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Ein Handgriff für mehr Wohlbefinden 
Akupressurpunkte für mehr als 60 Beschwerden von 

A wie allergische Reaktionen bis Z wie Zahnschmerzen –  
um den Schmerzen Ade zu sagen.

Natürlich und ohne Nebenwirkungen
Mit gezieltem Fingerdruck die Selbstheilungskräfte  

des Körpers aktivieren – jederzeit und ohne Vorkenntnisse 
anwendbar.

Wellnessmoment für zwischendurch
Mit kleinen Alltagsritualen und Übungen jeden Tag  

einen Moment der Entspannung erleben – und so ganz  
einfach Stress abbauen. 

SANFTER DRUCK,
STARKE WIRKUNG

Müdigkeit,
Konzentrationsschwäche

Bluthoch- und
Blutniederdruck

Verdauungs-
problemen

Herzrasen,
Panikattacken

Erschöpfung,
Stress

Rücken-
schmerzen

Ängsten,
innerer Unruhe

Einschlaf- und
Durchschlafstörungen

Erkältungen,
grippalen Infekten

Kopfschmerzen,
Migräne

Heilung auf den Punkt gebracht 
Akupressur hilft unter anderem bei …
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R A T G E B E R  G E S U N D H E I T

Dr. Franz Wagner

Schmerzen lindern und 
 Stress abbauen

Einfache Techniken  
für zu Hause

DAS
MEIST-

VERKAUFTE
BUCH ZUM

THEMA

AKUPRESSUR

… Sie mit wirkungsvollen Handgriffen Beschwerden
und chronische Erkrankungen lindern wollen.

… Sie Ihren Stresslevel senken und die innere Ruhe 
zurückgewinnen wollen.

… Sie Begleiterscheinungen bei Alltagsbeschwerden  
auf natürliche Weise reduzieren möchten.

… Sie Lust auf ein gesteigertes Wohlbefinden und
mehr Gelassenheit haben.

… Sie Körper und Geist wieder ins Gleichgewicht 
bringen möchten.

Dieses Buch 
ist das richtige für Sie, 

wenn …
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Im medizinischen Wirken gibt es keine Wunder. Na­
türlich kommt es vor, dass Heilerfolge die Grenzen 
menschlicher Vorstellung sprengen. Der Grund dafür 

ist jedoch meist, dass wir nur ein vorläufiges oder un­
vollständiges Wissen um das Geschehen in unserem 
Körper haben. 

Ein ganzheitlicher 
Ansatz

11

EIN GANZHEITLICHER ANSATZ

Gerade die vermeintlichen Wunder jedoch 
zeigen uns nichts anderes, als dass wir den 
menschlichen Organismus und die Lebens­
kraft mit all ihren Finessen und Möglichkei­
ten unterschätzt beziehungsweise (noch) 
nicht wirklich durchschaut haben.

Die Wurzeln von 
 Gesundheit
Wenn wir unseren eigenen Organismus nur 
unzulänglich einschätzen können, liegt das 
unter anderem daran, dass wir verlernt haben, 
auf die Ausdrucksmöglichkeiten des Lebens 
zu achten. Wir wissen nicht mehr auf sie ein­
zugehen und sie zu verstehen. Dabei teilt sich 
uns das Leben auf verständliche Art und 
Weise mit – wir müssen nur imstande sein, 
diese Sprache zu entziffern. Ein leichtes Un­
wohlsein mag schnell wieder vergehen, und 
so sehen viele Menschen erst einmal  darüber 
hinweg – doch wenn man frühzeitig etwas 
dagegen unternimmt, kann man langfristige 
unangenehme Konsequenzen von vornhe­
rein vermeiden. So sendet unser Körper im­
mer wieder mehr oder weniger deutliche Sig­
nale aus, die uns etwas mitzuteilen haben. 
Andere Beispiele: Wir verbringen vielleicht 
zu viel Zeit am Schreibtisch, und in der Folge 
machen sich Nackenverspannungen bemerk­
bar. Oder wir geben unserem Schlafbedürf­
nis nicht nach und bekommen auf Dauer 

ernsthafte Schlafprobleme (die wiederum 
auch ein Hinweis auf andere Störungen sein 
können, etwa Sorgen).
Um unserer Gesundheit willen sollten wir ver­
suchen, diese verlorene Sprache unseres Kör­
pers wieder zu erlernen. Doch das gelingt nicht 
von heute auf morgen. Dieses Verständnis 
wächst nur schrittweise, indem wir versuchen, 
unser Sein wieder ganzheitlich zu begreifen.

KRÄFTE IM GLEICHGEWICHT
Bedeutende Grundlagen für dieses Verständ­
nis von Gesundheit finden wir bereits in der 
abendländischen Kultur. Schon in der hippo­
kratischen Medizin – nach Hippokrates (etwa 
460–370 v. Chr.), dem berühmtesten Arzt der 
Antike – wird Gesundheit als Kräftegleichge­
wicht und Krankheit als Störung dieses 
Gleichgewichts gesehen. Die logische Konse­
quenz aus dieser Erkenntnis lautet: Wer ei­
nen kranken Körper heilen möchte, muss ihn 
»entstören«, also die Ordnung wiederherstel­
len. Hippokrates stellte in seinen Schriften 
die Frage nach dem Urgrund allen Seins und 
kam zu dem Schluss, dass »der Ausgangs­
punkt der Medizin […] in der Beschaffenheit 
der ewigen Dinge [liegt]. Denn man kann un­
möglich das Wesen der Krankheiten kennen­
lernen, das doch den Forschungsgegenstand 
unserer Kunst bildet, wenn man nicht die 
Natur selbst und den in ihrer Entwicklung 
sich manifestierenden Urgrund kennt.« 



Die Grifftechniken

Im Behandlungsteil ab Seite 48 finden Sie zu jedem empfohlenen Akupressurpunkt eine 
kurze Anleitung zur Grifftechnik. Da die Anleitungen dort eher knapp gehalten sind, 
werden die Grifftechniken hier ausführlich vorgestellt.

DIE RICHTIGE DRUCKDAUER

Erwachsene drücken die Punkte durchschnitt-
lich zwei bis drei Minuten, Kinder zwischen 
30 und 60 Sekunden, sofern nichts anderes 
angegeben ist. Die im Behandlungsteil ange-
gebene Druckdauer gilt für die Akupressur 
der beiden symmetrisch vorhandenen Punkte. 
Wenn Sie also nacheinander oder gleichzeitig 
akupressieren, tun Sie das pro Punkt etwa 
halb so lange wie angegeben.

DRÜCKEN (1)

Akupressiert wird bei dieser Technik mit der 
Fingerkuppe des Daumens, des Zeige- oder 
des Mittelfingers. Die Fingerkuppe wird ins 
Zentrum des Punktes gesetzt, dann wird der 
Punkt im Uhrzeigersinn kreisend massiert. 
Der Finger macht zwei bis drei Kreisbewe-
gungen pro Sekunde, wobei er sich in festem 
Kontakt mit der Haut am Punkt bewegt.
Die Punkte in den Nagelfalzwinkeln an Füßen 

und Händen sind gut mit einem speziellen 
Akupressurstäbchen aus Akazienholz oder 
Kupfer zu behandeln (siehe Seite 35). Bei der 
Druckstärke bitte beachten:

 ˜ Bei akuten Schmerzen und bei Erstbe­
handlungen akupressieren Sie die Punkte 
durch leichte, kreisende Massage.

 ˜ Bei chronischen Beschwerden, die mit ei­
nem guten Allgemeinzustand einhergehen, 
akupressieren Sie mit mittelstarkem Druck 
und kreisenden Bewegungen.

 ˜ Nur in Ausnahmefällen ist die starke Aku­
pressur mit einer Fingerkuppe angezeigt. 
Sollte diese nötig sein, wird das jeweils im 
einzelnen Beschwerdebild angegeben.
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PUNKTIEREN (2)

Am Behandlungspunkt werden mit dem Zei-
ge- oder dem Mittelfinger mittelstarke Klopf- 
oder Stoßbewegungen gemacht, etwa dreimal 
pro Sekunde.

SCHIEBEN (3)

Bei dieser Technik werden mit dem Daumen, 
dem Zeige- oder dem Mittelfinger Schiebebe-
wegungen entlang einer bestimmten Linie 
oder Zone gemacht. Der massierende Finger 
soll dabei möglichst gestreckt sein. Man un-
terscheidet zwei Schieberichtungen:

 ˜ Das Schieben in proximaler Richtung er­
folgt immer zum zentralen Teil eines Kör­
pergliedes (zum Beispiel zur Mitte des Ar­

mes oder Beines) beziehungsweise zur 
Körpermitte hin. Es wirkt stärkend und 
aufbauend.

 ˜ Beim Schieben in distaler Richtung hinge­
gen wird von der Körpermitte nach außen 
beziehungsweise an den Extremitäten zu 
den Fingern oder Zehen hin geschoben. 
Das Schieben in distaler Richtung wirkt 
abschwächend und energieableitend.

TEILEN UND VEREINIGEN (4) (5)

Beim Teilen setzen beide Daumen am Be-
handlungspunkt an und beginnen mit einer 
Schiebebewegung nach außen. Beim Vereini-
gen treffen beide Daumen von außen nach in-
nen schiebend im Zentrum des Punktes zu-
sammen.

2 3 54
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Gelenkschmerzen 
 allgemein
Bei einigen Sportarten und beruflichen Tätig-
keiten kommt es zu einseitiger Belastung und 
Überanstrengung bestimmter Gelenke. Oder 
es treten nach Verletzungen Reizzustände 
oder Entzündungen im Bereich des Gelenk-
fortsatzes auf, die die Beweglichkeit einschrän-
ken. Akupressur kann die Therapie positiv 
beeinflussen. Weitere Ursachen für Gelenk-
schmerzen können rheumatische Erkrankun-
gen (siehe Seite 107) oder eine Arthrose sein – 
eine degenerative Gelenkerkrankung, durch 
die das Knorpelgewebe zerstört wird und die 
Gelenke durch die Verhärtungen funktions-
untüchtig werden. Akupressur hilft nicht nur 
gut gegen Schmerzen, sie beeinflusst auch 
Bewegungseinschränkungen und Schwellun-
gen oder Gelenksteifigkeit positiv.

BERG DER GÖTTER (1)
Meisterpunkt (siehe Seite 34) der Schmerzen

 ˜ Ort: auf der Fußaußenseite zwischen Außen-
knöchel und Sehne

 ˜ Druckstärke/-art: mittelstark drücken

 ˜ Druckdauer: 3 Minuten
Tipp: bei Schwellungen auch den Punkt 
Höchste Attacke (siehe Seite 111) drücken

GROSSE ERHEBUNG (2)
Beruhigungspunkt

 ˜ Ort: in der Mitte des Handgelenks, direkt un-
terhalb der Handwurzelknochen

 ˜ Druckstärke/-art: mittelstark drücken

 ˜ Druckdauer: 5 Minuten

NIEDRIGES MEER (3)

 ˜ Ort: in der Beuge des Ellbogens, auf der In-
nenseite des Arms zwischen dem Ende der 
Hautfalte und dem spürbaren Knochenvor-
sprung der Elle

 ˜ Druckstärke/-art: sanft drücken

 ˜ Druckdauer: 3 Minuten

1 32

Tun Sie’s immer wieder!

Regelmäßige Akupressur kann den degene-
rativen Prozess verzögern.
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HANDGELENKSKNOCHEN (4)

 ˜ Ort: bei geballter Faust die höchste Stelle 
oberhalb des Handgelenks suchen, mit der 
Daumenkuppe diese Stelle bei wieder ent-
spannter Hand akupressieren

 ˜ Druckstärke/-art: kräftig drücken

 ˜ Druckdauer: 5 bis 10 Minuten

ÄUSSERE GRENZE (5)

 ˜ Ort: 2 Querfinger unterhalb des Handge-
lenks, zwischen Elle und Speiche

 ˜ Druckstärke/-art: kräftig drücken

 ˜ Druckdauer: 5 Minuten

SPEZIALZONEN AN DEN 
 FINGERGELENKEN (5)

 ˜ Ort: Fingergelenke beider Hände

 ˜ Druckstärke/-art: die betroffenen Finger-
gelenke mit dem Daumen mittelstark aku-
pressieren, den behandelten Finger dabei  
fest umschließen. Sind die Finger der ganzen 
Hand betroffen, schreibt die chinesische 
 Heilkunde folgende Reihenfolge vor: Ring-
finger, Daumen, Mittelfinger, Zeigefinger, 
 kleiner Finger.

 ˜ Druckdauer: 1 Minute pro Finger

BIEGUNG DES TEICHES (6)

 ˜ Ort: Der Punkt liegt bei angewinkeltem Arm 
am Ende der Hautfalte in Richtung Ellbogen.

 ˜ Druckstärke/-art: mittelstark drücken

 ˜ Druckdauer: bis zu 10 Minuten

6
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Gelenkschmerzen  
im Ellbogen
Die häufigsten Ursachen von Ellbogen-
schmerzen sind einseitige Belastung oder 
Überanstrengung durch einen falschen Be-
wegungsablauf. In diesen Fällen kommt es 
durch den stets gleichbleibenden Bewe-
gungsablauf zu einem Reizzustand oder zu 
einer Entzündung im Bereich des Gelenkfort-
satzes, mit dem die Sehnen und Muskeln des 
Unterarms verbunden sind (Tennisellbogen). 
Häufig stehen mit Ellbogenschmerzen auch 
Probleme der Halswirbelsäule in Verbindung, 
die Sie gleich mitbehandeln sollten (zu Wirbel-
säulenproblemen siehe Seite 126).
Akupressur kann dem Entzündungsprozess 
im Gelenk entgegenwirken und gleichzeitig 
den akuten Schmerz dämpfen.

BIEGUNG DES TEICHES (1)

 ˜ Ort: Der Punkt liegt bei angewinkeltem Arm 
am Ende der Hautfalte in Richtung Ellbogen.

 ˜ Druckstärke/-art: mittelstark drücken

 ˜ Druckdauer: 10 Minuten
Tipp: Legen Sie den Ellbogen in die Hand 
und drücken Sie mit dem Mittelfinger; ma-

chen Sie dabei mit der Hand des schmerzen-
den Arms Drehbewegungen (wie beim 
Schlüsseldrehen).

HANDGELENKSKNOCHEN (2)

 ˜ Ort: bei geballter Faust die höchste Stelle 
oberhalb des Handgelenks suchen, mit der 
Daumenkuppe diese Stelle bei wieder ent-
spannter Hand akupressieren

 ˜ Druckstärke/-art: kräftig mit dem Daumen 
Richtung Ellbogen drücken

 ˜ Druckdauer: 5 bis 10 Minuten

INSEL DER MITTE (3)

 ˜ Ort: auf dem Handrücken in der Mitte der 
Furche zwischen den beiden äußeren Mittel-
handknochen

 ˜ Druckstärke/-art: kräftig drücken

 ˜ Druckdauer: 5 bis 10 Minuten
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Wenn es anhält

Bei länger andauernden Ellbogenschmerzen 
bitte in der orthopädischen Praxis die Ursache 
dafür  abklären lassen!

BESCHWERDEN VON A BIS Z

Gelenkschmerzen im Knie

Auch das Kniegelenk ist recht anfällig für 
Verletzungen und wird oft übermäßig bean-
sprucht. Egal, woher die Knieprobleme kom-
men – durch intensiven Sport oder langes 
Stehen bei der Arbeit –, die Akupressur kann 
zwar keine vorhandenen Schäden reparieren, 
wohl aber die Schmerzsituation wesentlich 
verbessern und in Einzelfällen weitere Dege-
nerationsprozesse aufhalten.

SPEZIALPUNKTE KNIE (1)

 ˜ Ort: ober- und unterhalb des Kniegelenks, je-
weils auf der Innen- und Außenseite

 ˜ Druckstärke/-art: mittelstark drücken/teilen 
(den Schmerz verteilen/zerreiben, bei den obe-
ren beiden Punkten in Richtung Oberschen-
kel, bei den unteren Punkten in Richtung Un-
terschenkel massieren)

 ˜ Druckdauer/-häufigkeit: 5 bis 10 Minuten 
oder nach Bedarf; mehrmals täglich

QUELLE DES YANG-HÜGELS (1)

 ˜ Ort: in der Vertiefung seitlich unter dem Knie, 
zwischen Schien- und Wadenbein, vor und 
unter dem spürbaren Knochen, dem Waden-
beinköpfchen

 ˜ Druckstärke/-art: kräftig drücken

 ˜ Druckdauer: 10 Minuten

GÖTTLICHER GLEICHMUT (1)

 ˜ Ort: 4 Querfinger unterhalb der äußeren 
Kniegelenksgrube, in einer deutlich spürbaren 
Vertiefung seitlich unterhalb der Kniescheibe

 ˜ Druckstärke/-art: kräftig drücken

 ˜ Druckdauer: 5 bis 15 Minuten

MITTE DER BEUGEFALTE (2)

 ˜ Ort: in der Mitte der Beugefalte des Knie-
gelenks (Vorsicht: sehr druckempfindlich!)

 ˜ Druckstärke/-art: sanft bis mittelstark 
 drücken/teilen

 ˜ Druckdauer: 3 Minuten

1 2
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