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FACHBEITRAG

Den Kopf frei machen -
Shiatsu bei Migrane

Kopfschmerzen und Migrdane gehoren weltweit zu den haufigsten Be-
schwerden. In der Schweiz leiden rund eine Million Menschen unter
Migrane. Shiatsu kann hier vorbeugend und ausgleichend wirken.

Kopfschmerzen kennen wir alle. Am héufigsten
sind Spannungskopfschmerzen, die im Nacken
beginnen und sich iiber den ganzen Kopf bis hin
zur Stirn ausdehnen kénnen. Auch ein Stechen in
den Schlafen oder dumpfe, driickende Schmerzen
(«<Helmgefiihl») sind bekannt. Bei der Migrane sind
die Symptome jedoch viel starker ausgepréagt. Die
Schmerzen treten anfallartig und meist einseitig
auf. Betroffene sprechen manchmal von einem
«Gewitter im Kopf». Die Schmerzen werden als
stechend, himmernd, pulsierend, ziehend oder

klopfend beschrieben. Hinzu kommen weitere
Symptome wie Lichtempfindlichkeit, Ubelkeit,
Erbrechen. Etwa 15 Prozent aller Betroffenen er-
leben zudem sogenannte Aura-Symptomatiken,
wie Seh-, Sprach-, oder Gleichgewichtsstérungen.

VERSCHIEDENE AUSLOSER

Ubermiidung, Stress, Erholungsphasen (Wochen-
end-Migrine) und Anderungen im Schlaf-Wach-
Rhythmus sowie hormonelle Schwankungen im
weiblichen Zyklus konnen Ausléser sein fiir eine
Migrdne. Wahrend einer Migraneattacke kommt es
zu einer Fehlfunktion der schmerzregulierenden
Systeme. Das heisst, Betroffene reagieren tiber-
empfindlich auf Reize wie grelles Licht, Larm,
einzelne Lebensmittel oder Alkohol. Wahrend bei
gewohnlichen Kopfschmerzen ein Spaziergang an
der frischen Luft guttun kann, helfen bei Migrdane
oft neben Medikamenten nur Ruhe und Dunkelheit,
bis eine Attacke nachlasst.

ENERGIEFLUSS IM FOKUS

Betroffene haben meist einen langen Leidensweg
und es vergehen Jahre, bis sie die passende Dia-
gnose und Behandlungsform gefunden haben. Die
Shiatsu-Therapie kann mit ihrem ganzheitlichen
Ansatz helfen, das Leiden zu lindern. Im Verstand-
nis der fernostlichen Gesundheitslehre stagniert
bei Migrane oft die Energie im Bereich des Kopfs.
Verspannungen in Schulter und Nacken sind haufig
anzutreffen. Sie verhindern den natiirlichen Fluss
der Lebensenergie und fiihren zu einer Vermin-
derung der energetischen Verbindung zwischen
Kopf und Kérper.

Techniken wie Fingerdruck, Dehnungen und Rotationen helfen, den Energiefluss im Kérper auszugleichen.

In der Shiatsu-Therapie wird unter anderem
an einer Entspannung und Befreiung des Ener-
gieflusses in den Bereichen zwischen Kopf und
Kérper gearbeitet — dies im ndaheren Umkreis der
Beschwerden aber auch in korrespondierenden
Bereichen in anderen Kérperregionen. Mit sanf-
tem Fingerdruck werden der ganze Korper und
die Meridiane behandelt, die Lebensenergie an-
geregt und zum Fliessen gebracht, bis ein Gefiihl
der Offnung und Weite entsteht. Dadurch wird
auch die Féahigkeit zur Selbstregulation gestarkt.
Betroffene erfahren einen besseren Zugang zu
ihrer Korperwahrnehmung und erleben, was es
heisst, loszulassen und zu entspannen. So kénnen
sie belastenden Lebensumstdnden und Stress mit
mehr Gelassenheit begegnen.

WEG ZUR SELBSTERMACHTIGUNG

Ein wichtiger Teil der Shiatsu-Therapie ist das be-
gleitende Gespréch. Es hilft, gewisse Gewohnheiten
und Verhaltensmuster als Migrdane-Ausloser zu
identifizieren, zu reflektieren und wo méglich zu
verdndern. Shiatsu kann jedoch vor allem auch tiber
die kérperliche Ebene Zugang zu Themen, die bisher
nicht im Zusammenhang mit Migrane gesehen wur-
den, verschaffen. Wenn diese Erkenntnisse zu einer

Anderung der Lebensumstande fithren, erfahren
Betroffene ein Gefiihl der Selbsterméchtigung und
Fiirsorge fiir sich selbst. Sie stehen den Migrdneat-
tacken nicht mehr ohnmaéchtig gegentiber.

In einer Studie von 2017 wurde nachgewiesen,
dass Shiatsu die Behandlung von Migrdne unter-
stlitzen kann. Die Teilnehmenden der Studie wur-
den mit einem Antidepressivum, mit Shiatsu oder
einer Kombination von beiden behandelt. Shiatsu
reduzierte den Bedarf an Schmerzmitteln starker
als das Antidepressivum und loste im Gegensatz
zu diesem keine Nebenwirkungen aus.

Finden Sie professionelle Therapeutinnen und
Therapeuten in Threr Ndhe auf der Website der
Shiatsu Gesellschaft Schweiz. Dort gibt es auch
weitere Informationen zur Shiatsu-Therapie und
ihren Anwendungsgebieten.

Shiatsu Gesellschaft Schweiz
Etzelmatt 5
T: +41 (0)56 427 1573
E: gs@shiatsuverband.ch
www.shiatsuverband.ch
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MIT ODER OHNE?
MEHR FREIHEIT
VON SUCHTMITTELN
ST MOGLICH!

Gefangen in der Sucht? Wir sind fiir Sie da!
034 420 41 41 | info@selhofen.ch | selhofen.ch

Seit Uber 25 Jahren begleiten

wir Menschen mit Abhangigkeits-
erkrankung auf ihrem Weg in ein
selbstbestimmtes Leben.

— Stabilisierung

— Alltagstraining und Integration
— Anschlussplanung und -vorbereitung

<LINIK|selhofen

— Entzug von psychoaktiven Substanzen
— Behandlung von Onlineabhangigkeit
— Behandlung von Doppeldiagnosen




