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ZUSAMMENFASSUNG (ABSTRACT)

Gua Sha verspricht SchmerZlinderung, Entgiftung und kosmetisches Face-Sculpting durch
Schaben der Haut mit Steinen. Anatomisch lassen sich Gesichtsstrukturen nicht dauer haft
verandern; kosmetische Effekte beruhen auf temporérer Lymphdrainage. Schmerzinderung
erklart sich durch Mikrozrkulation und das Prinzip der Reiziberlagerung.

Gua Sha auf dem Prufstand: Zwischen traditioneller
Heilkunst, Physiologie und modernem Beauty-Trend

In den vergangenen Jahren hat kaum eine Methode aus dem Bereich der traditionellen
asiatischen Gesundheitspflege einen so kometenhaften Aufstieg in der westlichen Wellness- und
Kosmetikkultur erlebt wie Gua Sha. Auf Plattformen wie TikTok und Instagram finden sich
unzéhlige Videos von Menschen, die mit glattpolierten Steinen sanft Uber ihre Gesichter
streichen. Begleitet werden diese Bilder oft von weitreichenden Gesundheitsversprechen: Gua
Sha soll das Gesicht "modellieren” (Sculpting), Falten glétten, chronische Schmerzen lindern,
das Immunsystem starken und den K 6rper von sogenannten " Schlacken™ befreien.

Doch wie lassen sich diese Effekte physiologisch erkléren, wenn man sie durch die strukturierte
Linse der evidenzbasierten Medizin betrachtet? Dieser Artikel unterzieht die Methode eines
umfassenden und respektvollen Faktenchecks. Wir beleuchten die tiefen historischen Wurzeln



der Praktik, die zugrundeliegenden behaupteten Wirkmechanismen, die aktuelle
wissenschaftliche Faktenlage sowie die faszinierenden psychologischen und neurobiol ogischen
Faktoren, die zur positiven Wahrnehmung von Gua Sha beitragen.

1. Von Lo6ffeln, Minzen und Rosenquarz: Die
historischen Wurzeln des ostasiatischen
Hautschabens

Um Gua Sha zu verstehen, ist es wichtig, seinen kulturellen und historischen Kontext
wertzuschétzen. Der Begriff Gua Sha (chinesisch ??, pinyin gu?sh?) setzt sich aus zwei Wortern
zusammen: "Gua' bedeutet "schaben™ oder "kratzen", wahrend "Sha' wortlich fur "Sand" oder
"Kies' steht. Im medizinischen Kontext beschreibt "Sha' die rétlichen, punktférmigen
Hautblutungen (Petechien) oder flachigen Verfarbungen, die durch die Behandlung auf der
Hautoberflache entstehen und an rotlichen Sand erinnern.

Tief verankerte Volksmedizin und familidre Fursorge: Gua Sha ist nicht einfach nur ein
moderner Wellness-Trend, sondern fest in der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM)
sowie in zahlreichen ostasiatischen Volksmedizinen verankert. In Landern wie Vietnam (unter
dem Namen Cao Gio) oder Indonesien (Kerokan) ist es seit Jahrhunderten fester Bestandteil der
familidren Gesundheitspflege. Oft wird es liebevoll von Eltern bel ihren Kindern oder unter
Verwandten angewendet, sobald erste Anzeichen einer Erkatung oder Verspannungen auftreten.
Urspriinglich wurde fur das Schaben schlichtweg das verwendet, was im Haushalt zur
Verfligung stand und eine glatte, abgerundete Kante besald — von chinesischen Suppenl6ffeln
Uber polierte Tierhorner bis hin zu abgerundeten Kupfermiinzen.

Die klassische M ethode im Wandel: Bei der klassischen Anwendung wird die Haut mit einem
Massagedl oder einem wéarmenden Balsam gleitfahig gemacht. Anschlief3end wird das Werkzeug
mit festem Druck in wiederholten, oft abwarts gerichteten Strichen Uber die Haut geschabt, bis
sich das charakteristische "Sha" (die Rétung) zeigt.

Wahrend die traditionelle Anwendung am Koérper (Ricken, Nacken, Schultern) oft sehr kréftig
ausgefuhrt wird und tiefrote Spuren hinterlésst, hat sich im Westen mittlerweile eine
abgewandelte, sehr sanfte Form fir das Gesicht ("Facial Gua Sha') etabliert. Hier kommen meist
asthetisch ansprechende Halbedelsteine aus Jade, Rosenquarz oder Obsidian zum Einsatz, und



das Ziel liegt weniger in der Behandlung von akuten Beschwerden, sondern in der kosmetischen
Pflege und Entspannung.

2. Die Erklarungsmodelle: Traditionelle Konzepte und
moderne Versprechen

Die Erklarungsmodelle fur die Wirkungsweise von Gua Sha entstammen zwei unterschiedlichen
Weltsichten: der traditionellen ferndstlichen Philosophie und den Erklarungen der westlichen
Kosmetik- und Wellness-Branche.

Das traditionelle Erkldrungsmodell der TCM: Innerhalb des theoretischen Gebaudes der
Traditionellen Chinesischen Medizin basieren Gesundheit und Krankheit auf dem harmonischen
Fluss der Lebensenergie "Qi" und des Blutes ("Xue") durch ein unsichtbares Netzwerk von
Leitbahnen, den Meridianen. Wenn externe, pathogene Faktoren in den Kdrper eindringen — so
die traditionelle Vorstellung —, kommt es zu einer Stagnation von Qi und Blut. Diese Stagnation
wird as Hauptursache fur Schmerz und Unwohlsein betrachtet. Gua Sha zielt darauf ab, diese
Blockaden mechanisch zu |6sen. Das Sichtbarwerden des "Sha' auf der Hautoberfldche wird
traditionell als das erfolgreiche Ausleiten blockierender Einfliisse interpretiert.

Die Annahmen der modernen Waellness-Branche: Im Westen wurden die traditionellen
Konzepte haufig durch Begrifflichkeiten ersetzt, die zwar anatomisch klingen, wissenschaftlich
in diesem spezifischen Kontext jedoch oft nicht belastbar belegt sind. Es wird haufig postuliert,
dass Gua Sha:

1. DasLymphsystem massiv stimuliert und "Giftstoffe" abtransportiert.

2. Das Gesicht dauerhaft " modelliert” (Jawline-Sculpting), indem Muskel strukturen
umgeformt werden.

3. Faszien (Bindegewebsstrukturen) auf Zellebene 10st und chronische Schmerzen hellt.

4. Die korpereigene Produktion von Kollagen und Elastin derart anregt, dass es Falten
gléttet.

Es ist aus medizinischer Sicht essenziell, diesen Postulaten mit Offenheit, aber auch mit der
notwendigen wissenschaftlichen Sorgfalt und Skepsis zu begegnen.




3. Die Wissenschaft im Faktencheck: Was das
Schaben physiologisch bewirkt

Konzepte wie das "Qi", die Existenz anatomischer Energiemeridiane oder das "Ausleiten von
Toxinen" durch intakte Haut lassen sich mit den heutigen naturwissenschaftlichen
M essmethoden nicht belegen. Dennoch ist Gua Sha nicht wirkungslos. Die Methode erzeugt sehr
wohl messbare physiologische Reaktionen im Korper — allerdings lassen sich diese durch
grundlegende anatomische und biochemische Prozesse erklaren.

A. Mikrozirkulation und die "Baustellen-Reaktion"

Eine der am haufigsten zitierten Studien zur physiologischen Wirkung von Gua Sha ist eine
Arbeit aus dem Jahr 2007 (Nielsen et a.). Mittels Laser-Doppler-Bildgebung konnte gezeigt
werden, dass der mechanische Reiz die lokale Mikrozirkulation (den Blutfluss in den kleinsten
Kapillaren) im Oberflachengewebe fir kurze Zeit um ein Vielfaches steigert.

Zudem fihrt der Druck zu kleinsten Mikrotraumata in den Gefél3en. Der Korper reagiert auf
diese minimalen "Verletzungen" unter anderem mit einer lokalen Hochregulierung von
Enzymen, wie beispielsweise der Hamoxygenase-1 (HO-1). HO-1 entsteht beim Abbau roter
Blutkdrperchen und besitzt milde entziindungshemmende Eigenschaften.

Um diesen Vorgang besser zu verstehen, hilft ein gedankliches Bild:
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Fazit: Der Korper reagiert auf den gesetzten Reiz mit einer Abwehr- und Reparaturreaktion.
Diesist ein nachvollziehbarer physiologischer Effekt, der jedoch bei vielen intensiven manuellen
Therapien (wie tiefen Massagen oder dem Schropfen) ahnlich auftritt und keine spezifische
"Entgiftung” darstellt.

B. Schmerzlinderung und die Gate-Control-Theorie

Wird Gua Sha den Ansprichen als wirksame Schmerztherapie gerecht? Systematische
Ubersichtsarbeiten (Reviews, z.B. Lee et al., 2010) zeichnen ein zurtickhaltendes Bild. Zwar gibt
es Studien, die kurzfristige Linderungen zeigen, doch die generelle methodische Beweislage gilt
als unzureichend.

Warum berichten dennoch so viele Patienten von einer Schmerzlinderung? Neben der
gesteigerten Durchblutung spielt hier die Neurologie eine Schlusselrolle, konkret die Gate-
Control-Theorieder Schmer zverarbeitung:
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Ein weiterer neurobiologischer Aspekt: Der Korper reagiert auf den leichten mechanischen
Schmerz des kraftigen Schabens oft mit der Ausschittung von Endorphinen — kdrpereigenen
Botenstoffen, die schmerzstillend wirken und ein Gefhl der Erleichterung ausl 6sen.

C. Das Versprechen des "Face Sculptings": Anatomie vs.
Lymphdrainage

Die Annahme, man konne mit einem Jadestein die Knochenstruktur des Gesichts dauerhaft
modellieren oder tief liegendes Fettgewebe "wegschaben”, ist aus anatomischer Sicht nicht

plausibel. Weder Knochen noch Fettzellen lassen sich durch oberfléchlichen Druck dauerhaft
verschieben.

Was bei einem sanften Gesichts-Gua-Sha jedoch tatsachlich passiert, ist eine manuelle

deutl i cher hervor.

*Wchtig zu wi ssen: Dieser schone Effekt ist
reversibel. Die interstitielle Flissigkeit sammelt
sich imLaufe des Tages w eder natdrlich an.*
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Der Effekt des "Face Sculptings’ ist somit absolut real — aber eben nur temporéar. Sobald der
Lymphfluss durch Schwerkraft, Erndhrung, Schlafposition oder hormonelle Schwankungen
wieder langsamer wird, kehrt die urspriingliche Gesichtskontur zuriick.




4. Mikrotraumata und Fehleinschatzungen: Aspekte
der Anwendungssicherheit

Gua Sha wird haufig als "100 % nattrlich” und vollig sanft vermarktet. Auch wenn die Methode
grundsétzlich als sehr sicher gilt, bringt das bewusste Erzeugen von Hautreizungen spezifische
Aspekte mit sich, die beachtet werden sollten.

Gefaldreaktionen und Hautirritationen: Im Gesicht ist die Haut wesentlich dinner und
empfindlicher als am Ruicken. Ein zu starker Druck, der mitunter aus dem Wunsch nach
schnellen  kosmetischen Ergebnissen resultiert, kann winzige Blutgefdlle (Kapillaren)
strapazieren. Bei Veranlagung kann dies die Entstehung von Teleangiektasien (sichtbaren,
dauerhaft erweiterten Aderchen, dhnlich einer Couperose) fordern. Zudem kann mechanisches
Schaben bei entziindlichen Hauterkrankungen wie Rosazea oder florider Akne zu unerwinschten
Entziindungsschiben fihren.

Kulturelle Missverstandnisse in der Medizin: Ein historisch und medizinsoziologisch auf3erst
relevanter Aspekt von Gua Sha (sowie der verwandten Praxis "Coin Rubbing") ist die
Verwechsung der resultierenden Blutergiisse mit Kindesmisshandlung. In der pédiatrischen
Literatur gibt es dokumentierte Félle, in denen flrsorgliche Eltern aus dem asiatischen
Kulturraum ihre fiebernden Kinder traditionell mit Gua Sha behandelten. Die resultierenden
tiefroten, streifenférmigen Verfarbungen am Rucken fuhrten in westlichen Kliniken wiederholt
zu falschen Verdéachtigungen und dem Einschalten von Behorden. Diese tragischen
Missverstandnisse unterstreichen, wie wichtig kulturelle Kompetenz und Aufkldrung im
medi zinischen Personal sind, um Familien nicht unrechtmafdig zu traumatisieren.

Die Bedeutung der rechtzeitigen Diagnostik: Wie bei vielen komplementdren Methoden liegt
eine indirekte Gefahr in der potenziellen Verzégerung einer evidenzbasierten medizinischen
Therapie. Wenn Patientinnen oder Patienten mit ernsten Symptomen (wie ausstrahlenden
Rickenschmerzen oder unklarem Fieber) primér auf aternative Verfahren vertrauen, kann
wertvolle Zeit vergehen. Medizinische Fachgesellschaften raten daher konsistent: Bei
anhaltenden oder ungewohnlichen Schmerzen sollte stets eine arztliche Abklarung der Ursache
im Vordergrund stehen.




5. Die Psychologie des Wohlbefindens: Warum die
Methode so populéar ist

Wenn die Evidenz fir eine Uberlegene Hellwirkung bei chronischen Schmerzen tberschaubar ist
und Gesichtsstrukturen sich nicht dauerhaft &ndern lassen — warum berichten dann so viele
Menschen von durchschlagenden Erfolgen? Die Antwort liegt in einer perfekten Symbiose aus
menschlicher Psychologie, Neurobiologie und Marketing.

1. Sichtbare Effekte und die Rolle der Erwartungshaltung

Wir Menschen sind visuell orientierte Lebewesen. Wenn eine Behandlung sichtbare Spuren (die
Rétung) hinterlasst, suggeriert das unserem Gehirn sehr eindrticklich: "Hier passiert gerade
etwas Intensives, die Behandlung wirkt." Diese visuelle Bestétigung ist ein massiver Katalysator
fur positive Erwartungshaltungen. Der Anblick der gereizten Haut wird kognitiv als Beweis fir
den Behandlungserfolg (z.B. das postulierten "Heraustreten von Giftstoffen) umgedeutet, was
das subjektive Wohlbefinden enorm steigern kann.

2. Die heilsame Wirkung von Achtsamkeit und Beriihrung

Beim Gesichts-Gua-Sha steht meist der Self-Care-Aspekt im Mittelpunkt. Sich abends bewusst
zehn Minuten Zeit zu nehmen, ein pflegendes Ol aufzutragen und die Gesichtsmuskulatur
rhythmisch auszustreichen, ist eine wertvolle Achtsamkeitsiibung. Dieser ruhige Prozess
signalisiert dem Korper Sicherheit. Der Cortisolspiegel (Stresshormon) sinkt, der Sympathikus
wird gedampft und der Parasympathikus (das "Ruhenervensystem") wird aktiviert. Anwender
fuhlen sich danach tatschlich deutlich entspannter und geerdeter. Dieser positive
psychologische und physiologische Effekt ist absolut real — er resultiert jedoch aus der
bewussten Auszeit und der sanften BerUhrung, und bedarf nicht der postulierten mystischen
Eigenschaften der Edelsteine.

3. Der historische Trugschluss im Marketing

Im Marketing wird haufig auf die jahrhundertealte Tradition der Methode verwiesen, umihr ein
besonderes Gewicht zu verleihen ("Traditionsargument”). Ein h&ufiger psychologischer



Mechanismus ist die Annahme: "Was Menschen seit so langer Zeit tun, muss zwingend wirksam
sein.” Auch wenn traditionelles Erfahrungswissen sehr wertvoll sein kann, bedeutet das reine
Alter einer Methode nicht automatisch, dass ihre postulierten Wirkmechanismen modernen
naturwissenschaftlichen Prifungen standhalten.

4. Momenteindriucke in den sozialen Medien

Auf Plattformen wie TikTok werden primér "V orher-Nachher”-Bilder gefeiert. Vorher: ein leicht
geschwollenes Gesicht am Morgen. Nachher (nach 10 Minuten Massage): ein sichtbar
entschlacktes Gesicht mit einer betonten Kieferpartie. Der Betrachter ist fasziniert und ordnet
diesen Effekt dem Versprechen des dauerhaften "Face Sculptings' zu. Dass sich dieser Zustand
im weiteren Tagesverlauf durch die natirliche Ansammlung von Gewebsfllssigkeit oft wieder
normalisiert, wird in solchen Momentaufnahmen meist nicht thematisiert.

6. Fazit und praktische Empfehlungen fir den Alltag

Gua Sha ist eine Methode, die auf faszinierende Weise traditionelles Erfahrungswissen mit
modernen Wellness-Bedurfnissen verbindet. Aus Sicht der evidenzbasierten Medizin und
Hautpflege lasst sich folgendes Fazit ziehen:

e Als Schmerz- und Entspannungstherapie: Gua Sha kann durch die mechanische
Reizung, Endorphinausschiittung, Durchblutungsférderung und die Reiziiberlagerung
im Nervensystem kurzfristig lindernd und entspannend wirken. Es existiert jedoch
keine belastbare wissenschaftliche Evidenz dafUr, dass es Standardtherapien Uberlegen
ist oder strukturelle Gelenkerkrankungen heilen kann.

¢ AlsKosmetik-Ritual: Die Behauptung einer dauerhaften Umformung von
Gesichtsztigen ist anatomisch nicht haltbar. Der sichtbare kosmetische Benefit
resultiert aus einer temporaren, sehr angenehmen Lymphdrainage.

Tippsfur eine sichere und wohltuende Anwendung:

1. Erwartungen realistisch halten: Genief3en Sie Gua Sha als das, was es wunderbar
leistet: Ein entspannendes, durchblutungsforderndes Ritual fur Zuhause, das temporar
Schwellungen lindern kann. Erwarten Sie jedoch keine medizinischen Wunder.



2. Sanftheit ist essenziell: Gerade im Gesicht gilt: Weniger Druck ist mehr. Schaben Sie
nur sehr sanft, um empfindliche Gefal3e nicht dauerhaft zu strapazieren. Vermeiden Sie
jeglichen Schmerz.

3. Konsequente Hygiene: Reinigen Sie Ihren Gua-Sha-Stein nach jeder Anwendung
grindlich mit warmem Wasser und Seife oder desinfizieren Sieihn. So vermeiden Sie,
dass Bakterien in kleinste Poren oder Hautreizungen gelangen.

4. Auf die Haut horen: Wenden Sie Gua Sha besser nicht an bei aktiver Akne, Rosazea,
Ekzemen, offenen Wunden, frischem Sonnenbrand oder wenn Sie blutverdiinnende
M edikamente einnehmen.

5. Arztlichen Rat einholen: Wenn Sie unter chronischen, unklaren Schmerzen oder
anhaltenden korperlichen Beschwerden leiden, zogern Sie nicht, medizinisches
Fachpersonal fir eine grindliche Diagnostik aufzusuchen.

Gua Sha ist — verantwortungsvoll angewendet — eine wunderbare Moglichkeit zur
Selbstfirsorge, solange man die Grenzen der Methode respektiert und sie behutsam in den Alltag
integriert.
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