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Shiatsu bei Migrane

Den Kopf frei machen

Schmerzhaft sind beide: Kopf-
schmerzen und Migrane geho-
ren weltweit zu den haufigsten
Beschwerden. In der Schweiz
leiden rund 1 Mio. Menschen
unter Migrane. Shiatsu kann
hier ausgleichend wirken, Mi-
graneanfallen vorbeugen und
die Medikamenteneinnahme
verringern

Kopfschmerzen kennen wir alle. Am
haufigsten sind Spannungskopf-
schmerzen, die im Nacken begin-
nen und sich Uber den ganzen Kopf
bis hin zur Stirn ausdehnen kon-
nen. Auch ein Stechen in den Schla-
fenoderdumpfe, driickende Schmer-
zen («Helmgefuhl») sind bekannt. Bei
der Migrane sind die Symptome je-
doch viel starker ausgepragt. Die
Schmerzen treten anfallartig und
meist einseitig auf. Betroffene spre-
chen manchmal von einem «Gewit-
ter im Kopf». Die Schmerzen wer-
den als stechend, hammernd, pul-
sierend, ziehend oder klopfend be-
schrieben. Hinzu kommen weitere
Symptome wie Lichtempfindlich-
keit, Ubelkeit, Erbrechen. Etwa 15%
aller Betroffenen erleben zudem so-
genannte Aura-Symptomatiken, wie
Seh-, Sprach-, oder Gleichgewichts-
stérungen.

Migraneattacke

Ubermiidung, Stress, Erholungspha-
sen (Wochenend-Migrane) und Ande-
rungen im Schlaf- Wach-Rhythmus,
sowie hormonelle Schwankungenim
weiblichen Zyklus kénnen Ausloser
seinflreine Migrane. Wahrend einer
Migraneattacke kommt es zu einer
Fehlfunktion der schmerzregulieren-
den Systeme. Das heisst, Betroffe-
ne reagieren Uberempfindlich auf
Reize wie grelles Licht, Larm, einzel-
ne Lebensmittel oder Alkohol. Wah-
rend bei gewohnlichen Kopfschmer-
zen ein Spaziergang an der frischen
Luft guttun kann, helfen bei Migra-
ne oft neben Medikamenten nur Ru-
he und Dunkelheit, bis eine Attacke
nachlasst.

In der Shiatsu-Therapie wird unter anderem an einer Entspannung und Befreiung des Energieflusses zwischen Kopf und Kérper gearbeitet. 2Vg

Langer Leidensweg

Betroffene haben meist einen lan-
gen Leidensweg, und es vergehen
Jahre, bis sie die passende Diagno-
se und Behandlungsform gefunden
haben. Die Shiatsu-Therapie kann
mit ihrem ganzheitlichen Ansatz hel-
fen, das Leiden zu lindern. Im Ver-
standnis der ferndstlichen Gesund-
heitslehre stagniert bei Migrane oft
die Energie im Bereich des Kopfs.
Verspannungen in Schulter und Na-
cken sind haufig anzutreffen. Sie ver-
hindernden naturlichen Fluss der Le-
bensenergie und fuhren zu einer Ver-
minderungderenergetischen Verbin-
dung zwischen Kopf und Korper.

Inder Shiatsu-Therapie wird unteran-
dereman einer Entspannung und Be-
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freiung des Energieflussesinden Be-
reichenzwischen Kopfund Korperge-
arbeitet — dies im naheren Umkreis
der Beschwerden aber auch in kor-
respondierenden Bereichen in ande-
ren Kérperregionen. Mit sanftem Fin-
gerdruck werden der ganze Korper
und die Meridiane behandelt, die Le-
bensenergie angeregt und zum Flies-
sen gebracht, bis ein Gefiihl der Off-
nung und Weite entsteht. Dadurch
wird auch die Fahigkeit zur Selbstre-
gulation gestarkt. Betroffene erfah-
ren einen besseren Zugang zu ihrer
Korperwahrnehmung und erleben,
was es heisst, loszulassen und zu
entspannen. So kdonnen sie belas-
tenden Lebensumstanden und
Stress mit mehr Gelassenheit be-

gegnen.

Fiirsorge fiir sich selbst

Ein wichtiger Teil der Shiatsu-Thera-
pie ist das begleitende Gesprach.
Es hilft, gewisse Gewohnheiten und
Verhaltensmuster als Migrane-Aus-
I6ser zu identifizieren, zu reflektie-
ren und zu verandern. Shiatsu kann
jedoch vor allem auch Uber die kor-
perliche Ebene Zugang zu Themen,
die bisher nicht im Zusammenhang
mit Migrane gesehen wurden, ver-
schaffen. Wenn diese Erkenntnisse
zu einer Anderung der Lebensum-
stande fuhren, erfahren Betroffene
ein Geflhl der Selbstermachtigung
und Fursorge fur sich selbst. Sie ste-
hen den Migraneattacken nicht mehr
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ohnmachtig gegenuber.

Ineiner Studie von 2017 wurde nach-
gewiesen, dass Shiatsu die Behand-
lung von Migrane unterstutzen kann.
Die Teilnehmerlnnen der Studie wur-
den mit einem Antidepressivum, mit
Shiatsu oder einer Kombination von
beiden behandelt. Shiatsu reduzier-
te den Bedarf an Schmerzmitteln
starkerals das Antidepressivumund
I6ste im Gegensatz zu diesem kei-
ne Nebenwirkungen aus.

Unten stehend finden Sie professio-
nelle Therapeutinnen in Ihrer Nahe
oder auf der Website der Shiatsu Ge-
sellschaft Schweiz. Dortgibtesauch
weitere Informationen zur Shiatsu-
Therapie und ihren Anwendungsge-
bieten. www.shiatsuverband.ch pd
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Die Zusatzversicherung Ubernih-'-"qpt !
bei den meisten Krankenkassen einen Teil H@r Koster
bitte bei Ihrer KK anfragen.
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