AYURVEDA

Shirodhara — der ayurvedische Stirnolguss

Wellness oder Medizin?

Der Olstirnguss hat in den letzten 25 Jahren in
die westliche Wellness-Branche Einzug ge-
funden. Er ist bekannt fiir seine tiefen-ent-
spannende Wirkung. Im Ursprungsland In-
dien gehort Shirodhara gar zu den therapeuti-
schen MaBnahmen, die Reinigungskuren
(sodhana) begleiten oder bestimmte gesund-
heitlichen Stérungen (samana) ausgleichen.
An diesem doch unterschiedlichen Stellen-
wert werden die verschiedenen Wahrneh-
mungen beziiglich Ayurveda in der heutigen
Zeit deutlich.

In einer aktuellen Umfrage des Ayurveda
Journals wurden 2018 knapp 3000 Leserin-
nen und Leser befragt. Die letzte Frage lau-
tete: ,Ist der Ayurveda ein Medizin-System
zur Heilung von Krankheiten oder ein ganz-
heitliches Lifestyle-System flr gesunde Le-
bensflihrung, Prédvention, Anti-Aging und
Wellness?“ Zwei Drittel der Leser antworte-
ten, der Ayurveda sei ein ganzheitliches Life-
style-System und ein Drittel kreuzten an, er
sei ein Medizin-System. Moglicherweise tra-
gen bekannte Ol-Anwendungen wie Shiro-
dhara zu dem Image des Ayurveda im Wes-
ten als Lifestyle-System.

In medizinisch-wissenschaftlichen Kreisen
wurde Shirodhara als therapeutische MaB-
nahme in Indien und auch im Westen in den
letzten Jahren erforscht. Es sind einige Stu-
dien zugénglich, die auf die Wirkungen von
Shirodhara u.a. in Bezug auf Bluthoch-
druck, Kopfschmerzen, Hyperaktivitat ein-
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gehen. Interessant ist die Vermutung, dass
sich der Westen aus dem umfangreichen
Wissen eines jahrtausendalten Medizin-Sys-
tems den Stirntlguss als eine MaBnahme
rausgepickt hat, die zum Stress-Manage-
ment des modernen Menschen besonders
gut geeignet erscheint.

Shirodhara, eine Definition

Etymologisch stammt der Begriff ,,Shirodha-
ra“ aus der Sanskrit-Sprache. Shira bedeu-
tet ,,Kopf“ und Dhara ,gleichmaBiger Fluss*“.
Shirodhara bezieht sich auf eine manualthe-
rapeutische Anwendung des Ayurveda, bei
der ein feiner Strahl aus mediziniertem Ol
oder Wasser, Milch und Buttermilch auf die
Stirn einer liegenden Person in kurzer Ent-
fernung (4 Angula — 4 Daumenbreite, ca. 8
cm) gegossen wird [1]. Der Strahl wird in
einem ruhigen Rhythmus Uber die Breite der
Stirn an der Haarlinie oder in Hohe der Au-
genbrauen geflihrt. Als vorbereitende MaB-
nahme wird eine Ganzkdrpermassage (ab-
hyanga) ausgefihrt. Danach soll der Pro-
band ruhen.

Allgemein bekannt im Ayurveda ist, dass
dieses Verfahren sehr entspannend wirkt
und daraus folgend dafir geeignet ist,
Stress-Symptome und Stress-bedingte Er-
krankungen zu lindern, wie zum Beispiel
Schlafstérungen, Kopfschmerzen, Nervosi-
tat und Stimmungsschwankungen, Hyper-

aktivitat, Bluthochdruck. Es wird in ayurvedi-
schen Fachartikeln beschrieben, dass Shi-
rodhara insbesondere auf manomaya kosha
[2] (die geistig-emotionale Ebene) wirkt und
das vata-dosha (das kinetische, biophysikali-
sche Wirkungsprinzip) harmonisiert.

Ursprung und Quellen in
klassischen Texten

In den drei groBen klassischen Schriften
(Caraka, Sushruta, Vagbhata) findet der
Stirndlguss Erwdhnung [3]. Den Begriff Shi-
rodhara findet man im Astanga Hridaya Su-
trasthan Chapter 22 unter ,Orale, Ohren-
und Kopf-Anwendungen. Wirkungen und
Verfahren.” In diesem Kapitel wird Shiro-
dhara als eine von vier verschiedenen Kopf-
Anwendungen (Shiro Abhyanga, Shiro Pari-
seka auch Shirodhara genannt, Shiro Pichu,
Shiro Basti) beschrieben.

Das umfangreiche Wissen um Shirodhara
stammtaus dem Dhara kalpa, eine Lehre aus
Sudindien, die Familien-Traditionen von Vai-
dyas (Ayurveda-Medizinern) im 14. und 15.
Jahrhundert niedergeschrieben haben [3].

Zuordnung im ganzheitlichen,
ayurvedischen Therapieplan

Shirodhara gehort zu den snehana-Proze-
duren (Olungen) und kann als purvakarma
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(vorbereitende Prozedur) im Vorfeld zu den
Hauptausleitungsverfahren wahrend pan-
cakarma (mehrwochiger Reinigungskur)
angewandt werden oder auch als Auslei-
tungsverfahren (pradhankarma) bei be-
stimmten Indikationen [5]. Die Hauptindika-
tion ist die Reduzierung von vata-dosha
(Hyperaktivitat, Bluthochdruck, depressive
Verstimmung, neurovegetative Dysregula-
tion, Schlafstérungen, Kopfschmerzen).
Kontraindikationen sind Schadelverletzung,
Fieber und Intoxikation durch Alkohol oder
Drogen.

Es sind einige Studien zu dem Thema Shi-
rodhara verflgbar. Wie im Artikel ,Thera-
peutic efficacy and mechanism of action of
ayurvedic shirodhara: an evidence based re-
view“ beschrieben [5], wurde u. a. zu fol-
genden Themen geforscht:

e ADHS (Attention deficit and hyperactivity
disorder) bei Kindern mit43 Probanden in
drei Gruppen unterteilt (Gruppe A bekam
eine ayurvedische Heilmittel-Rezeptur,
Gruppe B bekam zusatzlich Shirodhara,
Gruppe C bekam ein Placebo) tber einen
Zeitraum von 3 Monaten. Diese Studie
hebt hervor, dass die Shirodhara-Gruppe
die besten Ergebnisse in Bezug auf Reak-
tionszeit zeigt [6].

e Bluthochdruck mit 40 Patienten in 2
Gruppen unterteilt. Gruppe A mit der Ein-
nahme von Pflanzenheilmitteln und Grup-
pe B mit Shirodhara. Die Shirodhara-
Gruppe zeigte die besseren Ergebnisse in
Bezug auf die Reduktion der diastolischen
und systolischen Werte [8].
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e Psychischen Beschwerden wahrend der
Menopause bei 43 Patientinnen in 3
Gruppen unterteilt. Gruppe A bekam eine
Hormonersatztherapie, Gruppe B eine
ayurvedische Heilmittel-Rezeptur und
Gruppe C Shirodhara. Die Shirodhara-
Gruppe zeigte die groBte Verbesserung
der Symptomatik [9].

e Schlafstérungen bei 30 Patienten in drei
Gruppen unterteilt: Gruppe A bekam eine
ayurvedische Heilmittel-Rezeptur, Gruppe
B Shirodhara und Gruppe C ein Heilmittel
plus Shirodhara zusatzlich. Alle Gruppen
zeigte statistisch signifikante Verbesserun-
gen des Schlafes und der Schlafqualitét,
am meisten Gruppe C[10].

Anhand der Evaluierung mehrerer Studien
vermuten Wissenschaftler, dass das Shirodha-
ra-Verfahren sowohl eine angstlésende Wir-
kung hatalsauch Trance-dhnliche, veranderte
Bewusstseinzusténde (ASC Altered States of
Consciousness) hervorrufen kann [11].

Das Verfahren verbessert die periphere
Durchblutung und wirkt dem Sympathikus
entgegen [11], der fur viele Stress-Sympto-
me verantwortlich sein kann. Damit geht
eine Aktivierung der NK-Zellen (natural kil-
ler cells) einher sowie eine Reduktion der
Stresshormone im Blut (Plasma Noradre-
naline) und Urin (Serotonine). Dartiber hin-
aus sinken der Puls und der diastolische
Blutdruck sowie der CO,-AusstoB. Die Al-
pha-Aktivitdt des EEG nimmt zu [1]. Zu-
sammenfassend bleibt festzuhalten, dass
das Shirodhara-Verfahren eine positive
psychoneuroimmunologische Wirkung zu
haben scheint [111.

Weil die praktische Umsetzung des Ver-
fahrens im Westen mit einigen Hinder-
nissen fur eine gréBere Verbreitung ver-
bunden ist, ist Shirodhara vordergriin-
dig als exklusive Massage-Anwendung
bekannt. Nichtsdestotrotz gibt es Stu-
dien, die den therapeutischen Nutzen
der Methode bei regelmaBiger Wieder-
holung und im Rahmen eines umfas-
senden ayurvedischen Therapieplanes
beweisen.

Weil psychische Erkrankungen und
neurovegetativen Storungen im Westen
sehr verbreitet sind, kénnte Shirodhara
ein wertvolles therapeutisches Mittel u.a.
bei Schlafstérungen, Bluthochdruck,
Nervositat und Fatigue werden [14].

Das Dilemma der Anerkennung fur Shi-
rodhara im medizinischen Kontext spie-
gelt den derzeitigen Status des ayurve-
dischen Medizin-Systems in Europa/im
Westen wider.

Der genaue Wirkungsmechanismus von

Shirodhara wurde noch nicht endglltig

nachgewiesen [5]. Es wird spekuliert, dass

die Wirkung von Shirodhara u. a.

e auf den pharmakologischen Effekt der
Substanzen, die Uber die Haut resorbiert
werden, zurlickzufthrenist [12] und

e aufden physikalischen Effekt des warmen
Olstrahls auf der Stirn, der tber sensori-
sche Rezeptoren des Trigeminus Nervs
das autonome Nervensystem beeinflusst
und verschiedene Gehirnareale (u. a. das



limbische System) stimuliert [5] und

e (Iber die Vibrationen [13], die der fallende
Olstrahl auf der Stirn hervorruft, sich auf
den Liquor im Gehirn Ubertragen und
einen harmonisierenden Effekt auf endo-
krine Driisen haben [14].

Im wissenschaftlichen Kontext werden heut-
zutage Shirodhara-Roboter fir eine bessere
Standardisierung der Studien-Bedingungen
(Temperatur des Ols, Fluss-Geschwindig-
keit, Bewegungsmuster des Strahls...) ger-
ne verwandt [11]. Auch flr den privaten Ge-
brauch und im Spa-Bereich findet man im
Internet entsprechende Geratschaften [3].
Shirodhara entwickelt sich dadurch zu
einem mechanischen Verfahren, bei dem
der heilsame Aspekt der Berlhrung (thera-
peutic touch) fehlt [3]. Da die Verwendung
von medizinierten Olen in Europa bei einem
Bedarf von 2 Litern flr eine einzige Anwen-
dung 6konomisch wenig sinnvoll erscheint,
werden in der Regel Basis-Ole wie Sesamél
oder Sonnenblumendl genutzt. Als Substitu-
tion fur die medizinischen Kréuter ist zum
Beispiel die Zugabe von é&therischen Olen
(zum Beispiel Lavendel) bekannt [12].

In den meisten Studien werden die Thera-
pieerfolge mit Shirodhara bei wiederholter
Anwendung erzielt. Diese Therapiepldne
sind in der Regel nur im stationdren Bereich
reproduzierbar. Dartber hinaus ist diese An-
wendung relativ kostspielig aufgrund des
Materialbedarfs (2 Liter Ol pro Anwendung)
und des Zeitaufwands mit hierflr ausgebil-
deten  Ayurveda-Medizinerlnnen  oder
Therapeutinnen. Dies begrenzt die An-
wendbarkeit dieser erfolgversprechenden
Methode bei vielen neurovegetativen Er-
krankungen und Stress-Symptomen.

Wer die tiefenentspannende Wirkung von Shi-
rodhara und dabei einen heilsamen verander-
ten Bewusstseinszustand erlebt hat und viel-
leicht sogar eine positive neurovegetative Wir-
kung in Bezug auf Stress-Symptome und
Erkrankungen verzeichnen konnte, braucht
keine Studienergebnisse, um sich von der Ef-
fektivitat der Methode zu Uberzeugen.

Ohne Studienergebnisse allerdings kann die
Methode im medizinischen Kontext kaum
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Zur Vorbereitung des Stirndlgusses wird eine
Ganzkdrpermassage (abhyanga) ausgefuhrt.

an Anerkennung gewinnen und aus der
Wellness-Nische herauskommen.

Es sind relativ wenige Studien (ca. 20 an der
Zahl) tber Shirodhara in den letzten 10 Jah-
ren publiziert worden. Dies mag auf die Be-
sonderheit der praktischen Umsetzung die-
ser Methode in Bezug auf Zeit, Kosten und
Material zurtckzufihren sein. Die statisti-
sche Signifikanz der Studien lasst sich aber
dadurch aufgrund der relativ kleinen Stu-
dienpopulation relativieren.

Alle Studien bestatigen zwar die im Ayurve-
da als Erfahrungsheilkunde bekannten the-
rapeutischen Wirkungen. Sie mussten flr
eine bessere Anerkennung des Verfahrens
mit einer groBeren Probanden-Anzahl wie-
derholt werden und mit Studien-Designs
konzipiert werden, die dem Praxis-Alltag im
Westen besser Rechnung tragen.
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