Theorie & Praxis

von Leisa Bellmore

Menschen
durch Selbstflrsorge starken

Wahrend meines beruflichen Werdegangs widmete
ich einigen Bereichen besondere Aufmerksamkeit,
da sie fiir mich eine besondere Relevanz haben.
Selbstfiirsorge, chronische Leiden und Forschung
sind Bereiche, denenich besondere Bedeutung bei-
messe und es ist interessant zu sehen, in welchem
AusmaB sie haufig miteinander verzahnt sind. Um
diese Verzahnung zu verdeutlichen, wiirde ich mit
meinen Leserlnnen gerne einige Gedanken dazu
teilen, inwiefern Selbstfiirsorge, die geduldige
Weiterbildung, das eigene Engagement und die
Forschung, die ich betreibe, miteinander verbun-
den sind.

Selbstfiirsorge

Vielen Therapeutinnen ist die Bedeutung der Selbst-
firsorge bewusst und wir besprechen dies hdufig mit
unseren Klienten. Wenn wir vielbeschaftigt sind und
versuchen mehrerer Dinge gleichzeitig Herr zu werden,
dann kommt es jedoch vor, dass die Selbstflirsorge in
den Hintergrund tritt und immer mehr an Bedeutung
verliert. Doch insbesondere in Zeiten, in denen wir
vielbeschaftigt sind und Zeit ein knappes Gut ist, brau-
chen wir eine strukturierte Routine der Selbstflrsorge
am meisten. Es ist von besonderer Bedeutung, sich
immer wieder bewusst zu machen, dass wir flir unsere
Patienten nicht da sein kénnen, wenn wir uns nicht in
ausreichendem MaBe um uns selbst kimmern.
Vordiesem Hintergrund habe ich Workshops fiir manual
therapists ins Leben gerufen, die sich mit dem Thema
Selbstflirsorge auseinandersetzen, um das gesunde
Durchhaltevermégen im Beruf moglichst lange und
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nachhaltig zu gewahrleisten. Diese Workshops spre-
chen sowohl die kérperliche als auch die mentale Ge-
sundheit an. Dies bedeutet, dass sie neben Strategien
zurVermeidung und Vorbeugung von Verletzungen und
der Entlastung des Kdérpers auch Bereiche wie das
Ziehen von angemessenen Grenzen, das Arbeiten mit
besonders anfalligen Gruppen, Abgeschlagenheit und
der Wahrung einer gesunden Balance (in Alltag und
Beruf) thematisieren. All dies sind wichtige Punkte, die
es insbesondere bei der intensiven zwischenmensch-
lichen Arbeit zu beachten gilt, der ein besonderes MaB
an N&he zugrunde liegt. Mein besonderes Anliegen
mit diesen Workshops ist es, die Teilnehmerlnnen mit
einer Reihe von Selbstflirsorge Tools zu versorgen, aus
denen sie frei wahlen kénnen, da unsere Bedurfnisse
sich mit der Zeit andern kénnen und diese Verande-
rungen mitunter auch nach einer Anpassung unserer
Selbstflrsorge-Routine verlangen.

Im Verlauf der letzten zwanzig Jahre habe ich zahl-
reiche Selbstfiirsorge Workshops fir die allgemeine
Offentlichkeit und eine Vielzahl an Organisationen
initiiert, die sich unterschiedlichen Themen mit ganz
verschiedenen Herangehensweisen naherten. Es hat
mir groBes Vergnligen bereitet, zu sehen, dass die
Teilnehmerlnnen die dargebotenen Selbstfiirsorge
Strategien so positiv aufnahmen. Noch erfreulicher ist
es, auch lange nach den Workshops zu héren, dass die
Teilnehmerlnnen einige der erlernten Techniken als sehr
hilfreich empfanden und sie immer noch anwenden.
Viele der Teilnehmerlnnen haben bereits seit lAngerem
mit chronischen Beschwerden zu tun. Manche haben
sich auf spezifische Beschwerden oder bestimmte



Gruppen spezialisiert (chronische Schmerzen, Migréne,
pflegende Angehdrige, die mit Demenz Patienten zu-
sammenleben etc.). Fir Menschen, die mit dauerhaften
Schmerzen oder stdndigem Stress zu kdmpfen haben,
ist Selbstfiirsorge besonders wertvoll.”

Vorteile der Selbstfiirsorge

Durch die Selbstflirsorge ergibt sich eine Reihe von
Vorteilen. Neben der offensichtlichen physischen
Komponente, wie etwa der Abnahme von Schmerzen
oder der Zunahme an Mobilitat, ergeben sich ebenso
eine Reihe psychologischer Vorteile.

Fir Praktizierende ergeben sich folgende Vorteile:
Vorbeugung von Verletzungen

Optimales Umsetzen der Arbeitsleistung

Erhéhung des Energielevels

Pravention von Mudigkeitserscheinungen

Pravention eines burn-outs

Fir unsere Klienten umfassen die Vorteile zum Bei-
spiel: Zunahme der positiven Effekte der Shiatsu
Behandlungen:

Durch die regelmaBige Selbstfirsorge zwischen den
Shiatsu Sitzungen kann die positive Wirkung der
Behandlungen langer anhalten und es kann der Zu-
nahme negativer Symptome vor der nachsten Sitzung
vorgebeugt werden.

Zunahme des Gefiihls von Kontrolle:

Forschungen ergaben, dass Menschen, die mit chro-
nischen Beschwerden leben, haufig das Gefihl hatten,
die Situation nichtim Griff zu haben. Ebenso ergab sich,

dass Selbstmanagement das Gefiihl der Kontrolle und
des Meisterns von Situationen erhéht; die Ausiibung
von Selbstfursorge erhéht das Gefiihl einen Einfluss
auf die eigene Gesundheit zu haben.

Klienten Ermutigung:

Mithilfe der regelmé&Bigen Selbstflrsorge erkennen

Menschen, zumindest teilweise, dass sie selbst flr

die positiven Veranderungen, ihre Gesundheit und ihr

Wohlbefinden betreffend, verantwortlich sind. Dies

ist auBerordentlich motivierend, vor allem fir dieje-

nige, die bereits seit langem mit chronischen Leiden
leben.

e Eine positivere Einstellung — Das gesteigerte
Geflhl von Kontrolle und Bewaltigung tragt zu
einer positiveren Einstellung bei. Eine positive
Einstellung wirkt sich positiv auf die Gesundheit
aus und tragt zu weniger Schmerzen, weniger
Symptomen und einer insgesamt verbesserten
Gesundheit bei.?

e Verbesserte Lebensqualitat — Die physische
und psychische Gesundheit beeinflusst unsere
Lebensqualitat®. Wenn man also seine Gesund-
heit verbessern kann, verbessert sich auch die
Lebensqualitat.

e  Verbesserung komorbider Zustande-Viele chro-
nische Erkrankungen sind mitanderen verbunden.
Chronischer Schlafmangel erhoht beispielsweise
das Risiko fir andere komorbide Zustande.*®®
Wenn die Gesundheit gepflegt und die Symptome
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kontrolliert werden, ist die Wahrscheinlichkeit ge-
ringer, dass sich andere Erkrankungen ergeben.’
Die Klientln wird ein aktiver Teil ihres Pflegeteams.
Indem wir unseren Klienten dabei helfen, geeignete
Selbstfirsorge MaBnahmen anzuwenden, werden
sie aktiv in ihre eigene Pflege miteinbezogen. Es
bestarkt sie nicht nur darin, sich um sich selbst
zu sorgen, sondern es Ubertrégt ihnen die Haupt-
verantwortung — lasst sie sozusagen das Steuer
selbst in die Hand nehmen. Wenn sie ein aktiver
Teilihres Pflegeteams sind, werden sie zum Anwalt
ihrer eigenen Gesundheit. Sie selbst kennen ihren
Korper und ihre Schmerzen am besten. ® Die aktive
Beteiligung unserer Patienten kann zu besseren
gesundheitlichen Ergebnissen fiihren.
Verbesserte Gesundheitsergebnisse — Nachfor-
schungen ergaben, dass die Aufklarung der
Klienten Gber die Selbstfiirsorge, die Gesundheits-
ergebnisse bei vielen Erkrankungen verbessert.®
Verbesserung der Geist-Korper-Beziehung - All
diejenigen, die regelméBig Selbstflrsorge prak-
tizieren, haben haufig eine verbesserte Geist-
Kdrper-Beziehung. Dies ist wichtig, da sie mogli-
che Gesundheitsprobleme friher bemerken und
MaBnahmen ergreifen kdnnen, um sie zu beheben,
bevor sie problematisch werden. Das Bewusstsein
fir unsere eigenen Bedurfnisse und unser Wohl-
befinden erhdht nicht nur unsere Verbindung zu
uns selbst, sondern auch zu anderen.™
Starkeres Gesundheitsbewusstsein — Ich habe
festgestellt, dass Menschen, die sich regelm&Big
in Shiatsu-Behandlung begeben, hdufig gesiinde-
re Gewohnheiten annehmen. Oft trifft dies auch
auf Personen zu, die regelmaBig Selbstflrsorge
praktizieren. Sie werden sich moglicherweise ihrer
Gesundheit und ihres Wohlbefindens bewusster
und beginnen hdufig auch andere gesunde Le-
bensgewohnheiten anzunehmen.

Erhéhte Selbstwirksamkeit und verbessertes
Selbstwertgeflihl —In unserem hektischen Leben
verbringen wir manchmal wenig Zeit damit, uns
auf unsere eigenen Bedurfnisse zu konzentrie-
ren. Indem wir uns Zeit nehmen fur uns selbst
zu sorgen, erkennen wir, dass wir diese Zeit
verdienen. Selbstflirsorge erfordert von Natur
aus eine erhéhte Wachsamkeit im Umgang mit
sich selbst, was wiederum dazu beitragt, die
Selbstwahrnehmung zu verbessern. Dies fordert
das Gefiihl der Selbstwirksamkeit'" und unser
Selbstwertgefihl.
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e  Positiver Einfluss auf das Umfeld der Klienten—Die
Selbstflrsorge unserer Klienten kann auch einen
Schneeballeffekt haben, da ihre Auslibung sich
ebenso positiv auf enge Freunde und die Familie
auswirken kann.®

Erweiterung der Méglichkeiten zur

Klientenbindung

Die COVID-19-Pandemie hat dazu geflihrt, dass Shiatsu

PraktikerInnen ihre Praxen voriibergehend schlieBen

und bei der Wiedereréffnung neue HygienemaBnahmen

einflihren mussten. Es hat sich auch gezeigt, dass
wir andere Wege in Betracht ziehen mussen, um die

Gesundheits- und Wellnessbedrfnisse unserer Klien-

ten zu bedienen. Wéhrend die praktische Versorgung

niemals ersetzt wird, gibt es andere Mdglichkeiten, wie
wir sie unterstitzen konnen, und die Pandemie hat als

Katalysator fiur die Schaffung solcher Méglichkeiten

gewirkt.

Einige der Methoden, die ich in der Vergangenheit

angewendet habe, haben sich als wertvolle Werkzeuge

erwiesen, um meine Klienten trotz der Pandemie zu
erreichen und zu unterstitzen:

e Infoblatter/Handouts—Im Rahmenmeiner Shiatsu-
Behandlungen empfehle ich Klienten hdufig die
Selbstflirsorge. Ich habe ein breites Angebot an
Handouts zur Selbstfursorge fiir verschiedene
Erkrankungen sowie flir die allgemeine Gesundheit
und das allgemeine Wohlbefinden erstellt. Wenn die
Klientln schriftliche Informationen hat, wird sie sich
andie Techniken erinnern und méglicherweise eher
geneigtsein, diese anzuwenden. Diesistbesonders
wichtig fur Personen mit chronischen Schmerzen
oder Schlafstérungen, da diese das Gedachtnis
und das Lernen beeintrachtigen kénnen.

e Online (und personliche) Eigenshiatsu-Schulun-
gen — Ich biete seit vielen Jahren persénliche
Eigenshiatsu-Schulungen an. Dies ist wie ein
persoénlicher Einzelworkshop, der sich auf die
spezifischen Gesundheitsbedirfnisse des Klienten
konzentriert. Seit Beginn der Pandemie biete ich
diese Schulungen auch online an. Ich konzentriere
mich dabei auf Eigenshiatsu, Akupressur, Dehnung
und Achtsamkeitstechniken. Ich sende Referenz-
materialien im Voraus per E-Mail und fihre meine
Klienten durch diese Techniken. Es ermdglicht mir,
Fragen zu beantworten, ihre Technik bei Bedarf
zu korrigieren, und ich habe festgestellt, dass
dies eine wunderbare Mdglichkeit ist, mit meinen
Klienten in Verbindung zu bleiben. Einige von ih-



nen haben mir gesagt, dass dieser strukturierte,
auf sich selbst fokussierte Ansatz zu Zeiten des
verringerten beziehungsweise gar nicht méglichen
Kontakts zu anderen sehr wertvoll war.

e  Webinare (live oder aufgezeichnet) — Webinare
waren schon immer ein effektiver Weg, um mit Pu-
blikum nah und fern in Kontakt zu treten . Wahrend
der Pandemie haben sie zunehmend an Bedeutung
gewonnen, denn mit ihrer Hilfe kénnen wir in Ver-
bindung bleiben und weiter lernen. Sie sind eine
wunderbare Mdglichkeit, ein breites Publikum zu
erreichen. Die Aufzeichnung der Webinare machen
sie fur alle problemlos erreichbar, unabhangig
davon, wo man sich befindet oder wann einem
freie Zeit zur Verfligung steht.

e Videodemonstrationen — Kurze Videos kénnen ein
hervorragendes Lehrmittel sein, um der Klientin
bestimmte Selbstflrsorgestrategien zu vermit-
teln und auf diese verweisen zu kénnen, damit
sie diese anschlieBend in Eigenregie korrekt und
sicher Uben kdnnen.

e Workshops — Wéhrend ich seit vielen Jahren per-
sonliche Workshops moderiere, erforderte die Pan-
demie eine Verlagerung auf Online-Plattformen.
Online-Workshops kénnen Uberraschend gut
funktionieren, da man eine Prasentation wahrend
des Gesprachs teilen kann und die meisten Platt-
formen Uber Mechanismen verfligen, mit denen
die Teilnehmerlnnen in den Dialog miteinbezogen
werden kdnnen.

Selbstfiirsorge in die Forschung bringen

Meine langjéhrige Erfahrung im Unterrichten von
Selbstmanagementtechniken in der klinischen Praxis,
in Workshops sowie in persénlichen und Online-
Eigenshiatsu-Schulungen hat mir gezeigt, dass Eigen-
shiatsu ein ideales Instrument der Selbstfursorge ist.
Es ist kostengtinstig, bequem und gibt der Klientln
die Selbstbestimmtheit. Es ist ebenso einfach, ausge-
wahlte Sequenzen und Shiatsupunkte zu lernen. Das
Unterrichten von Eigenshiatsu macht es auBerdem
zuganglicher fur alle. Der Wohnort und das Einkom-
men, Faktoren, die das regelmaBige Wahrnehmen von
Shiatsubehandlungen erschweren kénnen, stellen bei
solchen Eigenbehandlungen kein Hindernis mehr dar.
Ich bin Teil eines Forschungsteams an der Universi-
tat von Alberta, das mehrere Studien durchgefiihrt
hat, in denen die Auswirkung von Eigenshiatsu auf
Schlafprobleme getestet wurde. Die erste dieser 2014
veroffentlichten Studien betraf Personen mit chroni-
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schen Schmerzen, die selbst Uber Schlafprobleme
berichteten.'?

Die n&chste Studie unseres Teams beschéftigte sich
mit Jugendlichen, die unter chronischen Schmerzen
und Schlafproblemen zu leiden hatten. Unsere dritte
groBere Studie umfasste Veteranen, Militdrangehérige
und deren Familien mit Schlafproblemen. Die beiden
letzteren Studien werden in Kirze verdffentlicht. In
einer anderen Studie, an der einige Mitglieder unseres
Teams beteiligt waren, wurde das gleiche Studiendesign
fur junge Sportler nach einer Gehirnerschiitterung
getestet.®*All diese Bevélkerungsgruppen: diejenigen,
die mit chronischen Schmerzen leben; Veteranen und
Militdrangehdérige; und diejenigen, die sich von einer
Gehirnerschitterung erholen; leiden haufiger unter
Schlafproblemen als andere.

Bei allen oben genannten Studien wurde unseren
Teilnehmerlnnen beigebracht, wie man Eigenshiatsu
durchfiihrt, um auf Punkte an Ricken, Handflache
und den Fingern zu arbeiten. Sie wurden gebeten,
es jeden Abend innerhalb von 30 Minuten nach dem
Zubettgehen zu praktizieren. Die Daten wurden eine
Woche vor dem Erlernen des Eigenshiatsu sowie in
zwei Beobachtungszeitrdumen nach dem Erlernen
der Technik gesammelt. Die Ergebnisse aller Studien
waren vielversprechend. Objektive Daten in unserer
ersten Studie zeigten, dass die Klienten, schneller
einschliefen und nachts weniger haufig aufwachten.
Subjektive Daten in allen Studien zeigten, dass sich
die Schlafqualitat der Teilnehmerlnnen verbessert
hatte. Darliber hinaus empfanden sie Eigenshiatsu als
akzeptable Methode und fanden es leicht zu lernen.

Durch die Finanzierung der Studie mit Jugendlichen
durch die Gesundheitsforschungsinitiative fiir Frauen
und von ,Veterans Affairs Canada“ fiir die Studie mit
Veteranen und Militdrangehdrigen konnten wir frei
verfligbare Ressourcen schaffen, um Menschen das
Eigenshiatsu beizubringen. Die Website www.cbotlabs.
wixsite.com/handelfshiatsu enthélt ein Video, eine App
fir Smartphones und ein Handout, in dem die einfache
Eigenshiatsu-Routine beschrieben wird. Wir hoffen,
dass das Teilen dieser Ressourcen vielen Menschen
hilft, inren Schlaf zu verbessern.

Ich habe kirzlich meinen Master of Science in Advanced
Complementary Medicine (Forschung & Praxis) abge-
schlossen. Fir meine Dissertation habe ich auch eine
Selbstmanagement-Intervention untersucht. Ich fihrte
eine kleine qualitative Studie Uber die Erfahrungen von
Shiatsu fur Pflegepartnerinnen und Menschen mit De-
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menz durch. Diese Studie umfasste Pflegepartnerinnen,
die Eigenshiatsu zum Stressabbau lernten, und eine
kurze, einfache Shiatsu-Routine flir Schultern, Arme und
Hande ihrer Partnerln, die an Demenz erkrankte. Nur
zweider vier Pflegepartnerinnen empfanden die Shiatsu
Selbstanwendung als hilfreich, aber alle gaben an,
dass es leicht zu lernen sei. Diese beiden schatzten die
Bequemlichkeit und das gesteigerte Selbstbewusstsein
und die damit verbundene Zentrierung. Wéhrend zwei
Pflegepartnerlnnen der Meinung waren, dass Shiatsu
eher zu den ohnehin an sie gestellten Anforderungen
hinzukam, empfand eine Shiatsu mit ihrem Partner als
positive Erfahrung. Ein Grund dafiir war das Geflhl,
ihrem Partner helfen zu konnen.

Forschung in die Praxis umsetzen

Der rote Faden in all diesen Studien ist, dass Ei-
genshiatsu ein praktisches und leicht zu erlernendes
Selbstfiirsorgetool sein kann. Es wird zwar nicht fiir alle

wirksam sein, manche werden es jedoch als hilfreich
empfinden und méglicherweise eine Reihe von Vorteilen
daraus ziehen. Abgesehen von den Vorteilen fir die
korperliche und geistige Gesundheit gibt ein prakti-
sches, kostenglnstiges Selbstmanagement-Tool wie
Eigenshiatsu dem Anwender die Eigenverantwortung.

Wenn Sie lhre Praxis an die COVID-19-Pandemie
anpassen, ist dies mdglicherweise eine gute Gele-
genheit, um Uber lhren Ansatz zur Selbstversorgung
von Klienten nachzudenken. Da persénliche Behand-
lungen der einzelnen Klienten mdglicherweise zeitlich
und rdumlich zunehmend voneinander getrennt sein
missen, um eine ordnungsgemaBe Desinfektion und
soziale Distanzierung in Empfangsbereichen oder 6f-
fentlichen Bereichen zu ermdglichen, kdnnen wir nicht
soviele Klienten behandeln. Einige sind méglicherweise
weniger geneigt, regelméBige Shiatsu-Behandlungen
durchzuflihren, insbesondere diejenigen, beidenen ein
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hoheres Risiko fir COVID-19 besteht. Gibt es Mog-
lichkeiten, wie Sie |hre Klienten unterstlitzen kénnen,
abgesehen von Shiatsu-Behandlungen? Gibt es Res-
sourcen, die Sie entwickeln und nutzen kénnten, um
Ihre Klienten in die Selbstversorgung einzubeziehen?
Individuelle Online-Selbstpflegesitzungen, virtuelle
Workshops oder Webinare, kurze Videos und Handouts
zur Selbstfirsorge sind Optionen, von denen Klienten
profitieren kdnnen. Hinterfragen Sie die Bedingungen,
denen Sie in lhrer Praxis am h&ufigsten begegnen und
ziehen Sie die Forschung zur Behandlung unter diesen
Bedingungen mit Shiatsu zu Rate. Berucksichtigen
Sie die Bedurfnisse lhrer Klienten und lhre eigenen
Vorlieben. Wenn wir in unseren Praxen weiterhin
erfolgreich sein wollen, missen wir mdglicherweise
unsere Dienstleistungen erweitern und die Pflege auf
verschiedene Weise anbieten. Dies wird nicht nur
wahrend der Pandemie von Vorteil sein, sondern uns
auch in Zukunft gute Dienste leisten.

Ubersetzung Luca und Anna Adams

(urspriinglich in der Friihjahrsausgabe 2020 von
Pointers, der Zeitschrift der Shiatsu Therapy
Association of Australia, verdffentlicht)

Leisa Bellmore

MSc, St, praktiziert Shiatsu seit 2001. Sie gehort dem Team
des Toronto Western Hospital’s Artist’s Health Centre an
und unterrichtet und publiziert weltweit. lhre Themen sind
Neurologie, Chronische Schmerzen und Selbstfursorge.
Die Entwicklung von Shiatsu in der Forschung ist ihr ein
wichtiges Anliegen.
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