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Mit sanftem Druck gegen Blockaden

SHIATSU-THERAPIE Sie ver-
steht den Menschen als eine
Einheit von Korper, Seele und
Geist. Angewendet wird Shi-
atsu bei Beschwerden, nach
Krankheit und Unfall, damit
die Selbstregulierungskréfte
des Korpers gestirkt werden.
Unsere Autorin kennt die The-
rapie aus eigener Erfahrung.

Zum Shiatsu kam ich zufillig -
ich erhielt eine Therapiestunde
geschenkt. Das war vor fiinf Jah-
ren. Ich erinnere mich an das
Gefiihl nach der ersten Anwen-
dung: Der Korper schien leichter
zu sein. Seither gehe ich regel-
missig so alle zwei Wochen zur
Zircher  Shiatsu-Therapeutin
Anna Goetsch.

Der japanische Begriff Shiatsu
bedeutet wortlich {ibersetzt
«Finger-Druck». Der Druck, mit
dem Spannungen gelést werden,
geht von sanft bis insistierend.
«Ich setze Verinderungsprozes-
se auf korperlicher und seeli-
scher Ebene in Gang», um-
schreibt Anna Goetsch das Ziel
der Therapie. Auf einem Bild an
der Wand sind die Meridiane im
Korper eingezeichnet — gemaiss
chinesischer Medizin die Bah-
nen, durch welche die Energie-
strome verlaufen. Shiatsu 16st
Blockaden und unterstiitzt den
Energiefluss. Im Westen wurde
die reine Anwendung mit Aspek-
ten der Gesundheitsféorderung
und Lebensfithrung weiterent-
wickelt. Im Zentrum steht ein
ganzheitliches Gesundheitsver-
stdndnis.

Die Migréne ist weg

Zu jeder Therapieeinheit geho-
ren ein Vor- und ein Nachge-
spriach, damit die Therapeutin
Beschwerden gezielt behandeln
und die Entwicklung verfolgen
kann. Dann liege ich im stillen
Raum, in dem nichts den Blick
ablenkt, auf einem Futon und
«lasse geschehen». Behandelt hat
die Therapeutin bei mir anfangs
vor allem Nackenschmerzen -
eine Berufskrankheit. Nach und
nach 16ste sie die verkrampften
Muskeln, heute sind die Schmer-
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«lch lasse geschehen»: Unsere Autorin, ganz entspannt, wahrend einer Behandlung durch Shiatsu-Therapeutin Anna Goetsch.

Kern des Shiatsu: Die Therapeutin
|6st mit sanftem...

zen seltener und viel weniger
stark. Positiv wirkte sich Shiatsu
auch auf die Migrine aus, unter
der ich frither etwa einmal mo-
natlich litt. Seit einiger Zeit habe
ich keine Migréane mehrund auch
seltener Kopfweh. Zwar konzen-
triert sich die Therapeutin auf
einzelne Beschwerden, doch die
Behandlung ist immer auf den
ganzen Korper bezogen.

Shiatsu wird vor allem bei
chronischen, aber auch akuten
Storungen als Behandlung einge-

Hinter fragt

Bei Nasenbluten
den Kopfin den
Nacken legen

Wer an Nasenbluten leidet, be-
kommt meist zu horen: Kopfin
den Nacken, so lisst sich das Blu-
ten schneller stoppen. Kein emp-
fehlenswertes Rezept. Damit
wird man dem Ubel nimlich
nicht eher Meister; dartiber hin-
aus kann da Blut in den Magen
fliessen, was wiederum Ubelkeit
auslosen kann. Der Huttwiler
Hausarzt Damian Meli réit des-
halb, den Kopf nach vorne zu
beugen, damit kein Blut in den
Rachen fliessen kann. Zudem
solle man mehrere Minuten mit
Daumen und Zeigefinger gegen

die Nasenscheidewand driicken.
Hilfreich kénnten auch blutstil-
lende Watte oder spezielle Na-
sentampons sein, die in Droge-
rien oder Apotheken erhéltlich
sind. Kontrovers diskutiert wer-
de, so der Allgemeinmediziner,
der Nutzen von Eisanwendung
im Nacken: Moglicherweise kann
damit der Blutfluss in der Na-
senschleimhaut reduziert wer-
den. Wenn sich das Nasenbluten
trotz allem nicht stoppen lisst,
rat Meli, einen Arzt aufzusuchen.
«Das gilt insbesondere fiir Leute,
die blutverdiinnende Medika-
mente einnehmen.» sae

In dieser Rubrik stellen wir in loser
Folge populédre Meinungen und
Mythen um die Gesundheit infrage.

| GUT ZU WISSEN |

Versicherung bezahlt mit Wer
eine Shiatsu-Therapie machen
mochte, wendet sich am besten
an die Shiatsu-Gesellschaft
Schweiz (SGS). Der Berufsver-
band fiihrt eine Liste der hierzu-
lande rund 200 Therapeutinnen
und Therapeuten (www.shiatsu-
verband.ch).

Da es sich um eine anerkannte
Therapiemethode der Komple-
mentarmedizin handelt, besteht
die Moglichkeit, dass die Kran-
kenkasse einen Teil der Behand-
lungskosten Gbernimmt. Aller-
dings sind daflir eine Zusatzver-
sicherung und eine arztliche Ver-
ordnung notig. rt

setzt: von Verspannungsschmer-
zen bis zur Linderung von Unfall-
folgen. Behandelt werden auch
Schlaf- und Verdauungsstorun-
gen, Erschopfung und Stress-
symptome. Ausserdem fordert
die Therapie die Genesung nach
schweren Krankheiten oder Ope-
rationen. Die Therapeutin wen-
det Techniken wie Daumen-
druck, Anlehnen, Dehnungen
und Gelenkrotation auch mit
Einsatz von Ellbogen und Knien
an - in einer fliessenden Bewe-

gung. «Ich 16se Verspannungen,
lockere Muskeln und mobilisiere
die Lebensfunktionen und den
freien Fluss der Lebenskraft»,
erklirt sie. Shiatsu ist eine der
siebzehn anerkannten Methoden
der Komplementértherapie. Ab
Herbst soll die Ausbildung mit
der eidgendssisch anerkannten
hoheren Fachpriifung abge-
schlossen werden konnen.

Anna Goetsch schloss vor ei-
nem Jahr als Vorstufe das Bran-
chendiplom Komplementirthe-

.
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...Fingerdruck die Blockaden und
fordert so die Heilung.

rapeutin ab, das unterdessen 189
Shiatsu-Therapeutinnen und
-Therapeuten erworben haben
(siehe Kasten). «Ein anerkannter
Abschluss ist mir wichtig, auch
als Sicherheit fiir die Zukunft»,
betont sie. Fiir ihren heutigen
Beruf absolvierte die dreifache
Mutter eine berufsbegleitende
vierjdhrige Ausbildung. Fiir die
ehemalige Eventmanagerin be-
deutete dies eine vollige Neu-
orientierung. Das Interesse fiir
Shiatsu hatte eine Freundin ge-

Nur bei hohem Risiko

CHOLESTERINSENKER Me-
dikamente, die das Blutfett re-
duzieren - sogenannte Statine
-, sollten zuriickhaltend ein-
gesetzt werden. Das empfiehlt
das medizinische Fachgremi-
um Swiss Medical Board.

Statine senken die Cholesterin-
werte und konnen somit auch
Herzkrankheiten und Schlagan-
fillen vorbeugen. Doch als Pri-
miérpriavention bei Gesunden
sollten sie laut dem Swiss Medi-
cal Board nur bei hohem Risiko
eingesetzt werden. Sonst sei der
Nutzen im Verhiltnis zu den
Kosten zu klein.

Das Gremium kommt in seinen
neuen  Empfehlungen zum
Schluss, dass vor einer Verschrei-

bungvon Statinen das individuel-
le Risiko fiir eine cholesterinbe-
dingte Krankheit abzukliren ist
und andere Mdglichkeiten zur
Risikoreduktion auszuschoépfen
sind: Rauchstopp, Gewichtsre-
duktion und mehr Bewegung.
Falls dieses Risiko weniger als
zehn Prozent betrigt, sei der Ein-
satzvon Statinen nicht angezeigt,
schreibt das Swiss Medical
Board. Denn die cholesterin-
senkenden Mittel kénnten auch
unerwiinschte Nebenwirkungen
wie Verdnderungen der Leber-
werte und Muskelschmerzen ha-
ben; das sei immerhin in etwa
fiinf bis zehn Prozent der Fall.
Zusammen mit dem hohen Preis
der Medikamente fiihre dies bei
Menschen mit einem niedrigen

Risiko fiir eine Herzerkrankung
zu einem «ungiinstigen Kosten-
Wirksamkeits-Verhiltnis».

Nicolas Rodondi, Chefarzt der
Universititspoliklinik fiir Allge-
meine Innere Medizin und Leiter
der Lipidsprechstunde am Ber-
ner Inselspital, begriisst die
neuen Empfehlungen. «Erhohte
Cholesterinwerte alleine recht-
fertigen den Einsatz von Statinen
nicht.» Bei Patienten mit hohem
Risiko fiir eine Herzerkrankung
oder einen Schlaganfall - zum
Beispiel aufgrund einer geneti-
schen Veranlagung - seien Cho-
lesterinsenker jedoch nach wie
vor sinnvolle Mittel.

Statine gehdren weltweit zu
den umsatzstirksten Medika-
menten. sda/sae

weckt, von der sie sich behandeln
liess. «Ich war so liberzeugt, dass
ich die Ausbildung begann», er-
zéhlt sie. Zuerst sei es nur per-
sonliches Interesse gewesen.
Doch die Thematik fesselte sie
immer mehr, sodass sie zu Beru-
fung wurde. «Die Arbeit stimmt
fiir mich rundum», sagt sie. Die
eigene Praxis erdffnete die 49-
Jéhrige vor sechs Jahren, heute
hat sie einen Kundenstamm von
rund 150 Personen.

Nachhaltige Wirkung

Der Beruf ist anspruchsvoll und
mit grosser Verantwortung ver-
bunden. «Ich bin mit unter-
schiedlichen Krankheitsbildern,
Unfallfolgen und chronischen
Beschwerden konfrontiert und
brauche deshalb auch ein breites
medizinisches Wissen», betont
Anna Goetsch. Bei Erkrankungen
und Unfillen gehe es auch dar-
um, die Arbeitsfihigkeit wieder-
zuerlangen, auch in Zusammen-
arbeit mit Arzten.

Wie breit die Methode ange-
wendet werden kann, zeigte in
meinem Fall der Heilungspro-
zess nach einem Handbruch. Der
komplizierte Bruch musste ope-
riert werden. Wihrend der Re-
konvaleszenz half mir Shiatsu bei
der Aktivierung und der
Schmerzlinderung. Die ganzheit-
liche Behandlung wirkte nach-
haltiger als die kurzen Physiothe-
rapieeinsitze im Spital. Denn sie
war nicht nur auf die Funktions-
fahigkeit der Hand ausgerichtet,
sondern ebenso auf Schmerzlin-
derung und seelische Unterstiit-
zung nach dem Unfallschock.
Deshalb verschrieb die Hausérz-
tin zwei Zyklen mit einer Thera-
piestunde pro Woche.

Drei Monate nach dem Unfall
konnte ich meine Arbeit als Jour-
nalistin wieder vollumfinglich
aufnehmen. Rita Torcasso

Therapie-Serie: Das Angebot an Be-
handlungen wird immer uniiber-
sichtlicher. Deshalb stellen wir in
loser Folge die verschiedenen The-
rapien vor. Bisher erschienen: Ergo-
therapie (6.1.2014), Hippotherapie
(20.1.), Musiktherapie (3.3.).

Checkup

GESUNDHEIT

Frauen rauchen
immer friher

Frauen rauchen «anders» als
Mainner. Sie greifen in Stresssi-
tuationen zur Zigarette, Ménner
eher in Gesellschaft. Frauen be-
ginnen zudem immer frither mit
Rauchen und schaffen es auch
schwerer, davon loszukommen.
Dies, weil das Rauchen bei vielen
Frauen mit einer Gewichtsregu-
lation verbunden ist und die Be-
troffenen befiirchten, nach dem
Rauchstopp zuzunehmen. Diese
Trends wurden an der Jahres-
tagung der Osterreichischen Ge-
sellschaft fiir geschlechtsspezi-
fische Medizin prisentiert. sda



