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MedWiss - Zusammenfassend zeigte sich im Uberblick iiber die Forschung der letzten
Jahre, dass die progressive Muskelrelaxation eine wirksame, nicht medikamentose
Behandlungsoption fiir die Migraneprophylaxe darstellt. Sie stellt damit eine wertvolle
Erganzung der sonstigen Therapien dar, die als Alltagsroutine die Haufigkeit von
Migraneanfallen senken und messbar Gehirnstrome verandern kann.

Progressive Muskelrelaxation (PMR) nach Jacobson wird bereits seit den fruhen siebziger Jahren zur
Migranevorbeugung eingesetzt. Die Idee dahinter ist, dass Migranepatienten vermutlich verstarkt
,erregbar’ sind: verschiedene Reize und Veranderungen konnen bei ihnen leichter zu einer
Stressreaktion fithren als bei anderen Menschen. Dies soll durch gezielte Entspannung ausgeglichen
werden. Entspannungstechniken sollen aber nicht nur den sozusagen Strom runterregeln, sondern
auch auf die Schmerzverarbeitung im Gehirn einwirken. Zusatzlich denken Wissenschaftler, dass die
Methoden schmerzstillende Hirnstrukturen aktivieren konnen.

Lange Tradition der Entspannungstechnik zur Migranevorbeugung

Im Vergleich zu medikamentosen Therapien schnitt die progressive Muskelrelaxation in fritheren
Metaanalysen gut ab. Allerdings kann die Wirksamkeit nur erfolgen, wenn regelmaflig bzw. taglich
fir etwa 5 bis 25 Minuten geiibt wird. Die Entspannungsiibungen sollten also zur taglichen Routine
gehoren.

In einer Uberblicksarbeit fassten Forscher der Universitatsmedizin Rostock rund um Psychologin Dr.
Meyer nun die Erkenntnisse zur Wirkung von progressiver Muskelrelaxation auf Migrane
zusammen. Dabei zeigte sich besonders, dass in neuerer Zeit kaum Forschung dazu betrieben wurde
- zumindest nicht in Bezug auf die Migranetherapie.

Wenig aktuelle Forschung zur Wirkung von Progressiver Muskelrelaxation

In einer Untersuchung jedoch mit 50 Migranepatienten und 46 gesunden Kontrollen konnte gezeigt
werden, dass die Entspannungstechnik klinisch wirksam die Haufigkeit von Migraneanfallen
verbesserte. Zusatzlich wurden dabei elektrische Strome an der Kopfoberflache gemessen
(sogenannte evozierte Potentiale), die einen Ruckschluss auf die Informationsverarbeitung im
Gehirn geben. Dabei fand die Untersuchung, dass anfanglich erhohte Werte (als Aquivalent zu einer
erhohten Erregbarkeit) bei Menschen mit Migrane nach regelmafSigem Entspannungstraining
normaler, also ahnlicher zu den Werten der Kontrollpersonen wurden. Die Relaxation konnte also
zum Teil den Stresslevel von Betroffenen direkt im Gehirn senken.
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Messbarer Effekt auf Migranehaufigkeit und Gehirnstrome

Zusammenfassend zeigte sich im Uberblick iiber die Forschung der letzten Jahre, dass die
progressive Muskelrelaxation eine wirksame, nicht medikamentose Behandlungsoption fur die
Migraneprophylaxe darstellt. Sie stellt damit eine wertvolle Erganzung der sonstigen Therapien dar,
die als Alltagsroutine die Haufigkeit von Migraneanfallen senken und messbar Gehirnstrome
verandern kann.
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