Hauptthema e Shiatsu und Krisen

Starkung der Mitte in Krisenzeiten

Text von Anna Arndt

Wenn der Boden unter den Fiiffen schwindet oder ein Strudel von Ereignissen
oder Eindriicken uns mitreifft und es schwermacht, die Orientierung zu
behalten; wenn nicht mal die von uns strukturierte Welt Sicherheit verspricht,
sondern nach und nach in sich zusammenfillt — dann brauchen wir eine
Stirkung der eigenen Mitte, damit wir in uns selbst Stabilitit herstellen
konnen und wieder Sicherheit empfinden. Stecken wir in einer Krise, haben
wir den Zugang zur eigenen Mitte verloren bzw. hat sich die Mitte aufgrund
von Verinderungsprozessen verschoben oder neu platziert.

— Irgendwie sind wir aus den Fugen
geraten und so, wie wir das Leben oder
uns selbst kannten, wie wir es gewohnt
waren, ist es nicht mebr. —

So gesehen gibt es kein Leben ohne solche Situationen. Leben bedeutet
Verinderung und jede Verinderung birgt Unbekanntes und eine Neujustierung
des ehemals funktionierenden Gleichgewichts. Stecken wir in einer Krise und
konnen nicht mehr klar erkennen, welche Richtung einzuschlagen ist, stehen
wir mit einem Gefiithl der Ohnmacht oder Machtlosigkeit inmitten unseres
Lebens und kennen den nichsten Schritt nicht.

WIE KONNEN WIR HALT UND HOFFNUNG WIEDERFINDEN?

Wie kann ich nun also diese Verbindung zu meiner eigenen Stabilitit
herstellen? Es gibt drei wichtige Komponenten, aus denen wir Sicherheit
generieren konnen: Im wahrnehmenden Kontakt mit meinem Kérper, dem
Angebundensein zur Mitwelt und dem Ankommen im Hier & Jetzt.

All dies bietet uns Shiatsu. Durch seine Unterstiitzung und Begleitung kénnen
wir diese Qualitit der Stabilisierung und Stirkung der eigenen Mitte erfahren
und herstellen. Der Korper ist eine Orientierungsgrofle, die mich immer
wieder daran erinnert, dass ich bin, in diesem Moment.

Die Shiatsu-Beriihrung holt mich in meine Ganzheit und ins Hier & Jetzt.

Wenn ich im Kontakt mit mir und meinen verschiedenen Ebenen bin, sind
diese nicht mehr voneinander getrennt, sondern werden zu verschiedenen
Aspekten eines Ganzen, das ohne die Einzelteile nicht existieren kann. Alles
hat seinen Platz.

Wenn ich mich spiirend wahrnehmen kann, wird es méglich, die Stabilitit
meines Korpers im Hier & Jetzt als eine verlissliche GrofSe zu erkennen, ohne
Abhingigkeit vom Auflen. Wenn ich in Verbindung mit mir, mit dem Leben
bin, kann ich daraus eine Verlisslichkeit entwickeln, die mich bei einer Krise
nicht (mehr) so aus der Bahn wirft; die mir die Hand reicht, um vom Strudel
nicht mitgerissen zu werden oder ich werde selbst das Auge des Sturms.
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KoONTAKT MIT MEINEM KORPER

In einer Lebenssituation, in der mir alles entgleitet, an dem ich mich festhalten
will (politische Ausrichtung, Freund:innen, Familienzusammenhalt, Studium,
Beruf, Uberzeugungen, Krankheit etc.), hat dieses Festhalten im Auflen
Potenzial, das Innen mit hineinzuzichen, da es kein Gegengewicht gibt. Je
weniger ich in Verbindung mit meiner Mitte bin, desto leichter kann ich mich
von ihr entfernen und desto weniger Halt kann ich empfinden, wenn das
Auflen zusitzlich instabil wird. Das ist es, was uns ausgeliefert fiithlen ldsst,
ohnmichtig und abhingig von anderen, dem Aufien.

Hier ist es oft nicht méglich eine Lésung oder ein Zurechtfinden mit dem Kopf
herbeizufithren. Die Lésung, die uns (erfahrungsgemifl) in einer Krise hilft,
ist mit Spiiren und Kontakt verkniipft. Sehen wir von lebensbedrohlichen
und schweren Krisen ab, in der Trennung und Distanzgewinnung auf vielen
Ebenen entscheidend ist, stellt die Verbundenheit mit uns und unserem
Kérper, das Angebundensein im Hier und Jetzt sicher, dass ich mich mit mir
selbst verbinde und meine Mitte wieder spiiren kann. Dadurch ermégliche
ich dem zu mir gehérenden Auflen Ruhe.

In einem Zustand des Abgetrenntseins kann eine Krise nicht bewiltigt werden.
Tatsichliche Sicherheit finde ich nur in mir, im Kontakt mit meinem Kérper,
in Verbindung von Geist und Korper, bei dem die Gefiihle ihren Raum
bekommen, anstatt bedrohlich zu werden. Shiatsu bietet einen Raum, in
dem ich mich mir selber nihrend zuwenden kann. Ich kann Ressourcen in
mir entdecken, die mir nie bekannt, verschiittet oder nicht zuginglich waren.
Dies ist ein hilfreiches Werkzeug bei der Uberwindung einer Krise: den Fokus
meiner Aufmerksamkeit verschieben.

Es gibt allerdings auch eine Ressource, die ich nicht alleine generieren kann,
sie steckt in unserer sozialen Kompetenz, dem Hingewandtsein zum Leben,
zu anderen Menschen. Helfen, mitfithlen. Das Angebundensein an die Welt
ist nicht nur nice to have, sondern iiberlebensnotwendig. In welcher Form
wir es brauchen, unterscheidet sich zwar, doch dass es ein Teil von uns ist,
zeigt unsere Veranlagung, fiireinander Sorge zu tragen. Wir sind mitfithlende
Wesen. Uns ist es nicht egal, was um uns herum passiert.

Aus den fiinf Wandlungsphasen wissen wir, dass genau hier die Qualitit der
Erde liegt, der Mitte. So iiberrascht es nicht, dass Shiatsu insbesondere durch
die Zugewandtheit und die Berithrung eben jene Qualititen anspricht und
starke, die es fiir eine starke Mitte braucht.

An dieser Stelle gibt es jedoch auch ein Missverstindnis, was sich (in unsere
Kultur?) eingeschlichen hat: Es geht nicht darum, dem anderen seine Themen
abzunehmen, weil wir fursorglich sein wollen. Wenn wir denken, jemand
anderen retten zu miissen (gar kénnten), halten wir ihn in der ohnmichtigen
und abhingigen Lebenssituation, anstatt mit ihm einen gangbaren Weg hinaus
zu finden. Unterstiitzend und begleitend da sein, wenn der andere nicht
weiterweif$, nicht iibernehmen, sondern im Kontakt mitunter unaushaltbar
erscheinende Gefiihle aushalten konnen. Und damit die Krise Schritt fiir
Schritt Giberblicken zu kénnen, seiner selbst wieder michtig werden und das
Gewitter toben sehen ohne Angst davor, vom Blitz getroffen zu werden.
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ANGEBUNDENSEIN AN DIE MITWELT
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Wias gibt uns die Moglichkeit, uns angebunden zu fiihlen, ganz direkt und unmittelbar? Die Berithrung. Die Beriithrung,
die unser Inneres meint, wahrnimmt und aushilt. Eine Berithrung, die zwar von auflen initiiert, jedoch von innen erlebt
wird. Die das Eigene anspricht und dorthinein integriert werden kann oder einen Weg anbietet, das Eigene tiberhaupt
wieder spiiren zu diirfen. Sie schafft Realitdt. Beriihrung ist wahr. Und gibt damit Sicherheit. Und was wollen wir mehr
in Situationen, in denen wir unsicher sind und uns abgeschnitten von der Welt fiihlen; den Eindruck haben, wir hitten
keinen Handlungsspielraum!?

Die Aufmerksamkeit nach innen zu lenken, ist in existenziellen Situationen meist nicht allein méglich. Deshalb brauchen
wir unterstiitzende Begleitung. Mitunter auch nur, um daran erinnert zu werden, dass tiberhaupt etwas existiert, was
Hoffnung geben kann. Auf Verstandesebene sind wir hier ja wirklich gut gebildet. Wir kénnen vom Kopf her sehr viel
erkliren, was falsch liuft oder wie es richtig laufen sollte. Doch der tatsichliche Zugang dazu passiert auf korperlicher
Ebene und der Erfahrung. Shiatsu bietet mir die Méglichkeit, Erfahrungen zu sammeln, die fiir mich erlebbar machen,
dass alles verginglich ist, auch die Krise. Shiatsu erinnert mich im korperlichen Kontakt daran, dass ich ganz bin. Und

handlungsfihig.

Sich ganz fithlen bedeutet neben dem inneren Verbundenheitsgefiihl der verschiedenen Ebenen und Anteile eben auch,
sich verbunden zu fithlen mit der Mitwelt, sich angebunden fiihlen an die Welt. Einsamkeit l6st Angste aus — und Angst
ist ein grofler Teil von Krise.

— Shiatsu kann den Kontakt mit der Welt wieder herstellen und
lisst gleichsam Raum, sich selbst zu begegnen. —

Ist es die Begegnung mit mir selbst, die mir Angst macht, so gibt Shiatsu hier den Raum, dennoch mutig, wenn auch
moglicherweise vorsichtig hin zu spiiren. So wird erfahrbar, dass die dngstlichen Anteile auch betrachtet werden kénnen;
dass es nicht nur den gewohnten Weg der Interpretation und Spielart gibt. Die Prisenz eines anderen Menschen, der mir
genau dadurch eine Anbindung an die Welt vermittelt, ich diese Anbindung erleben kann, unterstiitzt mich darin nach
innen zu spiiren und (neues) Vertrauen zu mir herzustellen. Halt in mir selbst wiederzufinden.

Meine Ressourcen (neu) zu entdecken und von innen heraus eine Stabilitit zu generieren, die zwar die dufferen Umstinde

nicht dndert, allerdings die Haltung dazu: es wirft mich nicht mehr aus der Bahn. Mit Shiatsu kénnen wir uns in der Welt
neu in Beziehung und ins Verhiltnis setzen und bringen uns nach innen, zu unseren eigenen Ressourcen und Kraftquellen.
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ANKOMMEN IM HiER & JETZT
ICH BIN HANDLUNGSFAHIG

Mit beiden Beinen auf dem Boden stehen, Erdung. Sich in Bezichung mit dem eigenen Kérper setzen. Shiatsu fiigt die
Einzelteile wieder zusammen, die wir ,miihevoll“ voneinander getrennt haben. Wenn wir unseren Kérper zuriickerobern,
dann kann er uns mehr iiber unsere Eigenheiten und Einzigartigkeit verraten, als es der Geist alleine vermag. Irgendwie
hat sich in unserer Kultur eingeschlichen, dass wir unsere Identifikation und Identitit eng mit unserem Geist verkniipfen:
»Ich denke, also bin ich® hat eine neue Epoche eingeleitet, in der wir uns befreiter und unabhingiger fithlten. Befreit von
was? Je linger ich mich mit dieser Thematik beschiftige, desto deutlicher tut sich hier fiir mich folgendes Bild auf: Im
Korper und der Natur fithlten wir uns angebunden, so wie fest gebunden. Das hat uns mit der Verginglichkeit und dem
Unbedeutenden konfrontiert, der Schwiche und mit Schmerz.

Dem Geist eine grofiere und eben befreite und unabhingige Bedeutung zukommen zu lassen, hatte demnach etwas
Magisches und Revolutionires. Wir haben unterschitzt, wie unser Selbstwertgefithl und unsere Identitit in der
Verkorperung stecken; wir haben sogar unterschitzt, wie eng Spiritualitit und Kérper miteinander verkniipft sind; wie
sehr wir individuell und kollektiv/universal zugleich sind. Eben diese Ambivalenz ist fir unseren Geist nicht greifbar.
Auch Verinderung oder Wandel sind eher bedrohlich fiir unseren Geist, denn dass er hier Sicherheit bieten kénnte.

— Der Geist verkniipft unaufhorlich Verbindungen in die Zukunft
mit Riickschliissen aus der Vergangenbeit.
Er will Losungen generieren, mochte uns schiitzen und eine

bessere Zukunft bescheren. —

Damit er dies bewerkstelligen kann, greift er auf gemachte Erfahrungen zuriick. Wir wissen mittlerweile, dass wir alle
kleine und grof3ere Traumata in uns tragen. Um diese zu heilen, Verletzungen zu integrieren, brauchen wir eine Anbindung
ins Hier & Jetzt, in den Kérper. Der Korper ist das, was den permanenten und entwicklungsorientierten Wandel in sich
trigt und durch den wir mandvrieren kénnen und der uns trigt — um als derselbe Mensch in anderem Kleid daraus
hervorzukommen.

Geben wir unserm Korper wieder die Erlaubnis, gestehen wir ihm zu, die Kraft zu haben, dem Geist tiberlegen zu
sein, wenn es um Stabilitdt und Sicherheit geht. Er kennt sich aus mit dem ewigen Wandel, ohne seine Identitit dafiir
aufzugeben. Nein, er will sie dadurch generieren.

Da Kirise Verinderung bedeutet, wire es in meinen Augen natiirlich toll, den Geist einfach auszuschalten. Funktioniert
(leider) nicht. Dem Kérper hingegen kénnen wir durchaus eine groflere Bedeutung zukommen lassen. Thm Vertrauen
schenken bedeutet, Sicherheit in sich selbst zu erlangen und das Verinderungspotenzial der Krise zu erkennen, anstatt sich
von ihr erschlagen zu lassen oder behindert zu fithlen. Und nehmen wir den Geist hinzu, damit sie gemeinsame Sache
machen kénnen — jeder in seinem Potenzial!

»Denken wir mit den Fiflen® — wie es Hiroshi Nozakis vorschligt (Eisele 2021, 62 nff). Wenn wir mit den Fiiflen denken,
dann kénnen wir unsere Handlungsfihigkeit dort spiiren und nutzen, wo und wie wir unsere Fiife setzen. Ob in der
Stadt, beim Wandern, beim Einkaufen oder wenn wir durch die Wohnung, den Alltag oder das Leben gehen. Dieses
bewusste Gehen bringt uns zudem sowohl in den eigenen Kérper, ins Spiiren als auch ins Hier & Jetzt.

Solche kleinen Schitze kénnen wir in der Praxis nutzen, auch einer Behandlung als kleine Ubungen mitgeben. Es
miissen gar nicht unbedingt Meridiandehniibungen sein — obwohl diese natiirlich auch wunderbar gezielt mitgegeben
werden konnen (je nachdem, was die Behandlung gezeigt hat, oder auch anhand von anderen Orientierungsmustern, wie
beispielsweise H.O.P.E. vorschligt (siche nichster Artikel von Mike Mandl). Wenn es jedoch etwas leicht Integrierbares
ist, kann gerade das auch unterstiitzend und erdend sein. Selbstwahrnehmungsiibungen, wie die oben genannte, kénnen
uns wunderbar in unsere Mitte bringen.

Geben wir dem, was ist, Raum, damit sich entwickeln kann, was wird. Stirken wir unser Vertrauen zur Lebendigkeit und
unterstiitzen uns gegenseitig darin, unser ureigenes Potenzial in die Fiille zu bringen. Nutzen wir die Chance einer Krise,
genau darauf aufmerksam zu werden: Was braucht es jetzt?!
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