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Akupressurpunkte: Selbsthilfe bei Stress
Entdecke die Wissenschaft hinter Akupressur! Von

Grundlagen bis zu spezifischen Punkten für Stressabbau -
ein praktischer Guide für Jedermann. ��♂️✨

In einer Welt, die nie stillzustehen scheint, sind Stress und
dessen Folgen allgegenwärtige Herausforderungen. Doch was,
wenn die Lösung buchstäblich in unseren Händen läge? Die
Akupressur, eine alte Methode der traditionellen chinesischen
Medizin, bietet einen faszinierenden Zugang zur Selbsthilfe und
Stressbewältigung durch die gezielte Stimulation spezifischer
Punkte am Körper. Dieser Artikel beleuchtet eingehend die
wissenschaftlichen Grundlagen und die methodischen Ansätze
der Akupressur, untersucht evidenzbasiert die Wirksamkeit
spezifischer Akupressurpunkte bei der Stressreduktion und stellt
praktische Anwendungsbeispiele sowie konkrete
Selbsthilfeempfehlungen vor. Tauchen Sie ein in die Welt der
Akupressur und entdecken Sie, wie diese altbewährte Praxis
Ihnen helfen kann, ein entspannteres und ausgeglicheneres
Leben zu führen.



Einführung in die Grundlagen der
Akupressur: Wissenschaftlicher Überblick
und Anwendungsmethodik

Akupressur ist eine Behandlungsmethode, die ihren Ursprung in
der traditionellen chinesischen Medizin (TCM) hat. Sie nutzt den
Druck bestimmter Punkte am Körper, um Beschwerden zu
lindern und das allgemeine Wohlbefinden zu fördern. Akupressur
basiert auf dem Konzept der Lebensenergie (Qi), die durch
Meridiane, spezifische Kanäle im Körper, fließt. Störungen dieses
Energieflusses werden in der TCM als Ursache verschiedener
Gesundheitsprobleme angesehen. Durch die gezielte Stimulation
von Akupressurpunkten soll der Energiefluss im Körper
harmonisiert und die Selbstheilungskräfte aktiviert werden.

Die wissenschaftliche Forschung zur Akupressur befindet sich
noch in einem relativ frühen Stadium. Es existieren jedoch
verschiedene Studien, die positive Effekte der Akupressur bei
bestimmten Beschwerden belegen. So zeigen Untersuchungen,
dass Akupressur effektiv zur Linderung von Schmerzen, zur
Reduzierung von Stress und Angst sowie zur Verbesserung des
Schlafs beitragen kann. Diese Ergebnisse sind in
Fachzeitschriften wie „Pain Management Nursing“ und „Journal
of Advanced Nursing“ veröffentlicht.

Die Methodik der Anwendung von Akupressur umfasst mehrere
Schritte. Zunächst ist die Identifikation der relevanten
Akupressurpunkte erforderlich, die je nach zu behandelnden
Symptomen variiert. Anschließend wird Druck auf diese Punkte
ausgeübt, entweder mit den Fingern, Knöcheln oder speziellen
Akupressurwerkzeugen. Der Druck sollte fest, aber nicht
schmerzhaft sein und für ein bis zwei Minuten gehalten werden.
Die Anwendung kann mehrmals täglich wiederholt werden.

Auswahl der Akupressurpunkte: Diese basiert auf der
Symptomatik und der Kenntnis der Meridianverläufe.
Bekannte Punkte sind beispielsweise der „He-Gu“-Punkt



(LI4) zur Schmerzlinderung oder der „Shenmen“-Punkt
(HT7) zur Förderung des Schlafs.
Anwendungstechniken: Neben der Dauer und Häufigkeit
der Anwendung spielen auch die Techniken eine Rolle.
Dazu gehören kreisförmige Bewegungen, direkter Druck
oder vibrierender Druck.
Nachhaltigkeit der Behandlung: Eine regelmäßige
Anwendung ist oft erforderlich, um langfristige
Verbesserungen zu erzielen.

Die Integration der Akupressur in den Alltag ist aufgrund ihrer
Einfachheit und der Möglichkeit zur Selbstanwendung für viele
Menschen attraktiv. Trotz des wachsenden wissenschaftlichen
Interesses und der anekdotischen Beweise für ihre Wirksamkeit
ist es wichtig, Akupressur als ergänzende Methode zu
betrachten. In Fällen schwerwiegender Erkrankungen oder bei
anhaltenden Beschwerden sollte immer eine medizinische
Abklärung erfolgen.

Analyse spezifischer Akupressurpunkte zur
Stressbewältigung: Eine evidenzbasierte
Untersuchung

Die Wissenschaft hinter der Akupressur offenbart spezifische
Punkte (Akupunkte), deren Stimulation zur Stressbewältigung
beitragen kann. Zu diesen Punkten zählen insbesondere der
Herz 7 (HT7) Punkt, der Perikard 6 (PC6) Punkt, und der Dritter
Auge Punkt (Yintang). HT7 befindet sich an der Innenseite des
Handgelenks, in Linie mit dem kleinen Finger. Eine Studie von
2013 im Journal of Cardiac Failure zeigte, dass die regelmäßige
Stimulation von HT7 bei Patienten mit Herzinsuffizienz zu einer
signifikanten Reduktion von Stress und Angstsymptomen führte
(https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23972453). 

Der PC6 Punkt liegt drei Fingerbreiten unter dem Handgelenk
zwischen den Sehnen. Die Anwendung von Akupressur an
diesem Punkt hat sich in verschiedenen Studien als effektiv



erwiesen, um Übelkeit und Erbrechen zu lindern, besonders bei
Schwangeren und Patienten, die sich einer Chemotherapie
unterziehen. Eine Meta-Analyse aus dem Jahr 2015 bestätigte
diese Erkenntnisse und fand darüber hinaus Hinweise darauf,
dass PC6 auch zur Linderung von Angstzuständen beitragen
kann (https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4624523/).

Yintang, oft als „Dritter Auge“ bezeichnet, befindet sich
zwischen den Augenbrauen. Die Stimulation dieses Punktes
kann Entspannung fördern und Stress mindern. Eine im Journal
of Acupuncture and Meridian Studies veröffentlichte Studie hat
gezeigt, dass die Akupressur dieses Punktes signifikante Effekte
auf die Stressreduktion bei Studenten während Prüfungsphasen
hatte
(https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2005290117
30108X).

Die Mechanismen, die hinter der Wirkung von Akupressur auf die
Stressbewältigung stehen, umfassen die Freisetzung von
Endorphinen und anderen neurochemischen Stoffen, die das
Gefühl von Entspannung und Wohlbefinden fördern. Zusätzlich
kann die Akupressur zur Regulierung des autonomen
Nervensystems beitragen, indem sie die Aktivität des
sympathischen Nervensystems dämpft und die des
parasympathischen Nervensystems stimuliert, was zu einer
Senkung von Herzfrequenz und Blutdruck und damit zu einer
Stressreduktion führt.

HT7: Reduktion von Stress und Angst, Verbesserung der
Herzfunktion.
PC6: Linderung von Übelkeit und Erbrechen, Reduktion
von Angstzuständen.
Yintang: Förderung von Entspannung und
Stressminderung.

Wissenschaftliche Erkenntnisse unterstützen somit die Rolle
spezifischer Akupressurpunkte bei der Stressbewältigung. Diese
Methodik bietet einen nicht-invasiven und selbstverwalteten



Ansatz zur Reduktion von Stresssymptomen, dessen Effektivität
durch zahlreiche Studien belegt ist.

Praktische Anwendungsbeispiele und
Selbsthilfeempfehlungen: Von der Theorie
zur Praxis

Akupressur, eine traditionelle chinesische Medizintechnik, kann
als Selbsthilfemethode zur Linderung verschiedener
Beschwerden eingesetzt werden. Hierbei ist die Kenntnis über
die Lage der Akupressurpunkte sowie die richtige
Anwendungstechnik entscheidend. Im Folgenden werden
konkrete Anwendungsbeispiele und Empfehlungen für die
Selbsthilfe vorgestellt.

Druckpunkte zur Linderung von Kopfschmerzen:
Der Punkt LI4 (Hegu), gelegen zwischen Daumen und
Zeigefinger, kann bei richtiger Massage Kopfschmerzen
und Spannungen reduzieren. Ein gleichmäßiger Druck für
1-2 Minuten kann Erleichterung bringen.
Stressreduktion durch Akupressur: Der Punkt P6
(Neiguan), befindet sich drei Fingerbreiten unterhalb des
Handgelenks. Die Stimulation dieses Punktes durch
leichtes Drücken und kreisende Bewegungen für etwa
zwei Minuten kann zur Reduzierung von Stressgefühlen
beitragen.
Schlafverbesserung: Der Punkt HT7 (Shenmen) am
Handgelenk, knapp außerhalb der Sehne, kann bei
Schlafstörungen hilfreich sein. Die Anwendung vor dem
Schlafengehen, durch sanftes Drücken und Halten für
eine Minute, fördert die Entspannung und kann den
Schlaf verbessern.

Zusätzlich zu diesen spezifischen Punkten, ist die Technik der
Selbstmassage von großer Bedeutung. Effektive Selbsthilfe
mittels Akupressur basiert auf drei Haupttechniken – Drücken,
Kneten und Kreisen. Die Anwendungsdauer und Intensität kann



individuell unterschiedlich sein, doch im Allgemeinen wird
empfohlen, jeden Punkt für 1-3 Minuten zu stimulieren.

Akupressurpunkt Lokalisierung Wirkung
LI4 (Hegu) Zwischen Daumen

und Zeigefinger
Linderung von
Kopfschmerzen und
Spannungen

P6 (Neiguan) Drei Fingerbreiten
unterhalb des
Handgelenks

Stressreduktion

HT7 (Shenmen) Am Handgelenk,
knapp außerhalb der
Sehne

Verbesserung der
Schlafqualität

Die regelmäßige Anwendung von Akupressur kann nicht nur
akute Beschwerden lindern, sondern auch zur allgemeinen
Gesundheitsförderung und Prävention beitragen. Es ist jedoch
wichtig zu betonen, dass Akupressur nicht als Ersatz für
medizinische Behandlungen gesehen werden sollte, sondern als
komplementäre Methode. Bei schwerwiegenden oder
anhaltenden Beschwerden ist daher die Konsultation eines
Facharztes oder einer Fachärztin anzuraten.

Abschließend lässt sich festhalten, dass die Akupressur als eine
vielversprechende Methode zur Stressbewältigung dient. Die in
diesem Artikel vorgestellten Grundlagen, spezifischen
Akupressurpunkte und praktischen Anwendungsbeispiele bieten
eine evidenzbasierte Perspektive auf diese traditionelle Technik.
Durch das Verständnis der wissenschaftlichen Mechanismen und
die Anwendung der empfohlenen Selbsthilfetechniken können
Einzelpersonen ihre Stressresilienz auf natürliche Weise
verbessern. Es ist jedoch wichtig zu betonen, dass eine
erfolgreiche Anwendung Kenntnis der richtigen Techniken
voraussetzt und bei bestehenden Gesundheitsproblemen
professioneller Rat eingeholt werden sollte. Die Akupressur
bietet somit einen ergänzenden Ansatz zur Stressbewältigung,
der in das allgemeine Gesundheitsmanagement integriert
werden kann, um das Wohlbefinden und die Lebensqualität zu



fördern.
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