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Shiatsu
als unterstiitzende Begleitung fur
Menschen mit Angst

Menschen mit Angst oder Angststérungen sind
Menschen, die durch ihre Lebenssituation oder
andere Ausldser in eine Angstspirale geraten sind.
Zukunftsangst, Leistungsdruck, Uberforderung,
Dauerstress mit einhergehendem Substanzen-
Missbrauch, der Verlust einer geliebten Person oder
Traumata sind nur einige Themen, die dazu fiihren
koénnen, dass das Energiesystem von Betroffenen
sozusagen bei der Angst hidngen bleibt. Angste be-
kommen so eine Eigendynamik und beginnen sich
als iiberméchtige Energien zu verselbststandigen.
Shiatsu hilft, diese Spirale der Angst zu durchbre-
chen, indem der Mensch wieder Boden findet, mit
sich in Kontakt kommt und Vertrauen fassen kann.

WAS IST ANGST UND WIE ZEIGT SIE SICH?

Die Fahigkeit Angst wahrzunehmen, wenn wir uns in
bedrohlichen Situationen befinden, ist eine gesunde,
Uberlebenswichtige Reaktion die wir Menschen haben.
Angst ist eine natirliche Reaktion auf eine Gefahr, eine
Bedrohung oder eine Attacke und fordert den Menschen
auf, sich zuschiutzen. Nimmt Angst iberhand kann sie
eine gefahrliche Eigendynamik entwickeln und grosses
kdrperliches und seelisches Leiden nach sich ziehen.
Durchleben wir regelmassig Angste, fiir die sich der
Ausldser nicht genau ausmachen lasst, welche oft
unerkldrbar und unverhaltnisméssig in Bezug auf die
momentanen Situationen sind, dann kdnnen wir sogar
von Angstzustédnden sprechen, sogenannter patho-

logischer Angst. Bei Angstzusténden richtet sich der
Blick nach innen statt nach aussen. Die Angst scheint
aus einer vagen, entfernten, unter Umsténden nicht
einmal erkannten Gefahr zu entstehen. Ich habe Angst
,,die Kontrolle“ zu verlieren — iber mich oder eine be-
stimmte Situation. Oder ich habe Angst, dass ,,etwas
Schlimmes” passiert.

Mit den verschiedenen koérperlichen Symptomen,
welche solche Angste nach sich ziehen kénnen, geht
auch eine Anderung der Lebensfiihrung einher. Der
Mensch zieht sich zurlick, soziale Kontakte werden
reduziert oder ganz abgebrochen, der Alltag besteht
oft aus Angst vor der Angst oder aber dem Versuch die
Angst zu bewéltigen. Selbstwertgefiihl und Lebensfreu-
de nehmen ab, Isolation und Depression zeigen sich.
Gefuhle wie Verzweiflung und Scham sowie negative
Gedanken werden méchtig. Die Angst bekommt eine
Eigendynamik, was eine gegenseitige Verstarkung
der kdrperlichen und psychischen Symptome in Gang
bringt — ein wahrer Teufelskreis der Angst.

Wenn wir versuchen uns einzuflihlen, wie sich Men-
schen, die beispielsweise unter Flug-, Hohen- oder
Prifungsangst, Platzangst oder anderen sozialen
Phobien leiden durch ihren Alltag bewegen, erhalten
wir eine vage Ahnung davon, was diese Menschen
durchmachen.

Pathologische Angste machen sich auf allen Ebenen
bemerkbar: Sie sind zugleich eine korperliche, verhal-
tensmassige und psychische Erfahrung.

Shiatsu Journal 104/2021

5



6

Die korperlichen Symptome sind vielféltig und be-
treffen vor allem das vegetative Nervensystem. Es
kommt zu Reaktionen wie Kurzatmigkeit, Herzrasen,
Muskelanspannung, Zittern, Schwitzen, trockenem
Mund, dem Gefiihl keine Luft zu bekommen, Ubelkeit,
Verdauungsproblemen oder Schwindelgefiihlen. Auf
der Verhaltensebene wiederum kann eine solche Angst
unsere Fahigkeit zu handeln, uns auszudricken und
unseren Alltag zu bewaltigen beeintrachtigen.
Psychologisch betrachtet ist es ein subjektiver Span-
nungszustand, indem man sich unwohl fiihlt, sich selbst
fremd ist. Man glaubt den Verstand zu verlieren, sprich
verrlickt zu werden, oder gar sterben zu mussen.

WAS GESCHIEHT

AUF DER ENERGETISCHEN EBENE?

Alle diese Zustdnde und Reaktionen sind energetisch
gesehen &usserst anstrengend und erschépfend
und schwéchen den ganzen Menschen, sein ganzes
Energiesystem. Sie betreffen meist das vegetative
System, das heisst, sie manifestieren sich dort auf
der korperlichen Ebene mit verschiedenen Symp-
tomen. Kommt die Angst, bewegt sich die Energie
haufig rasch nach oben und sammelt sich im obe-
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ren Brustbereich, Hals und Kopf. Die Betroffenen
beschreiben ein Erleben wie etwa: ,,es schnirt mir
den Hals zu“, ,ich kriege keine Luft mehr*, ,ich kann
nicht mehr klar denken®, ,jich fihle mich schwindlig
und wackelig auf den Beinen“, ,bin eingefroren®,
»fuhle mich gelahmt®. Es kann aber auch sein, dass
die ganze Bauchregion, oberes und unteres Hara,
mit betroffen ist. ,Einen Klumpen, einen Stein im
Magen® zu haben, ein dumpfes schwaches Gefihl
im Hara, auch das Geflihl unten abgeschnitten zu
sein, nicht mit unten verbunden zu sein, sind einige
der zusatzlichen Beschreibungen. Ein Gefiihl von
benommen sein, blockiert und ausgeliefert sein macht
sich breit. Das Innen und Aussen passt nicht mehr
zusammen. Wer und wo bin ich?

WIE KANN SHIATSU UNTERSTUTZEN?

Die bekannten Strategien im Umgang mit Angst und
Angststérungen fussen auf einem verhaltenstechni-
schen und kognitiven Ansatz. Meiner Erfahrung nach
spielen einbewusstes Gleichgewicht zwischen Aktivitat
und Ruhe eine essentielle Rolle. Menschen, die unter
Angststdrungen leiden, sind meist kérperlich chronisch
Ubererregt und kdnnen darum eine gesunde, natirli-



che Balance zwischen Aktivitdt und Ruhe nicht mehr
wahrnehmen und umsetzen.
Shiatsu kann Unterstltzung bieten diesen Kreislauf auf
allen Ebenen wahrzunehmen. Werde ich mir beispiels-
weise dieses Stresses und der daraus resultierenden
chronischen Uberreizung bewusst, habeich die Chance
denKreislaufzu durchbrechen. Die Shiatsu-Behandlung
bietet den Boden, wieder mit mir, meinem eigenen
Energiefeld, meinem Potential, meinen Qualitaten,
meiner Einzigartigkeitin Kontakt zu kommen. In diesem
Prozess, in der Korperlichkeit, im Feld und in der Stille
kann Heilung geschehen.
AlsVoraussetzung steht der geschitzte, vertrauensvolle
therapeutische Rahmen. Im Gespréach erfahre ich als
Therapeutin meist Gber die Angst und ihre Dynamik
und wo sie sich korperlich zeigt. Wenn nicht verbal
erhalte ich die Informationen Uber das Bo-Shin direkt
vom Korper wie auch vom Energiefeld.
Die Shiatsu-Therapie arbeitet mit dem Ausgleich der
Meridian-Energien, den ausserordentlichen Gefassen,
den Chakren und hilft unter anderem dem vegetativen
System sich wieder einzumitten. Dies wird sowohl
durch gezielten Einbezug der Schwingungsebenen,
spezifischen Punkten, Tsubos und Punkteverbindun-
gen wie auch Dehnungen und Rotationen unterstitzt.
Die offene, achtsame und respektvolle Berlihrung der
Korperebene unterstiitzt den Menschen sich wieder
in seinem Kérper zu verankern und sich mit seinem
Energiefeld zu verbinden. Der freie Fluss des Ki un-
terstltzt das korperliche Wohlbefinden, die seelische
und emotionale Zufriedenheit und Stabilitat.
Prozesszentriertes Nachfragen wahrend der Be-
handlung unterstutzt Klient*innen im Benennen und
Integrieren des Erfahrenen. Das Bewusstwerden der
Klient*innen fiir ihre Kérperwahrnehmungen und Emp-
findungen wird so genahrt. Gedanken kommen zur
Ruhe. Das Vertrauenin sich selbst und den eigenen Weg
wird unterstitzt. Zur Verfligung stehende Ressourcen
kénnen erforscht und benannt werden. Angste kénnen
so transformiert werden. Die Klient*in wird zur aktiven
Mitgestalter*in von ihrem Prozess.
Diese Prozesse bendtigen Zeit. Fir Therapeut*innen
gilt dartiber hinaus:
Ein verantwortungsvoller Umgang mit Angst-Klient*in-
nen bedingtimmerauch Eigenreflexion und begleitende
Supervision.

Praxisbericht

Frau X, eine junge Frau, kommt in die Shiatsu Thera-
pie, weil sie seit Jahren von Angst begleitet wird. Von
der Shiatsu Therapie Begleitung erhofft sie sich Hilfe.
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Begonnen hat die Angst bereits im Kindesalter. Sie
kann keine Ausldser nennen. Im Laufe der Zeit hat
ihre Angst eine Eigendynamik entwickelt, sie hat sich
sozusagen verselbststandigt. lhr Leben wird seit Jahren
von Angst beherrscht und gepragt. Die Angst wurde
zum Lebenspartner. Sie lebt alleine, ohne Partnerschaft
und pflegt wenig soziale Kontakte.

Im Bo Shin zeigt sich eine starke korperliche Anspan-
nung und das Geflhl von Kontrolle.

Wahrend der Behandlung versucht Frau X Kontrolle
Uber sich und ihren Kérper zu behalten. Die warmen-
de Decke wird standig zurechtgertickt, Oberkdrper,
Arme, Nacken erscheinen starr, die Augen sind weit
offen, die Beine angespannt und aneinander gepresst.
Manchmal schliesst sie auch kurz die Augen, ist aber
nicht entspannt, kann nicht loslassen. Bei Rotationen
und Dehnungen rotiert und dehnt sie mit, lasst es nicht
geschehen. Sie bleibt wahrend der ganzen Behandlung
auf der kontrollierten, kérperlichen Ebene.

Ich schlage Frau X vor, dass wir die Behandlungsziele
gemeinsam entwickeln und den jeweiligen BedUrfnis-
sen entsprechend anpassen. Dieser Vorschlag fordert
von Frau X selber Teilschritte der Behandlung zu
benennen und zu versuchen sich auf diese wahrend
der Behandlung einzulassen. Sie wird so zur Mitge-
stalterin des eigenen Prozesses. Bewusstwerdung
und daran gekoppelte Verdnderung und Aufldsung
kann geschehen. Sieist bereit sich auf diesen Versuch
einzulassen.

Wirbeginnen die néchste Shiatsu Therapie Behandlung
mit der Abstandsatmung. In dieser meditativen Haltung
begeben wir uns dann in die Behandlung.

Frau X’s Energiefeld fuhlt sich ein bisschen weiter an.
Uber meine achtsame, klare Shiatsu Beriihrung auf der
Kdrperebene mit Einbezug der Schwingungsebenen,
Energiezentren, spezifischen Punkteverbindungen,
wie auch Shiatsu spezifischen Techniken mache ich
Angebote sich in der Beriihrung sptirbar akzeptiert
und geborgen zu fuhlen. Dabei gilt: weniger ist mehr.
Umsieinihrer Selbstwahrnehmung und ihrer Ressour-
cenfindung zu unterstiitzen und den gemeinsamen
prozesszentrierten Weg zu vertiefen, integriere ich
zusétzlich gezieltes Nachfragen wéhrend und nach
der Behandlung.

Frau X fihlt sich wahrgenommen und unterstutzt. Mein
unterstiitzendes Nachfragen wahrend der Behandlung
hilft ihr mit ihrem Koérper in Kontakt zu kommen, zu
splren, Gefiihle zu entdecken und zuzulassen.

Sie merkt, dass es flr sie neu aber wichtig ist sich auch
wahrend der Behandlung einbringen zu kénnen. Ihre
Eigenverantwortung wahrzunehmen.
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Wir beschliessen bis auf weiteres jede Therapie Be-
handlung mit der Abstandsatmung zu beginnen. Ich
erwahne, dass sie diese meditative Atmung immer und
Uberall aktivieren kann.

Nach den ersten vier Therapie Behandlungen nehme
ich Frau X mehr bei sich, in Verbindung mit ihrer Herz-
ebene war. Sie berichtet Uber kurze Momente, wo sie
sich entspannt und wohlig fuhlt. FUr sie waren das
kurze Momente, in denen keine Kontrolle stattfand. Wo
sie einfach da ist ohne zu denken. Fir Frau X waren
das Momente wo sie nicht von der Angst beherrscht
wurde. Eine Befreiung und gleichzeitig eine mit Angst
verbundene Herausforderung.

Frau X hat sich flr eine weitere Behandlung ange-
meldet.

EINIGE UNTERSTUTZENDE TSUBOS

UND ZONEN

Klient*innen bittenimmertief ein- und auszuatmen. Z.B.
auf 4 einatmen und auf 8 ausatmen (Abstandsatmung)
und Kontakt mit ihrer Angst aufzunehmen. Wenn sie
mit ihrer Angst, wahrend sie tief ein- und ausatmen
Kontakt aufnehmen, entsteht ein tieferer Kontakt zu
ihrem eigenen Selbst.

Folgende Zonen und Verbindungen, welche wir alle
kennen, bieten wertvolle Unterstiitzung. Wenn es geht,
stets beidseitig halten und den Energiefluss beobach-
ten. Solange bleiben bis sich die Energie auf beiden
Seiten ausgeglichen hat, sich beide Seiten verbunden
haben.

LU1
beim Ausatmen beidseitig tief einsinken, hilft loszulas-
sen und beruhigt, 6ffnet den oberen Riicken

HK6

gleichzeitig beide Seiten berthren, bleiben bis sich die
Energie zwischen beiden ausgeglichen hat, Offnungs-
Regulations-Punkte fiir den Bewahrer des Yin
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KG17

See, Meer der Ruhe, tief ein- und aus-atmen, aktiviert
die Thymusdrise, befreiend bei Angst, Panik, emoti-
onaler Imbalance, Depression

Yin Tang drittes Auge, beruhigt den Kérper, unterstitzt
die innere Balance und Intuition

NI27
beidseitig einsinken, beruhigt, Sitzder Ahnen, verbindet

NI1

beidseitig einsinken, wirkungsvolle Zonen fur tiefe Ent-
spannung, bringt das Ki vom Kopf nach unten warmt
und nahrt den Beckenbereich, Beine und Flsse,
erdet bei Angstzustanden

MA36
erdet, bringt die Energie nach unten, Verbindung zur
Erde

LE8

langsam immer tiefer einsinken, entspannt den Bauch,
man beginnt wieder tiefer durchzuatmen und Stress
loszulassen
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