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Ob wir uns den Ellenbogen gestof3en oder aber Kopfschmerzen haben: Unwillkiir-
lich reiben wir den so genannten locus dolendi, die Teile unseres Korpers, die
schmerzen. Zusatzlich versorgen wir verletzte Stellen noch mit Warme in Form von
Heizkissen oder Warmflasche oder mit Kélte (Coolpaks) und mit den entsprechen-
den Salben oder anderen Hausmitteln zum Einreiben.

ie lasst sich nun die unwillkir-

liche Beriihrung des Alltags

gesundheitsfordernd in unser

Leben integrieren? Fufdreflex-
zonenmassage und Akupressur bieten
die Moglichkeit, sich selbst, aber auch
andere zu behandeln.

Hilft schnell: Akupressur

Die Akupressur (lat.: acus = Nadel,
pressus = Druck) entstammt der traditio-
nellen chinesischen Medizin. Die Grund-
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lage dieser Behandlungsart ist, dass der
Koérper des Menschen von Energieleit-
bahnen, den so genannten Meridianen,
durchzogen ist. Auf diesen Meridianen
liegen Punkte, denen die Chinesen eine
jeweils spezielle Wirkung auf Strukturen
im menschlichen Organismus zuordnen.
Durch das Nadeln (Akupunktur) bzw. Rei-
ben oder Driicken (Akupressur) der ent-
sprechenden Punkte wird die Energie in
den Energieleitbahnen verteilt und die
Beschwerden kdnnen abklingen.
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Leicht zu erlernen: FuB3reflexzonen-
massage

Die FuBreflexzonenmassage basiert auf
der Grundlage, dass der Mensch aus re-
flektorischen Langsschnitten besteht, die
alle Reflexpunkte in den Fiflen haben.
An unseren FiiRen befinden sich also wie
auf einer Landkarte Reflexzonen fiir alle
inneren Strukturen: Vom Gehirn lber die
Wirbelsaule bis zu allen inneren Organen.
Durch die Behandlung der entsprechen-
den Reflexzonen werden Nervenimpulse
ausgesendet und erreichen so das zuge-
ordnete Organ, um dort die Energie wie-
der zum FlieBen und schlieBlich ins
Gleichgewicht zu bringen. Dieses Wissen
ist altes Volkswissen der Chinesen, aber
auch der Indianer, das von dem Natur-
wissenschaftler und Arzt Dr. Fitzgerald
in unsere Zeit tberliefert wurde.

Beide Methoden lassen sich relativ
leicht erlernen und es sind keine Hilfs-
mittel notwendig. Viele Volkshochschu-
len bieten entsprechende Kurse an und
Fachliteratur steht in Hiille und Fiille zur
Verfligung. Niitzlich ist, dass sich rasch
eine lindernde Wirkung einstellt, die bis
zur Beseitigung der entsprechenden All-
tagsbeschwerden fiihren kann. Zusétzlich
werden mit diesen Methoden die Selbst-
heilungskradfte angeregt und in vielen
Fallen auch dem seelischen Gleichge-
wicht geholfen.

Massagen und ihre Wirkung

Eine weitere Moglichkeit der Heilung
besteht in der Massage. Unter Massage
versteht man ganz allgemein eine Be-
handlung des Gewebes und der Muskeln
durch Zug- und Druckreize. Hier gibt es
unendlich viele verschiedene Formen. Die
Hauptwirkungen dieser Massagen sind
aber dhnlich:

> Lockerung des Bindegewebes und der
Muskulatur

> Anregung der Blutzirkulation in der
Haut

> Anregung der Zirkulation der Kérper-
flussigkeiten (z.B. Lymphe)

> Unterstiitzung der Beweglichkeit

> Mobilisation von Gelenken

> Verbesserung der Kérperwahr-
nehmung

Shiatsu bringt die Lebensenergie
ins Gleichgewicht

Eine Methode ist die Shiatsu-Massage,
die sich in Japan entwickelt hat. Wie bei
der Akupressur bilden hier das Energie-
leitbahnensystem der traditionellen chi-
nesischen Medizin und westliche Massa-
getechniken die Grundlage. Shiatsu wird
auf einer Matte auf dem Boden durch-
gefiihrt. Eine Behandlung dauert zirka
45 bis 60 Minuten. Der Behandelte liegt
in bequemer Kleidung auf dem Bauch,
Riicken oder in der Seitenlage und hat
die Augen geschlossen.

Nach einer Diagnose, zum Beispiel am
Bauch oder am Riicken, setzt der Shiatsu-
praktiker den Korper, also Hande, Dau-
men, Finger, Unterarme, Knie oder Fiif3e
ein, um die Energieleitbahnen zu behan-
deln und so die Lebensenergie (chin.:
Ki) nach den individuellen Bediirfnissen
wieder in Fluss und ins Gleichgewicht zu
bringen. Wenn dies vollstdandig gelingt,
befinden sich Korper, Geist und Seele
nach der Behandlung in Ruhe und inne-
rem Ausgleich.

Massagen entspannen und
sensibilisieren

Egal fiir welche Methode Sie sich ent-
scheiden, Sie werden lhren eigenen Kor-
per und den lhres Gegeniibers auf eine
ganz andere, einfiihlsame Art und Weise
kennenlernen. [
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