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AnZEiGE   

MIT ODER OHNE? 
MEHR FREIHEIT  
VON SUCHTMITTELN  
IST MÖGLICH!

Seit über 25 Jahren begleiten  
wir Menschen mit Abhängigkeits
erkrankung auf ihrem Weg in ein 
selbstbestimmtes Leben.

– Entzug von psychoaktiven Substanzen
– Behandlung von Onlineabhängigkeit
– Behandlung von Doppeldiagnosen
– Stabilisierung
– Alltagstraining und Integration
– Anschlussplanung und -vorbereitung

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

techniken wie Fingerdruck, Dehnungen und rotationen helfen, den Energiefluss im Körper auszugleichen.

FAcHBEitrAG

Den Kopf frei machen – 
shiatsu bei Migräne
Kopfschmerzen und Migräne gehören weltweit zu den häufigsten Be-
schwerden. in der schweiz leiden rund eine Million Menschen unter 
Migräne. shiatsu kann hier vorbeugend und ausgleichend wirken.

kopfschmerzen kennen wir alle. am häufigsten 
sind spannungskopfschmerzen, die im nacken 

beginnen und sich über den ganzen kopf bis hin 
zur stirn ausdehnen können. auch ein stechen in 
den schläfen oder dumpfe, drückende schmerzen 
(«helmgefühl») sind bekannt. bei der Migräne sind 
die symptome jedoch viel stärker ausgeprägt. die 
schmerzen treten anfallartig und meist einseitig 
auf. betroffene sprechen manchmal von einem 
«gewitter im kopf». die schmerzen werden als 
stechend, hämmernd, pulsierend, ziehend oder 

klopfend beschrieben. hinzu kommen weitere 
symptome wie lichtempfindlichkeit, übelkeit, 
erbrechen. etwa 15 prozent aller betroffenen er
leben zudem sogenannte aurasymptomatiken, 
wie seh, sprach, oder gleichgewichtsstörungen. 

Verschiedene auslöser
übermüdung, stress, erholungsphasen (Wochen
endMigräne) und Änderungen im schlafWach
rhyth mus sowie hormonelle schwankungen im 
weiblichen zyklus können auslöser sein für eine 
Migräne. Während einer Migräneattacke kommt es 
zu einer fehlfunktion der schmerzregulierenden 
systeme. das heisst, betroffene reagieren über
empfindlich auf reize wie grelles licht, lärm, 
einzelne lebensmittel oder alkohol. Während bei 
gewöhnlichen kopfschmerzen ein spaziergang an 
der frischen luft guttun kann, helfen bei Migräne 
oft neben Medikamenten nur ruhe und dunkelheit, 
bis eine attacke nachlässt.

enerGiefluss iM fokus
betroffene haben meist einen langen leidensweg 
und es vergehen Jahre, bis sie die passende dia
gnose und behandlungsform gefunden haben. die 
shiatsuTherapie kann mit ihrem ganzheitlichen 
ansatz helfen, das leiden zu lindern. im Verständ
nis der fernöstlichen gesundheitslehre stagniert 
bei Migräne oft die energie im bereich des kopfs. 
Verspannungen in schulter und nacken sind häufig 
anzutreffen. sie verhindern den natürlichen fluss 
der lebensenergie und führen zu einer Vermin
derung der energetischen Verbindung zwischen 
kopf und körper. 

in der shiatsuTherapie wird unter anderem 
an einer entspannung und befreiung des ener
gieflusses in den bereichen zwischen kopf und 
körper gearbeitet – dies im näheren umkreis der 
beschwerden aber auch in korrespondierenden 
bereichen in anderen körperregionen. Mit sanf
tem fingerdruck werden der ganze körper und 
die Meridiane behandelt, die lebensenergie an
geregt und zum fliessen gebracht, bis ein gefühl 
der öffnung und Weite entsteht. dadurch wird 
auch die fähigkeit zur selbstregulation gestärkt. 
betroffene erfahren einen besseren zugang zu 
ihrer körperwahrnehmung und erleben, was es 
heisst, loszulassen und zu entspannen. so können 
sie belastenden lebensumständen und stress mit 
mehr gelassenheit begegnen. 

WeG zur selBsterMächtiGunG
ein wichtiger Teil der shiatsuTherapie ist das be
gleitende gespräch. es hilft, gewisse gewohnheiten 
und Verhaltensmuster als Migräneauslöser zu 
identifizieren, zu reflektieren und wo möglich zu 
verändern. shiatsu kann jedoch vor allem auch über 
die körperliche ebene zugang zu Themen, die bisher 
nicht im zusammenhang mit Migräne gesehen wur
den, verschaffen. Wenn diese erkenntnisse zu einer 

Änderung der lebensumstände führen, erfahren 
betroffene ein gefühl der selbstermächtigung und 
fürsorge für sich selbst. sie stehen den Migräneat
tacken nicht mehr ohnmächtig gegenüber.

in einer studie von 2017 wurde nachgewiesen, 
dass shiatsu die behandlung von Migräne unter
stützen kann. die Teilnehmenden der studie wur
den mit einem antidepressivum, mit shiatsu oder 
einer kombination von beiden behandelt. shiatsu 
reduzierte den bedarf an schmerzmitteln stärker 
als das antidepressivum und löste im gegensatz 
zu diesem keine nebenwirkungen aus.  

finden sie professionelle Therapeutinnen und 
Therapeuten in ihrer nähe auf der Website der 
shiatsu gesellschaft schweiz. dort gibt es auch 
weitere informationen zur shiatsuTherapie und 
ihren anwendungsgebieten. 
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