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Shiatsu bei Kopfschmerzen

Wie driicken sich Kopfschmerzen aus?

Kopfschmerzen sind die am stérksten verbreitete Form von Alltagsbeschwerden.
Kopfschmerzen kénnen das Wohlbefinden und die Leistungsfahigkeit erheblich
beeintrachtigen. Bei Kopfschmerzen fuihlt man sich oft schwach, erschépft, aus der Bahn
geworfen, abgelenkt, konzentrations- und handlungsunfdhig. Meistens handelt es sich um
Spannungskopfschmerzen. Sie kdnnen zum Beispiel im Nackenbereich anfangen und sich
Uber den ganzen Kopf nach vorn zur Stirn ziehen. Bekannt sind aber auch beidseitig
stechende Schmerzen in den Schléfen, oder dumpfe, driickende Schmerzen verbunden mit
dem so genannten , Helmgefiihl”. Auch Migrane ist mit Kopfschmerzen verbunden, die
einseitig pochend-hdmmernd auftreten kdnnen. Als haufigste Ursache von Kopfschmerzen
werden Wetterverdanderungen, Stress, Erkdltungen und Schlafmangel genannt.
Verspannungs-Kopfschmerzen kénnen aber viele weitere Griinde haben, zum Beispiel
Bewegungsmangel, Lebensmittel-Unvertraglichkeiten, Flissigkeitsmangel, Augenprobleme,
Tumore, Entziindungen und Traumafolgen.

Wie wirkt Shiatsu bei Kopfschmerzen?

Verspannungen bewirken eine Unterversorgung von Kérperzonen mit Blut, Sauerstoff und
Néahrstoffen. Sie fiihren zu Blockierungen und Stagnationen im Fluss der Lebensenergie. Der
fur Shiatsu charakteristische sanfte, angemessen starke Druck unterstiitzt den Organismus
der Klientinnen darin, kérperlich und geistig loszulassen, zu entspannen und eine tiefe innere
Ruhe, Offnung und Weite zu spiiren. Durch die Shiatsu-Behandlung l6sen sich im ganzen
Korper Spannungen auf, die den konkreten Auslésemechanismus der Kopfschmerzen
darstellen. Kopfschmerzen haben oft auch seelisch-geistige Hintergriinde. Wenn man sich
beruflich oder privat zu viele Sorgen macht, ,, mit dem Kopf durch die Wand* will und
gedanklich nicht mehr abschalten kann, bleibt zuviel Energie sprichwértlich im Kopf stecken.
Sie zirkuliert nicht mehr harmonisch im ganzen Kérper. Die Verbindung zwischen Kopf,
Rumpf und Fissen oder zwischen Denken und Fiihlen ist nicht genligend im Fluss. Die
Behandlung der Meridiane unterstitzt die Selbstregulierungsfahigkeit des Organismus auf
allen diesen Ebenen. ShiatsuTherapeutinnen unterstiitzen Klientinnen im begleitenden
Gesprach darin, mégliche Zusammenhéange zwischen Kopfschmerzen und Lebenssituation zu
erkennen und zum Beispiel ein Kopfweh-Tagebuch zu fihren und auszuwerten. Gemeinsam
kdnnen Moglichkeiten zu Anpassungen der Lebensweise evaluiert werden, um chronischen
oder regelmassig wiederkehrenden Kopfschmerzen vorzubeugen (z.B.
Erndhrungsumstellung, ergonomische Situation am Arbeitsplatz). Shiatsu-Therapeutinnen
sind zudem darin geschult, Ubungen zu vermitteln, damit Klientinnen sich selbst immer
wieder korperlich und geistig gut entspannen kdnnen.

Ein Beispiel aus der Praxis

Die Klientin ist Mitte Dreissig, Mutter eines Kleinkinds und teilzeitlich berufstatig. Sie kommt
ins Shiatsu, weil sie unter allgemeinen Kopfschmerzen (,, Kopfdruck"”) leidet. In der ersten
Shiatsu-Behandlung zeigt sich, dass Nacken- und Schultermuskulatur besonders stark
verspannt sind. Die Klientin sieht einen Zusammenhang mit ihrer hohen Gesamtbelastung
und -verantwortung. Aber auch im Gesicht finden sich viele verspannte Stellen, die sie auf
eine Stirnhdhlen- Entziindung zurlickfiihrt, von der sie sich noch nicht ganz erholt habe. Der
ganze Korper hat eine hohe Grundspannung. Er wirkt zusammengezogen, das Bindegewebe
etwas starr und , verklebt". Es ist, als ob zu wenig Raum fr sie selbst vorhanden ware. Sie
berichtet, dass sie seit der Geburt ihres Kindes keine Zeit fiir Sport mehr habe und etwas
dngstlich geworden sei. Die Behandlungen fokussieren sich darauf, Spannungen zu I6sen,
Flexibilitat, Bewegung und Fluss im Korper anzuregen und die Themen Erden, Urvertrauen
und ,,Raum fir sich selbst” zu starken. Begleitend zur Behandlung erlernt die Klientin
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einfache Qigong-Ubungen, welche nur wenig Zeit in Anspruch nehmen und in ihren
Tagesablauf integriert werden kénnen. Sie helfen ihr, sich schnell zu entspannen, und sie
unterstiitzen die behandlungsrelevanten Themen. Das Gesprach Uber die Verdnderungen
ihres Lebens seit der Geburt nutzt sie als Standortbestimmung, die auch eine Anpassung
ihres Zeitmanagements zur Folge hat. Die Behandlungs-Serie kann abgeschlossen werden,
nachdem die Kopfschmerzen nachhaltig verschwunden sind. Das kérperliche und seelische
Befinden hat sich deutlich verbessert. Die Klientin tibernimmt Selbstverantwortung fiir die
eigene Gesundheit.

Was sollten Sie iiber Shiatsu-Therapie wissen?

Shiatsu ist eine Methode der KomplementarTherapie. Shiatsu ist in der traditionellen
ferndstlichen Gesundheitslehre verankert und bezieht moderne westliche Erkenntnisse zur
Gesundheitsférderung mit ein. Die Behandlung erfolgt am bekleideten Kérper, einem Futon
bzw. auf einer Behandlungsliege. Die Therapeutin/der Therapeut bt mit Daumen,
Handflachen, Ellbogen und Knien entspannten und tiefgehenden Druck auf Kérperstellen
und Energieleitbahnen aus. Sie/er verwendet weitere, Shiatsu-spezifische Techniken.
Spannungen und Blockaden werden geldst und der Energiefluss harmonisiert. Kérper und
Seele werden zugleich berlihrt und unterstiitzt. Shiatsu und das behandlungsergdnzende
Gesprdch in einem therapeutischen Prozess helfen im Alter, mit sich und der Umwelt im
Kontakt zu bleiben, Gesundheit zu bewahren und zu unterstltzen, innere und dussere
Flexibilitat zu erhalten.

Shiatsu kann konventionelle Therapien begleiten ohne nachteilige oder ungiinstige
Nebeneffekte.

Wo finden Sie Zusatzinformationen und qualifizierte Therapeutinnen?
Weitere Informationen Gber Shiatsu, das Mitglieder-Verzeichnis des Berufsverbands und
Schulen mit anerkannten Berufsausbildungen erhalten Sie Gber www.shiatsuverband.ch oder

Shiatsu Gesellschaft Schweiz, Postfach 350, 5430 Wettingen, Tel 056 427 15 73.
Die Verbandsmitgliedschaft ist mit hohen Anforderungen an die berufliche Ausbildung und

Praxisfihrung verbunden. Entscheiden Sie sich fiir professionelle Qualitdt, wenn es um lhre
Gesundheit und Lebensqualitdt geht.




