Migrane — Yogatherapie als Weg aus Enge und Ohnmacht
Von Anke Schneider und Dr. Gunter Niessen

Wenn wir sowieso handeln, entweder durch Inaktivitét (yes - nicht handeln ist auch eine
Handlung) oder durch den néchsten, notwendigen Schritt, dann ist es auch méglich, dem
Handeln eine gute und heilsame Ausrichtung zu geben. Im Yogasutra des Patafjali wird im
Vers 1.20 von fiinf yogischen Tugenden gesprochen. Der Vers beginnt mit Vertrauen -
$raddha -, das auf unserer Erfahrung begriindet zur Uberzeugung anwichst und geht weiter
mit - virya - der Kraft, die aus der Klarheit entsteht und nétig ist, den eigenen Weg zu gehen.
Das hort sich zunéchst leicht an, aber meine Erfahrung ist, dass Stress bei vielen Menschen
dadurch entsteht und wachst und sich dann in die verschiedensten Krankheitsbilder
verwandelt, wenn wir uns nur um andere kiimmern, im Wesentlichen auf andere héren oder
unserer Umgebung zum Gefallen und dem Lob zuliebe, nicht unser bestes Leben leben.
Dabei ist mittlerweile klar, dass ,,zu meinem Wohl“ - eine ethische Basis wie z.B. die des Yoga,
Buddhismus oder anderer humanistischer, mystisch-religioser Weisheitstraditionen
-dasselbe bedeutet wie ,,zum Wohle Aller®. Yoga und seine therapeutischen Moglichkeiten
fihren immer zum selben Ziel: in die Balance, die Homdostase, den Frieden mit sich und

dem was geschieht, auch wenn das auf dem spirituellen Weg nur ein erster Schritt ist.

In diesem kleinen Artikel mochten wir gerne beschreiben, wie dieser Weg trotz der
vielfaltigen Hindernisse, z.B. durch eine Erkrankung wie Migréne, begehbar wird. Es ist eine

Beschreibung aus eigener Erfahrung und mit dem Fokus auf machbare Schritte.

Die Ursachen dieser Erkrankung sind so vielfdltig, wie es Menschen gibt, die darunter leiden.
Unterhalb der vielen individuellen Griinde liegen aber auch Gemeinsamkeiten und
auslosende Faktoren, die von vielen Betroffenen geteilt werden. Die meisten, die wir
gesprochen haben, litten unter einem subjektiv hohen Stresslevel ausgeldst durch einen
unangemessenen Selbstanspruch, hohen dufleren Anforderungen, unzutréagliche Lifestyle
Entscheidungen, kleinen oder grofien Traumatisierungen in der Kindheit und Jugend und
insbesondere dem Gefiihl, in ihrer Situation gefangen zu sein. Enge und Ohnmacht
blockieren oftmals die eigenen Entwicklungsmoglichkeiten und verhindern die Einnahme
einer neuen Perspektive. Bislang haben weder Frau Schneider noch ich eine/n KlientIn
erlebt, die den ersten Schub einer Migrdne nicht im Rahmen einer Lebenskrise bekommen
hat.

Im Einzelfall konnen schlechte Ernahrungsgewohnheiten, eine negative Selbsteinschitzung
oder Perfektionismus sowie die Angst nicht gut genug zu sein oder Traurigkeit iiber
bestimmte Lebensereignisse und intensive, vor allem negative Gefiihle die Schwere und
Haufigkeit der Migréane beeinflussen. Es wird vermutet, dass fast die Hélfte aller Deutschen

im Laufe ihres Lebens eine Episode von Kopfschmerzen erleben, die das Kriterium einer
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Migrane erfiillen. Derzeit leiden etwa 8 Millionen Menschen in unserem Land an dieser

Erkrankung.

Die Symptomenliste ist so bunt, dass wir ein ganzes Buch tiber das dufere Erscheinungsbild
und die subjektiven Erfahrungen der Betroffenen schreiben konnten. Nie handelt es sich bei
der Migréne einfach nur um Kopfschmerzen; immer sind andere zum Teil schwerwiegende
vorausgehende und begleitende Symptome préasent. Im Gegenteil ist der oft unertragliche
Kopfschmerz allenfalls die Kulmination der Symptome. Innerhalb von Sekunden, Stunden
oder auch Tagen kiindigt er sich mit Vorboten an, der so genannten Aura. Unruhe, Angste,
Herzrasen, Ubelkeit, Schlafstorungen, Appetitlosigkeit oder Heiflhunger, Vergesslichkeit
aber auch Bauchschmerzen oder ausstrahlende Schmerzen hinunter in den Kérper und die
Extremititen mit Kribbeln, Brennen und Berithrungsempfindlichkeit gehen oft voraus. Die
Spannung der Nacken- und Kiefermuskulatur begleitet oft ein scheinbar undurchdringliches
Karussell sich wiederholender Gedanken. Im Verlauf konzentriert sich die Symptomatik oft
zunehmend auf die Wahrnehmung von Enge; eines Schidels, der zu klein fir alle darin
befindlichen Gedanken und Gefiihle zu sein scheint, so dass Ubelkeit und Erbrechen
zunehmen, die Augen auf Tunnelblick schalten und so empfindlich werden, dass die
Betroffenen nur noch den Riickzug antreten konnen, wenn es einmal so weit gekommen ist.
Ohnmacht kennzeichnet die subjektive Wahrnehmung dieses Prozesses und wird genédhrt
durch die Erfahrung der meisten Migranepatienten, dass es relativ egal ist, was sie tun, zu

welchem Arzt sie gehen oder welches Medikament sie einwerfen wiirden.

Yogatherapeutisch geben die individuelle dufiere Situation, die Auspragung der Symptomatik
und die faktischen Moglichkeiten der Betroffenen den Rahmen der Mafinahmen vor.
Grundlegende Uberlegungen sind:

e Raum schaffen - also Weite, damit der Schiadel nicht mehr zu klein ist

e Zeitempfinden regulieren: Als Yogatherapeuten und Therapeutinnen kénnen wir Zeit
geben, denn Verlangsamung ermdglicht Achtsamkeit und Achtsamkeit ist die
Voraussetzung dafiir, eine Wahl zu haben. Die Wahl zu haben ist das Gegenteil von
Ohnmacht.

e Entspannung ermdglichen, denn weiter so ist keine Option

e die Stressreaktion des Korpers frithzeitig erkennen zu lernen erméglicht - mit etwas
Ubung - die aktive Umwandlung der Reaktion des zentralen und vegetativen
Nervensystems; ,courage response” statt , stress response"

e wahrhaftig Eigenverantwortung zu iibernehmen, also Verantwortung fiir sich selbst,
um aus den Mustern hinaus in sinnvolles Handeln zu gelangen ermichtigt die
Betroffenen und ist das Gegenteil von Machtlosigkeit

e Hinschauen erméglichen, also auch dafiir gemeinsam den Raum zu halten, damit die

Betroffenen sich verstehen lernen und dann gute Entscheidungen treffen kdnnen
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e Aus Sicht des Ayurveda beziehen sich die kérperlichen Mafinahmen natiirlich immer
individuell auf den ganzen Menschen. Beim Vorherrschen einer Vata dosha Erh6hung
werden sinnvolle nihrende Mafinahmen (nasyam mit Ghee, ruhige Umgebung,
regelmafliges, leicht bekommliches Essen und vorherrschendem Pitta dosha auch
ausleitende Mafinahmen inkl. therapeutischem Erbrechen (vamana®, Bitterstoffe und
intensiver Nelkentee empfohlen. Natiirlich gibt es unglaublich viele Erndhrung

betreffende Mafinahmen, die den Umfang dieses Artikels sprengen wiirden.

® Als Yogatherapeutinnen und Therapeuten kénnen wir auf allen Ebenen einen Raum
kreieren, in dem alles sein darf und nichts muss. Unser Angebot ist die Matte und ein
sicherer, warmer und von Wohlwollen getragener Raum der Begegnung, in dem die
Betroffenen nicht alleine sind und hilfreiche Anregungen zur selbsttatigen
Durchfithrung bekommen.

0 Gemeint ist aber auch der Raum im eigenen Korper, der sich nicht mehr nur
auf den Kopf bezieht, sondern ausweitet den Rumpf hinunter bis zu den
Hinden und Fiflen. Nur so kann sich Enge in Weite verwandeln

0 Raum bezieht sich auch auf den Atemraum, denn jede Zelle unseres
Organismus atmet mit und mochte teilhaben an der Energie, die mit dem
Atem durch unseren ganzen Korper fliefst. Wichtig ist es bei allen
Mafinahmen, diese so langsam zu gestalten, dass sie erlebt werden kénnen

0 Raum geben heifdt auch Raum fiir die eigene Sprache, neue Gedanken und die
Wahrnehmung eigener Bediirfnisse, sonst ist es nicht moglich, neue Wege zu
gehen

0 Raum fir Ruhe und Riickzug in den Alltag zu integrieren hilf dabei, die sich
anbahnende Enge im eigenen Kopf erst gar nicht entstehen zu lassen. Immer
ist die Voraussetzung fiir alle Interventionen und Vorschléage, die Bereitschaft
diese selbst fortzufiihren

® Betroffene diirfen lernen, sich Zeit zu geben. Vielleicht gibt es keinen grofieren
Stressor, als das Gefiihl keine Zeit zu haben und noch so viel erledigen zu miissen und
auch in einer bestimmten Art und Weise. Es nutzt den Betroffenen nichts zu sagen,
dass wir alle dieselben 24 Stunden taglich zur Verfiigung haben.

0 Zeit ist in ihrer Wahrnehmung sehr subjektiv und variiert nicht nur von
Mensch zu Mensch, sondern, wie wir alle standig erleben, von Moment zu
Moment und in Abhiangigkeit vom Thema, Tageszeit, Jahreszeit und all den
dufleren und selbst gewéhlten Anforderungen des Lebens

0 Zeit fiir mich selbst zu haben ist ein hohes Gut. Viele Menschen verwechseln
dies mit Egoismus und doch wiinschen sie sich nichts sehnlicher. Je fester wir
in Mustern (samskara) verstrickt sind, desto mehr Zeit ist notwendig, um das

Dickicht hinter sich zu lassen.
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0 Unser Atem braucht Raum, aber auch Zeit. Keine Vorgaben, sondern der
ruhige Fluss des Atems, der sich - wenn alles gut geht - langsam nicht nur
Weite sucht sondern auch Zeit nimmt. Der Atemrhythmus verlangsamt sich
und damit auch unsere Gedankenfrequenz und dies wiederum verlangsamt
den Atem. Beruhigte Gemiiter sind nicht hitzig und brauchen nicht so viel
Sauerstoff
Die eigenen Wertvorstellungen zu priifen und eigentlichen, individuellen Bediirfnisse
wahrnehmen zu kdnnen ist ein weiterer wichtiger Schritt auf dem Yogaweg und
insbesondere auch fiir Menschen mit Migrane. Oft berichten sie vom Gefiihl, ihr
Leben sei fremdbestimmt oder sie wiirden nicht ,,ihr“ eigenes Leben leben und nur
den Anforderungen anderer entsprechen.
Wichtig und schwierig zugleich ist die Wiederherstellung oder Erhaltung der
emotionalen Balance. Wir wissen heute, dass es unsere Gefiihle sind die wesentlich
bestimmen, wie wir agieren und reagieren. Wir sind verstrickt in das was wir als
Wirklichkeit erleben und unsere Handlungen sind gepragt von der Interpretation
unserer Rolle. Wir sind z.B. Arbeitnehmer oder Miitter, SOhne oder Fremde usw. und
erleben und interpretieren alles in diesem auch kulturellen Kontext. Unsere
Handlungen unterliegen einer konstanten Bewertung. Wir versuchen in der
Yogatherapie den , kleinen Schritt zuriick® zu machen und einen Hauch von Distanz
zu unserem eigenen Erleben und den Reaktionen auf das, was gerade geschieht zu
bekommen. Diese Distanz, wir umschreiben sie mit einem Moment der Stille, des
Innehaltens oder des weniger involviert seins, ermdglicht den Wechsel der
Perspektive auf das Geschehen und eine Umbewertung. Wir schreiben eine neue
Geschichte unseres Lebens und geben allem einen Sinn. Besteht diese Distanz nicht,
dann sind wir sozusagen passiv und ohnmaéchtig in unserem eigenen Erleben

gefangen.

Konkrete Vorschléage fiir uns als LehrerInnen oder Betroffene sind:

Langsame, von Wohlwollen und Verstindnis getragene Sprache mit
wohlschmeckenden Worten der Erlaubnis, Einladung und Klarheit

Ausreichende Zahl von Wiederholungen, damit ein Bewegungs- und Atemfluss
entstehen kann und die Betroffenen ein Gefiihl der Sicherheit entwickeln kénnen
Einfache Asana sind meist sehr effektiv, da sie sowohl regelmiflig als auch ohne
groflen Aufwand (Kleidungswechsel, Mattenbenutzung) geiibt werden koénnen.
Entspannungsiibungen fiir die Augen, Kiefergelenke und die Schulterregion sind
besonders wichtig

Die Praxis sollte aber auch erdende Asana mit Bezug zu den Fiiflen, dem getragen und
geborgen sein, der Beriihrung mit den Handen und Lenkung der Aufmerksamkeit

weg vom Schidel
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® Unsere Erfahrung zeigt, dass die Anzahl der gezielten Asana pro Ubungssequenz fiinf
bis sechs normalerweise nicht iibersteigen sollte, damit die Regelmifligkeit und die
Verinnerlichung der Ablaufe leichter fallen.

® Das dynamische Uben ist dem Halten von Asana vorzuziehen, die Stille und das
Innehalten sollte restaurativen Haltungen vorbehalten bleiben.

® Die Prananyama halten wir sehr einfach und beruhigend, kein Atemverhalten und
keine erhitzenden oder schnellen Atemtechniken. Sinnvoll sind beispielsweise die
mentale Wechselatmung oder Chandra Bedhana und das Tonen. Wichtig ist die Weite
der Atmung vom Brust- zum Bauchraum und dariiber hinaus und den regelmifligen
Fluss zu ermoglichen.

® Nach einiger Zeit ist die Entdeckungsreise zur natiirlichen Pause nach der
Ausatmung - Sunya - die Perle des Atemerlebens. Sie zu erarbeiten durch die
Beobachtung von Bewegung in Koordination mit der Atmung, der aktiven Suche im
Prozess der Wahrnehmung der natiirlich Atmung lasst das Gefiihl von
Selbstwirksamkeit erlebbar werden

® Dehnungen sollten im Bereich des Mikro-Stretching bleiben, um Verletzungen zu
vermeiden; es geht nicht darum den Kopfschmerz wegzudehnen

® Bei fortgeschrittenen Praktizierenden kdnnen wir im Gesprach vor und nach der
Yogasession das aktive Gesprach und die Reflektion des Erlebten einladen

e das Mitgeben einer gesprochenen Entspannungssequenz zum regelmifligen Uben
dahin ist besonders wertvoll und wichtig, oftmals ist auch ein gefiihrter Body-scan
hilfreich, individuell abgestimmte Visualisationen und Affirmationen

® Unsere Erfahrung ist auch, das einfache Techniken der Meditation, sofern die
Betroffenen sich darauf einlassen mogen, das Wohlwollen, die Zuversicht und das

Selbstvertrauen verbessern.

Viele Betroffene nehmen chronisch, also auch im Anfallsfreien Intervall, Medikamente, um
die Symptomatik einzudimmen oder vorzubeugen. Unter Einfluss dieser Medikamente kann
es zu Nebenwirkungen kommen und es ist absolut probat danach zu fragen. Die Betroffenen
wissen das selbst am besten. Unter Schmerzmitteln wird die eigene Schmerzgrenze nicht
addquat eingeschatzt, oft ohne, dass die Betroffenen das wirklich realisieren. Fiir uns als
Unterrichtende heifdt das, dass wir weit, sehr weit, wegbleiben sollten von allen Grenzen.
Dies gilt sowohl fiir die Bewegungsgrenze als auch der Schmerzgrenze. Gerne méchten wir

so arbeiten, dass unser Yoga-Angebot die Schmerzsymptomatik nicht noch verstarkt.
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