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Gesund Leben

Die san
Heilkra

der Hande

Seit Jahrtausenden wird in
Asien mit purem Finger-
spitzengefiihl geheilt. Diese
Techniken tun auch uns gut

von Claudia Minner
s klingt wirklich ein-
fach, fast schon zu
einfach: Man driickt
oder klopft mit den
Fingern auf bestimmte
Punkte, schon lassen sich
viele Beschwerden lindern.
Kann nicht sein, denken
viele. Doch, sagen Exper-
ten. Gleich mehrere Heil-
methoden wenden dieses
Prinzip an: von Akupressur
tiber Jin Shin Jyutsu bis hin
zur so genannten Meridian-
Energie-Technik (MET).
Was steckt dahinter?

Das Geheimnis des
Driickens und Klopfens
Das Zauberwort hinter al-
len drei Methoden lautet
Qi (gesprochen: tschi). Qi
bedeutet Lebensenergie.
In der traditionellen asia-
tischen Medizin geht man

davon aus, dass dieses
Qi durch Energiebahnen

(so genannte Meridiane)
flielt. So lange das alles
gut funktioniert, sind wir
gesund. Starke seelische
oder korperliche Uberlas-
tungen konnen aber dazu
fithren, dass der Fluss aus
dem Gleichgewicht gerit,
die Lebensenergie blockiert
wird. Folge: Wir fithlen uns
unwohl, werden krank.
Das Gute-Besserungs-
Rezept lautet dann: Die
Energieblockaden  miis-
sen gelost, das Qi wieder
zum Flielen gebracht und
auf diese Weise die korper-
eigenen  Selbstheilungs-
kréfte angeregt werden.
Doch wie genau macht
man das? Indem man die
jeweiligen Energiepunkte
bearbeitet — und zwar ent-
weder durch sanften Druck
oder durch Klopfen. Also
tatsdchlich ganz einfach!
Das Gute daran: Wer eine
der Methoden gelernt hat

Kleine Hilfsmittel...

...aus dem Reich der Akupressur

® Ringe: Die , Zen-Aku-
pressur-Ringe” haben
kleine Spitzen, die bei
einer Finger-Akupressur
den Effekt verstarken.
Man stiilpt sie iiber den
Finger und rollt sie lang-
sam auf und ab. Set

mit 2 Ringen ab 14,80 €,
erhaltlich im Internet
unter www.zen-link.net.
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® Armband: Das ,,Sea-
Band” ist ein Armband
mit einer eingearbeite-
ten Kugel. Diese driickt
wahrend des Tragens
sanft auf einen Punkt am
Handgelenk, der gegen
Ubelkeit hilft. Ideal fiir
alle, die unter Reiseiibel-
keit leiden, aber auch fiir
Schwangere. 2 Stiick in

Bei der MET-Technik klopft ma
mit dem Zeige- und Mittelfinge

]ewe1ls achtmal leicht auf 16 P
& duéuch auf Ge51cht Hénden

und die Handgriffe be-
herrscht, kann sich in vielen
Féllen selbst behandeln.

Die einzelnen Methoden
im Uberblick

Die Akupressur entwickel-
te sich aus der Akupunk-
tur. Bei dieser werden die
Energiepunkte mit Nadeln
angeregt. Bei der Akupres-
sur verzichtet man auf die
Nadeln und bearbeitet die
Punkte stattdessen mit den
Fingern-genau genommen
mit den Kuppen von Zeige-
und Mittelfinger oder Dau-
men, die den jeweiligen

Das Akupressur-
Band hilft

z. B. bei Reise-
iibelkeit :

verschiedenen GroR3en fiir
Kinder und Erwachsene,
ca. 15 €, zu bestellen in
Apotheken.

Emfch_e Anwendung =

unkte,

Punkt leicht kreisend mas-
sieren. Viele der Punkte be-
finden sich an den Handen
oder Fiilen und kénnen
daher prima selbst behan-
delt werden. Akupressur
wird im Allgemeinen etwa
ein- bis zweimal téglich an-
gewendet. Bei den meisten
Punkten reichen drei bis
fiinf Minuten.

Um die ganze Bandbreite
der Anwendungsmoglich-
keiten kennen zu lernen,
ist es sinnvoll, sich ein Buch
zu besorgen, z. B. ,,Akupres-
sur“ von Dr. Franz Wagner
(Verlag GU, 12,90 €).

Am unteren Rand
des Wangenkno-
chens, etwa einen

Daumen breit ne-
ben der Nase, lie-
gen Energiepunkte,
die uns nach der

Jin-Shin-Jyutsu-

Lehre neue Energie
verleihen. Auch

bei Schnupfen
und Zahnweh hat
sich das Stromen
(gleichzeitiges
Auflegen beider
Hande) bewahrt.

Die Meridian-Energie-
Technik (MET) ist dhnlich
wie die Akupressur, die
Energiepunkte werden je-
doch nicht gedriickt, son-
dern ,beklopft“.

Einmal pro Tag klopft
man mit den Fingerkup-
pen nacheinander auf ins-
gesamt 16 verschiedene
Punkte. Dabei konzentriert
man sich auf das zu be-
handelnde Problem. Eine
detaillierte Anleitung fin-
den Sie in Rainer Frankes
Buch ,Klopfen Sie sich frei!“
(Verlag rororo, 9,95 €). Wei-
tere Infos zum Thema und

ke

zu MET-Seminaren gibt es
unter 040/87080696.

Auch beim japanischen
Jin Shin Jyutsu sind die Fin-
ger im Einsatz. Man legt sie
fiir ein paar Minuten flach
auf die Energiepunkte. Da-
bei beriihrt jede Hand ei-
nen Punkt. So entsteht ein
Kreis, durch den die Ener-
gie stromt. Mehr zu dieser
Stromungstechnik finden
Sie im Buch ,Jin Shin Jyut-
su“ von Waltraud Riegger-
Krause (Siidwest, 16,95 €).

Anwendungsbeispiele
Alle Methoden eignen sich
zur Vorbeugung sowie zur
Linderung leichter Alltags-
beschwerden wie Kopf-,
Riicken- oder Regelschmer-
zen. Sie kénnen aber auch
als unterstiitzende Thera-
pien bei chronischen Er-
krankungen wie Asthma
eingesetzt werden.

Grenzen der Behandlung

Wer seine Selbstheilungs-
kréfte anregt, wird seltener
krank und oft schneller wie-
der gesund. Die Methoden
sind jedoch kein Ersatz fiir
eine drztliche Behandlung
bei schwereren Erkrankun-
gen oder fiir Medikamente.

verbliiffende Wirkung

Regt den Kreislauf an

Etwa drei Finger breit

gelenkslinie der lin-

sanfte Driickenund 7
Massieren dieses

Hand in der Haut-

dem
dem Zeigefinger.

unter der Hand-

n Hand befindet
sich der ,,innere
Grenzwall”. Das

Akupressur-
Punkts regt
den Kreislauf an.

Beruhigt den Magen =

Dieser Akupressur-
Punkt heil3t ,Tal der

Senke”. Er liegt
an der rechten

falte zwischen
en und

Magengrummeln.

Wenn die Augen
iiberanstrengt
sind, hilft
z. B. diese Jin-
Shin-Jyutsu-
Ubung:
Mittlere Finger-
kuppen auf die
Stirn legen, und
zwar etwa einen
Daumen breit
oberhalb der
; Augenbraue.
R e Wer mag, kann

i i L dabei die Augen

s schlieRen.

L1

Baut Anspannung ab

Bei dieser Jin-Shin-Jyutsu-Ubung greift man mit der einen
Hand in die Beuge des Ellenbogens und mit der anderen Hand
unter die Rippen auf der gegeniiberliegenden Seite.

Meine
Sprechstunde

Hier beantworte ich jede Woche
Ihre Fragen. Haben Sie auch eine?

Fotos: jump, Jahreszeiten Verlag (3), Archiv (2), PR

Schreiben Sie mir!

Thomas Roll (61), Facharzt fiir

Allgemeinmedizin aus Hamburg,
Alles fiir die Frau, Brieffach

™\

2570, 20077 Hamburg,
E-Mail: thomas.roll@

Was steckt hinter den
Krampfen im Oberschenkel?

Ich habe ab und zu ein
Ziehen im Innenober-
schenkel. Rontgen- und
Kernspin-Untersuchung
waren ergebnislos. Was
kann dahinterstecken?
Inge Roder, Baden-Baden

w8 Da bei den Untersu-
chungen nichts entdeckt
wurde, bleiben wohl nur

folgende Moglichkeiten:
Entweder sind die Be-
schwerden Zeichen einer
Uberlastung nach zu viel
Sport. Viele Reiter klagen
zum Beispiel tiber solche
Schmerzen. Oder einige
Muskeln sind verkalkt,
das passiert jedoch sel-
ten. In diesem Fall hilft
Krankengymnastik.

Konnen Ekzeme im Ohr zu
Horverlust fiihren?

Ich habe mehrmals pro
Jahr eine Gehorgang-Ent-
ziindung. Angefangen hat
alles mit einem Ekzem,
nun habe ich auch Horver-
lust. Was kannich tun?
Gundula Hesch, Liidenscheid

W) Moglicherweise
haben Sie eine Schup-

penflechte (Psoriasis).
Diese entziindliche Haut-
erkrankung ist mitunter
sehr hartnédckig. Man be-
handelt sie mit Kortison —
entweder in Form von
Tropfen oder als Creme.
Der Horverlust hat damit
nichts zu tun, der kann
auch altersbedingt sein.

Welche Behandlung hilft gegen
das Zucken iiber dem Auge?

Ich habe seit ein paar
Wochen ein zuckendes
Auge. Meine Arztin sagt,
dagegen helfe Rotlicht-
Bestrahlung. Bei mir wirkt
das aber nicht, sondern
es ist eher unangenehm.
Was raten Sie mir?

Gaby Méadele, Fulda

W Von einer Rotlicht-
Bestrahlung wiirde ich
Thnen abraten. Vermut-

lich ist das Zucken Folge
von zu viel Stress. Der
Korper schiittet dann
vermehrt das Stresshor-
mon Adrenalin aus, das
die Muskelanspannung
beeinflusst. Versuchen
Sie, ausreichend zu
schlafen und sich zu
entspannen. Kurzfristig
kann es auch sinnvoll
sein, Magnesium-Tablet-
ten einzunehmen.

WUNDER DES KORPERS ' )

Helden haben weniger Schmerzen

Welche Rolle unsere innere Einstellung beim Emp-
finden von Schmerzen spielt, wollten Schweizer
Wissenschaftler kiirzlich wissen. Und machten einen
Versuch. Einige Testpersonen iibernahmen die Rolle
des Helden, andere die des Feiglings. Beim Schmerz-
Test kam heraus: Wer sich als Held fiihlt, spiirt weni-
ger Schmerzen. Die Forscher wollen daraus Schliisse
L fiir neue Wege in der Schmerzbehandlung ziehen.
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