und brennend und ist die
Hitze spiirbar in Augen, Nase, Rachen oder Ohren, dann
Die Be-
troffenen reagieren mit Lichtempfindlichkeit, Sodbren-

spricht die Schmerzqualitdt fiir

nen und saurem Erbrechen. Die Schmerzen verringern
sich in der Nacht und durch

Geschwollene Gesichtspartien, besonders im Bereich
der Augen, im Kopfbereich, be-
gleitet von sind Symptome fiir

Bei der Migrine (Suryavarta) sind alle drei Doshas in
den Schmerz involviert. Es kommt zu starken Schmerzen,
welche die Region des Nackens, der Augen und Augen-
brauen, des Jochbeins und der Schlifen befallen. Der
Schmerz beginnt am Morgen, steigert seine Intensitit bis
zum Mittag und verringert sich zum Abend hin. Eine Mi-
grine beginnt mit einer Vata-Disbalance. Hyperaktive
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Nervenzellen senden Impulse an die Blutgefisse aus und
bewirken eine Anspannung und Verkiirzung der Adern,
die sich anschliessend wieder weiten und ausdehnen. Es
werden Prostaglandine, Serotonin sowie andere entziin-
dungsauslésende Substanzen ausgeschiittet, die ein po-
chendes Schmerzgefiihl hervorrufen.

Die Veranlagung fiir Migrine kann erblich bedingt sein.
Hat man eine Disposition zu diesen Kopfschmerzatta-
cken, kénnen die verschiedensten Einfliisse eine Migrine
auslosen: Zu lange Aufenthalte in der Sonne, im Schnee
oder im Wind gehéren dazu oder ein deutlicher Wetter-
wechsel. Beobachten sollte man auch, ob eine Verinde-
rung des Schlaf-Rhythmus vorliegt oder ob wir zu wenig
schlafen. Die Unterdriickung von natiirlichen Bediirfnis-
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kt. Vermeiden Sie eine Vata erh6hende Erndhrung. Dazu gehéren tro-
ckene, leichte, rohe und kalte Nahrungsmittel wie Knéckebrot, Blatt-
gemiise, Mais oder Kichererbsen.

Auch eine Pitta erhohende Nahrung ist ungtinstig: saure Nahrungs-
mittel, saures Obst, Tomaten und zu scharfe Gewiirze. Ebenso ist Vor-
sicht geboten bei Genussmitteln und Srota (Kanéle) blockierender
Nahrung. Dazu gehdren Joghurt, Kése, saure Sahne, Wurst, Fleisch
und Eier.

Empfehlenswerte Nahrungsmittel sind: Warme Milch, Ghee (ein-
gesottene Butter), Honig, Rohrzucker, Mandeln, Zucchini, Artischo-
cken, Kiirbis, Fenchel, Weintrauben, Honigmelonen, siisse Apfel und
Datteln. Trinken Sie ausreichend warmes Wasser. Im akuten Anfall
kann das Kauen einer Gewrznelke Hilfe bringen.

Vermeiden Sie Stresssituationen, berufliche Uberforderung und Tem-
peraturreize. Integrieren Sie Entspannungstechniken, Atemiibungen
und Meditation in Ihren Tagesablauf.

Wenn Sie den Beginn von Kopfschmerzen empfinden, ziehen Sie bei-
de Ohrldppchen nach unten und gahnen Sie dabei kréftig. Das redu-
ziert den Druck in den Blutgefdssen und verringert den Kopfschmerz.

sen oder Verdauungsstérungen sind ebenfalls ein Auslé-
ser. Dabei sollte man einmal seine Erndhrungsgewohnhei-
ten beobachten:
wie Nitrate (in Fast Food, Wurst, gebra-
tenem Fleisch, Peperoni),
(MSG, hiufig enthalten in asiatischen

Gerichten, aber auch ein Inhaltsstoff von Aromat) kon-

nen verantwortlich sein fiir
Die Aufnahme von iibermissig viel Koffein oder ein

plotzlicher Koffeinentzug, aber auch die bestimmte Kom-
bination von verschiedenen Nahrungsmitteln kénnen
eine Migrine auslosen. Beim weiblichen Zyklus kénnen
die Phasen der Menstruation und des Eisprungs eine An-
falligkeit verstirken. Aber auch eine lange, starre Haltung
des Kopfes oder zu viel lautes Sprechen ist laut dem Ayur-
veda ein Trigger fiir einen Migrineanfall.
Eine der hiufigsten Ursachen ist jedoch der

oftmals verursacht durch unterdriickte Gefiihle,
die in stressreichen Situationen auftreten konnen. Dazu
gehoren Angste, Sorgen, Aufregung oder Erschépfung.

Sie erhohen die Muskelspannung und die Weitung der

Blutgefisse und verstirken die Intensitit der Migrine.

Ein sogenanntes Migrinetagebuch kann helfen, wenn es

darum geht, die Auslosefaktoren zu entdecken.

Die Symptome von Migrine-Kopfschmerzen treten in
vielfiltiger Form auf. Bekannt sind die folgenden:

—Ein pochender oder klopfender Kopfschmerz, der
dumpf beginnt und zu einem klopfenden Schmerz an-
wichst. Der Schmerz verschlimmert sich meist durch
korperliche Aktivitit. Er kann von einer Seite des Kop-
fes zur anderen Seite wandern, an der Stirn auftreten
oder den gesamten Kopfbereich betreffen.

— Plotzlich auftretende Kopfschmerzen in der Nache,
ohne ersichtlichen Grund.

— Empfindlichkeit gegeniiber Licht, Gerduschen und
Geriichen, Ubelkeit und Erbrechen. Dazu kommen
Magenbeschwerden, Bauchschmerzen, Appetitverlust,
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Der ayurvedische Olguss Shirodhara kann Kopfschmerzen merklich lindern.

extremes Wirme- oder Kilteempfinden, Blisse, Er-

schopfung, Schwindel, verschwommene Sicht, Durch-

fall, in seltenen Fillen in Verbindung mit Fieber.

Die meisten Migrineanfille halten etwa 4 Stunden an,
schwere Anfille konnen bis
zu einer Woche dauern.
Die Hiufigkeit der Anfille
kann sich sehr unterschied-
lich gestalten und ist ab-
hingig von der Konstitution des Betroffenen. Ein Anfall
kann alle paar Tage auftreten oder im Abstand von zwei
bis vier Mal im Monat bis hin zu ein bis zwei Mal im Jahr.
Fiir die Betroffenen sind diese Attacken eine grosse Beein-
trichtigung und herkémmliche Medikamente mégen
zwar momentan Hilfe verschaffen, aber sie schiitzen nicht
vor dem nichsten Migrineschub.

Den Schmerz wegmassieren
Migrine kann mit den ayurvedischen Massnahmen gut

behandelt werden. Es braucht jedoch etwas Geduld, da

«Eine Migrine beginnt mit

einer Vata-Disbalance.»

Ayurveda an die Ursache des Schmerzes herangeht und
die psychischen Faktoren stabilisiert. Die Behandlungs-
strategie bei Migrine wird sorgfiltig auf die Konstitution
des Betroffenen abgestimmt. Die gesundheits- und ernih-
rungsberatende Therapie
bekommt dabei eine be-
sondere Gewichtung, wo-
bei der Hauptfokus auf der
Stressreduktion und einer
gezielten Erndhrung liegt. Die Schulung der Selbstwahr-
nehmung 6ffnet einerseits den Blick dafiir, die eigenen
Grenzen zu erkennen und zu akzeptieren, und anderer-
seits, die eigenen Ressourcen besser zu nutzen und wieder
zu fiillen.

Die therapeutische Behandlung reicht von diitischen
Massnahmen tiber «Nasya», eine Behandlung mit Nasen-
tropfen, sanfte Kopfmassagen, Shirodhara, Takradhara
(eine Behandlung mit Buttermilch), Dhurma pana (me-
dizinischer Rauch, der durch die Nase inhaliert wird),
Chakra-Massagen, spezielle Fussbader bis hin zu entspan-
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Zur therapeutischen Behandlung von Kopfschmerzen gehort die sanfte Kopfmassage.

nenden Kérpermassagen. Fiir die therapeutischen Mass-
nahmen ist es ratsam, einen Arzt oder Naturheilpraktiker
zu konsultieren.

GRUNDLAGEN

kt. Die Doshas oder auch Bioenergien entstehen durch die Verbin-
dung der fiinf Elemente, die in allem vorhanden sind: in Mensch, Tier,
Stein, Pflanze, Kosmos. Nach dem jeweiligen Anteil ihrer spezifischen
Elementeeigenschaften wird die Grundkonstitution eines Menschen,
die Prakriti, ermittelt.

Vata steht fiir das Bewegungsprinzip, gebildet aus den Elementen
Luft und Ather. Pitta beinhaltet das Umwandlungsprinzip, gebildet aus
den Elementen Feuer und Wasser, und die Bioenergie Kapha steht fiir
Aufbau und Struktur, gebildet aus den Elementen Wasser und Erde.
Um das Gleichgewicht der Kréfte im Korper zu balancieren und wieder
herzustellen, arbeitet der Ayurveda mit dem gegensétzlichen Prinzip.
Das heisst, wo Geschwindigkeit vorherrscht, wird Ruhe entgegenge-
setzt, wo Schwere und Tragheit vorherrschen, wirkt Dynamik energe-
tisierend und belebend, Kalte wird mit Wéarme ausgeglichen, Trocken-
heit mit Feuchte.

und regulieren die Blutzirkulation zum Ge-
hirn. Die Nebenhohlen werden von abgelagerten Sekre-
ten und Toxinen gereinigt, wodurch sich der Druck, der
auf ihnen lastet, vermindert. Begleitet wird die Behand-
lung durch ayurvedische Medikamente sowie Gesund-
heitstipps, die den Organismus ganzheitlich harmo-
nisieren und stabilisieren, um einem Migrineanfall
vorzubeugen.

Der Ayurveda empfiehlt begleitend zu einer Therapie
jeweils gezielt Yogatibungen. Hier eignen sich Anleitun-
gen zur Stressreduktion und zur Entspannung. Die Kor-
periibungen unterstiitzen den Reinigungsprozess und re-
gen zusitzlich die Bluezirkulation an. Es lohnt sich, mit
Geduld und Ausdauer dem Phinomen «Migrine» den
Nihrboden zu entziehen.

tin mit eigener Praxis in Biel und hat die Ausbildungsleitung REAA,
Massage und Spezialisten. www.ayurvedabalance.ch



