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Sanfter Druck
gegen den Schmerz

Eine alte Heilkunst aus Fernost wird auch bei uns immer popularer.
Sogar Spitéler bieten Shiatsu an. Gelibte Hande l6sen Blockaden
im Kérper und sollen die Lebensenergie wieder zum Fliessen bringen.

olzboden, gedampftes Licht, zwei

Frauen auf einer Matte, Die eine

liegt entspannt da, ihre Augen

sind geschlossen. Die andere,
weiss gekleidet, kniet neben ihr. Mit sanf-
tem Druck beriihrt und dehnt sie den
Korper der Liegenden. Dazu benutzt sie
nicht nur ihre Finger, sondern auch die
Handflichen und die Ellbogen. Und
manchmal nimmt sie sogar ihre Knie zur
Hilfe.

Bei der Frau in Weiss handelt es sich
um Barbara Ettler, 51, aus Zirich. Was sie
hier praktiziert, ist keine gewohnliche
Massage. Es handelt sich um Shiatsu, eine
japanische Heilkunst. «Shiatsu» bedeutet
so viel wie Fingerdruck. Thre Wurzeln hat
sie in der jahrtausendealten traditionellen
chinesischen Medizin. In Japan sind
Shiatsu-Therapeuten heute oft die erste
Anlaufstelle fiir gesundheitliche Proble-
me, so wie bei uns der Hausarzt.

«Shiatsu unterstiitzt den natiirlichen
Fluss unserer Lebensenergie», sagt Shia-
tsu-Therapeutin Ettler. Der Lehre nach
stromt die Lebensenergie «Chi» in Bah-
nen durch unseren Korper. Kann das Chi
frei in diesen Meridianen fliessen, bleibt
der Mensch gesund. Staut sich hingegen
die Energie oder verteilt sie sich ungleich,
entstehen Unausgeglichenheit und ge-
sundheitliche Probleme. «Shiatsu bringt

Schweizer Familie 48/2012

Text Ginette Wiget

die Energie wieder in Bewegungy, erklirt
Barbara Ettler. Durch den Druck, den die
Shiatsu-Therapeutin entlang den Meridia-
nen ausiibt, sollen Blockaden geldst und
soll der Energiehaushalt wieder in die
Balance gebracht werden.

Das ganze Energiesystem

Fiir viele Menschen im Westen klingt das
fremd und wenig fassbar. Auch Ettlers Pa-
tientin, die 48-jihrige Personalentwickle-
rin Franziska Lottenbach, war anfangs
skeptisch, ob Shiatsu ihr helfen kann. Jah-
relang litt sie unter starken Migraneanfil-

len. «Es fing an mit einem Flimmern vor
meinen Augen, dann schmerzte mein
Kopf fiirchterlich, und ich ertrug weder
Licht noch Larm.» Nahm sie rechtzeitig
ein Schmerzmittel ein, linderte das die
Beschwerden. Doch die Anfille wurden
nicht weniger.

Ihr Hausarzt vom Gesundheitszen-
trum iiberwies sie an seinen Praxiskolle-
gen, einen Shiatsu-Therapeuten. «Dafiir
bin ich meinem Arzt heute noch dankbar»
sagt Franziska Lottenbach. Bereits nach
einigen Shiatsu-Behandlungen reduzier-
ten sich die Migraneanfille auf ein ertrig- w

Shiatsu — Das sollten Sie wissen

In Europa ist vor allem
das Zen Shiatsu nach
dem japanischen Lehr-
meister Masunga verbrei-
tet. Dabei werden die
Patienten in bequemen
Kleidern behandelt. Meist
liegen sie auf einer wei-
chen Matte am Boden.
In der Regel dauert eine
Sitzung eine Stunde, davor
und danach findet ein
Gesprach statt. Die Zu-
safzversicherungen der

Krankenkassen (iberneh-

men einen Teil der Kosten.
Wie viel das im einzelnen
Fall ist, hdngt von der je-
weiligen Versicherung ab.
Erkundigen Sie sich am
besten bei Ihrer Kranken-
kasse danach.

Wer einen Shiatsu-
Therapeuten sucht, sollte
darauf achten, dass die-
ser Mitglied im Fachver-
band ist. So ist gewahr-
leistet, dass er oder sie
(ber eine gute Ausbildung

verfiigt und

sich regelmas-

sig weiterbildet.
Informationen und das
Mitgliederverzeichnis des
Verbands erhalten Sie
unter www.shiatsuver-
band.ch oder {iber die
Shiatsu Gesellschaft
Schweiz, Postfach 350,
5430 Wettingen. Telefoni-
sche Ausklnfte erhalten
Sie Di bis Do, jeweils vor-
mittags von 8.15 bis
11.30 Uhr, 056 427 1573
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Eine Shiatsu-
Therapeutin bringt

o den Energiehaushalt
ihrer Patientin wieder
in die Balance.
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Echinaforce‘ Protect

Eine Antwort der Natur:

Echinacea purpurea (Roter Sonnenhut).

Echinaforce® Protect

+ Aus frischem Rotem Sonnenhut

« Lur Steigerung der kdrpereigenen
Abwehr

« Iweimal taglich eine Tablette

Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.
Bioforce AG, Roggwil TG.

Weitere Informationen auf
www.echinaforce.ch
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Massagetechniken aus Fernost

Akupressur

Die Technik ist verwandt mit der Aku-
punktur, nur werden dazu keine Nadeln
eingesetzt. Der Therapeut stimuliert die
Akupunkturpunkie mittels Massage.
Damit sollen Stérungen im Energie-
gleichgewicht des Korpers behoben
werden.

Krauterstempelmassage
Der Karper wird mit warmem Ol und

heissen Krauterstempeln an den Meri-
dianpunkten
massiert. Mit
Hilfe der
Krauterwirk-
stoffe sollen
die Selbst-
heilungskraf-
te aktiviert
und soll der
Karper ent-
schlackt
werden.

liches Niveau. «Doch nach einigen Jahren
nahmen sie plétzlich wieder zu», erzihlt
sie, «dazu kamen Nackenschmerzen.»
Wieder suchte sie Hilfe im Shiatsu, dieses
Mal bei Barbara Ettler. «Seit ich bei ihr in
Behandlung bin, haben sich die Beschwer-
den stark gebessert.»

Shiatsu ist verwandt mit der chinesi-
schen Akupunktur und Akupressur. Bei
der Akupunktur werden Punkte auf den
Meridianen mit Nadeln stimuliert, bei der
Akupressur mittels Massage. «Im Shiatsu
spielen im Unterschied zur Akupressur
aber die einzelnen Punkte eine unterge-

wo die Ressource

Ayurvedamassage

Sie stammt aus Indien. Der Korper wird
dabei mit warmen Olen und rhythmi-
schen Streich bewegungen massiert.
Auch sie
dient dazu,
die Kérper-
energie zu
harmonisie-
ren. Zudem
soll sie Er-
neuerungs-
und Reini-
gungsprozes-
se in Gang
setzen.

Fussreflexzonenmassage

Sie geht davon aus, dass sich auf
unserer Fuss- -
sohle der .
ganze Korper .
widerspie-
gelt. Dem-
nach steht
jedes Organ
mit einer
Zone am
Fuss in Ver-
bindung. Das
Massieren
soll die Durchblutung férdern, die
Organtatigkeit anregen und die Selbst-
heilungskréfte aktivieren.

ordnete Rolle, behandelt wird das gesamte
Energiesystem», erklart Barbara Ettler.
Eingesetzt wird Shiatsu bei einer ganzen
Reihe von Beschwerden. Neben Migrine
und Nackenschmerzen sind das hiufig
Riicken- und Schulterverspannungen,
Erschopfung, Schlaf- und Verdauungs-
storungen, Spannungskopfweh, Mens-
truations- oder Wechseljahrbeschwerden.

Den Kdrper wahrnehmen

Aussagekriftige Studien zur Wirksamkeit
von Shiatsu gibt es bislang kaum. Einen
Hinweis, wie die fernostliche Methode bei

«Shiatsu zielt darauf, herauszufinden,

n eines Menschen liegen,

und sie zu starken.» Barbara Ettler, Shiatsu-Therapeutin
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Mit Streck- und Dehnbewegungen lost die
Thaimassage korperliche Verspannungen.

Thaimassage

Behandelt werden die zehn wichtigsten
Energielinien des Kérpers. Mit Druck-
punktmassage, Streckpositionen und
Dehnbewegungen aus dem Yoga sollen
Verspannungen geldst und Blockaden

der Lebensenergie beseitigt werden.

den Patienten ankommt, liefert eine Drei-
Linder-Studie der englischen Universitit
Leeds aus dem Jahr 2007. Sie wurde im
Auftrag des europiischen Shiatsu-Dach-
verbands durchgefiihrt. Die Wissenschaft-
ler befragten 948 Patienten. Die grosse
Mehrheit gab an, dass Shiatsu bei der Be-
handlung ihrer Symptome wirksam war
und Beschwerden wie Stress, Verspannun-
gen, Haltungsbeschwerden und Riicken-
probleme deutlich nachgelassen haben.
Auch wenn die wissenschaftliche
Datenlage zu Shiatsu diinn ist, bieten in-
zwischen manche Spitiler die japanische
Methode ergianzend zu ihren Therapien
an. So auch das Schmerzambulatorium
des Spitals Biilach. «Wir behandeln unsere
Patienten mit einer integrativen Medizin»,
sagt der leitende Schmerzarzt Roland
Schreiber. «Das bedeutet, wir erginzen
die klassische Schmerzmedizin mit Kom-

plementiarmethoden wie Neuraltherapie,
Akupunktur oder Shiatsu.» Gerade bei
chronischen Schmerzpatienten stosse die
Schulmedizin oft an ihre Grenzen. «In-
dem wir unsere Patienten auf mehreren
Ebenen gleichzeitig behandeln, erzielen
wir gute Erfolge.»

Behandelt werden die Schmerzpatien-
ten in Biilach von der Shiatsu-Therapeu-
tin Ruth Motta. «Mit Shiatsu gehe ich
nicht nur die Verspannungen und Blocka-
den im Korper an» erklirt sie. «Ich helfe
den Patienten auch, ihren Korper und ihre
Bediirfnisse besser wahrzunehmen. In
Gesprachen versuche ich, gemeinsam mit
den Patienten zu entdecken, was ihnen
guttut.» Mit der Zeit wiirden sie lernen,
eigenverantwortlich mit sich und ihrer
Gesundheit umzugehen.

Hellwach und tief entspannt

«Shiatsu bekdmpft nicht nur einzelne
Symptome. Es zielt darauf, herauszufin-
den, wo die Ressourcen eines Menschen
liegen und sie zu starken», sagt auch Bar-
bara Ettler. Thre Patienten Franziska Lot-
tenbach bestitigt das. Durch Shiatsu ha-
ben sich nicht nur ihre Beschwerden
gebessert. «Nach jeder Sitzung bin ich tief
entspannt und gleichzeitig hellwach.
Shiatsu tut auch meiner Psyche gut», er-
zihlt sie. «Ich habe mehr Boden unter den
Fiissen und ruhe in mir selbst.»

Durch Shiatsu wurde ihr bewusst, dass
sie im Alltag mehr Freiraum braucht. «Oft
ist es nicht moglich, Termine abzusagen und
sich Zeit fiir sich selbst zu nehmen.» Barba-
ra Ettler gab ihr den Tipp, sich in solchen
Situationen auf ihren Kérper zu konzentrie-
ren. «Ich achte dann auf meinen Atem und
spiire, wie sich mein Korper anfiihlt», sagt
Franziska Lottenbach. «So lasse ich mir
unter Leuten weniger Energie rauben.»

Trotz der vielen positiven Effekte hat
auch Shiatsu seine Grenzen, Mit der Me-
thode kann man keine Beinbriiche repa-
rieren, keinen Herzinfarkt behandeln und
keinen Krebs heilen. «Das ist auch nicht
der Anspruch», sagt der Schmerzarzt
Roland Schreiber. «Shiatsu soll die Schul-
medizin erginzen, nicht ersetzen.» .
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Excipial Kids

Beruhigt und regeneriert die Haut

Innovative Spezialpflege fiir trockene
und juckende Baby- und Kinderhaut.

Excipial Kids® beruhigt und regeneriert
die Haut dank der innovativen Kombination
von drei Inhaltsstoffen:

m SymCalmin® - beruhigt gerbtete,
juckende Haut

m Dexpanthenol - pflegt, befeuchtet
und regeneriert

m Glycerin - spendet intensiv Feuchtigkeit

Excipial Kids™ ist als Schaum, Lotion und
Creme erhaltlich

www.excipial-kids.ch
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Innovation for skin and health

Spirig Pharma AG
CH-4622 Egerkingen
www.spirig.ch




