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WIE VERLAUFT EINE BEHANDLUNG?

Zunachst werden die Fiisse sorgsam abge-
tastet und Reflexzonen auf Auffalligkeiten
hin gepriift. Die Abfolge der Griffe und die
Intensitdt der Fussreflexzonenmassage
richten sich nach der Diagnose und sind to-
nisierend (schnell kreisend, zu-/abnehmen-
der Druck) oder sedierend (sanft kreisend
gegen den Uhrzeigersinn, haltend). Wich-
tig sind rhythmische Massageimpulse.

Massiert wird mit beiden Hinden: Die
aktive Hand fiihrt den Druck in der Regel

mit der Daumenkuppe aus, die ruhende Hand
stiitzt den Fuss. Teilweise wird auch mit einem
speziellen Massagestab gearbeitet. Als Patient
bzw. Patientin liegt man dabei auf dem Riicken.
Die Erstbehandlung dauert iiblicherweise zwi-
schen 60 und 90 Minuten, Folgebehandlungen
zwischen 30 und 60 Minuten. Empfohlen wird
eine Serie von bis zu 18 Therapiesitzungen (je
nach Behandlungsgrad) in wochentlichem Ab-
stand sowie Nachruhen nach jeder Behandlung.

Quellen (u.a.): SVRT, sanasearch.ch




Korper & Seele

Grosszeh hilft Gehirn

Nach der Lehre der Reflexzonentherapie Idsst sich jeder Kérperzone

ein Bereich an den Fiissen zuordnen - und mit speziellem Druck behandeln.

Text: Andrea Pauli

Unsere Flsse tragen uns fleissig durchs Leben. Tra-
gen sie auch das Potenzial zur Gesundheitsférderung
in sich? Wenn man sich die Therapieansatze weltweit
und tber Jahrtausende hinweg dazu ansieht, konn-
te man mit einem iberzeugten «Ja» antworten. Aber,
so der Einwand der Wissenschaft: Mittels fundierter
Studien eindeutig erwiesen ist das nicht. Was soll
man also von der Fussreflexzonenmassage halten?

Lehre und Theorie

Manuelle Behandlungsmethoden sind wohl so alt
wie die Menschheit selbst: massierende Beriihrung
tut qut, entspannt und fordert die Durchblutung. Den
FGssen wurde dabei schon frih besondere Bedeu-
tung beigemessen, und es entwickelten sich spezi-
elle Konzepte. Der Lehre der Fussreflexzonenthera-
pie zufolge lasst sich jede Kérperzone respektive
jedes Organ einem bestimmten Bereich an den Fis-
sen zuordnen - und folglich durch spezielle Massage
behandeln und positiv beeinflussen.

Die Anwendung und das Wirkprinzip dhneln der Aku-
pressur: Ist eine Reflexzone verhartet oder schmerzt
sogar, gilt das als Anzeichen dafir, dass mit dem zu-
geordneten Organ etwas nicht in Ordnung ist. Setzt
man eine gezielte Druckmassage dieser Fussreflex-
zone ein, soll das einen Reiz an das Zielorgan geben
und den Heilungsprozess unterstitzen, indem u.a.
der Stoffwechsel gefordert wird.

Die reflektorische Fuss-Kdrper-Verbindung ist, kritisch
betrachtet, lediglich eine Theorie. Erortert wird, dass
sie durch Nervenbahnen hergestellt wird oder auf
einem elektromagnetischen Resonanzphanomen
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beruht. Denkbar ist aber auch eine fasziale Wirkung,
da im Korper alles iiber Faszien™ miteinander verbun-
den ist.

Studien zur Wirksamkeit

Dass die Methode wirksam ist, sehen Komplemen-
tdrmediziner allein schon in der Tatsache ihrer jahr-
tausendealten Tradition begrindet. Einige rare wis-
senschaftliche Belege gibt es auch. Mediziner der Uni
Innsbruck zeigten 2013, dass man durch Druckstimu-
lation der den Nieren zugeordneten Zone die Durch-
blutung dieser Organe anregen kann. Eine Untersu-
chung der Uni Jena von 2003 ergab, dass durch
Behandlung der Kniereflexzone die Schmerzen von
Patientinnen und Patienten mit Kniegelenksarthro-
se verringert wurden. Den Einfluss der Fussreflexzo-
nenmassage auf den Darm beleuchtete eine Schwei-
zer Studie 2001. Die Forscher stellten eine Zunahme
der Durchblutung im Organ wahrend der Dauer der
Behandlung fest. Zu bewahren scheint sich die Fuss-
reflexzonentherapie besonders in der Schmerzthe-
rapie, da Entspannung und Wohlbefinden gefordert
werden.

Interessant ist eine Studie zur Wirkung von Fussreflex-
zonenmassage auf Schmerz und Angst wahrend des
Verbandswechsels bei Patienten mit Verbrennungen
von 2021: Nach sechs Behandlungen zeigte sich in der
Behandlungsgruppe eine deutliche Abnahme der
Angst und des Schmerzes beim Verbandswechsel.

“Faszien gehdren zum Bindegewebe, umhillen Organe,
Muskeln und Muskelgruppen.

31



Kirper & Seele

32

Therapie mit Tradition

Bereits vor 5000 Jahren soll die Behandlung
von Druckpunkten auf der Fusssohle in Indien
und China praktiziert worden sein. Agypti-
sche Wandmalereien dokumentieren die
Massage von Fissen vor rund 4000 Jahren: In
Sakkara sind an den Grabwanden des Phy-
sikers Ankmahor Illustrationen zu finden,
welche den therapeutischen Nutzen der
Massage bestimmter Punkte auf den Fiissen
und Handen versinnbildlichen.

Das Wissen nach Europa brachten der Legen-
de nach Marco Polo und spanische Missiona-
re; von besonderer Bedeutung ist dabei das
Buch «Der Gelbe Kaiser».

Im Westen erlebte das Wissen um die Wirk-
samkeit der Fussreflexzonen durch den ame-
rikanischen Arzt Dr. William Fitzgerald (1872-
1942) eine Renaissance. Er wiederum hatte
sich die Technik bei den amerikanischen Ur-
einwohnern abgeschaut - und deren Uberlie-
ferungen systematisiert. Er entwickelte ein
Zonenraster, das den Kérper in zehn Langs-
zonen und drei waagrechte Zonen aufteilt
und proportional auf die Fiisse Gbertragt.
Gemeinsam mit seinem Kollegen Dr. Edwin
Bowers brachte Dr. Fitzgerald 1917 das Buch
«Zone Therapy» heraus.

Dieses Wissen entwickelte die Masseurin
Eunice D. Ingham (1889-1974) in den USA,
1958 auch die Heilpraktikerin, Kranken-
schwester und staatlich geprifte Masseurin
Hanne Marquardt in Europa weiter. Seit 1967
werden Marquardts Erfahrungen in prakti-
schen Kursen vermittelt. Zundchst entstan-
den in Deutschland Lehrstatten, im Laufe der
Jahre weltweit, u.a. in der Schweiz.

Die Fiisse als A
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Einsatzbereiche und Kontraindikationen
Fussreflexzonenmassage kann u.a. bei folgenden
Indikationen eine positive Wirkung haben:

*
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Allergien

akute/chronische Entzindungen
hormonelle Stdrungen
Menstruationsbeschwerden
psychische Belastungszustande
Schmerzzustande
Schlafstérungen
Verspannungen
Verdauungsbeschwerden

Nicht angewendet werden sollte die Behandlung bei
einem schlechten Allgemeinzustand, Fieber, bei In-
fektionen und Entzindungen sowie wahrend der
Schwangerschaft. Ausgebildete Fachpersonen klaren
gewissenhaft iber magliche Risiken und weitere
Kontraindikationen auf. Kleinkinder und Babys spre-
chen abrigens recht qut auf Fussreflexzonenbehand-
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lungen an, z.B. beim Zahnen, bei Schmerzen oder
Schlafproblemen. Naturlich sollte man mit dem ent-
sprechenden Feingefihl (und neutralem, unparfi-
miertem Massageol) vorgehen. Hebammen kénnen
Tipps fur die korrekten Grifftechniken geben.

Selbstbehandlung

Auch eine Eigenmassage kann wohltuend sein. Eine
gewisse Gelenkigkeit ist Voraussetzung, denn der zu
behandelnde Fuss sollte auf dem jeweils anderen
Oberschenkel liegen. Wichtig ist, sich dabei nicht zu
verkrampfen. Alternativ kann man die Fussreflexzo-
nen mit Noppen- oder Tennisballen stimulieren. Tipps
zur sinnvollen Selbstbehandlung geben ausgebilde-
te Fussreflexzonentherapeuten. Es finden sich zudem
zahlreiche Lehrbicher und Videos dazu. .

o Therapeuten finden iiber den Schweizer
Verband: svrt.ch
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«Der Herrgott hat

eine Hausapotheke in
unsere Fisse gelegt.»

Pater Josef Eugster

Schoweizer Pioniere

«Gesund in die Zukunft»: Mit diesem Lehr-
buch zur Reflexzonenmassage schrieb sich
Hedi Masafret, in China als Krankenschwes-
ter tétig, in die Geschichte der Fussreflex-
zonentherapie ein.

Das Buch sollte auch das Leben von Pater
Josef Eugster (“1940) entscheidend veran-
dern: Indem er ihre Methode bei sich selbst
anwandte, gelang es ihm, sich von seinem
schmerzhaften Rheuma zu befreien. «Missio-
nieren durch Massieren» fasst der Titel einer
SRF-Dokumentation treffend zusammen, was
dann geschah: Der katholische Geistliche aus
Berneck im Rheintal, der als Missionar in Tai-
wan lebt, wurde als Reflexologe ungeheuer
beriihmt. Seine Biicher haben eine Millionen-
auflage, seine Auftritte in fernostlichen TVv-
Stationen sind legendar, Politiker und ein
Papst liessen sich schon von ihm behandeln.
Eugsters Credo ist, dass die von ihm prakti-
zierte Fussreflexzonenmassage «in jeden
Haushalt und in alle Hande» gehdrt. Er hat
seine Methode darum vertrauensvoll an so-
genannte Instruktoren weitergegeben.
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