WIE WIRKT SHIATSU BEI
ROCKENSCHMERZEN?

Rickenschmerzen sind ein héufiger Grund,
eine Shiatsu-Therapie in Anspruch zu nehmen.
Dabei kénnen Rickenschmerzen
unterschiedliche Ursachen haben:
Fehlhaltungen, zu wenig Bewegung oder
kérperliche Uberanstrengung, muskulére
Disbalance, Verspannungen, Verénderungen
der Wirbelsdule sowie Bandscheibenprobleme.
Auch Verspannungen in Brust- und Bauchraum
kénnen sich in Riickenschmerzen dussern.
Genauso wie seelische Belastungen, Stress
oder Traumata. Dann steht man ,mit dem
Ricken zur Wand”, ,arbeitet sich den Buckel
krumm* oder etwas ,bricht uns das Riickgrat”.

Verspannte und schmerzhafte Bereiche im
Ricken sind meist schlechter durchblutet als
andere Kérperregionen. Die Energie wird nicht
mehr gleichmdssig entlang der ganzen
Wirbelséule verteilt. In einigen Bereichen ist zu
viel Energie da, in anderen zu wenig. Der
Ricken kann so nicht flexibel seinen Aufgaben
nachkommen. Die Nervenstrange, welche die
Signale vom Riuckenmark in den ganzen
Kérper leiten, kénnen die Impulse nicht mehr
stérungsfrei Gbermitteln. So wird Energie im
Ricken blockiert oder sie stagniert und kann
nicht frei fliessen.

Die sanften BerGhrungen und Rotationen im
Shiatsu gleichen dieses Ungleichgewicht
wieder aus. Die Energie wird wieder in Fluss
gebracht, der Kérper wird darin unterstitzt,
Verspannungen loszulassen. Muskeln und
Faszien entspannen sich, gestaute
Lymphflussigkeit kann abfliessen. Schwéchere
Bereiche des Ruckens werden besser
durchblutet und durch Wérme und Bewegung
angeregt. Uberreizte Nerven kommen zur
Ruhe.

Das Loslassen wahrend der Behandlung wirkt
auch auf psychischer Ebene. Der emotionale
Anteil der Rickenschmerzen wird im Gespréch
mit der Therapeutin erforscht.
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Die Wechselwirkungen zwischen
Rickenschmerzen und Lebensweise werden
ergrindet und kénnen von den Klientinnen neu
betrachtet werden. Die Selbstheilungskréfte des
Kérpers werden angesprochen und zugleich
werden eigene Muster erkannt, welche die
Schmerzen beginstigen. Shiatsu-
Therapeutinnen ermutigen die Klientinnen,
Strategien zu entwickeln, um unginstige
Muster zu durchbrechen und zusétzlich den
Ricken zu stérken. Das kann lockere
Gymnastik bedeuten, Yoga, Wérmetherapie,
aber auch Entspannungstechniken wie
Autogenes Training oder Atemibungen.

Ein Beispiel aus der Praxis

Sandra ist 30 Jahre alt, ehemalige
Kunstturnerin, im Finanzmanagement
ausgebildet und zur Zeit ihrer ersten
Konsultation arbeitslos. Sie ist erst kirzlich mit
ihrem Mann umgezogen und fuhlt sich durch
ihre unstabile Situation gestresst. Einige
Monate zuvor hatte sie einen starken
Hexenschuss (Lumbago) und leidet seither
sténdig unter starken Schmerzen im ganzen
Ricken. Schulmedizinische Untersuchungen
ergaben keinen konkreten Befund zum
Ursprung der Schmerzen. Sandra erwéhnt
auch, dass sie oft schmerzhafte und
unregelmadssige Menstruationsblutungen hat.
Zudem leidet sie allgemein unter einer
schlechten Blutzirkulation.

Waéhrend der Behandlung wird der
energiearme untere Riicken mit tiefgehendem
Druck gestarkt und der obere sehr harte und
verspannte Riicken mit sanftem Druck in
wiegendem Rhythmus in Bewegung gebracht.
Die Energie kann wieder fliessen und die
Spannung im Lumbalbereich |6st sich. Das
Loslassen der Muskeln bewirkt eine geistige
Entspannung, und Sandra kann nun in Worte
fassen, welche Punkte ihres Lebens ihr Stress
bereiten. Die Angst vor einer léngeren
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Arbeitslosigkeit und deren maéglicher
Auswirkung auf ihre Ehe lasst sie férmlich
erstarren. Je klarer sie diese Befurchtungen
wahrnehmen kann, umso besser kann sie
damit umgehen. Bald verbessern sich die
Schmerzsymptome und die Therapeutin
arbeitet in den folgenden Sitzungen daraut hin,
Spannungsmuster abzubauen, um das
Wiederauftreten der Rickenschmerzen zu
vermeiden. Sie empfiehlt Sandra, regelmdéssig
sanfte Dehnungsibungen auszufihren, um die
Behandlung zu unterstitzen. Nach zwei
Monaten mit vier Sitzungen haben sich die
Rickenschmerzen bedeutend vermindert, die
Menstruationsblutungen sind weniger
schmerzhaft und die Blutzirkulation ist
allgemein besser. Sandra hat ihren
Optimismus wieder gefunden. Zusammen mit
der Sicherheit einer neuen Arbeitsstelle 1&sst sie
dies ihrer Zukunft entspannt entgegensehen.

Weitere Beitrdige zum Thema:
Verlinkungen ins SGS-Web

SHIATSUO)

Shiatsu Gesellschaft Schweiz
Association Suisse de Shiaisu
Associazione Svizzera di Shiatsu

Was sollten Sie Gber Shiatsu-Therapie
wissen?

Shiatsu stammt aus Japan und bedeutet
«Fingerdruck». Die Therapieform ist in der
Sstlichen Philosophie und Gesundheitslehre
verankert und beruht unter anderem auf der
Bearbeitung der Meridiane (Energieleit-
bahnen), in denen Ki (Lebensenergie) fliesst.
Mit leichtem Druck sowie Dehnungen und
Rotationen stimuliert Shiatsu die
Selbstheilungskréfte und gleicht den
Energiefluss im Kérper aus. Shiatsu hilft, die
eigene Wahrnehmung zu verbessern, zur Ruhe
zu kommen, sich zu regenerieren, Energie
aufzutanken und das natirliche Gleichgewicht
wiederzufinden.

Der Grund fir eine komplementdér-
therapeutische Behandlung beruht praktisch
immer auf einem Symptom. Die Behandlung
selbst erfolgt jedoch nicht symptomorientiert,
sondern basiert auf einem ganzheitlichen
Genesungsansatz.

Shiatsu ergénzt die Schul- und
Alternativmedizin und wird von
Zusatzversicherungen Gbernommen.

Wo finden Sie weitere Informationen
und qualifizierte Therapeutinnen?

Shiatsu Gesellschaft Schweiz
T056 427 1573

www.shiatsuverband.ch

Etzelmatt 5, 5430 Wettingen T 056 427 15 73 E gs@shiatsuverband.ch
www.shiatsuverband.ch

Seite 2 von 2


https://shiatsuverband.ch/sgs-blog/
http://www.shiatsuverband.ch/

