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Serie h

Narben sind sichtbare Zeichen, dass die Haut durch Biss- und Schnittwunden oder Verbren-
nungen so tief verletzt wurde, dass es der Korper nicht schaffte, inren gesunden Zustand wie-
der herzustellen. Oft schmerzen, spannen oder jucken Narben viele Jahre oder schranken die

Wie sich Narben sanft ,entstoren” lassen 7.

Die meisten Menschen tragen irgendwo am Kérper eine
Narbe. Sie ist das Ergebnis unseres Reparaturmecha-
nismus, der durch eine Verletzung der Haut ausgelost
wurde. Doch nicht immer verheilen Wunden gut. Die
Narben wachsen wulstig, bilden Dellen und manchmal
verbinden  Bindegewebs- 4

stringe Haut und Muskeln :
so stark miteinander, dass
die Muskeln nicht mehr im
Bindegewebe gleiten kon- -

=
nen. Andere Narben, Kelo- _
ide genannt, wuchern sogar -

iiber das gesunde umlie-
gende Gewebe hinaus.
Stérende Narben jucken,
brennen, spannen oder
schmerzen und oft fithlt
sich die vernarbte Haut
hart und taub an. Tiefe
Narben durch einen Kaiserschnitt, eine Bandschei-
ben- oder Darmoperation kénnen
Folgeschidden wie Verstopfung,
flache Atmung oder Schonhal-
tungen verursachen.
Dieser belastende Zustand
muss von Patienten jedoch
nicht hingenommen werden,
meint die Holistische (Ganzheit-
liche) Korpertrainerin  Marion
Weiser aus Linz (Tel.: 0650/66
77277). Sie bietet Behandlungen
zur Narbenentstérung und Se-

Bei diesem Patienten, 32, spannte

die Narbe an der Achilles-
sehne. Mit der sanften
LEntstdrung” wurde

Narben weicher machen. Li.: Die Handflache auf den Bereich
der Narbe legen und durch Zittern in Schwingung versetzen.
Re.: Mit einer oder mehreren Fingerkuppen die Narbe beriih-
ren und durch sanftes Klopfen in alle Richtungen massieren.

sie glatter und die
¢ Sehne be-
. = wegli-
) cher.

minare an. ,,Grundsitzlich gilt, je frischer eine Narbe
ist, desto eher besteht die Chance, dass sie sich durch
eine Behandlung gut entwickelt. Aber auch alte Narben,
die oft verhirtet sind, schmerzen oder spannen, kénnen
durch Berithrungen und Massagen weicher werden und

J sich eher in das Hautbild
§ einfiigen®, sagt Weiser.

i Jede frische Narbe be-
! darf einer sanften Be-

% handlung. ,So lange eine

Narbe nicht zugewachsen
¥ ist, wird nur um sie herum
gearbeitet. Dafiir kann mit
der Handwurzel leicht um
die sich bildende Narbe
gestrichen werden. Das
fordert die Durchblutung
und stimuliert den Lym-
phfluss im Gewebe. Einen
dhnlichen Effekt hat sanftes ,Tapsen’. Dazu wird mit
den Fingerkuppen von Zeige-, Mittel- und Ringfin-
ger leicht um die Narbe getrommelt. Ist die Narbe ge-
schlossen, soll sie mit einbezogen werden. Jede Ubung
darf so lange ausgefithrt werden, wie es gefillt. Eine
andere Moglichkeit ist, die Handfliche auf den Bereich
der Narbe zu legen und diesen mit leichtem Schiitteln
oder Zittern der Hand in Bewegung zu versetzen. Zehn
Minuten tiglich helfen, dass die Narbe gut verheilt.*
Verlduft der Heilungsprozess nicht gut, entstehen wul-
stige und harte Narben, die oft fiir Jahre Probleme be-
reiten. Das Ziel der Entstérung alter Narben ist, den
vernarbten Bereich zu entspannen. Das geschieht mit

Massagen, die alte Narben iber
lingere Zeit weicher und

flacher machen.
Je ofter damit ge-
arbeitet wird, desto
besser ist es. ,Zur
Behandlung  emp-
fehle ich Johannis-
. krautsl. Es wirkt
" beruhigend und
ist ein bewihrtes
Haut6l. Dann kann
die Narbe zwischen

Zeigefinger und Dau-

men genommen und die

|

Bewegungsfreiheit ein. Doch flr Leidtragende
gibt es Hilfe. Hier stellen wir Ihnen die sanfte
LEntstorung von Narben” vor.

Haut zwischen den Fingern mit Druck gerollt werden.
Sind die Narbe und ihr Umfeld gesund, empfehle ich,
auch die Narbe und ihr Umfeld mit beiden Hiinden zu
massieren und zu kneten. Stellen Sie sich vor, die Haut
sei ein Stiick Teig. Die Vernarbung wird weicher und
die Empfindsamkeit verbessert. Haben Sie keine Angst,
die Narbe zu beriihren, fiihren Sie die Ubungen aber
immer liebevoll aus.“ Fiir Weiser ist dabei das Wohlbe-

finden wichtig. ,Zwingen Sie sich nicht zur Arbeit mit
der Narbe. Die Narbenentstérung hat viel mit Entspan-

nung zu tun. Unterstiitzen Sie dies, indem Sie beim At-

~Narben, die wulstig oder schmerz-
haft sind, kénnen auch nach
Jahren mit Massagen weicher und
schmerzfrei gemacht werden.”
Marion Weiser, Kdrpertherapeutin, Linz

men bewusst die Aufmerksamkeit und Thre Energie zur
Narbe leiten.“

Die Verbesserungen stellen sich fiir die Betroffenen
oft schneller ein als gedacht, weiff Marion Weiser. Ein
75jihriger Mann aus Enns (OO) litt unter seiner grofien
Narbe am Brustbein, die von einer Bypass-Operation
stammte. ,Die Narbe hatte er seit acht Jahren. Im un-
teren Drittel war sie wulstig und er litt unter einem Be-
klemmungsgefiihl, das er auf das kranke Herz schob.
Die Narbe wollte er nicht beriihren, weil sie schmerzte
Nach wenigen Behandlungsstunden inderte sich das
Empfinden in der Narbe. ,Ich war iiberrascht, als der
Mann immer stirkeren Druck auf die Narbe zulief.
Heute behandelt er seine Narbe selbststindig“ Die
Schmerzen und die Beklemmung, die seine Narbe ver-
ursacht haben, sind fast verschwunden. Der 75jihrige
geht nun sogar wieder seinem Hobby, dem Bergwan-
dern, nach.

Seminar ,, Aktiv-Meditationen zum Entstiren & Verscho-
nern von Narben®, 19.5., 16-19.30 Uhbr, Institut Marion
Weiser; Unionstrafle 3, 4020 Linz, € 50,~; Information
zum Seminar oder Einzelstunden unter Tel.: 0650/6677277

Nachste WOCHE lesen Sie:

Narbenbehandiung mit Injektionen,
Laser und Kaltetherapie
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