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DAS KREUZ MIT DEM RUCKEN...

Rickenschmerzen? Kennen Sie das schmerzende Gefluhl im Riicken?
Dann sind Sie nicht allein. Viele Menschen leiden unter Rlickenschmerzen.

Sticht es plotzlich im Rucken? Oder haben Sie
schon seit Monaten einen dumpfen Schmerz?
Haben Sie sich zu viel aufgeburdet? Kommen Sie
nicht in die Gange? Halten Sie sich zuruck? Sind
Sie verunsichert? Haben Sie genug Freiraum?
Heben Sie taglich schwere Lasten? Sitzen Sie viel?
Schlafen Sie in Embryonalstellung? Schlafen Sie
schlecht? Sind Sie unzufrieden mit Ihrem Job?
Haben Sie Ubergewicht?

Ruckenschmerzen kdnnen die unterschiedlichsten
Auspragungen und Ursachen haben. Angefangen
von banalen Ursachen wie eine schlechte Sitzpositi-
on bis hin zu komplexen psychischen Ursachen oder
prekaren Lebensumstanden.

Hara Shiatsu wirft einen ganzheitlichen
Blick auf Sie als Menschen und
kann dadurch alle wesentlichen

Faktoren einbeziehen.

Dadurch verschwinden vielleicht nicht nur lhre
Ruckenschmerzen, sondern Ihr Leben wird
freudvoller und schdner. Starken Sie ihren RUcken!

Der Rucken

Der Rucken wird von der Wirbelsdule, den hinteren
Anteilen der Rippen und allen dazwischen und daru-
ber liegenden Muskeln, Bandern und Sehnen gebil-
det. Auch der Schultergurtel mit den beiden Schul-
terblattern und der Nacken zahlen zum Rucken.

Rickenschmerz ist nicht gleich Riickenschmerz

Unser Rucken ist eine ganz schon groBe Flache.
Deswegen ist auch Ruckenschmerz nicht gleich
Rickenschmerz. Wo der Rucken weh tut, kann ganz
verschieden sein. Am besten ist es, sich hierbei an
der Wirbelsaule zu orientieren, welche in Lenden-,
Brust- und Halswirbelsdule unterteilt wird.

Daher unterscheiden wir Schmerzen im Bereich
der Lenden, der Brust und des Nacken/Halses.

Oh Schreck, ein Bandscheibenvorfall!

Keine Angst! Ein Bandscheibenvorfall kann auch
ein Zufallsbefund sein. Viele Menschen erleiden
einen Bandscheibenvorfall und wissen nicht einmal
etwas davon. Falls Sie Ruckenschmerzen haben,
kann die Diagnose Bandscheibenvorfall aber auch
eine profunde Erklarung dafur sein.

Was passiert nun genau bei einem Bandscheiben-
vorfall? In der Wirbelsaule befinden sich zwischen
den einzelnen Wirbeln Bandscheiben. Bandschei-
ben bestehen aus Knorpelfasern mit gelartigem
Kern. Ihre Aufgabe ist es die Wirbelsaule beweglich
zu halten und St6Be abzufedern.

Ist die Bandscheibe in Mitleidenschaft gezogen,
kann sich diese aus der Wirbelsaule vorwolben
(Bandscheibenvorwdélbung), die duBere Hulle der
Bandscheibe kann reiBen und der innere Kern wolbt
sich nach auBen (klassischer Bandscheibenvorfall)
oder die innere Hulle reiBt gleich mit und das Gewe-
be tritt in den Wirbelkanal aus (sequestrierter Band-
scheibenvorfall). Die meisten Bandscheibenvorfalle
treten im Lendenbereich auf. Druckt das Ganze nun
auf einen Nerv, kann es ganz schén weh tun.

Sie haben einen Bandscheibenvorfall erlitten?
Sie haben Ihren Arzt bereits zu Rate gezogen?
Dann auf zum Shiatsu-Praktiker!

WENN SIE ES GANZ GENAU
WISSEN WOLLEN!

Mit RUckenschmerzen sind Sie nicht allein. Das The-
ma RUckenschmerzen betrifft eine Vielzahl an Per-
sonen und der Anteil der Menschen mit Beeintrach-
tigungen durch dieses weit verbreitete Leiden wurde
die letzten Jahre immer hdher. RUckenschmerzen
sind auBerdem teuer. Die Krankheitslast ist nicht

nur fUr die einzelnen Betroffenen enorm, auch der
volkswirtschaftliche Schaden trifft die gesamte Ge-
sellschaft. Hier finden Sie Zahlen, Daten und Fakten
zu der Volkskrankheit Rickenschmerzen.
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n Krankheitsbild

Was genau sind Ruckenschmerzen? GemaR der in-
ternationalen Klassifikation von Krankheiten (ICD 10)
umfassen Ruckenschmerzen den Bereich vom sieb-
ten Halswirbel (vertebra prominens) bis zur Gluteal-
falte (sulcus glutealis). Schmerzen im Bereich des
unteren Ruckens werden auch als Kreuzschmerzen
bezeichnet. Die weitere Klassifikation der Rlcken-
schmerzen kann u. a. nach Ursache, Dauer, Schwere-
grad und Chronifizierungsstadium erfolgen.

Unspezifische und
spezifische Rickenschmerzen

Die Unterscheidung in unspezifische und spezifische
Ruckenschmerzen bezieht sich darauf, dass bei der
einen Art keine spezifische und konkret behandelbare
Ursache diagnostiziert werden kann (unspezifisch).
Der spezifische RlUckenschmerz wird durch das Auf-
treten von eindeutigen Ursachen identifiziert.

Akute, subakute, chronische
und rezidivierende Riickenschmerzen

Je nach Dauer des Bestehens der Symptomatik
werden akute (Schmerzdauer 1 bis 4 Wochen), sub-
akute (Schmerzdauer 5 bis 12 Wochen) und chroni-
sche Rickenschmerzen (Schmerzdauer langer als 12
Wochen oder immer wiederkehrend) unterschieden.
Die Grenzen dieser zeitlichen Angabe sind jedoch
nicht scharf definiert, sondern haben einen flieBen-
den Ubergang und unterscheiden sich insbesondere
hinsichtlich der Chronifizierung erheblich.

Wie gesund fiihlt sich Osterreich?

In der jahrlichen Befragung der dsterreichischen
Bevolkerung gaben im Jahr 2019 ungefahr 75% der
Osterreicherinnen und Osterreicher an, dass sie
ihren eigenen Gesundheitszustand mit ,sehr gut”
oder ,gut” beschreiben wurden, was zwischen den
Geschlechtern nur minimal differenziert

(Manner: ~76% und Frauen ~73%) und sich im lang-
fristigen Trend Uber die Jahre positiv entwickelte.
(Abbildung 1+ 2)

Aber: Wenn da nicht die Rickenschmerzen waren..
In diesen Erhebungen wurde festgestellt, dass nach
Vorgabe einer Liste von ausgewahlten chronischen
Erkrankungen am haufigsten Uber chronische
Kreuzschmerzen oder ein anderes chronisches Ru-
ckenleiden berichtet wurde. (Abbildung 3)

1,9 Mio. Personen bzw. 26 % der
Beviélkerung waren davon betroffen.
Bei der Bevilkerung ab 75 Jahren
waren es sogar etwa jede zweite Frau
und jeder dritte Mann.
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Abbildung 1: eigene Darstellung auf Basis von Daten der Gesundheitsbefragung 2019 (siehe Quellen)
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Frauen
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Abbildung 2: eigene Darstellung auf Basis von Daten der Gesundheitsbefragung 2019 (siehe Quellen)
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Abbildung 3: eigene Darstellung auf Basis von Daten der Gesundheitsbefragung 2019 (siehe Quellen)
Zwilf-Monats-Prdvalenz ausgewdhiter chronischer Krankheiten 2019 nach Geschlecht
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EINFLUSSFAKTOREN/URSACHEN

Bei Betrachtung dieser Risikofaktoren fallt auf, dass
einem GroBteil davon durch bewusstseinsbildende
MaBnahmen und Pravention im privaten und be-
ruflichen Bereich durch einfache MaBnahmen und
Hilfenahme entgegengewirkt werden kann.

Wesentliche Risikofaktoren fiir die Entstehung
von unspezifischen Riickenschmerzen sind

- schwere kérperliche Arbeit

- einseitige Bewegungsabldufe
- sitzende Lebensweise

- Bewegungsmangel

- ergonomisch ungunstige Gerdteeinstellung
in Beruf- oder Privatleben

- psychische Belastungen durch Konfiikte,
Uberforderung oder Unzufriedenheit,
depressive Verstimmungen

- Ubergewicht

Ursachen von spezifischen Riickenschmerzen:

- Muskelverspannungen und Fibromyalgien
(chronische Muskelschmerzen im ganzen
Kérper)

- Bandscheibenvorfdlle und andere Schéaden
an den Bandscheiben

- Facettengelenksdegeneration
(Zwischenwirbelgelenksdegeneration)

- Wirbelkérperfrakturen, z.B. bei Osteoporose

- Spinalkanalstenose
(Verengung des Wirbelkanals)

- Spondylolisthesis (Wirbelgleiten)

- Morbus Scheuermann (Wachstumsstérung
der jugendlichen Wirbelsdule)

- Wirbelbrtiche nach Stirzen und Traumata

- angeborene Verformungen der Wirbelsdule
wie Skoliose, Hyperkyphose, Hyperlordose

RISIKOFAKTOREN FUR DIE
CHRONIFIZIERUNG AKUTER
RUCKENSCHMERZEN

Psychosoziale Risikofaktoren

Psychosoziale Faktoren kdnnen das Risiko fur eine
Chronifizierung von Ruckenschmerzen erhéhen
und fur den Krankheitsverlauf eine entscheidende
Rolle spielen. Personen mit einem hohen
Chronifizierungsrisiko durch psychosoziale Faktoren
frahzeitig zu identifizieren, kdnnte hilfreich sein,
das Risiko eines langwierigen, komplizierten und
kostenintensiven Krankheitsverlaufes abzuwenden.

Psychosoziale Faktoren
- Depressivitdt, Distress (negativer Stress)

- schmerzbezogene Kognitionen (automatische
Gedanken): Menschen verhalten sich ent-
sprechend ihrer subjektiven Wahrnehmung,
unabhdngig davon, ob das Verhalten objektiv
gerechtfertigt ist.

- “Katastrophisieren” (Schmerzen werden
als besonders bedrohlich angesehen)

- Hilf-/Hoffnungslosigkeit

- Gedankenunterdrtckung (Schmerzen
werden unterdrtickt; ,ReiB’ dich zusammen”)

passives Schmerzverhalten, z.B. ausgeprdgtes
Schon-, Angst- und Vermeidungsverhalten

Uberaktives Schmerzverhalten. Typisches
Verhalten als Reaktion auf Schmerzen, bei
dem gerade anstehende Aktivitdten um jeden
Preis aufrecht erhalten werden, auch bei
deutlichem Anstieg der Schmerzen.

Neigung zur Somatisierung. Bei der Somati-
sierung drlcken sich psychische Phdnomene
als kérperliche (somatische) Symptome aus.
Die Somatisierung bringt Patientinnen dazu,
eine medizinische (kérperliche) Behandlung
zZu suchen, anstatt sich mit psychiatrischen
Themen auseinanderzusetzen.
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n Arbeitsplatzbezogene Risikofaktoren

Zusatzlich zu den psychosozialen Risikofaktoren
beeinflussen auch arbeitsplatzbezogene Faktoren
das Entstehen chronischer RUckenschmerzen.
Dabei werden subjektiv empfundene Belastungen
am Arbeitsplatz (physisch oder psychosozial) und

objektiv messbare Arbeitsplatzfaktoren unterschieden.

Grundsatzlich muss in Bezug auf berufsbezogene
Faktoren zwischen physischen (Kérperbelastun-
gen, unglnstige Haltungen, Arbeitsschwere) und
psychischen Faktoren (Unzufriedenheit,

mentaler Stress, Zeitdruck) unterschieden werden.

Arbeitsplatzbezogene Faktoren

- Uberwiegend kérperliche Schwerarbeit
(Tragen, Heben schwerer Lasten)

- Uberwiegend monotone Kérperhaltung

- geringe berufiiche Qualifikation

- geringer Einfluss auf die Arbeitsgestaltung
- geringe soziale Unterstutzung

- berufiiche Unzufriedenheit

- Verlust des Arbeitsplatzes

- Krankungsverhaltnisse am Arbeitsplatz,
chronischer Arbeitskonfiikt (Mobbing)

- eigene negative Erwartung hinsichtlich
der Rlckkehr an den Arbeitsplatz

- Angst vor erneuter Schddigung
am Arbeitsplatz

ENERGETISCHER ZUGANG -
EIN ANDERER BLICKWINKEL

Haben Sie sich gerade durch die ,Hard Facts”
durchgekéampft? Oder sind Sie gleich zu diesem
.Energiekapitel” vorgesprungen? Wie auch immer
Sie sich entschieden haben, jetzt wird es fur alle
Shiatsu Begeisterte und solche, die es noch wer-
den wollen, richtig spannend. Es geht um Energie
- besser gesagt um den energetischen Zustand.

Einfluss der Niere

Eine wichtige Komponente bei RUckenschmerzen
ist die Nierenenergie. In der Traditionellen Chine-
sischen Medizin erhalt der Ricken seine Kraft aus
der Nierenenergie. Die Niere wird in den 5 Wand-
lungsphasen dem Element Wasser zugeordnet. Sie
ist das Yin-Organ und die Blase das Yang-Organ
des Wasserelements. Wasser ist essentiell, ohne
Wasser kdnnten wir nicht Uberleben. Genauso wie
Wasser die Eigenschaft hat immer nach unten in
tiefere Schichten zu sickern, verhalt es sich auch
mit dem Wasser aus dem Funktionskreis der Niere,
denn darin ist die Niere fur die tiefen Gewebe-
schichten und Strukturen zustandig.

AuBerdem produziert die Niere im Funktionskreis
der TCM das Knochen- und Ruckenmark und nahrt
die Knochen. Daher besteht haufig ein energeti-
scher Zusammenhang zwischen Rucken-
schmerzen und Bandscheibenvorfallen in Kombination
mit einer schwachen Niere (bzw. Nierenfeuer).

Die Niere ist im Funktionskreis auBerdem der

Sitz der vorgeburtlichen und nachgeburtlichen
ursprunglichen Lebensenergie. Stellen Sie sich

- symbolisch gesprochen - Ihre Nieren wie zwei
Energie-Konten oder zwei Batterien vor. Einen Teil
der Energie - also eine Batterie -haben Sie von Ih-
ren Eltern vererbt bekommen, das stellt Inre Grund-
konstitution dar. Je nachdem, wie viel Energie lhre
Eltern bei Ihrer Geburt auf ihrem Energiekonto hat-
ten, haben Sie viel vorgeburtliche Energie (Qi, in der
deutschen Schreibweise auch Chi genannt) oder
wenig Energie als Startkapital in dieser Batterie
mitbekommen. Sie mUssen gut auf diese Energie
aufpassen, denn einmal aufgebraucht kann dieser
Energiespeicher nicht mehr aufgefullt werden. Der
zweite Teil Ihrer Energie - also ihre nachgeburtliche
Energie - stellt die zweite Batterie dar. Diese wird
durch gesunde LebensfUhrung wie ausreichend
Schlaf, Regeneration, gesunde Ernahrung und
Sauerstoff wieder aufgefullt.
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Ein starkes Wasserelement bzw. eine starke Niere
steht fUr Energie und Antrieb. Bei Rickenschmer-
zen ist oft zu wenig dieser Energie und zu wenig
Antrieb vorhanden.

Einfluss der Gallenblase

Es gibt aber noch ein zweites wichtiges Organ,
welches den unteren Rucken stark beeinflusst und
in enger Verbindung mit den Nieren steht. Dieses
Organ ist die Gallenblase, die sich mit ihrem Meridi-
an Uber das GesaB zieht. Es Ubt einen direkten und
gezielten Einfluss auf die Festigkeit (Zusammen-
haltens des Qi/ der Lebenskraft) der HUften aus
und ist ebenfalls entscheidend fur die Behandlung.

Verhaltnis zwischen Nieren und Galle

Es gibt eine sehr enge Verbindung zwischen Nieren-
energie und Gallenblasenenergie. Die Nieren gelten
in der TCM als der Speicher unserer Energie-Reser-
ven und sind die Ausgangskraft des Lebensimpulses
und der Sitz unserer Treibkraft. Der Organfunkti-
onskreis Niere-Blase ist besonders empfindlich
gegenuber Kalte, sowie Stress und zu wenig Schlaf.
Haben die Nieren zu wenig Warme und Kraft, hat
auch die Gallenblase nicht genug davon.

Die Nieren sind die Ausgangskraft des Lebensim-
pulses, sie sind der Sitz unserer Treibkraft. Der
Sitz des Mutes ist zwar ebenfalls in den Nieren
verankert, aber die Durchsetzung erfolgt Uber die
Gallenblase. Daher betrachtet man in der TCM die
Gallenblase als General des Kérpers, der fUr die
Durchfuhrung verantwortlich ist und die Entschei-
dungen trifft. Die Funktion der Galle ist es, das Qi
im HUftbereich zu regieren.

Viele RUckenschmerzen in unserer Gesellschaft
haben tatsachlich mit einem Defizit von Nieren-Qi
und Gallenenergie zu tun, d.h. es fehlt an Festigkeit
und Kontraktion. Aber warum hat die Gallenblase so
einen entscheidenden Einfluss auf unseren Huftbe-
reich? Ein wichtiger Punkt ist beispielsweise Gallen-
blase 30, der eine Verbindung zwischen dem Bla-
senmeridian im Rucken und der Hufte herstellt. Des
Weiteren herrscht die Gallenblase Uber ein spezielles
GefaB, namlich den Dai Mai - dem GurtelgefaB.

Dai Mai - GurtelgefaB
(chinesisch: Dai= Gurt, Mai= GefaB, Lenker)

Der Dai Mai, einer der 8 Sondermeridiane, verlauft
im Gegensatz zu allen anderen Meridianen in ho-
rizontaler Ebene. Wie ein Gurtel umschlieBt er den
unteren Rucken bzw. die Hufte und verbindet somit
die obere mit der unteren Kérperhalfte. Weiters
sorgt der Dai Mai fur eine Festigkeit im Lenden- so-
wie im Huftbereich.

Wird der GUrtel zu eng geschnallt oder hat nicht
genugend Festigkeit, kann dies zu Ruckenschmer-
zen fUhren. Die Ursachen beider Probleme sind
jedoch grundlegend verschieden. Die Gallenblase
kontrolliert das GurtelgefaB Uber einen wichtigen
Akupunkturpunkt (Gallenblase 41 - ,Tal der 1000
Tranen”). Dieser Punkt ist der Offnungspunkt des
GurtelgefaBes, welcher die Elastizitat dieses Meridi-
ans kontrolliert. Er schaltet die Funktionen des Gur-
telgeféBes ein und eliminiert Beschwerden, die bei
einem Ungleichgewicht im Dai Mai auftreten. Auch
die Nieren stehen in einer engen Verbindung zum
Dai Mai. Haben die Nieren zu wenig Warme, dann
Ubertragt sich die Kélte auf das Gurtelgefa und
der untere Rucken verliert an Festigkeit und Halt.

Wichtige Schlusselpunkte beim Behandeln des Dai
Mai: 3E5 + GB 41 (Offnungs- und Ankoppelungs-
punkt), GB 27, GB 28

Verhaltnis zwischen Dai Mai und Yang Wei Mai

Traditionell werden die 8 auBerordentlichen GefaBe
(Sondermeridiane) in 4 Paare eingeteilt. Der Yang
Wei Mai (Yang-VerbindungsgefaB, Bewahrer des
Yang) verbindet die Yang-Leitbahnen miteinan-

der und wirkt ausgleichend auf Innen und AuBen,
sowie auf das Nahr-Qi und das Abwehr-Qi. Der
Yang Wei Mai ergénzt den Dai Mai, der die horizon-
talen Energien reguliert. Was fur das eine GefaB der
Offnungspunkt ist, ist fir das PaargefaB der Ankop-

pelungspunkt und umgekehrt.
GefaBpaar Koppelungs-
: punkt
GB 41

Yang Wei Mai

Offnungs-
punkt

3ES
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DER ANSATZ VON HARA SHIATSU

Hara Shiatsu und Traditionelle Chinesische Me-
dizin (TCM) gehen Hand in Hand. Das Wissen aus
der TCM bietet Hara Shiatsu die Grundlage fur

eine erfolgreiche Behandlung. In der TCM werden
32 verschiedene Formen von Ruckenschmerzen
unterschieden. Wir haben fur Sie die 8 wichtigsten
und haufigsten Formen herausgenommen und uns
dabei auf die Lendenwirbelsaule konzentriert. Aber
Achtung: Meist trifft nicht nur eine Form zu. Oft hat
der Schmerz bereits zwei Formen und eine dritte
resultiert dann daraus.

Wenn Sie den Dingen auf den Grund gehen méch-
ten und die Hintergrande verstehen wollen, werden
Sie hier fundig. Rickenschmerzen werden in der
TCM in Fulle- und Leere - Zustande unterteilt. Wir
beginnen mit den FUlle - Ruckenschmerzen:

FULLE - RUCKENSCHMERZEN

RUCKENSCHMERZEN DURCH
DICKDARM-FULLE

Wie erkennen Sie, ob Sie betroffen sind?

Sie haben Ruckenschmerzen in der Zeit von 5-7 Uhr
morgens, verbunden mit einer Neigung zu Verstop-
fung, Blahungen und Véllegefuhl, also einer chroni-
schen Verdauungsstdérung? ,Nein” sagen zu kénnen
gehort nicht zu Ihren Starken? Nicht loslassen zu
kdnnen begleitet Sie schon Ianger in mehreren Le-
benslagen? Ihre Zunge ist trocken und belaglos?

Was sind die Ursachen?

Nicht nur die Niere, sondern auch das Oppositi-
onsorgan der Niere in der Organuhr - der Dickdarm
- kann mit Ruckenschmerzen in Verbindung ge-
bracht werden. Die Niere hat ihre schwachste Zeit
zwischen 5 und 7 Uhr morgens, das Oppositions-
organ Dickdarm hat zu dieser Zeit seine starkste
Zeit. Wenn hier vermehrt Ruckenschmerzen auf-
treten, kann das an einem Nieren-Yang-Mangel
liegen, aber auch an einer schwachen Verdauung,
ausgeldst durch eine Dickdarm-Fulle. Besonders
bei Menschen, die oft schon in der Frih chronische
Verdauungsproblemen haben - mit Neigung zu
Verstopfung, Blahungen und Véllegefuhl - kann es
vermehrt zu RUckenschmerzen kommen.

Was konnen Sie tun?

Nach TCM steht der Dickdarm vor allem dann unter
Spannung, wenn man nicht gelernt hat, ,nein” zu
sagen und nicht loslassen kann. Uberdenken Sie
Ihre Glaubensgrundsétze. Erkennen Sie Ihre eige-
nen Grenzen, lernen Sie sich bewusst abzugren-
zen und das loszulassen, was keinen Platz mehr

in lhrem Leben hat. Eine gute Ubung ware taglich
mindestens einmal hoflich aber bestimmt ,nein”
zu jemandem zu sagen, wenn dieser Sie um etwas
bittet, was Sie eigentlich nicht wollen.

Eine Shiatsu-Anwendung mit einer Behandlung des
Dickdarm-, Magen- und Milz-Meridians oder eine
Ampuku-Bauchmassage kann zu einer Erleichterung
fuhren. Langerfristig gesehen ist es bei dieser Form
von RUckenschmerzen neben der oben angefuhrten
psychischen Komponente wichtig, eine Ernahrungs-
umstellung nach TCM in Betracht zu ziehen.

RUCKENSCHMERZEN DURCH
QIl- UND BLUT-STAGNATION

Wie erkennen Sie, ob Sie betroffen sind?

Meist tritt eine Qi- und Blut-Stagnation akut nach
einer Verletzung, Verstauchung, Prellung oder einem
Unfall auf und kann mit Schwellungen und Narben-
bildung einher gehen. Diesmal handelt es sich um
einen lokalen, stechenden Ruckenschmerz immer an
derselben Stelle, der bei Druck und Massagen star-
ker wird. Der Schmerz ist oft so massiv, dass es sich
anfuhlt, als wirde eine Gabel im Rucken stecken.

Weist Ihre Zunge eine nicht homogene Farbe auf,
sondern ist unterschiedlich gefarbt, mit roten

und zyanotischen - also blaulichen - Flecken und
eventuell groBere Papillen? Hat Ihr Gesicht oder
Kérper genauso nicht homogene wie auch rote
und zyanotische Flecken wie ihre Zunge oder sind
geplatzte Aderchen oder BesenreiBer sichtbar?
Wenn eine oder mehrere der zuvor genannten Ur-
sachen auftreten, dann ist die Wahrscheinlichkeit,
dass es sich um Ruckenschmerzen durch Qi- und
Blut-Stagnation handelt, gegeben.

Was sind die Ursachen?

Sie hatten - wie bereits erwahnt - eine OP, einen
Unfall, einen Sturz, Prellungen, Verstauchungen

oder einen Bruch? Selbst, wenn beispielsweise nach
einem Bruch der Knochen schon verheilt ist, kann die
energetische Storung noch im System verbleiben.
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Ein anderer Grund kann eine zuvor vorhandene
Feuchte-Kalte oder Feuchte-Hitze, aber auch ein
schwaches Nieren-Qi, Nieren-Yin und Nieren-Yang,
sowie Blut-Mangel sein, was jetzt Ihren Blutfluss
verlangsamt und zu einer Qi- und Blut-Stagnati-
on gefuhrt hat. Allerdings gehen alle chronischen
Schmerzen ca. ab drei Monaten eigentlich immer
auch mit einer Qi- und Blut-Stagnation einher.

Was konnen Sie tun?

Warme ist jetzt angesagt. Den betroffenen Bereich
zu kUhlen (mittels EiswUrfel, etc.) wéare in diesem
Fall ein groBer Fehler. Warum? Kalte lindert zwar
kurzfristig den Schmerz, aber langfristig werden
Klientinnen sehr anféllig fir Rheuma, weil die Stag-
nation von Qi und Blut im Gelenk bleibt.

Sanfte Bewegung ist forderlich. Bei groBen
Schmerzen ist passives Bewegen durch Shiatsu,
Osteopathie, Physiotherapie oder sogar Unterwas-
sergymnastik hilfreich. Bei Vorfallen mit Verlet-
zungen ist nach der Wundheilung immer an eine
Narbenentstorung zu denken.

Wir Shiatsu-Praktiker werden zu Moxa- und/oder
zur Schropfbehandlung greifen. Schrépfen werden
wir in diesem Fall vor allem im Bereich der Verlet-
zung/Prellung etc., sowie in Fernpunkten. Durch
das Schrépfen wird die Stagnation von Qi und Blut
bewegt und aufgeldst bzw. ausgeleitet.

Blutbewegende Ole wie z.B. Arnika-0l kénnen durch
auBerliches Auftragen auf die schmerzende Stelle
fUr Erleichterung sorgen. Arnika-0l kann auch wun-
derbar als Massage-0l verwendet werden. Nehmen
Sie einen Badezusatz mit Arnika und machen Sie
leichte Korperbewegungen in der Badewanne.

Gehen Sie auBerdem zu einem TCM Arzt und lassen
sich Krauter zum Einnehmen verschreiben.

RUCKENSCHMERZEN. AUFGRUND VON
PATHOGENEN EINFLUSSEN (WIND,
FEUCHTIGKEIT, KALTE)

Wie erkennen Sie, ob Sie betroffen sind?

Sie haben akute Ruckenschmerzen, Schulter-
schmerzen oder dhnliches, nachdem Sie eine Zeit
lang dem Regen oder Nebel ausgesetzt waren,

zu viel Zugluft abbekommen haben oder zu lange
im kalten Wasser geschwommen sind? Ilhre Zun-
ge weist einen normalen, leicht weiBen bis dicken
Belag auf? Oder leiden Sie an RUckenschmerzen,
immer wenn das Wetter wechselt?

Was sind die Ursachen?

Arbeiten im Regen, Fahrradfahren in Zugluft, zu
langes Schwimmen im kalten Wasser, bauchfrei-
es Herumlaufen bei kalten Temperaturen oder
Schlafen bei offenem Fenster, obwohl Sie nicht
ordentlich zugedeckt waren, kdnnen verantwortlich
sein. In der TCM spricht man in solchen Fallen von
auBeren pathogenen Faktoren. Ein duBerer patho-
gener Einfluss (Wind, Feuchtigkeit und/oder Kalte)
dringt in den Korper ein, verlangsamt Ihr Qi und
fUhrt am Abend oder am nachsten Tag zu akuten
Ruckenschmerzen, vielleicht sogar in Kombination
mit einer vorigen Erkaltung. Oft werden diese Falle
in Europa falschlicherweise mit Schmerzpraparaten
und Spritzen behandelt. Dies gibt zwar eine kurz-
fristige Erleichterung, aber in den nachsten Jahren
kann es immer wieder zu Ruckenschmerzen kom-
men. Durch diese falsche Behandlung entstehen
rheumatische Wetterfuhligkeits-Ruckenschmerzen.

Was konnen Sie tun?

Das Richtige ware, gleich nach dem Eindringen des
pathogenen Einflusses zuhause etwas Scharfes
(z.B. Ingwertee, Krautertee, Glihwein, Schnaps)

zu trinken, das Sie zum Schwitzen bringt. Genie-
Ben Sie dazu ein heiBes Bad, damit sich Ihre Poren
6ffnen. Der Gang in die Sauna, Infrarotkabine oder
ahnliches erfullt auch seinen Zweck. Durch das
Schwitzen kann der pathogene Einfluss wieder aus
dem Koérper entweichen.

Kalte Getranke sind nach der Konfrontation mit
einem pathogenen Faktor absolut tabu, das warde
die Poren schlieBen und somit den pathogenen
Faktor im Kérper in der Meridianstruktur einsperren.

RUCKENSCHMERZEN AUFGRUND
VON EMOTIONALEM STAU

Wie erkennen Sie, ob Sie betroffen sind?

Sie leiden unter seitlichen Rickenschmerzen, im
spateren Verlauf klagen Sie zusatzlich Uber Proble-
me mit dem Ischias - dem Verlauf des Gallenmeridi-
ans, also seitlich an der AuBenseite des Beines ent-
lang? Auch Gallensteine und Gallenkoliken kdnnen
diesen Ruckenschmerz begleiten. Sie haben deut-
lich blau gefarbte Adern auf der Zungenunterseite?

Sie treffen viele Entscheidungen und Uberneh-
men viel Verantwortung, nicht nur fur sich selbst
sondern auch fur viele andere (Familienmitglieder,
Freunde, Nachbarn, Klientinnen, etc.)?
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Was sind die Ursachen?

Es handelt sich um einen emotional bedingten
Qi-Stagnationsschmerz. Sie fuhlen sich ver-
antwortlich fur jeden und alles. Die Galle hat im
Funktionskreis der TCM mit Entscheidungen und
Verantwortung zu tun. Sie ist ein relativ kleines
Organ und nur fur die eigenen Entscheidungen
und Verantwortungen gedacht, nicht fur 50 andere
Menschen. Eine Zeit lang wird es gut gehen, aber
wenn man diesen Zustand zu lange aufrechterhalt,
kommt der Moment, in dem die Galle zeigt, dass es
ihr reicht. Es handelt sich dann um einen mentalen
Stau, einem Fulle-Zustand von Stress, einer inner-
lichen Aggression, die sich korperlich in seitlichen
RUcken- und Ischias-Schmerzen zeigt.

Doch wie kommt es, dass man sich fur jeden

und alles verantwortlich fUhlt? Dahinter kann ein
schwacher Dickdarm oder eine zu aktive Leber ste-
cken. Der Dickdarm ist fUr Themen verantwortlich
wie ,nein” sagen zu kdnnen, sich durch ein ,nein”
abzugrenzen und schlussendlich dadurch Aufga-
ben abzugeben, also diese loslassen zu kénnen.
Eine zu aktive Leber schmiedet standig Ideen und
Lebensplane. Wenn diese zu viele sind, kommt die
Galle nicht mehr hinterher, so kann dies auch zu
einer Uberforderten Galle fUhren.

Was konnen Sie tun?

Lernen Sie ,NEIN” zu sagen. Versuchen Sie, soweit
es Ihnen moglich ist, Verantwortung und Entschei-
dungen, die nicht unmittelbar Sie selbst treffen
mussen, zu delegieren. Lassen Sie Ihre Aggres-
sionen in sicherer Umgebung heraus. Setzen Sie
ihre Ideen und Plane um oder verwerfen Sie diese
wieder, bevor Sie weitere Plane schmieden.

Nachdem es sich hierbei um eine reine Gallenproble-
matik handelt, kann Ihnen ein Shiatsu-Praktiker gut
helfen, indem dieser Ihren Gallenmeridian behandelt.
Zusétzlich kdnnen folgende krampflésende Tsub-

os in die Behandlung integriert oder selbststandig
gedruckt werden: GB 41, GB 34, GB 30. Hilfreich sind
auch Techniken wie GuaSha oder Schropfen des
Gallenmeridians. Sie kdnnen sich auch selbst auf das
schmerzende Bein entlang des Gallenblasenmeridi-
ans (AuBenseite des Beins) einen weiBen Tigerbalsam
auftragen oder es mit einer Faszien-Rolle ausrollen.

RUCKENSCHMERZEN DURCH
FEUCHTE-HITZE

Wie erkennen Sie, ob Sie betroffen sind?

Ihre RGckenschmerzen verschlechtern sich durch
Bewegung? Es handelt sich hierbei immer um ent-
zUndliche Prozesse im Korper. Neben Ihren Rucken-
schmerzen kénnen auch noch andere Symptome
vorkommen. Neigen Sie zu Hitze, Warme, Entzindun-
gen in den Gelenken mit Rétungen und Schwellun-
gen oder auch zu Fieber am spaten Nachmittag oder
in der Nacht? Haben Sie standig Durst und ist Ihr Urin
gelb und Ubelriechend? Nach Ihrem groBen Geschaft
mdchten andere die Toilette aufgrund des Gestankes
nicht gleich betreten? Ihre Zunge ist sehr rot, ge-
schwollen und der Zungenbelag gelblich und feucht?
Sie haben horizontale Falten im Gesicht? Inr Arzt stellt
einen schnellen Puls, erhdhte Leber-, Entzindungs-
und Blutfettwerte fest?

Was sind die Ursachen?

Es betrifft 6fter die Manner, weil diese meist einen
ungesunderen Lebensstil pflegen. Sie nehmen viel
Fleisch und fettige Nahrung zu sich, trinken viel Alko-
hol (speziell Rotwein), rauchen viel und wirzen gerne
scharf. Das hebt das Yang an und erzeugt im Koérper
Feuchte-Hitze. Frauen, speziell in unserer Gesellschaft,
neigen mehr zur Kalte-Themen. Bei Feuchter-Hitze
handelt es sich um eine Fulle-Problematik an Feuch-
tigkeit und Schleim. Hierbei stehen Entzindungen und
rheumatische Prozesse in den Gelenken und anderorts
im Vordergrund, die sich durch Schmerzen im Rucken,
aber auch an verschieden anderen Stellen zeigen
kdnnen. Genau betrachtet besteht ihre Wirbelsaule aus
vielen Ubereinander liegenden Gelenken.

Was konnen Sie tun?

Ruckenschmerzen durch Feuchte-Hitze lassen sich
am besten durch einen TCM Arzt mit Krautern in
den Griff bekommen. Wenn Sie selbst aktiv werden
wollen, versuchen Sie es einmal mit einem Teufels-
krallen-Balsam oder -Gel oder mit einer Schweden-
bitter-Tinktur, die Sie auf die schmerzenden Stellen
auf der Haut auftragen. Meiden sie Fleisch, fettige
Nahrung, Alkohol, Zigaretten und scharfe GewduUrze.
Bauen Sie viel Blattsalat und Bitterkrauter in ihren
Speiseplan ein, trinken Sie viel Wasser oder Grintee
und sogar Kaffee ist maBvoll genossen bei Fleisches-
sern hilfreich. Denken Sie darUber nach, eine Leber-
reinigung oder Leberwickel zu machen. Bei richtiger
Behandlung nach TCM benétigt der Korper ca. 90
Tage bis er die Feuchte-Hitze wieder ausgeleitet hat.
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LEERE - RUCKENSCHMERZEN:

RUCKENSCHMERZEN AUFGRUND
VON NIEREN-QI-MANGEL

Wie erkennen Sie, ob Sie betroffen sind?

Sie haben seit einiger Zeit Ruckenschmerzen im
Sitzen und Liegen, die durch Bewegung besser
werden? Zuséatzlich haben Sie einen schwachen,
kalten Unterleib, sowie kalte Beine, Knie und FUBe?
Ihre Zunge ist blass? Sie fUhlen sich insgesamt
eher angstlich und mutlos?

Was sind die Ursachen?

Die Ursache ist eine Schwéache des Nieren-Qi.
GroBe Angst und Mutlosigkeit greifen direkt das
Nieren-Qi an. Im Funktionskreis der TCM herrschen
die Nieren uber Unterleib, Knie, Beine und FuBe. Da
keine Festigkeit mehr vorhanden ist, ist man sehr
anfallig fur RUckenschmerzen.

Was konnen Sie tun?

ErndhrungsmaBig muss alles weggelassen werden,
was das Nieren-Qi verletzt. Zum Beispiel verletzt der
bittere Geschmack das Nieren-Qi. Verzichten Sie
daher auf bittere Nahrungsmittel, wie beispielsweise
Kaffee, Tee, Lowenzahn, Endivien, Chicorée, grinen
Salat, etc. Essen Sie hingegen vor allem suB-war-
me und ein wenig scharfe Nahrungsmittel. Unter
sUB-warm versteht man zum Beispiel gekochtes
Wurzelgemuse wie Karotten, rote Beete, Sellerie
oder auch Kurbis, Kartoffeln und StBkartoffeln. Unter
scharfe Nahrungsmittel fallen zum Beispiel Zwie-
beln, Lauch, Knoblauch, aber auch scharfe Gewdurze
wie Pfeffer, Chili, Ingwer, Nelken oder Curry. Shiatsu
kann bei einem Nieren-Qi-Mangel sehr gut helfen.
Warmeanwendungen wie Moxa und Ingwerkom-
presse im Nierenbereich kdnnen gut unterstitzen.
Es heiBt, die Therapie eines Qi-Mangels bedarf nur 7
Tage, bis man die Ursachen beseitigt hat. Behandelt
man nicht, so kann er mit der Zeit in einen Nie-
ren-Yang-Mangel Ubergehen.

RUCKENSCHMERZEN AUFGRUND
VON NIEREN-YANG-MANGEL

Wie erkennen Sie, ob Sie betroffen sind?

Es handelt sich bereits um chronische Rucken-
schmerzen mit Schwache im Lendenwirbelsaulen-
bereich. Diese zeigen sich vor allem dann, wenn die
Ruckenschmerzen nach dem Aufwachen auftreten,
oder Sie sogar aufgrund dieser aufgewacht sind.

Eine Besserung tritt durch eine Yang-Zufuhr wie
Bewegung, eine warme Dusche am Morgen, Druck,
Massagen oder Moxibustion ein.

Sie neigen wie bei einem Nieren-Qi-Mangel zu
einem kalten Rucken, zu kalten Knien und kalten
FUBen. Ein besonderes Merkmal bei einem Nie-
ren-Yang-Mangel ist die Neigung zu Bandschei-
benvorfallen. Haben Sie wenig Muskelspannung,
verspuren eine Kraftlosigkeit in der Lendenwirbel-
saulenregion und in Ihren Beinen und FuBen? Ist Ihr
Bindegewebe schwach, verspUren Sie Antriebslo-
sigkeit und Mudigkeit? Haben Sie eine blasse Zunge
mit weiBem und feuchtem Belag (leichtem lila Stich),
dunkle-, teigige und geschwollene Tranensacke, ei-
nen langsamen Puls, einen besonders hellen Urin -
vielleicht sogar mit nachtlichem Wasserlassen - und
oben drauf auch noch eine schwache Libido?

Was sind die Ursachen?

Einfach ausgedrUckt ist Kalte die Ursache, es fehlt
die Warme. Der untere Rucken, in dem die Nieren
sitzen, kann sich beispielsweise eiskalt anfuhlen.
Wenn das Yang - die Warme im Nierenbereich -
fehlt, hat auch die Galle zu wenig Yang und daher
zu wenig Muskelspannkraft im Lenden- und HUft-
bereich, was zu Ruckenschmerzen fuhrt.

Es handelt sich meist um Kalte von innen, wenn
Sie auf lange Zeit zu viel kaltes, rohes oder un-
gekochtes Essen oder Getranke zu sich nehmen.
Veganer entwickeln, wenn sie nicht aufpassen und
nicht ausreichend warme gekochte Speisen zu
sich nehmen, Uber die Jahre hinweg einen Nie-
ren-Yang-Mangel. Fur Veganer ist es daher be-
sonders wichtig, taglich mindestens drei gekochte
Mahlzeiten zu sich zu nehmen.

Aber auch, wenn Sie den duBeren pathogenen
Faktoren wie Wind, Feuchtigkeit und Kalte zu

viel ausgesetzt sind, kdnnen diese einen Nie-
ren-Yang-Mangel fordern. Ihre Symptome kénnen
sich bei kaltem und feuchtem Wetter verstarken. Im
Winter, wenn die Lufttemperatur sinkt, neigen viele
verstarkt zu Kalte-Symptomen.

Was konnen Sie tun?

Wenn es kalt ist, immer gut angezogen sein: lange
Jacke, lange Hose, gute Schuhe. Beim Schlafen
sollten Sie darauf achten, gut zugedeckt zu sein.

Versuchen Sie, sich mehr zu bewegen, denn Bewe-
gung sorgt fur Yang-Energie, also Warme.
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Massagen oder Shiatsu- und Moxibustion-Anwen-
dungen sind sehr hilfreich, aber auch ein Kirsch-
kernkissen oder eine Warmeflasche kénnen wieder
Warme in ihren Korper bringen. Kalte Getranke und
Speisen sollten Sie komplett streichen. Nehmen Sie
beispielsweise keinen Kaffee und kein Joghurt mit
Sudfrachten zu sich, keine Salate als Hauptspeise
und weniger Rohkost, Tofu, Milchprodukte und So-
jamilchprodukte. Auch Brotmahlzeiten und Weckerl
streichen Sie lieber von Ihrem Speiseplan.

Achten Sie dreimal taglich auf warme, gekochte
Speisen mit warmenden GewUrzen sowie warme
Getranke, z.B. Fenchel-Kimmel-Anis-Tee. Essen
Sie viel WurzelgemUse, Lauch, Hulsenfrichte,
Fisch, Meeresfruchte, Fleisch - vor allem Rind -,
Kalb, Lamm und Huhn, und Kraft- und Fischsup-
pen. Salz, Miso, Umeboshi, Algen, Gomasio und
Sojasauce in guter Qualitat und in kleinen Mengen
starken wiederum das Wasserelement und somit
die Nieren-Energie. Ein Blick in eine TCM-Ernah-
rungstabelle gibt einen guten Uberblick daruber,
welche Nahrungsmittel den Korper abkuhlen und
welche Sie unterstltzen und Ihren Kérper von in-
nen warmen.

Ein TCM Arzt wurde vermutlich Praparate mit war-
menden Krauter wie Zimt verschreiben. Der Wieder-
aufbau von Yang bei einem Yang-Mangel braucht
in der Regel drei Jahre. Behandelt man einen Nie-
ren-Yang-Mangel nicht, so kann dieser mit der Zeit
zu einem Nieren-Yin-Mangel fuhren.

RUCKENSCHMERZEN AUFGRUND
VON NIEREN-YIN-MANGEL

Wie erkennen Sie, ob Sie betroffen sind?

Auch hierbei handelt es sich um bereits chronische
Ruckenschmerzen in der Lendenwirbelsaule, aller-
dings mit Verschlechterung bei Bewegung, Druck
und Massagen. Es tritt auch eine Verschlechterung
der Ruckenschmerzen am spaten Nachmittag und
abends ein. Ein Nieren-Yin-Mangel zeigt sich in Form
von kérperlicher Schwache, Mldigkeit und/oder An-
triebslosigkeit. Wenn Sie sich hinlegen und entspan-
nen mochten, kommen die RUckenschmerzen.

Dazu kénnen Knieschmerzen und bruchige Zahne
kommen. Typische begleitende Kdrpersymptome sind
innere Hitze, Hitzewallungen, trockene Haut und Hals,
Neigung zu Verstopfung, erhéhte Korpertemperatur
bis 37,5°C, aber auch ,Hitze der 5 Herzen".

Diese befinden sich an den Handinnen-, den Fu3-
flachen und im Brustbereich. Bei heiBem Wetter
verschlechtern sich die Ruckenschmerzen.

Haben Sie eine blasse Gesichtsfarbe mit Rétungen im
Bereich der Backenknochen, eine knallrote Zunge mit
fehlendem Zungenbelag und einen Langsriss oder
mehrere Risse? Neigen Sie zu psychischer Erregung
und Unruhe, zu einem schnellen Puls, zu schwarzen,
trockenen und eingefallenen Augenringen? Haben
Sie vertikale Falten auf der Stirn und/oder Uber der
Oberlippe, einen standig trockenen Hals, Tinnitus,
Schlafprobleme, Samenergusse im Schlaf, verbunden
mit sexuellen TrAumen und Fantasien oder eine ver-
kUrzte Periode? Jedes dieser Symptome rackt dem
Nieren-Yin-Mangel etwas naher.

Wenn lhre Rickenschmerzen durch Schlafman-
gel, scharfe Nahrungsmittel und Kaffee, oder bei
Mannern nach dem Sex und zu viel Arbeit und bei
Frauen nach der Menstruationsblutung schlechter
werden: Bingo, dann haben Sie bereits den Nie-
ren-Yin-Mangel-Jackpot geknackt.

Was sind die Ursachen?

Die Ursachen k&nnen sehr vielseitig sein, zum Bei-
spiel Stress und viel Leistungsdruck in der Arbeit
(chronische Uberarbeitung, Nachtdienste, korper-
liche Schwerstarbeit) oder privat (Baby, das Sie
wach halt) und den dadurch schlechten oder nicht
ausreichenden Schlaf und die damit einherge-
hende Mudigkeit. Vielleicht haben Sie gerade eine
Schwangerschaft oder mehrere Geburten hinter
sich? Auch das zehrt an Ihrem Nieren-Yin.

Ebenso wie zu viel kérperliche Arbeit kann auch zu
wenig Aktivitat die Yin-Wurzel schwachen. Nicht
zu vernachlassigen sind Emotionen wie standige
Angst, zum Beispiel Zukunftsangste und finanzielle
Angste, aber auch Schocksituationen und Trau-
mata kénnen sich sehr schwachend auf die Nie-
ren-Energie auswirken. Im schlimmsten Fall kann
sogar eine chronische Erschdpfung, Depression
oder ein Burnout ein Grund dafur sein.

Ernahrungstechnisch fuhren zu viele heiBe, erhit-
zende Gewdurze wie Chili, Muskat, Pfeffer, Zimt und
zu viel Fleisch, Kaffee, Alkohol aber auch Rauchen
zu Trockenheit und Yin-Schwache. Drogen pushen
das Yang kurz hoch und verletzen in Folge dann
langerfristig das Yin. Ein exzessiver Lebensstil und
Leistungssport fordern einen Yin-Mangel.
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Nachdem die Zustandigkeit fr Hormone und die
Sexualkraft in den Nierenenergie beheimatet ist,
kann auch eine UbermaBige sexuelle Betatigung
zu einem Nieren-Yin-Mangel fuhren. Chronische
Krankheiten, Chemotherapien und lange Medika-
ment-Einnahmen sind ebenfalls Nieren schwa-
chend. Eine schwache vorgeburtliche Grundkon-
stitution der Nierenenergie kann, wie eingangs
erwahnt, fur diese Form der RUckenschmerzen mit
verantwortlich sein. Entwickeln sich die Schmerzen
erstim hoheren Alter, so kann es auch am natur-
lichen Alterungsprozess liegen, bei dem das Yin -
aber auch das Yang - schwéacher werden.

Was konnen Sie tun?

Machen Sie sich bewusst, was Sie so sehr stresst
und versuchen Sie, Stress zu vermeiden. Arbeiten
Sie an Ihrer Work-Life-Balance. Suchen Sie sich eine
Entspannungsmethode, die zu Ihnen passt und
integrieren Sie diese in Ihren Alltag. Achten Sie auf
ausreichend Schlaf und gehen Sie im Idealfall regel-
maBig zwischen 22 Uhrund 23 Uhr ins Bett. Machen
Sie doch einfach einmal einen 3-wdchigen Urlaub.
Sorgen Sie fur regelméaBige, sanfte Bewegung oder
Sport, der Ihnen SpaB macht und nicht auf Leis-
tungsdruck aufgebaut ist. Sehr gut geeignet ist
zum Beispiel spazieren, schwimmen, Qigong, Yoga
und AtemUbungen. SchweiBtreibende Sportarten
sind hingegen kontraproduktiv.

Bei der Ernéhrung sollten Sie darauf achten, lhre
Mitte aufzubauen. Das erreichen Sie mit warmen,
gekochten und saftigen Speisen wie Aufiaufen,
Eintopfen, Gemuse-Wok, Kompotten und Gemuse-
oder Rindkraftsuppen. Férderlich sind auch Hul-
senfrichte (Achtung bei Kichererbsen - diese wir-
ken austrocknend!), Getreide, GemUse und Obst, es
kénnen aber auch Fleisch, Fisch, Butter und Milch
in MaBen genossen werden. Nehmen Sie keine
GewdUrztees wie Yogi-Tee oder Fenchel-Kimmel-
Anis-Tee oder Alkohol zu sich. Verzichten Sie auch
auf Zwiebel oder Lauch, sowie Schalentiere und
Lammfleisch. Achten Sie darauf, alle Speisen nur
mild zu warzen. Shiatsu kann bei einem Yin-Man-
gel sehr gut unterstutzen, kérperliche sowie emo-
tionale Spannungen abbauen und fur besseren
Schlaf sorgen. Ausleitende Methoden wie Schrép-
fen und Akupunktur sollten bei einem Yin-Mangel
weniger zur Anwendung kommen.

Es ist sehr wichtig, bei einem Nieren-Yin-Man-

gel einen TCM Arzt aufzusuchen, um sich Krauter
verschreiben zu lassen, denn nur mit Erndhrungs-
und Lifestylednderung ist es schwer maglich, einen
Nieren Yin-Mangel auszugleichen. Der Wiederauf-
bau von Yin bei einem Yin-Mangel braucht in der
Regel sieben Jahre.

HARA SHIATSU IN BEZUG
ZUR SYMPTOMATIK

Welche Symptome mit welchen Meridianen zusam-
menhangen und wie Hara Shiatsu hilft, finden Sie
hier. Die Bereiche Halswirbelsaule, Brustwirbelsaule
und Lendenwirbelsédule werden von verschiedenen
Organen beeinflusst. Der Blasenmeridian ist der
langste von allen Meridianen. Er verlauft entlang
der Wirbels&dule beidseitig und symmetrisch und

ist wegen seiner Wirkung auf den Rucken und den
gesamten Bewegungsapparat wichtig.

Meridiane mit direktem Bezug
auf den Halswirbelbereich

Die Halswirbelsdule wird von den Organen
Herz und Lunge beeinflusst. Die Meridiane von

DUnndarm, Blase und Gallenblase verlaufen di-
rekt Uber diesem Bereich und haben hier eben-
falls einen Einfluss auf den oberen RUcken.

- Ddnndarm
- Du Mai

- Blasenmeridian

- Gallenblase

Folgende Tabelle zeigt, welche Meridiane bei
Nackenschmerzen betroffen sein kénnen.

Eingeschrdnkte -
Bewegung der HWS Betroffene Meridiane

Beugung des Kopfes zu | Gallenblase, Dickdarm,
den Schultern Dreifach-Erwdrmer,
(Seitwdrtsbewegung) Dunndarm

Drehung des Kopfes zu
den Schultern
(seitliche
Drehbewegung)

Gallenblase, Dreifach-
Erwarmer, Dinndarm

Beugung des Kopfes
zum Brustbein
(Vorwdrtsneigung)

Blase, Magen, Du Mai

Beugung des Kopfes
nach oben
(Ruckwdrtsneigung)

Blase, Magen, Ren Mai
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Meridiane mit direktem Bezug
auf den Brustwirbelbereich

In der Brustwirbelsdule kdnnen die Verdauungs-
organe einen Qi- und Blut- Stau verursachen.
Schmerzen in diesem Abschnitt werden oft
durch die Behandlung der Verdauung therapiert.

- Dunndarm
- Ren Mai
- Herzkonstriktor

- Blasenmeridian
- Du Mai

- Herz

Meridiane mit direktem Bezug
auf den Lendenwirbelbereich

Die Lendenwirbelsaule wird von den Organen
Niere und Blase beeinflusst. Auf den unteren
RUcken haben folgende Meridiane einen Einfluss:

- Blasenmeridian - Nierenmeridian

- Gallenblase - Magenmeridian

- BE-Erwdrmer (Bein) - Dickdarm (Bein)
- Dai Mai - Ren Mai
- Chong Mai - Du Mai

Eine weitere Methode, um zu erkennen, welche Orga-
ne am stérksten belastet sind, ist die Methode nach
den funf Wandlungsphasen und deren zugehdérigen
Emotionen. Betrachten wir die entsprechenden Emo-
tionen, ergeben sich folgende Schmerzzuordnungen.

Element/
betreffende
Organe

Emotionen

Kummer,
Trauer

UbermdBige
Emotionalitat,
Hysterie

Schmerzzone

unter den
Schultern

im mittleren
Ricken auf
der Hohe des
Herzens

(Metall) Lunge
Dickdarm

(Feuer) Herz

in der Mitte (Holz) Leber & Zormn
des Rickens Gallenblase

Ubertriebenes
Mitgefunhl,
Persénlich-
keits-
schwache

im mittleren
Riicken, vor
allem links

(Erde) Milz

ubermaBige
Angst,
Melancholie

im unteren

Riicken (Wasser) Nieren

WIE WIRKT HARA SHIATSU
BEI RUCKENSCHMERZEN?

Haufig wird Hara Shiatsu bei Rickenschmerzen
und Verspannungen der Wirbelsdule in Anspruch
genommen. Meist sind Verspannungen und
Schmerzbereiche schlechter durchblutet als an-
dere Kdérperzonen. Dadurch wird der Fluss unserer
Lebensenergie blockiert und stagniert.

Ist der RUcken verspannt, ist die gleichmaBige Ver-
teilung der Energie Uber die komplette Wirbelsaule
nicht mehr moglich. Nach und nach verliert der RU-
cken seine Beweglichkeit. Die groBen Nervenbah-
nen, die unsere Wirbelsdule von oben nach unten
mit allen Organen verbinden, leiten ihre Informa-
tionen nicht mehr angemessen weiter, sondern
sind entweder Uberreizt oder unterbeansprucht.
Entspannen sich die Muskeln jedoch wieder, kann
die Energie wieder ungehindert flieBen - genau da
setzt Shiatsu mit sanftem, tiefem Druck an.

Die Beruhrung unterstttzt den Organismus da-

rin, kérperlich und geistig loszulassen, beruhigt
Uberreizte Nerven und transportiert verbrauchte
Lymphe ab. Weiters kann durch Shiatsu die Durch-
blutung gefordert, die Selbstregulierungsfahigkeit
des Organismus unterstutzt, sowie das korperliche
Wohlbefinden gesteigert werden. Demzufolge re-
agieren Klientinnen weniger empfindlich auf duBere
Faktoren und lassen sich von diesen auch dement-
sprechend weniger stark beeinflussen.

Auf diese Weise kommt Shiatsu nach und nach den
Ursachen der RUckenschmerzen auf die Spur. Die
Schmerzzonen in der Wirbelsaule werden wieder
lockerer und geschmeidig und die Ruckenschmer-
zen, die aufgrund von Spannungen und Blockaden
verursacht werden, kdnnen aufgrund von Shiatsu
Behandlungen aufgespurt und geldst werden.
Nicht die einzelnen Symptome und Probleme ste-
hen im Vordergrund, sondern der Mensch wird als
ganzheitliches Wesen betrachtet und wahrgenom-
men. Seine Beschwerden spielen genauso eine
Rolle wie seine Lebensgeschichte, Vorlieben und
Abneigungen, Gewohnheiten, Erndhrungsweise,
soziales Umfeld, Arbeit, familiare Verhaltnisse, etc.

Mit der Unterstltzung eines Shiatsu-Praktikers und
naturlich auch durch Eigeninitiative kann dieser
Heilungsprozess verkurzt werden. Im begleitenden
Anamnesegesprach werden mogliche Zusammen-
hange zwischen den Symptomen (wie z.B. Rlcken-
schmerzen) und der Lebensweise erkannt.
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Rdckenschmerzen, unter denen z.B. der ,Gal-
len-Typ" leidet, werden durch Spannungsabbau mit
Dehnungen und rotierender Offnung der groBen
Gelenke (HUfte, Schultern) geldst. Der Strom, unter
dem der ,Blasen-Typ" steht, wird durch punktuelle,
druckstarke Arbeit an der Wirbelsaule und Ruck-
seite der Beine abgeleitet. Um der vorhandenen
Kélte bei ,Nieren-Typen” entgegenzuwirken, bietet
Hara-Shiatsu hervorragende Anwendungen wie
Moxibustion und Ingwerkompressen am Unter-
bauch sowie am unteren Rucken an.

Im Anschluss einer Behandlung kdnnen zudem
Ubungen, die zu einem geistig und korperlich aus-
geglichenem Zustand fuhren, mitgegeben werden.

Das Ziel von Hara Shiatsu ist es, nicht nur eine
kurzfristige, sondern eine langfristige Linderung
der Leiden zu schaffen.

TIPPS BEI RUCKENSCHMERZEN:
WAS KONNEN SIE SELBST TUN?

Hier finden Sie Tipps und Tricks, die Sie selbst an-
wenden kdnnen. Was genau in Ihrem Fall das Beste
ist, empfiehlt Ihnen Ihr Hara Shiatsu-Praktiker.

HAUSMITTEL

Warmeanwendungen
- Ingwerkompressen

- Moxibustion: Moxa- Kiste, Moxa-Beutel mit Gurtel
(Ni1, Nierenbereich unterer Rlcken)

- Moxapflaster und Warmepfiaster - Vorteil:
alltagstauglich, sie konnen auch wahrend der
Arbeit oder Uber Nacht getragen werden;

z.B. Herba Chaud

- Kirschkern- oder Dinkelkissen

- warme, feuchte Tucher auf den Schmerzbereich
auflegen und darUber eine Warmeflasche legen

- Ricken/Nierenwarmer
- Warme FuBbader mit Wacholder oder Ingwer

- Heilerde-Wickel: Heilerde mit heiBem Wasser zu
einem Brei verrihren und auf ein Baumwolltuch
(Geschirrtuch) auftragen. Das Tuch von beiden
Seiten einschlagen und auf die schmerzende
Stelle legen.

- Retterspitzwickel: Retterspitz enthalt Thymol
und Rosmarin wirkt Entzandungen entgegen
und verbessert zusatzlich die Durchblutung, die
gerade bei verspannten Muskeln wichtig ist. Die
fertige Retterspitz Mischung wird vor Gebrauch
gut geschuttelt und 1:1 mit Wasser vermischt. Ein
Baumwolltuch wird damit getrankt und dann auf
den schmerzenden Bereich gelegt.

- Kohl- oder Krautwickel

- Johanniskrautdl: dient zur Entspannung der Mus-
kulatur

- Magnesium-0l: Wird auf die Haut aufgetragen
und so vom Kérper aufgenommen. In Wirklich-
keit handelt es sich um kein Ol, sondern um eine
Magnesiumchlorid-Lésung, die sich nach dem
Auftragen auf der Haut élig anfuhlt. Fertiges Ma-
gnesium-0l ist sehr teuer, kann aber auch glns-
tig selbst hergestellt werden. Mischen Sie dafur
150g Magnesiumchlorid-Flakes (aus dem Zech-
stein Urmeer) mit 500ml destilliertem Wasser und
fullen Sie die Lésung in eine Spruhfiasche. Diese
Lésung kann taglich z.B. auf die Arme oder Beine
aufgespruht werden. Nach dem Aufsprihen kann
es kribbeln und jucken, das vergeht aber nach
kurzer Zeit wieder. Wenn es Ihnen zu sehr juckt,
verdunnen Sie die Losung mit etwas mehr destil-
liertem Wasser.

- Fur ein Magnesium-Vollbad benodtigen Sie eben-
falls Magnesiumchlorid-Flakes. Faustregel: 50
Liter Wasser benétigen in etwa 1000g der Mag-
nesium-Flakes. Daraus ergibt sich eine 1% Ma-
gnesium-Losung. Die Badedauer betragt 15-30
Minuten, 1-3 Mal wochentlich.

- Far ein Magnesium-FuBbad mit 3 Liter Wasser
bendtigen Sie 60g der Magnesiumchlorid-Flakes,
um eine 1% Magnesium-Ldsung zu erhalten.

- Sole Bader: Ein Sole Bad ist ein Salzbad, welches
Koch- oder Steinsalz enthalt. Warme Salzbader
entspannen, 16sen schadliche Stoffe aus der Haut
und wirken durchblutungsférdernd.
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Folgende Teemischung kann bei akuten
Schmerzen helfen:

- 20 g Sternanisfrichte
reizlindernde Wirkung auf die Nerven

- 20 g Weidenrinde
enthalt natUrliche Salicylsaure

- 15 g Teufelskrallenwurzel
entzindungshemmend,
schwach schmerzlindernd

- 15 g KonigskerzenblUten
- 10 g Lavendelbltten

- 10 g Gansefingerkraut
entzindungshemmend

- 10 g Efeu-Blatter
schmerzstillend

Ein Essloffel der Mischung wird mit siedendem
Wasser (ca. 250 ml) Ubergossen und nach etwa 10
bis 15 Minuten durch ein Teesieb gefiltert. Sie kdn-
nen uber den Tag verteilt 3 Tassen trinken.

KORPER-UBUNGEN

Meridiandehnungen

Die Meridiandehnungen stammen ursprunglich
von Shizuto Masunaga, einem Psychologen und
Shiatsu-Meister. Bei allen Meridiandehnungen gilt:
Unser Zentrum bzw. unser Hara bleibt wahrend der
gesamten Ubung aktiv. Nur so kann unser unterer
Rlcken geschutzt werden.

Lungen- und Dickdarm Meridian

Stellen Sie Ihre FUBe schulterbreit auseinander. Ha-
ken Sie nun hinter dem Rucken die Daumen inein-
ander, strecken Sie die Zeigefinger aus und bilden
Sie mit dem Rest der Hand eine lockere Faust.

Atmen Sie tief ein und fullen Sie dabei vor allem
den oberen Brustkorbbereich mit Atem. Mit der
Ausatmung beugen Sie sich dann weit nach vor-
ne und nach unten, wobei die Arme und die ver-
schrankten Hande so weit wie moglich Uber den
Kopf nach vorne sinken. Arme und Beine bleiben
dabei gerade und durchgestreckt, die ausgestreck-
ten Zeigefinger ziehen nach oben. In dieser Haltung
bleiben Sie fur etwa funf AtemzUge. Halten Sie mit
beiden FUBen ganzfiachigen Kontakt zum Boden
und entspannen Sie Ihr Becken mit jeder Ausat-
mung ein bisschen mehr. Mit der letzten Ausat-
mung richten Sie sich langsam wieder auf.

i

Magen- und Milzmeridian

Nehmen Sie als Ausgangsposition den Fersensitz
ein, wobei die Knie etwas entfernt voneinander
sind. Lehnen Sie sich aus dem aufrechten Sitz
nach hinten und stutzen Sie sich, wenn maglich,
auf die Ellbogen. Bleiben Sie in dieser Position
einige tiefe und ruhige Atemzuge lang. Wenn es
Ihnen maoglich ist, lehnen Sie sich nun noch weiter
zurulck, so dass der Hinterkopf den Boden berUhrt
und Sie sich auf ihm abstutzen kdnnen. Die Knie
sollten dabei immer auf dem Boden bleiben. Ent-
spannen Sie sich und verweilen Sie fur einige tiefe
Atemzuge in dieser Position.
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Nieren- und Blasenmeridian:

Setzen Sie sich mit ausgestreckten Beinen und ge-
schlossenen FUBen auf den Boden. Die Fersen nach
hinten strecken, so dass die Zehen nach oben zei-
gen. Strecken Sie die Arme nach oben, verschran-
ken Sie die Finger ineinander und verdrehen Sie die
H&nde nach vorn und oben, sodass die Handflachen
nach auBen weisen. Beugen Sie sich aus der Hufte
mit moglichst geradem Rucken so weit wie moglich
nach vorne und strecken Sie die Hande und Arme

in Richtung der FUBe. Einige tiefe AtemzUge lang in
dieser Position bleiben. Mit der letzten Ausatmung
richten Sie sich langsam wieder auf.

il I )
‘ =

Leber und Gallenblasenmeridian

Setzen Sie sich auf den Boden und gratschen Sie
die Beine weit auseinander. Drucken Sie die Fersen
von sich weg, sodass die Zehen nach oben zeigen,
die Knie bleiben dabei durchgestreckt. Verschran-
ken Sie die Finger, drehen Sie die Handflachen
nach auBen und strecken Sie die Arme nach oben.
Beugen Sie den Rumpf seitlich Uber das linke Bein,
sodass sich die rechte Kérperseite nach oben
dehnt und 6ffnet. Der linke Ellbogen néhert sich
dabei der Innenseite des linken Beines und der
Blick richtet sich nach oben. Atmen Sie ein paar
Mal tief ein und aus und richten Sie sich mit der
letzten Ausatmung wieder auf. Wiederholen Sie die
Dehnung zur anderen Seite hin.

Stockgehen

Fur diese Ubung wird ein Holzstock mit ca. 2cm
Durchmesser benétigt (z.B. ein Besenstiel).Die
Muskeln an den FuBen sind oft sehr verspannt.
Diese Muskeln haben Uber die Faszien eine Ver-
bindung bis zu den Muskeln am Nacken. Mit dieser
Ubung kénnen Sie nicht nur Ihre FuBreflexzonen
aktivieren, sondern Verspannungen in der gesam-
ten Wirbelsaule und im Nacken I6sen. Diese Ubung
hilft weiters Energie aus dem Kopf in Richtung
Boden zu bringen und Sie zu beruhigen bzw. zu
erden. Legen Sie den Stock quer vor sich auf den
Boden und spazieren Sie mit beiden FiBen (am
besten barfuB) locker darauf. Versuchen Sie die
Bereiche zwischen dem FuBballen bis knapp vor
der Ferse abwechselnd zu erreichen. Beziehen Sie
auch die FuBkanten mit ein. Wiederholen Sie diese
Ubung taglich fur ca. 5 bis 10 Minuten.

Yoga

Katze-Kuh: Im VierfUBlerstand abwechselnd die
Wirbel vom Nacken bis zum SteiBbein nach oben
dricken und Kopf einrollen (Katzenbuckel) bzw. die
Wirbel nach unten ziehen und Brustbein gegen das
Becken schieben.
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Mobilisierung der Halswirbelsaule

Die DurchfUhrung ist im Stehen sowie im Sitzen
moglich. Nehmen Sie eine aufrechte Kérperhaltung
ein. Neigen Sie das Ohr zur linken Schulter, bleiben
Sie 1-2 Minuten in dieser Haltung und drehen Sie
anschlieBend Ihr Kinn zur Schulter. Ihre Schultern
bleiben wahrend der gesamten Bewegung locker
hangen. Ubung auf der anderen Seite wiederholen.
Dehnung auf jeder Seite 20-30 Sekunden halten.

Mobilisierung der Brustwirbelsaule

Verspannungen in der Brustwirbelsaule gehen
meist einher mit der Haltung der Arme vor dem
Korper, z.B. bei Schreibtischarbeit. Wahrend die
Muskeln im Brustbereich verspannen, sind die
Muskeln in der Brustwirbelsaule permanent ange-
spannt. Um diesem Problem entgegenzuwirken,
mussen die Verspannungen aktiv geldst werden.

Offnung des Brustbereichs

Legen Sie sich auf den Rucken und geben Sie eine
Rolle (Faszienrolle, Polster- oder Nackenrolle) der
L&nge nach unter die Stelle an der Wirbelsaule,

die am meisten Dehnung bendtigt. Legen Sie Ihre
Arme senkrecht nach oben auf den Boden ab. Le-
gen Sie sich ein zusammengelegtes Handtuch oder
einen dunnen Polster unter den Kopf. Bleiben Sie
fur mehrere Minuten in dieser Position. Kommen
Sie anschlieBend langsam wieder zum Sitzen und
spuren Sie nach.
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Partnerubung: Diese Dehnung kann durch einen
leichten Druck im Brustbereich (sowie im Bereich
der Lu 1) intensiviert werden.

Losen von Blockaden der Brustwirbelsaule

Stellen Sie sich in den huftbreiten Stand. Ver-
schranken Sie die Arme vor der Brust und legen Sie
Ihre Hande auf die Schultern. Die HUfte bleibt sta-
bil. Nun bewegen Sie die Schultern abwechselnd
nach links und nach rechts. Achten Sie darauf,
dass ihr Blick wahrend der gesamten Bewegung
nach vorne gerichtet ist (Kopf bleibt stabil).

Wiederholungen: 5-7 Mal auf jede Seite. Die ge-
samte Ubung kénnen Sie wiederholen, indem Sie
die Rolle diesmal quer legen und die bereits oben
genannten Schritte wiederholen.

Mobilisierung der Lendenwirbelsaule

Folgende Selbstmassage kdnnen Sie immer und
Uberall ausfuhren: Selbstmassage des Musculus
quadratus lumborum. Uben Sie dazu mit Ihrem
Daumen oder Ihren Fingerkndcheln gezielt Druck
auf die festen Stellen im Muskel aus. Unterstut-
zen Sie Ihren Daumen mit Inrem Zeigefinger und
verhindern Sie es, den Daumen wahrend der
Behandlung durchzudrtcken, ansonsten werden
dessen Gelenke zu stark belastet, was zu weiteren
Schmerzen fuhren kénnte. Sie kdnnen diese Druck-
massage auch mit einfachem Gehen kombinieren.
Halten Sie den Druck, bis Sie eine Verbesserung
verspuren. Nehmen Sie sich gentgend Zeit fur die
Selbstbehandlung und bedenken Sie, dass eine
beidseitige Behandlung sinnvoll ist.
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Exkurs: Musculus quadratus lumborum

Schmerzen im unteren Racken finden haufig
ihre Ursache im Musculus quadratus lum-
borum. Er gehort zu der tiefsten Schicht der
Bauchmuskulatur und befindet sich seitlich der
Lendenwirbelsaule. Die Muskeln ziehen von der
Hinterseite der HUfte Uber die Lendenwirbel hin
zu den unteren Rippen. Schmerzen, die durch
diesen Muskel ausgeldst sind, treten im unteren
RUcken auf, genauso wie im Bereich des Gesa-
Bes, des hinteren Oberschenkels und der Leiste.
Die Schmerzen kdnnen oft so stark sein, dass
die Unterscheidung zu Bandscheibenvorfallen
nicht einfach ist.

Exkurs: Musculus psoas major
Psoas= HUftbeuger, Muskel der Seele

Der Psoas oder auch Huftbeuger genannt, ist der
einzige Muskel, der Ober- und Unterkdrper gro-
flachig miteinander verbindet, genauer gesagt,
unsere Wirbelsaule mit den Beinen. Er sorgt fur
Stabilitdt und Beweglichkeit gleichermaBen. Er
setzt seitlich am 12. Brustwirbel (T12) an, um-
spannt von dort aus alle 5 unteren Lendenwir-
bel. Von dort aus verlauft er Uber den unteren
Bauchbereich, Uber das Becken zum oberen Teil
des Oberschenkelknochens. Dadurch macht er
es madglich, dass wir unsere Beine heben und
senken kdnnen. Weiters ist er Uber Faszien mit
dem Zwerchfell verbunden und spielt dadurch
eine wesentliche Rolle fur unsere Atmung.

Als tiefster Muskel im Kérper nimmt der lli-
opsoas einen besonderen Stellenwert in punkto
seelischer und korperlicher Gesundheit ein und
wird daher 6fter ,Muskel der Seele”, ,Dirigent”
oder auch ,Kampf- und Fluchtmuskel” genannt.
Wenn er optimal agiert, kann er Ihr ganzes Koér-
per- und Seelenwesen wieder ins Gleichgewicht
bringen. Wann immer wir darunter leiden, wird
der Psoas getriggert und angespannt.

Auf welche Weise verkrampft der Psoas-Muskel?
Dauerhafter Stress ist der wahre Feind dieses Mus-
kels, jedoch kédnnen auch zu viel Sitzen oder einen-
gende Kleidung den Psoas verkrampfen.

Warum der lliopsoas fur die Gesundheit so wichtig
ist? Kérperlich: Aufrecht durchs Leben gehen - Der
lliopsoas macht es moglich.

Seine Aufgabe ist es, die untere Wirbelsaule zu
stabilisieren. Er halt die Kérpermitte in Balance und
stimuliert Organe sowie Nerven. Jede Bewegung
des Lendenmuskels stimuliert Niere, Leber, Milz,
Darm, Bauchspeicheldrise usw.

Emotional: Das Nervensystem ist eng mit dem
Lendenmuskel verbunden. Traumatische Ereignis-
se werden im lliopsoas gespeichert. Das kann zu
Spannungen und Schmerzen fUhren. Mit der Lo-
ckerung des Muskels beginnt die Heilung. Auch bei
Depressionen, Angsten, Panikattacken und Sucht-
krankheiten spielt der HUftbeuger eine Rolle.

Verursacht der Psoas Ruckenschmerzen?

Das lasst sich ganz einfach testen: Kommen Sie
aus dem aufrechten Stand in eine Vorbeuge und
richten Sie sich anschlieBend wieder auf. Schmerzt
der RUcken vor allem beim Vorbeugen, liegt das
meist am Ruckenstrecker und an der GesaBmus-
kulatur. Schmerzt Ihre Wirbelsaule allerdings beim
Aufrichten, liegt es womdglich am Psoas.

Psoas-Dehnung

Ubung I: In der Seitenlage das untere Bein nach
vorne im rechten Winkel anziehen. Das obere Bein
maoglichst ausstrecken. Stutzkissen/Knierolle der
Lange nach unter das ausgestreckte Bein legen.
Den oberen Arm Uber den Kopf ausstrecken, den
unteren Arm mit der Handflache nach unten kor-
pernah rackwarts hinter die Wirbelsaule hinlegen.
Wiederholungen: Auf beiden Seiten taglich 2-3
Minuten hinlegen.
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Ubung Il: Mit dem Rucken auf einen Tisch le-

gen, das GesaB befindet sich dabei an der Kante.
Austesten: Welches Knie geht leichter zur Brust
(=Kyobein)? Dieses Bein fassen und mit Unterstit-
zung der Hande zur Brust ziehen. Das gestreckte,
freischwebende Bein wird durch die Schwerkraft
leicht zu Boden gedruckt. Hierbei kann ein Sh-
iatsu-Praktiker mit leichtem Druck in Richtung
Boden ein wenig nachhelfen.

Yoga Ubungen fur den Psoas

Ubung | - tiefer Ausfallschritt: Legen Sie daftr eine
Decke unter Ihr Knie und gehen Sie in den VierfuB-
lerstand. FUhren Sie den rechten FuBB nach vorne,
und gehen Sie auf Ihre Fingerkuppen. Die Zehen
des hinteren linken FuBes sind aufgesetzt.
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Richten Sie nun lhren Oberkdrper auf, bleiben Sie
aber im Becken stabil und ziehe Sie Ihren linken
Oberschenkel leicht nach innen. Sinken Sie tiefer
ins Becken. Gehen Sie mit dem Becken weiter nach
vorne, legen Sie Ihre Hande auf das rechte Knie.
Heben Sie Ihren Kopf an, schlieBen Sie die Augen
und atmen Sie tief ein und aus. Beim Ausatmen
lassen Sie sich nun tief in Ihre HUfte sinken. So
kommen Sie in eine sanfte linke Psoas-Dehnung.

Ubung Il - Taube: Die Taube, ist eine wunderbare
Yoga Ubung, um den Psoas zu dehnen. Ausgangs-
position: VierfUBlerstand. AnschlieBend rechtes
Knie zur rechten Hand fuhren. Der rechte FuB geht
zur linken Hand. Brustbein anheben, Augen schlie-
Ben und tief ein- und ausatmen. Sollte die Deh-
nung zu intensiv sein, begeben Sie sich auf Ihre
Unterarme- so wird die Psoas-Dehnung sanfter.
Richten Sie sich wieder auf, wechseln Sie die Seite
und wiederholen Sie die oben genannten Schritte.
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Sind Sie nun ein Stuck weiter in Ihrem Wissen? Sind
Sie noch verwirrter? Oder sind Sie direkt zum Ende
der Broschure gehupft, um gleich zum Endergeb-
nis zu kommen?

Wie auch immer Sie diese Fragen beantworten,
Sie sind offensichtlich jemand, der dem Thema
Ruckenschmerzen auf den Grund gehen mdchte.
Ob Sie nun unter RUckenschmerzen leiden oder
Shiatsu-Praktiker sind, der sich Uber das Thema
informieren mochte.

Resumierend kdnnen wir Ihnen eines
sagen: Das Thema Ruckenschmerzen ist
komplex und kann unterschiedlichste
Ursachen haben. Dazu gibt es auch
verschiedene Losungsansatze.

Jetzt heiBt es forschen und ganz genau hinschau-
en, am besten bei einer Shiatsu-Behandlung.
Durch einen gescharften Blick auf die Thematik
kann der Hara Shiatsu-Praktiker feststellen, woher
die Ruckenschmerzen kommen und was er dafur
tun kann, damit die Klientinnen wiederum ein erful
lendes Leben fuhren kdnnen.

Es ist wichtig, nicht nur den Schmerz gesondert
zu betrachten, sondern sich ein Bild des gesamten
Menschen und seiner Lebensumstanden zu
machen. Dabei ist die Bereitschaft der Klientin /
des Klienten etwas fur den Erfolg zu tun, maB-
geblich beteiligt. Der Shiatsu-Praktiker unterstitzt
mit achtsamen und aufmerksamen Shiatsu-
Behandlungen, leitet die ein oder andere

Ubung an oder gibt DenkanstoBe, schadliche
Verhaltensweisen Uber Bord zu werfen.

Wie gesagt gibt es nicht die eine Losung fur
Ruckenschmerzen. Was hilft, sagt uns der Mensch
an sich. Shiatsu ist hier ein hervorragendes
Instrument, Losungswege zu finden und die
Heilung zu unterstttzen.

Wir hoffen, dass wir Ihnen eine gute
Grundlage fur dieses spannende
Thema geboten haben.

https:/www.annatsu.at/rueckenschmerzen-aus-sicht-der-tcm/

https:/www.avicenna-freiburg.de/so-bekommen-sie-ihre-ruecken-
schmerzen-in-den-griff/

https://www.chiro-praxis-berlin.de/quadratus-lumborum/

https:/www.das-zentrum.com/kurs/rueckenschmerzen-aus-sicht-
der-tcm/

https:/de.wikipedia.org/wiki/Bandscheibe
https:/www.gelenk-klinik.de/orthopaedie-glossar/sehne.html

https:/www.gelenk-klinik.de/wirbelsaeule/rueckenschmerzen-rich-
tig-erkennen-und-behandeln.html

https:/www.geo.de/magazine/geo-wissen-gesundheit/19428-rt-
kl-rueckenschmerzen-warum-die-volkskrankheit-oft-falsch

https:/www.gesundheit.gv.at/krankheiten/koerper/wirbelsaeule/
bandscheibenvorfall

https:/www.gesundu.de/lexikon/detail/hexenschuss-tee

https:/www.hara-shiatsu.com/wp-content/upload-
s/2019/06/1902-HAUSAPOTHEKE-BROSCHU%CC%88RE.pdf

https:/www.heilpraxisnet.de/hausmittel/hausmittel-bei-ruecken-
schmerzen/

https:/www.mein-magnesium.de/magnesiumoel/magnesiumoel-an-
wendung/magnesiumchlorid-vollbad

https:/www.muskel-und-gelenkschmerzen.de/triggerpunkte/trigger-
punkte-selbst-behandeln/quadratus-lumborum/

https:/www.naturmed.de/blog/allgemein/rueckenschmer-
zen-mit-tcm-behandeln/

https:/www.netdoktor.de/krankheiten/bandscheibenvorfall/
https:/www.oeds.at/shiatsu/ueber-shiatsu/

http:/www.statistik.at/web_de/services/publikationen/4/index.ntm-
I?includePage=detailedView&sectionName=Gesundheit&publd=794

https:/www.tcmbehandlung.ch/nacken-und-schulterschmerzen/
amp/

https:/www.tk.de/techniker/magazin/sport/gesunder-ruecken/volks-
krankheit-rueckenschmerzen-2007866

Buch ,Kérper Deutung - Ostliche Diagnose und Therapie” - Wataru
Ohashi - Schirner Verlag

Ohashi ist bekanntgeworden durch die Ubersetzungen von Masunagas
.Zen Shiatsu” das spéater die Grundlagen zum Hara Shiatsu legt. Ohashi
beschreibt in seinem Buch ,Kdrper Deutung - Ostliche Diagnose und
Therapie” folgende interessante Aspekte zum Thema Ruckenschmer-
zen.

Vortrag Claude Diolosa: Rickenschmerzen: LWS- und Ischiasbe-
schwerden, Avicenna Institut Freiburg

Webinar Mike Morell: Rickenschmerzen in der TCM- Grundlagen und

EinfUhrungen, Avicenna Institut Freiburg, 2020

www.hara-shiatsu.com
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Lisa Angerer

Shiatsu-Praktikerin / 3100 St. Pélten
lisa.angerer@shiatsu-stp.at
0676/5863215

Tobias Konig

Shiatsu-Praktiker / 1020 Wien
www.shiatsu-praxis-wien.at
0699/18181965

Nikolas Brinek

Shiatsu-Praktiker / 2500 Baden bei Wien
0676/9735460

Catharina Kozak

Shiatsu-Praktikerin / 1020 Wien
0676/ 9747533

www.hara-shiatsu.com
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Die International Academy for Hara
Shiatsu ist das Kompetenz-Zentrum
fur Shiatsu in Osterreich.

Besuche uns einfach.

Wir freuen uns auf Dich.

INTERNATIONAL
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»  shiatsu

www.hara-shiatsu.com



