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	Haftungsausschluss / Disclaimer
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Akupressurpunkte-Liste
 
	So funktioniert es:
 - Fingerkuppen fest auf Punkt auflegen
 - kreisende Bewegungen durchführen
 - kräftig und spürbar drücken
 - empfindliche Punkte sanft behandeln

Mehr Infos über die Anwendung...



 Hier finden Sie eine kurze Übersicht zu den Akupressurpunkten der einzelnen Gesundheitsbeschwerden. 
Beschwerden

Hauptpunkte
Angst
 Kinnspitze, Ende des Brustbeins, mehr ...
Appetitlosigkeit
 Letzte Rippe, mehr ...
Asthma
 Brustbein, Schlüsselbein, Rippenzwischenraum, Hand, mehr ...
Augenschmerzen
 Augenbraue, mehr ...
Bandscheiben-Probleme
 Unter dem Brustbein, Nabel, mehr ...
Depressionen
 Rechter Oberbauch, Ellenbogenfalte, mehr ...
Durchfall
 Zeigefinger-Grundgelenk, Handgelenk, mehr ...
Gesichtsneuralgie
 Augenbrauen, Ohrknorpel, mehr ...
Halsschmerzen
 Hals, Ohrläppchen, Kiefergelenk, mehr ...
Heiserkeit
 Hals, Schlüsselbein, mehr ...
Heuschnupfen
 Nasenflügel, Oberlippe, Ohr, mehr ...
Hexenschuss
 Schläfe, Kieferknochen, Lendenwirbel, Kreuzbein, mehr ...
Hoher Blutdruck
 Kehlkopf, Nackenmitte, Nabel, Handgelenk, Mittelfinger, mehr ...
Husten
 Kehle, Schlüsselbein, mehr ...
Hämorrhoiden
 Schulter, Handwurzel, Mittelfuss, mehr ...
Ischias
 Gesäßfalten, Knöchel, mehr ...
Konzentrationsschwäche
 Ohrläppchen, mehr ...
Kopfschmerzen
 Ohr, Augenbraue, Nase, mehr ...
Kreuzschmerzen
 Schultern, Schulterblätter, Kreuz, Oberschenkel, mehr ...
Menstruationsbeschwerden
 Nabel, Schambein, Leistengegend, mehr ...
Migräne
 Schläfen, Äussere Augenwinkel, Augenbrauen, Innere Augenwinkel, Kiefergelenke, mehr ...
Müdigkeit
 Ohrläppchen, mehr ...
Nackenschmerzen
 Nacken, Schulter, mehr ...
Nebenhöhlen-Entzündung
 Augenbrauen, Jochbein, Kiefergelenk, mehr ...
Nervosität
 Knie, Kopf, mehr ...
Nervöse Herzbeschwerden
 Brustbein, Arm, mehr ...
Nervöse Magenbeschwerden
 Brustbein, Schlüsselbein, mehr ...
Niedriger Blutdruck
 Kehlkopf, Schädelbasis, mehr ...
Rückenschmerzen
 Schulterblatt, Rippen, Hüfte, mehr ...
Schluckauf
 Kniescheiben, mehr ...
Schnupfen
 Nasenwurzel, Nasenflügel, mehr ...
Tinnitus
 Ohr-außenrand, Ohrknorpel, Ohrzäpfchen, Ohrläppchen, mehr ...
Verstopfung
 Hand, mehr ...
Wechseljahrsbeschwerden
 Halsansatz, Ellenbogen, Fussknöchel, Mittelfuss, mehr ...
Zahnschmerzen
 Zeigefinger-Nagel, Handgelenk, mehr ...
Übelkeit
 Stirn, Brustkorbrand, mehr ...
 



Wirkungsweise
 Das Konzept der Akupressur basiert auf der Meridian-Lehre der traditionellen chinesischen Medizin (TCM). 
 Anstatt die Akupunkturpunkte der Meridiane jedoch mit Nadel zu stimulieren, wie es bei der Akupunktur geschieht, kann man die Punkte einfach mit den Fingern drücken oder massieren. 
Akupressur - Laienbehandlung
 Für die Akupunktur-Behandlung braucht man einen Fachmann, der sich jahrelang dem Studium der chinesischen Medizin gewidmet hat. 
 Für die Akupressur-Behandlung muss man nur ein paar grundlegende Regeln kennen und kann auch als Laie spontan für Linderung seiner Beschwerden sorgen. 
Lehre der Meridiane
 Entsprechend der Lehre der traditionellen chinesischen Medizin gibt es im menschlichen Körper eine Reihe von Meridianen, das sind unsichtbare Linien, in denen die Lebensenergie zirkuliert. 
 Wenn die Energie in den Meridianen nicht frei fliessen kann, entsteht nach der chinesischen Lehre Krankheit. 
 Jeder Meridian hat mehrere Punkte, an denen man den Meridian besonders gut stimulieren kann. 
 Dieses Konzept der Meridiane arbeitet Hand in Hand mit der Lehre der fünf Elemente, die den wichtigsten Körperorganen zugeordnet sind, z.B. Herz, Lunge, Leber, Niere,... 
 Durch Stimulation der Meridian-Punkte soll eine Wirkung auf die Körperorgane ausgeübt werden. 
 Dadurch soll die Linderung von gesundheitlichen Beschwerden möglich sein. 
Akupressur bringt Energie in Fluss
 Durch die Akupressur-Behandlung soll die stockende Energie, die zu Krankheit geführt hat, wieder in Fluss kommen und dadurch soll die Gesundheit wieder hergestellt werden. 
 



Anwendung
 Die Akupressur eignet sich sehr gut zur Selbstbehandlung. Dadurch ist sie wie geschaffen dafür, die Beschwerden des Alltags zu behandeln. 
Wo kann man Akupressur durchführen?
 Am besten führt man die Akupressur-Behandlung im Bett liegend durch, denn dort hat man die nötige Ruhe und Entspannung, um die Akupressur voll zur Wirkung zu bringen. 
 Bevor man anfängt, die Punkte zu drücken, sollte man für einige Minuten beide Hände auf den Bauch legen und ruhig und entspannt atmen. 
 Diese Tipps gelten vor allem wenn man die Akupressur erst kennenlernt. 
 Später oder in akuten Situationen kann man die Akupressur auch überall durchführen, wo man sich gerade befindet. So kann man im Büro die Konzentration fördern und beginnende Kopfschmerzen lindern. 
So findet man die Punkte
 Zuerst tastet man die angegebenen Stellen ab und sucht nach einer schmerzempfindlichen Stelle. 
 Solche Stellen sind die gesuchten Punkte. 
 Wenn keine Stelle schmerzempfindlich ist, nimmt man den beschriebenen Bereich. 
 Falls man den falschen Punkt erwischt, dann schadet das nichts. Es kann nur passieren, dass die Behandlung dann nicht die erwünschte Wirkung zeigt. 
Häufigkeit der Anwendung
 Wenn man ein länger bestehendes Problem öfter behandlen will, dann behandelt man nach Möglichkeit drei bis vier Mal täglich. 
 Die erste Behandlung führt man am besten schon morgens vor dem Aufstehen im Bett durch. 
 Bei akut auftretenden Beschwerden behandelt man nach Bedarf. 
Durchführung der Behandlung
 Wenn nicht anders angegeben, benutzt man für die Behandlung der Akupressurpunkte die Fingerspitzen, mit denen man die jeweiligen Punkte am besten erreicht. 
 Besonders geeignet sind Daumen, Zeigefinger und Mittelfinger. 
 Wenn grössere Körperbereiche behandelt werden sollen, kann man manchmal auch mehrere Finger aufeinmal benutzen. 
 Auf dem Bauch braucht man manchmal auch die ganze Hand. 
 Wichtig ist, dass man keine spitzen Fingernägel hat. Im Zweifelsfall muss man die Fingernägel vorher kürzen. 
Dann geht man folgendermassen vor:

 
	Fingerkuppen fest auf Punkt auflegen.
	kreisende Bewegungen durchführen.
	so stark drücken, dass es leicht schmerzhaft ist, aber keinesfalls zu sehr.

Unterschiedliche Stellen werden unterschiedlich lang und intensiv behandelt:
 
	Leichte Punktmassage an empfindlichen Stellen für 30 Sekunden.
	Mittelstark im Bauchraum für 15 Sekunden.
	Kräftiger Druck an unempfindlicheren Stellen für 10 Sekunden.

 Manche Punkte sollten mehrmals hintereinander behandelt werden. 
 Bei der Beschreibung der einzelnen Beschwerden und der passenden Akupressurpunkte steht es dabei, wenn eine mehrfache Behandlung sinnvoll ist. 
 Ansonsten kann man auch seinen Gefühl folgen. 
Behandlung der Rückenpunkte
 Wenn man mit den Händen die Punkte am Rücken erreichen kann, kann man sie einfach selbst behandeln. 
 Sonst lässt man sie von einem guten Freund behandeln. 
 Wenn das nicht möglich ist, kann man eine harte Kugel nehmen und sich mit dem entsprechenden Punkt auf die Kugel legen. 
 Dabei sollte man sich behutsam niederlegen, damit der Druck nicht zu abrupt beginnt. 
 



Einzelbeschreibungen
 Nachfolgend finden Sie die Akupressurpunkte für häufige Gesundheitsprobleme. 



Akupressurpunkte gegen Angst


Steckbrief
Hauptpunkte:

 
	Ende des Brustbeins
	Kinnspitze

Hilfspunkte:

 
	Kniescheiben

Angst-Beschreibung
 Angst ist ein verbreitetes Phänomen. Fast jeden kann sie mal überfallen und dann ist es sehr hilfreich, wenn man weiß, wie man sie lindern kann. 
Anleitung zur Behandlung der Hauptpunkte
 
	Am unteren Ende des Brustbeins
	Direkt unter der Kinnspitze an der Unterseite des Unterkieferknochens

Anleitung zur Behandlung der Hilfspunkte
 
	Auf der äusseren Unterseite der Kniescheiben: die Punkte des "göttlichen Gleichmuts"

Wichtiger Hinweis
 Bei häufiger oder sehr intensiver Angst sollte man einen Arzt aufsuchen. Die Akupressur-Behandlung ist nur für normale Alltagsangst geeignet. 
 



Akupressurpunkte gegen Appetitlosigkeit


Steckbrief
Hauptpunkte
 
	Letzte Rippe

Hilfspunkte
 
	Fussrücken
	Kniescheiben

Appetitlosigkeit-Beschreibung
Appetitlosigkeit kann auch beim gesunden Menschen mal vorkommen. In so einem Fall kann man durch Akupressur den Appetit wieder hervorlocken.
Anleitung zur Behandlung der Hauptpunkte
 
	In der Mitte der letzten Rippe massieren

Anleitung zur Behandlung der Hilfspunkte
 
	Am Übergang vom Fussrücken zum Unterschenkel drücken
	Mit den Daumen in den Vertiefungen unter und außerhalb der Kniescheiben pressen

Wichtiger Hinweis
Appetitlosigkeit kann auch ein Zeichen für schwere Erkrankungen sein. Daher sollte man einen Arzt aufsuchen, wenn man für einen längeren Zeitraum unter Appetitlosigkeit leidet.
 



Akupressurpunkte gegen Asthma



Steckbrief
Hauptpunkte
 
	Brustbein
	Hand
	Rippenzwischenraum
	Schlüsselbein

Hilfspunkte
 
	Achselhöhle
	Grosszehe
	Knie

Asthma-Beschreibung
Zur Vorbeugung von Asthma-Anfällen und zur Linderung dieser Anfälle kann man Akupressur versuchen. Es kann den Bedarf an Asthmaspray verringern.
Anleitung zur Behandlung der Hauptpunkte
 
	Am Brustbein die empfindliche Stelle suchen und kräftig pressen
	Am oberen Rand des Schlüsselbeins in der Mitte fünfmal drücken
	Im Raum zwischen erster und zweiter Rippe fünfmal drücken
	Zwischen Daumen und Zeigefinger pressen

Anleitung zur Behandlung der Hilfspunkte
 
	An der Wurzel des grossen Zehs drücken
	Auf und unter dem Knie pressen
	In der Achselhöhlengegend pressen

Wichtiger Hinweis
Bronchialasthma als Erkrankung gehört selbstverständlich in die Hand des Arztes. Mit Akupressur kann man nur die akuten Symptome etwas lindern. Sein Asthmaspray sollte man dennoch immer zur Hand haben, denn ein Asthmaanfall kann tödlich sein.
 



Akupressurpunkte gegen Augenschmerzen


Steckbrief
Hauptpunkte
 
	Augenbraue

Hilfspunkte
 
	Augenlider

Augenschmerzen-Beschreibung
Augenschmerzen können eine lästige Begleiterscheinung von Überarbeitung und Schlafmangel sein. In solchen Fällen kann akupressur die Augenschmerzen etwas lindern.
Anleitung zur Behandlung der Hauptpunkte
 
	In der Mitte der Augenbraue leicht auf dem Knochen hin und her reiben

Anleitung zur Behandlung der Hilfspunkte
 
	Nur bei Bedarf bei geschlossenen Augen ganz leicht mit den Fingerkuppen von innen nach außen auf die Augenlider klopfen.

Wichtiger Hinweis
Starke oder dauerhafte Augenschmerzen können ein Zeichen für eine schwere Augenerkrankung sein. In solchen Fällen sollte man unbedingt den Augenarzt aufsuchen.
 



Akupressurpunkte gegen Bandscheiben-Probleme


Steckbrief
Hauptpunkte
 
	Nabel
	Unter dem Brustbein

Hilfspunkte
 
	Oberschenkel

Bandscheiben-Probleme-Beschreibung
Bandscheibenschäden sind heutzutage sehr verbreitet. Begleitend zur ärztlichen Behandlung kann man durch Akupressur akute Beschwerden durch die Bandscheiben etwas lindern.Siehe auch bei Rückenschmerzen, Hexenschuss, Ischias, Kreuzschmerzen und Nackenschmerzen.
Anleitung zur Behandlung der Hauptpunkte
 
	Rund um den Nabel pressen
	Zwei bis drei Fingerbreit unter dem Brustbein drücken

Anleitung zur Behandlung der Hilfspunkte
 
	Am Ansatz der Oberschenkel kräftig pressen

Wichtiger Hinweis
Die Grundbehandlung von Bandscheibenschäden gehört selbstverständlich in die Hand des erfahrenen Arztes.
 



Akupressurpunkte gegen Depressionen



Steckbrief
Hauptpunkte
 
	Ellenbogenfalte
	Rechter Oberbauch

Hilfspunkte
 
	Handgelenk
	Mittelfinger

Depressionen-Beschreibung
Leichte depressive Verstimmungen können einen durch Enttäuschungen und Misserfolge überfallen. In solchen Fällen kann Akupressur die Melancholie etwas lindern und die Stimmung aufhellen.
Anleitung zur Behandlung der Hauptpunkte
 
	In der Ellenbeuge von innen nach außen zentimeterweise vorarbeiten und pressen.
	Unter dem rechten Rippenbogen am Oberbauch auf die empfindlichste Stelle drücken.

Anleitung zur Behandlung der Hilfspunkte
 
	Am Handegelenk an der Pulsstelle pressen.
	Den Mittelfinger am Nagel auf der Seite zum Zeigefinger pressen.

Wichtiger Hinweis
Eine richtige Depression gehört in ärztliche Behandlung. Mit Akupressur kann man nur begleitend ein wenig Linderung verschaffen.
 



Akupressurpunkte gegen Durchfall


Steckbrief
Hauptpunkte
 
	Handgelenk
	Zeigefinger-Grundgelenk

Durchfall-Beschreibung
Eine leichte Durchfallerkrankung kann man mit Akupressur etwas lindern. Wichtig ist auch, dass man viel trinkt und nur leicht verdauliche Speisen oder gar ncihts isst.
Anleitung zur Behandlung der Hauptpunkte
 
	Das Grundgelenk des Zeigefingers an der Daumenseite massieren.
	Die Innenfläche des Handgelenks massieren und drücken.

Wichtiger Hinweis
Wenn der Durchfall sehr stark ist oder länger als ein bis zwei Tage anhält, sollte man unbedingt einen Arzt aufsuchen.
 



Akupressurpunkte gegen Gesichtsneuralgie



Steckbrief
Hauptpunkte
 
	Augenbrauen
	Ohrknorpel

Hilfspunkte
 
	Stirnecken

Gesichtsneuralgie-Beschreibung
Neuralgien im Gesichtsbereich, z.B. die Trigeminusneuralgie können besonders schlimme Schmerzen verursachen. Mit Akupressur kann man diese Schmerzen ein wenig lindern.
Anleitung zur Behandlung der Hauptpunkte
 
	Den korpeligen oberen Knubbel der Ohrläppchen fünfmal drücken.
	Gegen das innere Ende der Augenbrauen klopfen.

Anleitung zur Behandlung der Hilfspunkte
 
	Die oberen Ecken der Stirn am Haaransatz mehrmals drücken.

Wichtiger Hinweis
Regelmässige Anfälle von Gesichtsneuralgien gehören in die Hand des Arztes. Man sollte rechtzeitig eine gezielte Schmerztherapie beginnen.
 



Akupressurpunkte gegen Hämorrhoiden


Steckbrief
Hauptpunkte
 
	Handwurzel
	Mittelfuss
	Schulter

Hilfspunkte
 
	Fussknöchel

Hämorrhoiden-Beschreibung
Hämorrhoiden können sehr lästig sein und unangenehm jucken. Mit Akupressur kann man die Beschwerden durch die Hämorrhoiden spürbar abmildern.
Anleitung zur Behandlung der Hauptpunkte
 
	Am außenrand des Handgelenks pressen.
	In der Mitte des Schultergelenks drücken.
	In der Mitte des äussersten Mittelfussknochens drücken.

Anleitung zur Behandlung der Hilfspunkte
 
	Über und hinter dem Fussknöchel pressen und massieren.

Wichtiger Hinweis
Bei Blut im Stuhl sollte man den Arzt aufsuchen.
 



Akupressurpunkte gegen Halsschmerzen



Steckbrief
Hauptpunkte
 
	Hals
	Kiefergelenk
	Ohrläppchen

Hilfspunkte
 
	Daumennagel
	Ellenbogen
	Fussknöchel
	Kehle
	Mittelfussknochen
	Wade

Halsschmerzen-Beschreibung
Halsschmerzen sind eine verbreitete Alltagserkrankung. Sie können durch Krankheitserreger oder durch Reizungen hervorgerufen werden. Mit Akupressur kann man die Beschwerden lindern.
Anleitung zur Behandlung der Hauptpunkte
 
	Am Hals über dem Kehlkopf vorsichtig drücken.
	Unter dem Ohrläppchen im Kieferwinkel pressen.
	Vor dem Ohrläppchen pressen.

Anleitung zur Behandlung der Hilfspunkte
 
	Am Ellbogen pressen.
	Am Außenrand der Wade pressen.
	Auf dem Fussrücken am vierten Mittelfussknochen drücken.
	Außen an den Fussknöcheln pressen.
	Hinter dem Daumennagel drücken.
	Unterhalb der Kehle vorsichtig drücken.

Wichtiger Hinweis
Wenn die Halsschmerzen von Fieber begleitet werden, sollte man einen Arzt aufsuchen. Es könnte sich um eine Mandelentzündung (Angina) handeln, bei der man ärztliche Behandlung braucht.
 



Akupressurpunkte gegen Heiserkeit


Steckbrief
Hauptpunkte
 
	Hals
	Schlüsselbein

Hilfspunkte
 
	Ellenbogen
	Magengrube

Heiserkeit-Beschreibung
Heiserkeit ist meistens eine Folge von Erkältungen oder Überlastung der Stimmbänder. Akupressur kann gegen diese Formen der Heiserkeit eine Hilfe sein.
Anleitung zur Behandlung der Hauptpunkte
 
	Auf die vorspringenden Stellen des Schlüsselbeins drücken.
	Neben dem Kehlkopf oberhalb und unterhalb vorsichtig auf die Schilddrüse drücken und den Hals von oben bis unten massieren.

Anleitung zur Behandlung der Hilfspunkte
 
	Innen am Ellenbogen drücken.
	Mehrmals für einige Sekunden lang in die Magengrube pressen.

Wichtiger Hinweis
Wenn man sich nicht erklären kann, woher die Heiserkeit kommt, oder wenn sie länger als wenige Tage anhält, sollte man einen Arzt aufsuchen.
 



Akupressurpunkte gegen Heuschnupfen


Steckbrief
Hauptpunkte
 
	Nasenflügel
	Oberlippe
	Ohr

Hilfspunkte
 
	Augenbrauen
	Schläfen

Heuschnupfen-Beschreibung
Heuschnupfen verleidet vielen Menschen das Frühjahr und den Sommer. Damit die lästigen Symptome schwächer ausfallen, kann man Akupressur anwenden. Am besten fängt man schon im Spätwinter mit der vorbeugenden Behandlung an.
Anleitung zur Behandlung der Hauptpunkte
 
	Den Bereich zwischen Oberlippe und Nase leicht mit drei Fingern pressen.
	Mit Daumen und Zeigefinger gegen die Nasenflügel pressen.
	Vor dem Ohr den vorspringenden Knochen bis zum schmerzen pressen.

Anleitung zur Behandlung der Hilfspunkte
 
	Am äusseren Ende der Augenbrauen pressen.
	Mit den Daumen die Schläfengegend pressen.

Wichtiger Hinweis
Wenn der Heuschnupfen sehr quälend ist, kann man mithilfe eines speziellen Allergie-Arztes verschiedene gezielte Behandlungen durchführen.
 



Akupressurpunkte gegen Hexenschuss



Steckbrief
Hauptpunkte
 
	Kieferknochen
	Kreuzbein
	Lendenwirbel
	Schläfe

Hilfspunkte
 
	Außenhand
	Ferse
	Fussknöchel
	Kniekehle

Hexenschuss-Beschreibung
Ein Hexenschuss kann einen ganz plötzlich überfallen, wie der vermeintliche Schuss einer Hexe. Dann ist es gut, wenn man einige Akupressurpunkte kennt, um sich Linderung zu verschaffen.Siehe auch bei Rückenschmerzen, Ischias, Bandscheibenschäden, Kreuzschmerzen und Nackenschmerzen.
Anleitung zur Behandlung der Hauptpunkte
 
	Am Kreuzbein pressen.
	Hinter dem Kieferknochen in die Vertiefung pressen.
	Über dem zweiten Lendenwirbel pressen.
	Über der Schläfe pressen.

Anleitung zur Behandlung der Hilfspunkte
 
	Außen an der Ferse drücken.
	Unter dem kleinen Finger den Mittelhandknochen drücken.
	Unterhalb der Kniekehle drücken.
	Über dem äusseren Fussknöchel pressen.

Wichtiger Hinweis
Wenn man öfter einen Hexenschuss bekommt oder die Schmerzen nicht nachlassen, sollte man einen Arzt aufsuchen.
 



Akupressurpunkte gegen hohen Blutdruck



Steckbrief
Hauptpunkte
 
	Handgelenk
	Kehlkopf
	Mittelfinger
	Nabel
	Nackenmitte

Hilfspunkte
 
	Hüfte
	Lenden
	Schulterblätter

Hoher Blutdruck-Beschreibung
Bluthochdruck ist zwar sehr verbreitet, aber dennoch kann er gefährliche Folgen haben. Mit Akupressur kann man die Behandlung von hohem Blutdruck unterstützen.
Anleitung zur Behandlung der Hauptpunkte
 
	Außen am Handgelenk drücken.
	Beidseitig vom Kehlkopf 3x auf die Schlagader drücken - dabei tief einatmen.
	Je 5x am Mittelfinger ziehen.
	Unter dem Nabel mit beiden Händen sanft drücken.
	Unterhalb der Schädelbasis in die Vertiefung 2x drücken.

Anleitung zur Behandlung der Hilfspunkte
 
	Am Ende der 11. Rippen pressen.
	Im unteren Bereich der Schulterblätter drücken.
	Oberhalb der Hüften pressen.

Wichtiger Hinweis
Bluthochdruck bedarf unbedingt der Behandlung durch einen Arzt, denn seine Folgen können tödlich sein. Man sollte auch sein Leben umstellen, um den hohen Blutdruck zu senken.
 



Akupressurpunkte gegen Husten


Steckbrief
Hauptpunkte
 
	Kehle
	Schlüsselbein

Hilfspunkte
 
	Ellenbogen
	Handgelenk

Husten-Beschreibung
Husten ist ein häufiges Krankheitssymptom. Nichtsdestotrotz kann er lästig oder gar quälend sein. Mit Akupressur kann man den Hustenreiz etwas lindern und die Heilung beschleunigen.
Anleitung zur Behandlung der Hauptpunkte
 
	Außen und unterhalb der Schlüsselbeine pressen.
	Unter dem Kehlkopf sanft in die Vertiefung pressen.

Anleitung zur Behandlung der Hilfspunkte
 
	Am inneren Handgelenk unter dem Daumen pressen.
	Innen am Ellbogen drücken.

Wichtiger Hinweis
Wenn der Husten mit hohem Fieber, Schmerzen beim Atmen oder mit Atemnot einhergeht, sollte man unbedingt den Arzt hinzuziehen.
 



Akupressurpunkte gegen Ischias


Steckbrief
Hauptpunkte
 
	Gesäßfalten
	Knöchel

Hilfspunkte
 
	Wirbelsäule

Ischias-Beschreibung
Ischias ist ein Rückenschmerz, der die ganzen Beine entlang wehtut. Dieser Schmerz geht jedoch von einem eingeklemmten Nerv im Bereich der Lendenwirbelsäule aus. Mit Akupressur kann man die Ischias-Beschwerden lindern.Siehe auch bei Rückenschmerzen, Hexenschuss, Bandscheibenschäden, Kreuzschmerzen und Nackenschmerzen.
Anleitung zur Behandlung der Hauptpunkte
 
	In den Falten unter dem Hintern drücken.
	Zwischen äusserem Knöchel und Ferse pressen.

Anleitung zur Behandlung der Hilfspunkte
 
	In der Mitte der unteren Wirbelsäule massieren.

Wichtiger Hinweis
Wenn die Ischias-Schmerzen öfter wiederkommen, sehr stark sind oder wenn Lähmungserscheinungen auftreten, sollte man unbedingt schnellstmöglich einen Arzt aufsuchen.
 



Akupressurpunkte gegen Konzentrationsschwäche


Steckbrief
Hauptpunkte
 
	Ohrläppchen

Konzentrationsschwäche-Beschreibung
Konzentrationsschwäche kann ein lästiges Alltagsphänomen sein, das vor allem bei der Arbeit oder beim Lernen sehr störend sein kann. Durch die Akupressurbehandlung des Ohrläppchens kann man die Konzetration wieder etwas steigern.
Anleitung zur Behandlung der Hauptpunkte
 
	Beide Ohrläppchen mit Daumen und Zeigefinger massieren und dann mehrmals am Ohrläppchen ziehen.

Wichtiger Hinweis
Wenn Konzentrationsschwäche oft auftritt, sollte man einen Arzt zu Rate ziehen.
 



Akupressurpunkte gegen Kopfschmerzen




Steckbrief
Hauptpunkte
 
	Augenbraue
	Nase
	Ohr

Hilfspunkte
 
	Handgelenk

Kopfschmerzen-Beschreibung
Kopfschmerzen können die verschiedensten Ursachen haben. Mit Akupressur kann man Kopfschmerzen mit harmloser Ursache lindern und den Verlauf abkürzen.
Anleitung zur Behandlung der Hauptpunkte
 
	Die Mitte des Nasenrückens mit Daumen und Zeigfinger pressen.
	In den Vertiefungen hinter den Ohren pressen.
	Über den Augenbrauen den Schmerzpunkt massieren.

Anleitung zur Behandlung der Hilfspunkte
 
	Am inneren linken Handgelenk an der Pulsstelle drücken.

Wichtiger Hinweis
Bei sehr starken oder häufigen Kopfschmerzen oder Kopfschmerzen mit Schwindel, Fieber oder Sehstörungen sollte man unbedingt einen Arzt aufsuchen.
 



Akupressurpunkte gegen Kreuzschmerzen



Steckbrief
Hauptpunkte
 
	Kreuz
	Oberschenkel
	Schulterblätter
	Schultern

Hilfspunkte
 
	Ohr

Kreuzschmerzen-Beschreibung
Kreuzschmerzen sind ein verbreitetes Problem, vor allem wegen der sitzenden Lebensweise und Bewegunsmangel. Akupressur kann die Schmerzen etwas lindern.Siehe auch bei Rückenschmerzen, Hexenschuss, Ischias, Bandscheibenschäden und Nackenschmerzen.
Anleitung zur Behandlung der Hauptpunkte
 
	Am Oberschenkelansatz pressen.
	Auf den Schultern pressen.
	Neben der Wirbelsäule über dem Kreuzbein massieren.
	Zwischen den Schulterblättern drücken.

Anleitung zur Behandlung der Hilfspunkte
 
	Am Ohrwulst von oben nach unten pressen.

Wichtiger Hinweis
Wenn Kreuzschmerzen lange anhalten, besonders schmerzhaft sind oder wenn es zu Lähmungserscheinungen kommt, sollte man unbedingt einen Arzt aufsuchen.
 



Akupressurpunkte gegen Menstruationsbeschwerden


Steckbrief
Hauptpunkte
 
	Leistengegend
	Nabel
	Schambein

Hilfspunkte
 
	Grosszehenballen
	Kniegelenk
	Kniescheibe

Menstruationsbeschwerden-Beschreibung
Beschwerden bei der Periode sind ein häufiges Problem, das vielen Frauen Monat für Monat die Tage vermiest. Es kommt zu Stimmungsschwankungen, Krämpfen, Kopfschmerzen und Übelkeit. Akupressur wirkt gegen diese Beschwerden oft besser als Medikamente.
Anleitung zur Behandlung der Hauptpunkte
 
	Eine Handbreit unterhalb des Nabels pressen.
	In der Mitte der Leistenbeuge pressen.
	Zwei Fingerbreit oberhalb des Schambeins pressen.

Anleitung zur Behandlung der Hilfspunkte
 
	Am Grundgelenk der Grosszehe am Ballen massieren.
	An der inneren Seite der Kniescheiben pressen.
	Innen am Kniegelenk drücken.

Wichtiger Hinweis
Wenn die Menstruationsbeschwerden so stark sind, dass man seinen Alltag nicht mehr bewältigen kann, sollte man einen Arzt zu Rate ziehen.
 



Akupressurpunkte gegen Migräne



Steckbrief
Hauptpunkte
 
	Augenbrauen
	Innere Augenwinkel
	Kiefergelenke
	Schläfen
	Äussere Augenwinkel

Hilfspunkte
 
	Hand

Migräne-Beschreibung
Migräne sind anfallsartig auftretende starke Kopfschmerzen, die häufig einseitig sind. Es gibt nicht viel, was gegen Migräne hilft. Mit Akupressur gibt es aber häufig erstaunliche Behandlungserfolge, ebenso mit Akupunktur durch den Fachmann.
Anleitung zur Behandlung der Hauptpunkte
 
	An den inneren Augenwinkeln sanft drücken.
	An den äusseren Augenwinkeln drücken.
	Außen oberhalb der Augenbrauen drücken.
	In die Vertiefungen an den Schläfen pressen.
	Oberhalb der Kiefergelenke pressen.

Anleitung zur Behandlung der Hilfspunkte
 
	Zwischen Daumen und Zeigefinger an der linken Hand massieren.

Wichtiger Hinweis
Bei häufig auftretender extrem starker Migräne sollte man einen Arzt aufsuchen und den Gesundheitszustand überprüfen lassen. Auch eine Schmerztherapie ist dann angezeigt.
 



Akupressurpunkte gegen Müdigkeit


Steckbrief
Hauptpunkte
 
	Ohrläppchen

Müdigkeit-Beschreibung
Müdigkeit ist ein täglich auftretendes ganz normales und gesundes Phänomen. Man sollte dann einfach schlafen gehen. Wenn man aber zu einem Zeitpunkt nicht schlafen darf, weil man vorher noch etwas tun muss, kann man sich mit Akupressur aufmuntern.
Anleitung zur Behandlung der Hauptpunkte
 
	Beide Ohrläppchen mit Daumen und Zeigefinger massieren und dann mehrmals am Ohrläppchen ziehen.

Wichtiger Hinweis
Normalerweise sollte man Müdigkeit durch ausreichend Schlaf und frische Luft beheben. Wenn man immer über Gebürh müde ist, sollte man einen Arzt aufsuchen.
 



Akupressurpunkte gegen Nackenschmerzen


Steckbrief
Hauptpunkte
 
	Nacken
	Schulter

Hilfspunkte
 
	Ellenbogen

Nackenschmerzen-Beschreibung
Nackenschmerzen sind vor allem bei Büroarbeit, aber auch nach Zugluft ein häufiges Problem. Mit Akupressur kann man die Schmerzen etwas lindern und die Beweglichkeit des Nackens wieder verbessern.Siehe auch bei Rückenschmerzen, Ischias, Bandscheibenschäden, Kreuzschmerzen und Hexenschuss.
Anleitung zur Behandlung der Hauptpunkte
 
	Am Nacken oder Hals an der stärksten Schmerzstelle drücken.
	An den Schulter in die Vertiefungen zwischen den Knochen von innen nach außen drücken.

Anleitung zur Behandlung der Hilfspunkte
 
	Über dem Ellenbogen massieren.

Wichtiger Hinweis
Wenn man den Kopf nicht mehr nach vore beugen kann, sollte man dringend einen Arzt aufsuchen, weil dann eine Infektionskrankheit vorliegen kann.
 



Akupressurpunkte gegen Nebenhöhlen-Entzündung


Steckbrief
Hauptpunkte
 
	Augenbrauen
	Jochbein
	Kiefergelenk

Hilfspunkte
 
	Ohr

Nebenhöhlen-Entzündung-Beschreibung
Aus Schnupfen kann leicht eine Nasen-Nebenhöhlenentzündung werden. Mit Akupressur kann man den freien Abfluss aus den Nebenhöhlen wieder verbessern.
Anleitung zur Behandlung der Hauptpunkte
 
	Auf und über dem Kiefergelenk massieren.
	In der Mitte 2 cm über den Augenbrauen drücken.
	Unter dem Auge auf die druckempfindliche Stelle der Knochen drücken.

Anleitung zur Behandlung der Hilfspunkte
 
	Hinter den Ohren auf den runden Warzenfortsatz pressen.

Wichtiger Hinweis
Gegen Nebenhöhlenentzündungen hilft auch Meerettich und Dampfbäder. In hartnäckigen oder schweren Fällen sollte man den Arzt aufsuchen.
 



Akupressurpunkte gegen Nervöse Herzbeschwerden


Steckbrief
Hauptpunkte
 
	Arm
	Brustbein

Nervöse Herzbeschwerden-Beschreibung
Bei nervösen Herzbeschwerden ist das Herz oft eigentlich ganz gesund, man hat aber nervlich bedingte Beschwerden, die ängstigen können oder zumindest lästig sind. Mit Akupressur kann man hier Linderung erreichen.
Anleitung zur Behandlung der Hauptpunkte
 
	Am linken Arm innen vom Ellenbogen aus nach oben Punkt für Punkt drücken.
	Unter dem Brustbein sanft in die Magengrube drücken.

Wichtiger Hinweis
Wenn Herzbeschwerden auftreten, sollte man zunächst von einem Arzt abklären lassen, ob die Ursache organisch oder nervlich bedingt ist.
 



Akupressurpunkte gegen Nervöse Magenbeschwerden


Steckbrief
Hauptpunkte
 
	Brustbein
	Schlüsselbein

Nervöse Magenbeschwerden-Beschreibung
Häufig sind Magenbeschwerden stressbedingt. Um von diesen Magenbeschwerden befreit zu werden, muss man entspannen lernen, was nicht immer einfach ist. Mit Akupressur kann man nervöse Magenbeschwerden etwas lindern.
Anleitung zur Behandlung der Hauptpunkte
 
	In der Mitte der Schlüsselbeinknochen drücken.
	Unter dem Brustbein in die Magengrube pressen.

Wichtiger Hinweis
Bei starken Magenbeschwerden sollte man den Arzt aufsuchen, damit abgeklärt werden kann, was die ursache der Magenbeschwerden ist.
 



Akupressurpunkte gegen Nervosität



Steckbrief
Hauptpunkte
 
	Knie
	Kopf

Hilfspunkte
 
	Kiefer

Nervosität-Beschreibung
Nervosität betrifft fast jeden hin und wieder, vor allem vor aufregenden Ereignissen. Mit Akupressur kann man etwas mehr Gelassenheit gewinnen.
Anleitung zur Behandlung der Hauptpunkte
 
	Außen unterhalb der Kniescheiben auf die Punkte des "göttlichen Gleichmuts" drücken.
	Mitten auf der Schädeldecke 5 Sekunden lang pressen.

Anleitung zur Behandlung der Hilfspunkte
 
	Hinter dem Kiefer unter den Ohren pressen.

Wichtiger Hinweis
Wenn man ständig extrem nervös ist, sollte man einen Arzt aufsuchen.
 



Akupressurpunkte gegen Niedrigen Blutdruck




Steckbrief
Hauptpunkte
 
	Kehlkopf
	Schädelbasis

Hilfspunkte
 
	Achseln
	Kleinfinger

Niedriger Blutdruck-Beschreibung
Wer unter niedrigem Blutdruck leidet, ist oft schlapp, müde und neigt zu Schwindel. Mit Akupressur kann man dem Blutdruck etwas auf die Sprünge helfen. Am besten schon im Bett vor dem Aufstehen durchführen.
Anleitung zur Behandlung der Hauptpunkte
 
	In der Nackenmitte an der Schädelbasis massieren.
	Seitlich des Kehlkopfs auf die Arterien drücken.
	Von der Schädelbasis über den Kopf bis zum Scheitel streichen.

Anleitung zur Behandlung der Hilfspunkte
 
	Am Innennagel der Kleinfinger mit dem Daumennagel die empfindliche Stelle drücken.
	Vorne an den Achselhöhlen mit den Daumen pressen.

Wichtiger Hinweis
Obwohl niedriger Blutdruck normalerweise nicht gesundheitsschädlich ist, sollte man sich vom Arzt untersuchen lassen, wenn man unerklärlich kraftlos ist oder zu starkem Schwindel neigt.
 



Akupressurpunkte gegen Rückenschmerzen


Steckbrief
Hauptpunkte
 
	Hüfte
	Rippen
	Schulterblatt

Hilfspunkte
 
	Kniekehlen
	Oberschenkel

Rückenschmerzen-Beschreibung
Rückenschmerzen sind ein verbreitetes Problem, das oft eine Folge sitzender Tätigkeit oder Bewegungsmangel ist. aber auch Überlastung kann Rückenschmerzen verursachen. Akupressur kann die Schmerzen lindern.Siehe auch bei Hexenschuss, Ischias, Bandscheibenschäden, Kreuzschmerzen und Nackenschmerzen.
Anleitung zur Behandlung der Hauptpunkte
 
	Am Rand der Schulterblätter Punkt für Punkt entlang drücken.
	An den Rippen parallel zum unteren Schulterblattrand drücken.
	Über und unter den Hüftknochen in der Mitte des Gesäßes pressen.

Anleitung zur Behandlung der Hilfspunkte
 
	Eine Handbreit oberhalb der Kniekehlen drücken.
	In der Mitte eine Handbreit unterhalb des Gesäßes an den Oberschenkeln drücken.

Wichtiger Hinweis
Wenn die Rückenschmerzen sehr stark sind, oder lange anhalten, sollte man einen Arzt aufsuchen.
 



Akupressurpunkte gegen Schluckauf


Steckbrief
Hauptpunkte
 
	Kniescheiben

Hilfspunkte
 
	Schlüsselbein

Schluckauf-Beschreibung
Schluckauf gilt als harmloses kleines Übel. Er kann aber sehr lästig sein. Mit Akupressur kann man dem Schluckauf ein Ende setzen.
Anleitung zur Behandlung der Hauptpunkte
 
	Außen unter den Kniescheiben auf dem Knochen kreisen.

Anleitung zur Behandlung der Hilfspunkte
 
	Unterhalb der Schlüsselbeine außen in die Vertiefung pressen.

Wichtiger Hinweis
Wenn der Schluckauf für mehrere Stunden intensiv anhält, sollte man einen Arzt aufsuchen. Er ist dann nämlich nicht mehr so harmlos, wie man denkt.
 



Akupressurpunkte gegen Schnupfen



Steckbrief
Hauptpunkte
 
	Nasenflügel
	Nasenwurzel

Hilfspunkte
 
	Hand

Schnupfen-Beschreibung
Ein Schnupfen gehört zu den alltäglichen Erkältungskrankheiten, lästig ist er dennoch. Mit Akupressur kann man die Beschwerden lindern und den Verlauf abkürzen.
Anleitung zur Behandlung der Hauptpunkte
 
	In der Falte der Nasenflügel drücken.
	Mit den Zeigefingern von den Augenbrauen aus bis zur Nasenwurzel massieren.

Anleitung zur Behandlung der Hilfspunkte
 
	Zwischen Daumen und Zeigefinger die Mitte der fleischigen Falte mit Daumen und Zeigefinger der anderen Hand zusammendrücken.

Wichtiger Hinweis
Wenn hohes Fieber mit dem Schnupfen einhergeht oder die Nebenhöhlen der Nase schmerzen, sollte man einen Arzt aufsuchen.
 



Akupressurpunkte gegen Tinnitus



Steckbrief
Hauptpunkte
 
	Ohr-Außenrand
	Ohrknorpel
	Ohrläppchen
	Ohrzäpfchen

Hilfspunkte
 
	Augenbrauen
	Oberlippe

Tinnitus-Beschreibung
Tinnitus ist die Bezeichnung für Ohrengeräusche wie Klingeln, Sausen, Brummen oder Rauschen. Sie sind zwar meistens harmlos, können aber sehr quälend sein. Oft widersetzt sich der Tinnitus hartnäckig der Behandlung. Akupressur kann häufig helfen.
Anleitung zur Behandlung der Hauptpunkte
 
	Am Anfang des vorderen Ohr-Randknorpels drücken.
	Am Ansatz des Ohrläppchens drücken.
	Am Ohrzäpfchen drücken.
	Mit Daumen und Zeigefinger am Außenrand der Ohren entlangdrücken.

Anleitung zur Behandlung der Hilfspunkte
 
	Am inneren Ende der Augenbrauen pressen.
	Zwischen Nase und Mund pressen.

Wichtiger Hinweis
Regelmässig auftretende Ohrgeräusche sollten vom Arzt untersucht werden, denn manchmal ist die Ursache für Ohrgeräusche eine behandlungsbedürftige Krankheit.
 



Akupressurpunkte gegen Übelkeit


Steckbrief
Hauptpunkte
 
	Brustkorbrand
	Stirn

Hilfspunkte
 
	Achselhöhle
	Oberarm

Übelkeit-Beschreibung
Übelkeit kann aus den verschiedensten Gründen auftreten. Mit Akupressur kann man die Beschwerden etwas lindern, die Ursache bleibt davon jedoch meistens unbeeinflusst.
Anleitung zur Behandlung der Hauptpunkte
 
	Am unteren Brustkorbrand pressen.
	Über der Mitte der Augenbrauen in Stirnmitte pressen.

Anleitung zur Behandlung der Hilfspunkte
 
	Etwas unterhalb der Oberarmmitte pressen.
	In den Achselhöhlen pressen.

Wichtiger Hinweis
Bei häufiger und starker Übelkeit aus ungeklärter Ursache sollte man einen Arzt aufsuchen.
 



Akupressurpunkte gegen Verstopfung


Steckbrief
Hauptpunkte
 
	Hand

Verstopfung-Beschreibung
Stuhlverstopfung ist ein häufiges Problem bei sitzender Lebensweise und der Ernährung mit stark bearbeiteten Nahrungsmitteln. Mit Akupressur kann man dem trägen Darm etwas auf die Sprünge helfen.
Anleitung zur Behandlung der Hauptpunkte
 
	Zwischen Daumen und Zeigefinger in der fleischigen Gewebefalte mit Zeigefinger und Daumen der anderen Hand massieren.

Wichtiger Hinweis
Bei häufiger ausgeprägter Verstopfung (mehr als alle fünf Tage) sollte man die Ursache von einem Arzt abklären lassen.
 



Akupressurpunkte gegen Wechseljahrsbeschwerden



Steckbrief
Hauptpunkte
 
	Ellenbogen
	Fussknöchel
	Halsansatz
	Mittelfuss

Hilfspunkte
 
	Gesäß
	Kreuzbein

Wechseljahrsbeschwerden-Beschreibung
Die Wechseljahre sind zwar keine Krankheit, sondern eine normale Lebensphase. Sie gehen aber häufig mit einer Vielzahl von Beschwerden einher. Mit Akupressur kann man diese Beschwerden häufig lindern.
Anleitung zur Behandlung der Hauptpunkte
 
	Am Ansatz des Halses pressen.
	Am Ellenbogen drücken.
	Am Mittelfussknochen des kleinen Zehs drücken.
	Hinter und oberhalb des inneren Fussknöchels massieren.

Anleitung zur Behandlung der Hilfspunkte
 
	In der Mitte der Gesäß-Backen pressen.
	Über dem zweiten Kreuzbein-Wirbel pressen.

Wichtiger Hinweis
Bei starken Wechseljahrsbeschwerden kann man den Arzt aufsuchen.
 



Akupressurpunkte gegen Zahnschmerzen



Steckbrief
Hauptpunkte
 
	Handgelenk
	Zeigefinger-Nagel

Hilfspunkte
 
	Oberlippe
	Ohrläppchen
	Schädeldach

Zahnschmerzen-Beschreibung
Zahnschmerzen entstehen meist durch kariöse oder zerbrochene Zähne. Mit Akupressur kann man zwar die Schmerzen etwas lindern, aber nicht den Zahn reparieren.
Anleitung zur Behandlung der Hauptpunkte
 
	Am Handgelenk auf der Daumenseite pressen.
	Am äusseren Zeigefinger-Nagel mit dem Daumennagel der anderen Hand drücken bis es schmerzt.

Anleitung zur Behandlung der Hilfspunkte
 
	In der Mitte des Schädeldachs pressen.
	Vor dem Ohrläppchen drücken.
	Zwischen Nase und Mund drücken.

Wichtiger Hinweis
Bei Zahnschmerzen sollte man den Zahnarzt aufsuchen, damit dieser den Zahn reparieren kann.
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