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SHIATSU

Wiinschen Sie sich wieder mehr Energie, um den Alltag
zu meistern? Die japanische Behandlungstechnik
verspricht Tiefenentspannung und neue Kraft. Mit

sanftem Druck sollen Blockaden geldst werden und
so Kdrper und Seele ins Gleichgewicht kommen

ina war in letzter Zeit stindig unter
. Strom. Der viele Stress hat sich auch

¢ nachts bemerkbar gemacht. Die
52-jahrige Versicherungsangestellte wilzte
sich hin und her und konnte einfach nicht
schlafen. Zum Gliick naht der Urlaub. Klar,
davor ist auch noch mal viel zu tun, und
die Koffer packen sich schliefSlich nicht von
selbst. Endlich hat sie ihre wohlverdienten
zwei Wochen frei. In einem Wellnessho-
tel in Portugal méchte sie sich verwohnen
lassen. Doch auch da kann sie nicht richtig
abschalten. Im Hotel wird Shiatsu angebo-
ten. Es wird damit geworben, dass es die
Lebensenergie zurtickbringt und bei Stress
und Erschopfung wahre Wunder wirken
soll. Das ist es, was Lina jetzt braucht, und
sie entschliefit sich, es auszuprobieren. Aber
was genau ist dieses Shiatsu eigentlich?

Seit fast einhundert Jahren macht sich Shiat-
su die heilsame Wirkung der Beriihrung zu-
nutze. Die in Japan entwickelte Therapie be-
deutet wortlich iibersetzt ,,Finger-Druck®
Bei einer Berithrung setzt der Korper
das Hormon Oxytocin frei, was auch als

Kuschelhormon bezeichnet wird. Oxytocin
ist der Gegenspieler von Stresshormonen
wie Adrenalin und Cortisol. Diese Reaktio-
nen laufen auf unbewusster Ebene iiber das
vegetative Nervensystem ab, das auch auto-
nomes Nervensystem genannt wird. Der
Sympathikus, der aktivierende Teil des vege-
tativen Nervensystems, lauft wihrend eines
Arbeitsalltags auf Hochtouren, Wird dieses
System iiber einen lingeren Zeitraum zu
stark beansprucht, wie bei Lina, entsteht ein
Ungleichgewicht. Zur Regeneration dient
der Parasympathikus. Er baut Kraftreserven
wieder auf und beruhigt die Atmung. Der
Parasympathikus wird dann aktiv, wenn
unser Koérper zur Ruhe kommt, zum Bei-
spiel beim Entspannen im Liegestuhl, beim
Lesen oder bei einer Beriihrung. Hier setzt
Shiatsu an. Die gezielten Beriihrungen sol-
len aus der kérperlichen und emotionalen
Verspannung heraushelfen.

Zjel ist es, die Lebensenergie, das sogenann-
te Qi (sprich: Tschie), wieder in Balance zu
bringen. Wihrend sich in der westlichen
Medizin der Blick auf messbare >
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Heilen dank
Fingerdruck

Parameter wie Laborwerte oder Ultraschall-
bilder richtet, wird bei der Shiatsu-Behand-
lung energetisch gearbeitet. Bei bestehenden
Beschwerden wird von einem blockierten
oder gestauten Energiefluss ausgegangen.
Durch Stimulierung von Akupunkturpunk-
ten, die auf den Meridianen liegen, und
durch spezielle Drucktechniken sollen Blo-
ckaden gelést und die Selbstheilungskrifte
unseres Korpers aktiviert werden. Die zwolf
Hauptmeridiane sind jeweils einem Kérper-
organ beziehungsweise einer Korperregion
zugeordnet. Die Therapeutin, der Therapeut
erfiihlt den Zustand der Energiebahnen so-
wie der zugehérigen Organe und kann so
einen positiven Einfluss darauf nehmen.

Die heilende Wirkung

von Shiatsu

Die Behandlung konnte sich lingst von
ihrem fritheren eher esoterischen Image
verabschieden. Mittlerweile ist es eine an-
erkannte Therapiemethode. In einer grofd
angelegten Befragung mit Teilnehmern aus
Osterreich, Spanien und Grofibritannien
konnte, wie in mittlerweile vielen weite-
ren Studien, festgestellt werden, dass sich
Shiatsu nicht nur positiv auf das emotiona-
le Befinden auswirkt, sondern auch auf die
physische Gesundheit. Es wird davon aus-
gegangen, dass eine Aktivierung des Para-
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sympathikus einen Effekt auf den im Ge-
hirn liegenden Hypothalamus hat. Dieser
beeinflusst iiber Hormone und weitere bio-
chemische Prozesse unsere Herzfrequenz,
Muskelspannung, Kérperhaltung, den Ver-
dauungstrakt und das Immunsystem. Laut
Studien kann Shiatsu den Blutdruck senken,
Stress, Schlafstérungen und Angstzustinde
reduzieren. Der Bund der deutschen Heil-
praktiker empfiehlt Shiatsu auflerdem bei
Migrine, Verdauungsproblemen, Riicken-
schmerzen, Menstruations- und Wechsel-
jahresbeschwerden.

So léiuft eine

gute Behandlung ab

Qualifizierte Shiatsu-Therapeutinnen und
-Therapeuten fithren vor der kérperlichen
Behandlung ein Gesprich, in dem sie ver-
suchen herauszufinden, was die Patientin,
der Patient braucht, und informieren sich
uber Vorerkrankungen. Neben Fragen zu
den Lebensgewohnheiten und dem emo-
tionalen Befinden wird auch auf die Kor-
perhaltung, Stimmlage, Farbe der Haut,
Fliissigkeit in den Augen und sogar den
Korpergeruch geachtet. Das alles kann Aus-
kiinfte iiber die korperliche und mentale
Situation geben. Wahrend einer Shiatsu-Sit-
zung nimmt die Patientin, der Patient eine
passive Rolle ein. Die Therapeutinnen und
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Therapeuten arbeiten nicht nur mit den
Hinden, sondern setzen auch Ellenbogen
und Knie ein, um die Akupunkturpunkte
stimulieren zu konnen. Dabei sind die Pa-
tienten tiefenentspannt. Nach der Behand-
lung bleibt der Patient, die Patientin noch
etwas liegen und kann nachspiiren: ,Wie
fithle ich mich jetzt?*

Bisher hatte Lina noch nichts von Begrif-
fen wie Qi oder Meridiane gehort, aber sie
hat sich auf diese besondere Massagetech-
nik eingelassen. Nach zwei Behandlungen
wihrend ihres Urlaubs hatte sie ein gutes
Gefiihl. Der Therapeut in Portugal hat ihr
empfohlen, zu Hause weiterzumachen. Das
mochte sie tun und hat sich auf dem Riick-
flug schon nach Praxen, die Shiatsu anbie-
ten, umgesehen,

Shiatsu wird in Gesundheitspraxen, Well-
ness-Einrichtungen, Kliniken, Hotels sowie
in Fitnessstudios angeboten. Der Begriff
Shiatsu-Therapeut und -Therapeutin ist in
Deutschland nicht geschitzt. Das heifit,
dass sich jeder so nennen darf, auch ohne
eine entsprechende Ausbildung. Dabei
empfiehlt die Gesellschaft fiir Shiatsu in
Deutschland (GSD) eine dreijdhrige Ausbil-

dung von mindestens 500 Stunden mit einer
medizinischen Grundbildung. Damit Sie
an jemanden geraten, der/die sich wirklich
damit auskennt, sollten Sie sich also vor-
her informieren. Auf der Internetseite der
GSD (www.shiatsu-gsd.de) befindet sich ein
Verzeichnis mit Therapeutinnen und The-
rapeuten, die den Qualititsmafistiben ent-
sprechen. Manche Krankenkassen erstatten
einen Teil der Kosten, kliren Sie auch dies
vorher ab.

Bedenken Sie:

Die Shiatsu-Therapie ersetzt bei Krank-
heiten nicht die schulmedizinische Be-
handlung, sondern kann sie erginzen. Bei
einem Bandscheibenvorfall, Osteoporose,
Verletzungen sowie direkt nach einer
Operation wird von einer Shiatsu-Massage
abgeraten. Auch bei Neigung zu Herzin-
farkt, wihrend einer Krebserkrankung
oder bei der Einnahme von blutverdiin-
nenden Medikamenten sollte auf eine
Behandlung lieber verzichtet werden. Ideal
ist Shiatsu vor allem zur Pravention und zur
Erhaltung der inneren Balance. Ein Korper,
der entspannt ist, kommt besser mit Sorgen
klar. Wenn Sie das Gefiihl haben, dass ge-
rade alles aus dem Ruder lduft, versuchen
Sie es doch einfach mal mit der japanischen
Fingerdruck-Behandlung!

Karin Lohsa

Verspannungen
werden geldst




