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ie eine Methode funktioniert mit Druck, die an-
dere mit schwingenden, schaukelnden oder strei-
chenden Bewegungen, wieder andere durch
bloBes Auflegen. Allen gemeinsam ist das aus-
ubende Werkzeug: all diese Behandlungsmetho-
den setzten auf den Einsatz der Hande. GESUNDER LEBEN
verrat, was manuelle Therapien konnen und fir wen sie ge-
eignet sind.

Klassische Massage

Gut fur Korper und Seele

Geschichte: Die Massage ist die alteste Therapieform der
Menschheitsgeschichte. Die ersten Beschreibungen reichen
bis 2.600 v. Chr. in China und um 2.300 v. Chr. im agyptischen
Reich zuriick. Unter Massage versteht man eine meist handi-
sche mechanische Einwirkung auf Haut, Unterhaut, Musku-
latur und tiefer gelegenes Gewebe. Die bekannteste klassische
Massage wird auch schwedische Massage genannt — nach
dem schwedischen Studenten P. H. Ling, der diese Therapie-
form Anfang des 19. Jahrhunderts in Europa popular machte.
Grundlage: Der Hauptzweck der Massage liegt darin, die
Harmonie des Organismus durch regulierende Techniken der
Berihrung zu bewahren oder wiederherzustellen. Wahrend es
bei den 6stlichen Techniken eher um die Wiederherstellung
des inneren Energiegleichgewichts geht, bewirken die west-
lichen Massagetechniken eine direkte korperliche Reaktion.
Methode: Der Masseur wendet am unbekleideten, auf einer
Massageliege liegenden Patienten verschieden Techniken an,
um Verspannungen und Verklebungen aufzuspiiren und zu
losen. So lokalisiert er mit sanften Streichbewegungen Ver-
hartungen und schiebt durch Kneten Muskeln gegeneinander
und dehnt sie dabei. Reibungen — kreisende Bewegungen mit
Daumen und Fingerkuppen in die Tiefe der Muskulatur — die-
nen dazu, harte Knoten im Muskelgewebe aufzuldosen, wéah-
rend durch leichtes Klopfen mit der lockeren Hand die Durch-
blutung der Muskulatur geférdert wird.
Anwendungsgebiete: ,Masseure konnen Verspannungen
der Muskeln und Verklebungen in den Faszien 16sen, die Durch-
blutung in bestimmten Korperregionen wie Nacken, Riicken
oder Kreuz férdern und den Abfluss der Schadstoffe unterstiit-
zen", erklart Dr. Mustafa Selim. ,Massage wirkt unterstiitzend

und entspannend bei vielen chronischen und auch akuten
Erkrankungen des Bewegungsapparates und hat viele positive
Effekte auf das psychische und seelische Gleichgewicht.”

Osteopathie

Befreiung von Blockaden & Dysfunktionen
Geschichte: Als Entdecker gilt der amerikanische Arzt Andrew
Taylor Still, der seine Arzt, zu behandeln, 1874 das erste Mal
offentlich vorstellte. , Still sammelte Erkenntnisse der Schul-
medizin, des Handauflegens und der Philosophie und vereinte
all diese Teilbereiche zur Osteopathie”, so Dr. Mustafa Selim.
,BIr nannte es die Wissenschaft von Gotte fiir den Menschen
und war der festen Annahme, dass unserem Korper weder
etwas hinzugefugt noch etwas entnommen werden muss, um
Heilung zu erlangen.” Als Arbeitsmittel stehen dem Osteopa-
then demnach seine Hande, seine Sinne, seine intuitive Fahig-
keit und seine Intention zur Verfiigung.

Grundlage: Die Osteopathie gliedert sich in drei groBe Teil-
bereiche: Die parietale Osteopathie bezieht sich vorwiegend
auf das Muskel-Skelett-System — hier wird hauptsachlich mit
kraftigen Manipulationstechniken gearbeitet. Der Bereich der
viszeralen Osteopathie umfasst das System der inneren Organe.
Zur Anwendung kommen hier sanftere Techniken an Weich-
teilen, Faszien, Muskeln und Béndern. Die kraniosakrale Os-
teopathie setzt sich aus ,cranium” fir Schadel und , sakrum*
fir Kreuzbein zusammen. Die freie Beweglichkeit aller 22 Scha-
delknochen und des Kreuzbeins sowie die Hirnhaut und Hirn-
und Nervenflissigkeit stehen hier im Mittelpunkt. Allen drei
Teilbereichen geht es darum, Spannungsfelder, Blockaden oder
Funktionseinschrankungen zu finden. Ziel ist, die Selbsthei-
lungskrafte des Korpers wiederherzustellen bzw. zu unterstiit-
zen.

Methode: Eine tibliche Sitzung beginnt mit einer Anamnese
— einem Vorgesprach, in welchem alle Fakten zusammenge-
tragen werden, die das gesundheitliche Geschehen beeinflusst
haben konnten. Danach erfolgt eine sehr genaue kérperliche
Untersuchung. Mit allen Sinnen versucht der Osteopath her-
auszufinden, warum es genau dieses Symptom gibt. , Ein Os-
teopath kann tasten und ertasten, fassen und erfassen, rithren
und bertihren. Seine Finger sind die Verlangerung seines Ge-
hirns, sie sind wie Navigationssysteme,” so Selim. ,Osteopa-
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then arbeiten je nach Ausrichtung mit Manipulationstechniken,
sanften Techniken und Flussigkeitstechniken. Die Flissigkei-
ten des Organismus, Blut, Lymphe und Nervenfliissigkeit, sind
die Trager unserer Lebensenergie. Wenn diese gut flieBen, wird
der gesamte Organismus von dieser LLebensenergie versorgt
und ein chemisches Gleichgewicht entsteht.”
Anwendungsgebiete: ,Wir befreien den Kérper von Blockaden,
Verletzungen, Verklebungen, Traumata, Konflikten, Spannun-
gen, Verspannungen und Dysfunktionen", so der Arzt und Os-
teopath. Die Methode sei fiir alle Altersgruppen geeignet, auch
bereits fiir Neugeborene: , Hier behandeln wir zum Beispiel viele
Babys nach Zangen- oder Saugglocken-Geburten kraniosakral.”

Reifr
Japanische Kunst des Stressabbaus
Geschichte: Das Wort Reiki kommt aus Japan und verbindet
rei, die universelle Energie mit ki, der individuellen Lebens-
energie, die in Menschen, Tieren und Pflanzen flieBt. Reiki ist
eine sehr alte Heilmethode, die im 19. Jahrhundert von Dr.
Mikao Usui, einem japanischen Monch, wiederentdeckt wurde.

Grundlage: ,Reiki basiert auf einem ganzheitlichen Ansatz
und wirkt auf korperlicher, geistiger, emotionaler und seelischer
Ebene", erklart Health-Coach Mag. Jens Wolff. , Es fordert die
Selbstheilung, kraftigt Koérper und Geist, 16st Energieblockaden,
gleicht die Chakren und Meridiane, also die Energiezentren
und -bahnen des Korpers, aus und harmonisiert das Energie-
system.”

Methode: Durch einfaches Handauflegen wird die Reiki-
Energie tibertragen. Dabei werden die Hande fiir jeweils einige
Minuten auf alle wichtigen Korperstellen gelegt. Der Organis-
mus des Empfangers bestimmt die Menge an Energie, die er
bekommt, der Geber dient lediglich als Kanal. Bei einer Reiki-
Anwendung kann der Patient bekleidet bleiben, da die Energie
alles durchdringt. Er liegt wahrend der Anwendung, die unge-
fahr eine Stunde dauert, auf einer Liege und befindet sich in
einem Zustand zwischen wach sein und schlafen. Auf diese
Weise kann eine tiefe Entspannung verspiirt werden. Aber auch
eine Selbstbehandlung ist moglich.

Anwendungsgebiete: ,Reiki wird vor allem zum Lésen von
Energie-, Stress- und Geftihlsblockaden, zum Stressabbau, zur
Energie- und Konzentrationssteigerung, zur Schmerzlinderung
und Starkung der Selbstheilungskrafte und zur Anregung des
Stoffwechsels angewendet", erlautert Jens Wolff.

Shiatsu
Starkung der Widerstandskraft

Geschichte: Shiatsu basiert auf den Grundlagen der traditio-
nellen fernostlichen Medizin und verbindet diese mit Theorien
und Techniken westlichen Ursprungs wie der Physiotherapie
oder der Massage. Wortwortlich ibersetzt bedeutet Shiatsu
LFingerdruck”.

Grundlage: Shiatsu betrachtet den Menschen als Einheit von
Korper, Seele und Geist, dessen Leben von standigen Wand-
lungsprozessen gepragt ist. Gesundheit ist dann gegeben, wenn
der Mensch mit sich und der Umwelt im Einklang ist und seine
Lebensenergie Ki ungehindert in den Energieleitbahnen flief3t.
.Ist dieser Energiefluss blockiert, fiihrt das zu Storungen in
unserer Befindlichkeit und unserer Gesundheit”, erlautert Tripp.
,Shiatsu hilft, die ins Ungleichgewicht geratenen Korpersys-
teme auszugleichen, und unterstiitzt unseren Organismus darin,
seine Funktionen wieder in vollem Umfang wahrzunehmen.”

Methode: ,Wichtig ist, vorweg das Vorhandensein eventuel-
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Chiropraktik
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Osteopathie

ler Krankheiten auszuschlieBen, fir die uns die Kompetenz
fehlt", so Dr. Tripp. Dies inkludiere in manchen Fallen auch die
Freigabe eines Schulmediziners. ,Ist dies geklart, versuche ich
im Gesprach mit dem Klienten, die Dysbalancen mit spezifi-
schen Fragen — etwa zum Verdauungssystem oder zum Kalte-
und Hitze-Empfinden — auszumachen.” Danach geht es auf die
Matte, denn Shiatsu wird auf dem Boden durchgefiihrt, um den
Einsatz des Korpergewichts zu ermoglichen. Mit Fingern, Han-
den, Ellbogen, Knien und FiiBen wird sanfter oder fester Druck
auf Meridiane und Akupunkturpunkte ausgetibt. Auch vitali-
sierende Techniken wie Gelenks-Mobilisationen und Dehnun-
gen kommen zum Einsatz. Die Diagnostik findet nicht nur vor,
sondern auch wahrend der Behandlung statt.

Anwendungsgebiete: ,Die Hauptanwendungsgebiete von
Shiatsu sind Befindlichkeitsstorungen wie z. B. Mudigkeit, Er-
schopfung, Energielosigkeit und Stresserkrankungen, Verdau-
ungs- und Magenprobleme, Schlafstorungen, Angstzustande,
Kopfschmerzen, Atemwegserkrankungen, Kreislaufbeschwer-
den, depressive Verstimmung oder Beschwerden des Gelenks-
und Bewegungsapparates”, so der Experte. ,Shiatsu kann je-
doch auch praventiv angewendet werden und starkt so unsere
Gesundheit und Widerstandsfahigkeit.

Chiropraktik

Knochen im Gleichgewicht
Geschichte: Der Begriff Chiropraktik setzt sich aus den grie-
chischen Silben ,cheir = Hand" und ,practos = anwenden"
zusammen und bedeutet tibersetzt ,von Hand getan”. Bereits
im alten Agypten praktizierte man eine Art von Riickenmani-
pulation. Die erste chiropraktische Korrektur wurde 1895 von
Daniel D. Palmer in den USA ausgefiihrt.

Grundlagen: In erster Linie gehen Chiropraktiker davon aus,
dass Blockaden in den Gelenken der Wirbelsaule Krankheits-
ausloser sind. Im Unterschied zur Chirotherapie, die ausschlief3-
lich auf die Therapie von sogenannten Gelenkblockaden abzielt,
bezieht die Chiropraktik auch die Wechselwirkungen zwischen
Bewegungsapparat, Organen und Nervensystem mit ein.

Methode: In einem Erstgesprach schildert der Patient seine
Beschwerden. Nach einer manuellen und neurologischen Un-
tersuchung wird die Wirbelsaule abgetastet und die Behand-
lungstechnik ausgewahlt, die entweder im Sitzen oder im Lie-

Can Stock Photo (5x: 4774344sean, lightwavemedia,

AnreyPopov,karelnoppe, naumoid)

gen auf dem Behandlungsbett durchgefiihrt wird: ,Die
Chiropraktik umfasst mehrere Techniken: Die Thompson-
Terminal-Point-Technik wird auf einem Drop-Tisch durchge-
fahrt. An diesem Instrumententisch lasst sich ein Teil ruck-
artig wegklappen (drop), wodurch Bewegungsenergie auf den
Korper Uibertragen wird”, erklart Chiropraktor Wolfgang
Kropshofer. ,,Auch die Bandscheiben-Technik wird mittels
einer Spezialliege durchgefiihrt, wobei die Lendenwirbelsaule
und Teile des Beckens passiv bewegt werden. Bei der Koren
Specific Technique kommt der ArthroStim zum Einsatz — ein
chiropraktisches Werkzeug, mit dem man Wirbelkorper, Ge-
lenke und Nervenpunkte sanft justieren kann. Die Sacro-Oc-
cipital-Technik wird vor allem dazu verwendet, Fehlstellungen
der Hifte und des Beckens auszugleichen. Dabei liegt der
Patient auf Blocken, um die Knochenstruktur wieder ins
Gleichgewicht zu bringen.”

Anwendungsgebiete: Die Chiropraktik kommt vor allem bei
Funktionsstorungen der Wirbelsaule, bei Bandscheibenscha-
den, Gelenksabniitzungen und als Folge von Verletzungen
und nach entsprechender Abklarung durch Rontgenbilder,
MRT, CT oder neurochirurgische Untersuchungen zum Ein-
satz.

Lymphdranage

Weg mit dem Staul!
Geschichte: Entwickelt wurde diese manuelle Therapieform
in den 1930er-Jahren vom danischen Physiotherapeuten Emil
Vodder. Die manuelle Lymphdranage ist eine wirkungsvolle
und schmerzlindernde physikalische Therapie zur Entstauung
verschiedener Korperregionen.

Grundlage: Das Lymphge-
faBsystem ist neben dem Blut-
kreislauf das wichtigste Trans-
portsystem im Korper. Die
Aufgabe der Lymphflissigkeit
besteht im Abtransport von
Schlackenstoffen, Stoffwech-
selprodukten, Zelltrimmern,
Giften und uberschiissiger Ge-
websflussigkeit. ,Wird der
Lymphabfluss behindert, kann
sich die Flissigkeit im Gewebe
stauen”, so Dr. Selim. Die
Folge: Schwellungen unter der
Haut. ,Ziel der Lymphdranage
ist es, den Lymphabfluss zu
fordern.”

Methode: Durch rhythmi-
sche, kreisende und pumpende
Bewegungen sowie groBfla-
chige Streichungen in Richtung des Herzens versucht der
Therapeut, den Abfluss anzuregen. Im Unterschied zur Mas-
sage sind die Handgriffe bei der Lymphdranage sehr sanft.

Anwendungsgebiete: Die Lymphdréanage wird meistens er-
ganzend zu Krankengymnastik und Kompressionstherapie
durchgefiihrt und kann dann helfen, wenn sich Lymphflis-
sigkeit im Gewebe staut und dadurch zum Beispiel ein Bein
oder Arm anschwillt. Zu so einem Stau kann es beispielsweise
durch eine Operation kommen, wenn ein Schnitt die Lymph-
bahnen durchtrennt hat”, so der Experte. So sei etwa ein Lym-
phddem am Arm eine haufige Folge von Brustkrebs-Operati-
onen. Aber auch Sportverletzungen, Venenschwéche oder eine
genetische Veranlagung konnen zu einem Stau der Lymph-
fliissigkeit fihren. n

Osteopathen behandeln auch
Babys — mit Erfolg!
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