Ischiasschmerzen kénnen Sie selbst heilen! Das sage ich nicht leichtfer-
tig, einfach so auf das Geratewohl.

Ich betreibe seit vielen Jahren in Kita-ku, einem Stadtteil von Toky®d, die
Sakai-Klinik und bin auf diese Weise mit insgesamt iiber einer Million
Patienten in Kontakt gekommen. Darunter waren auch Zehntausende,
die unter Ischiasschmerzen litten bzw. leiden. In 99% aller Fille gelang
es uns, ihre Beschwerden zu beseitigen oder zu verbessern.

Auch ich selbst habe die Beschwerden schon gehabt, oftmals mit star-
ken Schmerzen und Empfindungsstérungen. Doch alle diese Symptome
konnte ich durch Selbstbehandlung lindern.

Aufgrund dieser Erfahrung bin ich davon iiberzeugt, dass man Ischias-
schmerzen selbst behandeln kann. Wie Sie wissen, sind die Symptome
bei Ischiasbeschwerden ldstig und schmerzhaft. Sie reichen von
Schmerzen, Kribbeln, Schweregefiihl und Taubheit bis hin zu Lah-
mungserscheinungen und erstrecken sich vom Gesdf3 iiber die Ober-
schenkel und Waden bis zu den Zehenspitzen. Doch obwohl die Sym-
ptome so vielfdltig sind, wurden bisher noch nirgendwo das Stadium
der Ischiasschmerzen und der Grad der Beschwerden systematisch zu-
sammengefasst. Der Hauptgrund dafiir diirfte sein, dass der Begriff
»Ischias« streng genommen keine Bezeichnung fiir eine Krankheit ist.

Medizinisch gesehen sind Ischiasschmerzen nur eine Bezeichnung fiir
ein Symptom. Es gibt Riickenkrankheiten wie z.B. ein Bandscheibenvor-
fall oder eine Spinalkanalstenose und diese Krankheiten haben als Sym-
ptom Ischiasschmerzen zur Folge.
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Vorwort

Daher habe ich hier nach iiber zwei Jahren Forschung eine Liste

(Seite 7) erstellt, aus der auf den ersten Blick der Verlauf und der
Schweregrad der Beschwerden ersichtlich sind. Anhand dieser Auflis-
tung kénnen Sie Ihren derzeitigen Zustand sofort iiberpriifen. So stel-
len Sie vielleicht, wenn Sie an Ihre momentanen Beschwerden denken,
beim Blick auf die Liste fest, dass sich Ihre Ischiasschmerzen verschlim-
mert haben. Auf diese Weise erkennen Sie, dass Sie Ihre Selbstbehand-
lung intensivieren miissen. Oder Sie kénnen iiberpriifen, wie im Laufe
der Selbstbehandlung Ihre Symptome immer besser werden. Ziehen Sie
deshalb diese Auflistung immer wieder zu Rate.

Wenn man keine geeigneten Gegenmaf$nahmen trifft, nehmen die
Ischiasbeschwerden immer weiter zu. Doch mit einer griindlichen, kon-
sequenten Selbstbehandlung kénnen Sie die hartndckigen Symptome
bei der Wurzel packen. Deshalb habe ich in dem vorliegenden Buch al-
les, was Sie {iber Ischiasschmerzen wissen miissen, und auch konkrete
Behandlungsmethoden méglichst leicht verstdndlich dargestellt.

Die Selbstbehandlungsmethoden wie Dehnungen, Ubungen und Mas-
sagen habe ich unter den Gesichtspunkten leichter Durchfiihrbarkeit
und hoher Effektivitat ausgewdhlt. Auch wenn Sie schon halb aufgege-
ben haben und glauben, dass Ihre Beschwerden nicht mehr besser wer-
den, probieren Sie es! Sie werden mit Sicherheit positive Veranderun-
gen erleben.

Wenn Sie neben den Ubungen auch noch einige Anpassungen im tigli-
chen Leben vornehmen, tun Sie ganzheitlich etwas gegen Ihre Ischias-
schmerzen. Dabei beseitigen Sie nicht nur Ihre momentanen Schmerzen
und Beschwerden, sondern verringern auch das Risiko, dass die Schmer-
zen erneut auftauchen. Jetzt ist genau der richtige Zeitpunkt, sich von
Ihren belastenden Ischiasschmerzen zu verabschieden. Nutzen Sie die
Chance, mit Hilfe dieses Buches Ihre Schmerzen und Beschwerden zu
beseitigen und ein neues, aktives Leben zu beginnen.

April, 2019
Shintar6 Sakai, Reprasentant der Sakai Clinic Group
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