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Shiatsu bei Migrane

Schmerzhaft sind beide: Kopfschmerzen
und Migrane gehoren weltweit zu den
haufigsten Beschwerden. In der Schweiz
leiden rund 1 Mio. Menschen unter Mi-
grane. 1 Shiatsu kann hier ausgleichend
wirken, Migraneanféllen vorbeugen
und die Medikamenteneinnahme ver-
ringern.

Kopfschmerzen kennen wir alle.
Am haéaufigsten sind Spannungs-
kopfschmerzen, die im Nacken be-
ginnen und sich iiber den ganzen
Kopf bis hin zur Stirn ausdehnen
konnen. Auch ein Stechen in den
Schlédfen oder dumpfe, driickende
Schmerzen («Helmgefiihl») sind
bekannt. Bei der Migrdne sind
die Symptome jedoch viel starker
ausgepragt. Die Schmerzen treten
anfallartig und meist einseitig auf.
Betroffene sprechen manchmal
von einem «Gewitter im Kopf».
Die Schmerzen werden als ste-
chend, hdmmernd, pulsierend,
ziehend oder klopfend beschrie-
ben. Hinzu kommen weitere Sym-
ptome wie Lichtempfindlichkeit,
Ubelkeit, Erbrechen. Etwa 15%
aller Betroffenen erleben zudem
sogenannte Aura-Symptomatiken,
wie Seh-, Sprach-, oder Gleichge-
wichtsstorungen.

Ubermiidung, Stress, Erholungs-
phasen (Wochenend-Migréane)
und Anderungen im Schlaf-
Wach-Rhythmus, sowie hormo-
nelle Schwankungen im weibli-
chen Zyklus konnen Ausloser sein
flir eine Migrdne. Wahrend einer
Migrdaneattacke kommt es zu ei-
ner Fehlfunktion der schmerzre-
gulierenden Systeme. Das heisst,
Betroffene reagieren iiberemp-
findlich auf Reize wie grelles
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Licht, Larm, einzelne Lebensmit-
tel oder Alkohol. Wahrend bei ge-
wohnlichen Kopfschmerzen ein
Spaziergang an der frischen Luft
guttun kann, helfen bei Migra-
ne oft neben Medikamenten nur
Ruhe und Dunkelheit, bis eine At-
tacke nachldsst.

Betroffene haben meist einen
langen Leidensweg, und es ver-
gehen Jahre, bis sie die passende
Diagnose und Behandlungsform
gefunden haben. Die Shiatsu-
Therapie kann mit ihrem ganz-
heitlichen Ansatz helfen, das Lei-
den zu lindern. Im Verstindnis
der fernostlichen Gesundheits-
lehre stagniert bei Migrdne oft
die Energie im Bereich des Kopfs.
Verspannungen in Schulter und
Nacken sind hdufig anzutreffen.
Sie verhindern den natiirlichen
Fluss der Lebensenergie und fiih-
ren zu einer Verminderung der
energetischen Verbindung zwi-
schen Kopf und Korper.

In der Shiatsu-Therapie wird un-
ter anderem an einer Entspan-
nung und Befreiung des Energief-
lusses in den Bereichen zwischen
Kopf und Korper gearbeitet — dies
im ndheren Umkreis der Be-
schwerden aber auch in korres-
pondierenden Bereichen in ande-
ren Korperregionen. Mit sanftem
Fingerdruck werden der ganze
Korper und die Meridiane behan-
delt, die Lebensenergie angeregt
und zum Fliessen gebracht, bis
ein Gefiihl der Offnung und Weite
entsteht. Dadurch wird auch die
Fahigkeit zur Selbstregulation ge-
starkt. Betroffene erfahren einen
besseren Zugang zu ihrer Korper-

wahrnehmung und erleben, was
es heisst, loszulassen und zu ent-
spannen. So konnen sie belasten-
den Lebensumstdnden und Stress
mit mehr Gelassenheit begegnen.

Ein wichtiger Teil der Shiatsu-
Therapie ist das begleitende Ge-
sprach. Es hilft, gewisse Gewohn-
heiten und Verhaltensmuster als
Migrane-Ausloser zu identifizie-
ren, zu reflektieren und wo mog-
lich zu verandern. Shiatsu kann
jedoch vor allem auch iiber die
korperliche Ebene Zugang zu
Themen, die bisher nicht im Zu-
sammenhang mit Migrdne gese-
hen wurden, verschaffen. Wenn
diese Erkenntnisse zu einer An-

gewerbe 19

derung der Lebensumstinde
fiihren, erfahren Betroffene ein
Gefiihl der Selbstermdchtigung
und Firsorge fir sich selbst. Sie
stehen den Migrdneattacken nicht
mehr ohnmachtig gegeniiber.

In einer Studie von 2017 wurde
nachgewiesen, dass Shiatsu die
Behandlung von Migrane unter-
stiitzen kann. Die TeilnehmerIn-
nen der Studie wurden mit einem
Antidepressivum, mit Shiatsu

oder einer Kombination von bei-
den behandelt. Shiatsu reduzier-
te den Bedarf an Schmerzmitteln
starker als das Antidepressivum
und loste im Gegensatz zu diesem
keine Nebenwirkungen aus.
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