
SHIATSU
Shiatsu – eine Methode der Komplementär Therapie

Den Kopf frei machen: Shiatsu bei Migräne
Schmerzhaft sind beide: Kopf-
schmerzen und Migräne gehö-
ren weltweit zu den häufigsten
Beschwerden. In der Schweiz
leiden rund 1 Mio. Menschen
unter Migräne. Shiatsu kann
hier ausgleichend wirken, Mi-
gräneanfällen vorbeugen und
die Medikamenteneinnahme
verringern.

Kopfschmerzen kennen wir alle. Am
häufigsten sind Spannungskopf-
schmerzen, die im Nacken begin-
nen und sich über den ganzen Kopf
bis hin zur Stirn ausdehnen kön-
nen. Auch ein Stechen in den Schlä-
fenoderdumpfe,drückendeSchmer-
zen («Helmgefühl»)sindbekannt.Bei
der Migräne sind die Symptome je-
doch viel stärker ausgeprägt. Die
Schmerzen treten anfallartig und
meist einseitig auf. Betroffene spre-
chen manchmal von einem «Gewit-
ter im Kopf». Die Schmerzen wer-
den als stechend, hämmernd, pul-
sierend, ziehend oder klopfend be-
schrieben. Hinzu kommen weitere
Symptome wie Lichtempfindlich-
keit, Übelkeit, Erbrechen. Etwa 15%
aller Betroffenen erleben zudem so-
genannte Aura-Symptomatiken, wie
Seh-, Sprach-, oder Gleichgewichts-
störungen.

Migräne kennt viele Trigger
Übermüdung,Stress,Erholungspha-
sen (Wochenend-Migräne)undÄnde-
rungen im Schlaf-Wach-Rhythmus,
sowiehormonelleSchwankungen im
weiblichen Zyklus können Auslöser
sein für eineMigräne.Währendeiner
Migräneattacke kommt es zu einer
Fehlfunktion der schmerzregulieren-
den Systeme. Das heisst, Betroffe-
ne reagieren überempfindlich auf
Reize wie grelles Licht, Lärm, einzel-
ne Lebensmittel oder Alkohol. Wäh-
rend bei gewöhnlichen Kopfschmer-
zen ein Spaziergang an der frischen
Luft guttun kann, helfen bei Migrä-

ne oft neben Medikamenten nur Ru-
he und Dunkelheit, bis eine Attacke
nachlässt. Betroffene haben meist
einen langen Leidensweg, und es
vergehen Jahre, bis sie die passen-
de Diagnose und Behandlungsform
gefunden haben. Die Shiatsu-Thera-
piekannmit ihremganzheitlichenAn-
satz helfen, das Leiden zu lindern.
ImVerständnis der fernöstlichenGe-
sundheitslehre stagniert bei Migrä-
ne oft die Energie im Bereich des
Kopfs. Verspannungen in Schulter
und Nacken sind häufig anzutref-
fen. Sie verhindern den natürlichen
Fluss der Lebensenergie und füh-
ren zu einer Verminderung der ener-
getischenVerbindung zwischenKopf
und Körper.

Den Fluss befreien
InderShiatsu-Therapiewirdunteran-
deremaneinerEntspannungundBe-
freiungdesEnergieflusses indenBe-
reichenzwischenKopfundKörperge-
arbeitet – dies im näheren Umkreis
der Beschwerden aber auch in kor-
respondierenden Bereichen in ande-
renKörperregionen.Mit sanftemFin-
gerdruck werden der ganze Körper
und dieMeridiane behandelt, die Le-
bensenergieangeregt und zumFlies-
sen gebracht, bis ein Gefühl der Öff-
nung und Weite entsteht. Dadurch
wird auch die Fähigkeit zur Selbstre-
gulation gestärkt. Betroffene erfah-
ren einen besseren Zugang zu ihrer
Körperwahrnehmung und erleben,
was es heisst, loszulassen und zu
entspannen. So können sie belas-
tenden Lebensumständen und
Stress mit mehr Gelassenheit be-
gegnen.
Ein wichtiger Teil der Shiatsu-Thera-
pie ist das begleitende Gespräch.
Es hilft, gewisse Gewohnheiten und
Verhaltensmuster als Migräne-Aus-
löser zu identifizieren, zu reflektie-
ren und wo möglich zu verändern.
Shiatsu kann jedoch vor allem auch
über die körperliche Ebene Zugang

zu Themen, die bisher nicht im Zu-
sammenhang mit Migräne gesehen
wurden, verschaffen.Wenn diese Er-
kenntnisse zueinerÄnderungder Le-
bensumstände führen, erfahren Be-
troffene ein Gefühl der Selbst-
ermächtigung und Fürsorge für sich
selbst. Sie stehen den Migräneatta-
cken nicht mehr ohnmächtig gegen-
über.

Wissenschaftlich erwiesener
Nutzen
IneinerStudievon2017wurdenach-
gewiesen, dass Shiatsu die Behand-
lung vonMigräne unterstützen kann.
Die TeilnehmerInnen der Studie wur-
den mit einem Antidepressivum, mit
Shiatsu oder einer Kombination von
beiden behandelt. Shiatsu reduzier-
te den Bedarf an Schmerzmitteln

stärker alsdasAntidepressivumund
löste im Gegensatz zu diesem kei-
ne Nebenwirkungen aus.
Finden Sie professionelle Therapeu-
tInnen in Ihrer Nähe auf der Web-
site der Shiatsu Gesellschaft
Schweiz.Dort gibtesauchweitere In-
formationen zur Shiatsu-Therapie
und ihren Anwendungsgebieten.
www.shiatsuverband.ch. pd

Shiatsu wirkt gegen Migräne. 2017 wurde zudem nachgewiesen, dass es den Bedarf an Schmerzmitteln verringern kann. z.V.g.
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«Gib jedem Tag die
Chance, der schönste

deines Lebens zu werden»
Mark Twain

SHIATSU
Eine berührende, bewegende
Methode der Komplementär
Therapie.
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