Stressmanagement

Mit Shiatsu dem Ki auf der Spur —
und damit sich selbst

Fur Veranderung braucht es zuerst den Kontakt mit sich

Es spiegelt sich in unseren Praxen wider,
dass zunehmend mehr Menschen unter
den Folgen von Stress leiden und infolge-
dessen physisch und psychisch erkranken.
Die Zeit der Pandemie und der andauern-
den Krisen verstdrken dieses Phanomen
zudem. In den letzten zehn Jahren haben
sich die Arbeitsunfdhigkeitstage aufgrund
psychischer Erkrankungen um iiber 50 Pro-
zent erhéht [1]. Bietet Shiatsu hier mégli-
cherweise einen Ausweg aus der Krise?

Zeichen wie dauerhafte Anspannung, Reiz-
barkeit, Ruhelosigkeit, Angste und Schlafsto-
rungen koénnen bereits darauf hindeuten,
dass das hohe MaR der Anforderungen die
Fahigkeit zur deren Bewadltigung Ubersteigt.
Anspannung, Stress und Erschépfung wer-
den hdufig als Beweggriinde genannt, wes-
halb Menschen zum Shiatsu kommen und
hier eine hilfreiche Begleitung finden.

Da Sie vielleicht selbst noch keine Gelegen-
heit hatten, Shiatsu zu erfahren, werden in
diesem Artikel Ablauf und Wirkung einer Be-
handlung genauer beschrieben.

Warum kommen Menschen
in die Shiatsu-Praxis?

Manche Menschen sind sich ihrer begrenz-
ten Ressourcen bewusst und starken sich

mit regelmaBigem Shiatsu fir eine an-
spruchsvollen Beruf oder einen Alltag mit
hoher psychischer Belastung. Andere nutzen
Shiatsu, um dauerhaft besser mit Erschép-
fung oder Depression umgehen zu kénnen.

Nach einem Burnout mit Shiatsu zur Ruhe
kommen und Raum fiir Neuorientierung fin-
den, kann ein weiterer Beweggrund sein.
Besonders geschdtzt wird Shiatsu auch von
Menschen, die damit eine achtsame Beglei-
tung wahrend ihrer Krebstherapien erfahren
und die sich im Shiatsu als ganzer Mensch
gesehen fuhlen.

Schulkinder mit Angsten oder diffusen vege-
tativen Symptomen wie Bauchschmerzen,
ebenso Jugendliche, die an Orientierungslo-
sigkeit oder unter Leistungsdruck leiden, las-
sen sich gerne auf eine Shiatsu-Begleitung
ein. Und flr einsame Menschen, besonders
Altere, die kaum beriihrt werden, mag es
das Highlight der Woche sein.

Generell kommen Menschen zum Shiatsu,
deren Maf an Stress und Hektik im Alltag ih-
re Anpassungs- und Leistungsfahigkeit tiber-
steigt. Manchmal werden im Shiatsu auch
tieferliegende Ursachen wie negative Glau-
benssdtze oder unbewusste Gefiihle ins Be-
wusstsein geholt und in den Veranderungs-
prozess integriert.
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Zum Weiterlesen

Weitere Informationen rund um Shiatsu
finden Sie auch auf der Seite der Gesell-
schaft fur Shiatsu in Deutschland:
www.shiatsu-gsd.de

Was wirkt im Shiatsu?

Die Prasenz der Praktizierenden und deren
innere Ausrichtung spielen eine wesentliche
Rolle. Die tiefe, achtsame Beriihrung ermdg-
licht Klient*innen, in ihren Kérper zu reisen,
mit sich und ihren Beddirfnissen in Kontakt
zu kommen. Im Shiatsu &ffnet sich ein Raum
fur innere Bewegungen, Erfahrungen und
Einsichten. Das begleitende Gesprach holt
das Erfahrene auf eine bewusste Ebene und
verhilft zu einem Transfer in den Alltag.

Schon das Shiatsu-Setting wirkt: Shiatsu fin-
det in der Regel in einem hellen, warmen
und ruhigem Raum, mit klarer, aufgeraum-
ter Ausstrahlung statt. Meist liegen die
Klient*innen bekleidet auf einem Futon am
Boden und haben Platz, die Arme ausge-
breitet abzulegen. Hier ist ein sich Getra-
gen-Fuhlen vom Boden, von der Erde splir-
bar. Shiatsu kann aber auch auf einer Liege
gegeben werden.
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Handys bleiben aus, fiir eine Stunde stort
nichts von auBen.

Ablauf einer Shiatsu-Behandlung

Vorgesprach

Im Vorgesprach werden das Anliegen und
die Erwartungen gekldrt. Die allgemeine
Anamnese wird erganzt durch Shiatsu-spe-
zifische Befunde, beispielsweise eine Befra-
gung nach dem chinesischen Konzept der
fanf Wandlungsphasen, welches Aufschluss
auf die energetische Situation des Menschen
gibt, seine Schwachen und Potenziale.

Bewusst wird mdglichst offen gefragt, um
den Klient*innen den Raum zu geben, sehr
fein in sich hineinzusplren, wo und wie ge-
nau sich bestimmte Gefuihle oder Schmerzen
im Korper zeigen. Es wird ein Ziel vereinbart:
Was mdchtest du gerne, dass sich andert?

Vorabibungen

Um vor der eigentlichen Shiatsu-Behand-
lung leichter im Hier und Jetzt und bei sich
anzukommen, helfen Achtsamkeitsiibungen
wie die ,Ubung der Vier Anker* von Achim
Schrievers: Im Liegen das Gewicht der ein-
zelnen Korperteile und am Ende des ganzen
Koérpers spiren, den Atem erleben, Aufmerk-
samkeit in die eigene Mitte und schlieBlich in
den ganzen Koérperinnenraum lenken —
schon kénnen besondere Bereiche im Kor-
per wahrgenommen und im Austausch mit
den Klient*innen naher beleuchtet werden.

Eine solche Einstimmung hilft Klient*innen
nicht nur, wahrend der Behandlung in einen
tieferen Zustand zu kommen — sie gibt ih-
nen auch die Mdglichkeit, in regelmaRiger
Ubung zu Hause in einen Zustand von Ruhe
und Entspannung zu finden und so die inne-
ren Ressourcen zu pflegen.

Wesentlich fiir die Praktizierenden ist, sich
selbst zu Beginn des Shiatsu zu zentrieren.
Das macht jede auf ihre Art — ein bewusstes
Splren der Erdung, der eigenen Mitte, des
Atems und der Kraft des Herzens. Das fuhrt
in einen meditativen Zustand der Absichts-
losigkeit und zu klarer Wahrnehmung, weit
und fokussiert zugleich.

Behandlung

Die Behandlung beginnt hdufig am Hara
(jap.) der Klient*innen — das ist der Bauch,
ihre Mitte, ihr Kraftzentrum. Hier gibt es die

Mdglichkeit einer energetischen Befunder-
hebung, da jeder Meridian (energetische
Leitbahn) dort reprasentiert ist. Hier kénnen
sich Fulle- oder Leere-Zustande zeigen, die
sich dann wahrend der Behandlung ausglei-
chen kénnen.

Dabei entspricht die Leere einer Art Stille
oder Beddrftigkeit, die zu tieferem Einsinken
und langerem Verweilen einladt. Fille-Zu-
stande kdnnen sich in Verspannung, Harte
und Schmerz zeigen oder in dem Wunsch,
nicht berlhrt zu werden. Das gilt es zu res-
pektieren. Die Shiatsu-Berlihrung ist ein An-
gebot, ein Impuls, der zur Selbstregulation
einladt. Das kann auch ohne konkrete Meri-
dianarbeit geschehen.

Allein durch das Halten eines Bereiches oder
eines Punktes kann sich eine energetische
Blockade l6sen. Dies geschieht auch oft,
wenn zwei Punkte miteinander verbunden
werden. Neben dem Beriihren und Stimulie-
ren der energetischen Schliisselpunkte wird
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Abb. 1: ,Ich spiire mich wieder und weil3, was ich brauche.*

das Ki, die Lebensenergie, auch durch passi-
ve Bewegungen und Rotationen der Gelenke
eingeladen, in Fluss zu kommen. Ansonsten
dienen die Handballen und Daumen, aber
auch Knie und Ellbogen als Werkzeuge flr
ein sattes oder subtiles, leichtes senkrechtes
Einsinken.

Die Behandlung findet zu groRen Teilen in
Stille statt. Fragen nach Veranderungen der
Wahrnehmung des Korpers oder der Bilder,
die vielleicht am Anfang der Behandlung ge-
funden wurden, helfen Klient*innen, das Er-
fahrene ins Bewusstsein zu heben. Auch
sind sie stets eingeladen, sich mitzuteilen,
wenn etwas sich ungut anfihlt oder wenn
Bilder, Gefiihle und Gedanken auftauchen,
die geteilt werden mdchten.

Oft vertieft sich die Atmung als unmittelbare
Reaktion auf die Berlihrung und in der sich
vertiefenden Entspannung stellen sich mit-
unter unwillkirliche Bewegungen ein, Wei-
nen oder Lachen — alles darf sein.
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Warum ist Shiatsu bei Stress so wertvoll?

« Es schenkt unmittelbar Entspannung, Ruhe, Zeit fiir sich.
« Die Lebensenergie, das Ki, wird ins FlieBen gebracht.
« Das vegetative Nervensystem wird harmonisiert.

« All das fordert die Selbstregulation.

« Die Selbstwahrnehmung und damit ein Erkennen der Stresssymptome werden geschult.
« Im Fokus stehen die Ressourcen und Potenziale der Klient*innen.

« Shiatsu bietet Werkzeuge, um zukiinftig friihzeitig selbst einzugreifen.

« Eigenermachtigung und Selbstwirksamkeit werden dadurch erfahrbar.

« Eine langere Shiatsu-Begleitung unterstitzt dabei, im Leben die Weichen neu zu

stellen.
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Transfer in den Alltag

Um das Erfahrene aus der Behandlung tat-
sachlich zu Veranderungen im Alltag fih-
ren zu lassen, werden im Anschluss bei-
spielsweise unterstiitzende Ubungen ge-
funden oder eine Erndhrungsumstellung
erwogen.

,Das Gefihl, mir auch mal Zeit fir mich
nehmen zu dlirfen, ist geblieben. Nicht
immer drei Dinge auf einmal tun zu mus-
sen, sondern auch mal das in den Vorder-
grund zu riicken, was fir mich jetzt wich-
tig ist und nicht immer auf andere zu hé-
ren, was noch zu erledigen ist. Ich habe
ein Bewusstsein bekommen, dass es so
nicht weiter gehen kann, alles und allen
gleichzeitig gerecht zu werden."

Shiatsu: Ursprung und Entwicklung in Europa

Shiatsu (jap. Shi = Finger, astu = Druck) hat sich in Japan entwickelt und wurzelt in der
Traditionelle Chinesische Medizin (TCM). Die Philosophie des Tao, von Yin und Yang und
das Konzept der Finf Wandlungsphasen sind Modelle zur Veranschaulichung der Welt
und des Menschen in all seinem Dasein und auf allen Ebenen.

In Europa haben sich eigene Shiatsu-Stile entwickelt. Praktizierende entwickeln ihre ei-
gene Handschrift. Meridianfreies Shiatsu, multidimensionales Shiatsu, Seiki oder scha-
manisches Shiatsu erweitern das traditionelle Feld. Auch deshalb bleibt Shiatsu so span-
nend fir die Praktizierenden — durch den eigenen Weg, das eigene Wachsen im Shiatsu.

Wie zeigt sich Stress mit Blick
auf die TCM?

Stress kann entstehen, wenn im Zyklus der
Wandlungsphasen eine Phase durch zu viel
Aktivitat die vorherige ,aussaugt” oder die
nachste nicht ausreichend ,erndhren” kann.

Abb. 2: Shiatsu (jap. Shi = Finger, astu = Druck) hat sich in Japan entwickelt und wurzelt in der Traditio-

nelle Chinesische Medizin (TCM,).
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Abb. 3: Durch den tiefgehenden Druck werden die Nervenzellen fiir Propriozeption, die uns unsere Stel-

lung im Raum wahrnehmen lassen, angesprochen.
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Beispiele:

« Ist ein Mensch Uber einen ldngeren Zeit-
raum hinweg sehr aktiv durch ein starkes
Nach-AuRRen-Agieren, Organisieren, Ent-
scheiden (= Holzqualitat), so kann dies
das Wasserelement schwdchen. Es man-
gelt ihm an Ruhe, Regeneration und In-
nenschau (Wasserqualitaten).

« Zeigt die Wandlungsphase Erde eine
Uberaktivitat in ihrer Qualitat des Sich-
Kimmerns und Sorgens flr andere, kann
das im Zusammenhang mit einer Schwa-
che im Metall stehen, wodurch Abgren-
zung schwerfallt und sich zu viel zugemu-
tet wird. Die Wertschatzung der eigenen
Person mag gering sein und deshalb wird
die Selbstfirsorge vernachlassigt.

« Auch kann das Wasserelement sich durch
ein Gbermachtiges Feuer erschépfen. Der
Mensch brennt, begeistert sich fir viele
Dinge und ist sehr im Auf3en, dadurch feh-
len Konzentration und innere Ruhe.

Diese Zusammenhange flieBen auch in die
Shiatsu-Behandlung mit ein. Eine Wand-
lungsphase kann durch das Tonisieren (Star-
ken) oder Sedieren (Verteilen) einer anderen
harmonisiert werden.

Haufig zeigen sich die Meridiane des Was-
serelements (Bl und Ni) auffallig bei Stress.
Hier gilt es nach den Zusammenhdngen zu
forschen, da eine einfache Behandlung die-
ser Meridiane vielleicht entspannend und
wohltuend wirken mag, es aber nicht zu ei-
ner umfassenden und dauerhaften Ande-
rung verhilft.

Auch gibt es Akupressur-Punkte entlang der
Meridiane, denen eine besondere Wirkung
in Bezug auf Stress zugeschrieben wird. Es
lohnt sich, diese zu behandeln. Dennoch ar-
beiten wir im Shiatsu weniger nach ,Rezep-
turen®, sondern vielmehr in Resonanz mit
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Abb. 4: ,Nach Shiatsu habe ich das Gefiihl, meine Einzelteile sind wieder zusammengesetzt. Ich fihle

mich wieder ganz.”

dem, was sich zeigt und im Wahrnehmen
des Prozesses der Selbstregulation.

Die Wirkung von Shiatsu aus
westlicher, physiologischer Sicht

Stress, Angst und Trauma setzen im Kérper
eine Kaskade von Hormonausschuttungen in
Gang. Diese wirken sich auf das Vegetative
Nervensystem aus. Der Kérper bleibt im er-
hohten Sympathikotonus, einem Verharren
im Kampf/Flucht-Modus. So ist es manchmal
verbliffend, wie scheinbar entspannt je-
mand auf dem Futon liegen kann, aber in ei-
ner tieferen Schicht eine groRe Unruhe und
Anspannung spirbar ist.

Mit der Berlihrung im Shiatsu stimulieren wir
den Parasympathikus. Zudem werden durch
den tiefgehenden Druck die Nervenzellen fir
Propriozeption, die uns unsere Stellung im
Raum wahrnehmen lassen, angesprochen.
Auch das verhilft zu verbesserter Eigenwahr-
nehmung.

Fazit

Gerade der heutigen Zeit mit ihren Heraus-
forderungen bietet Shiatsu eine hervorra-
gende Mdglichkeit, uns selbst, unseren
Klient*innen und allen Mitmenschen mit
Achtsamkeit, von Herz zu Herz friedvoll zu
begegnen und Stress vorzubeugen oder zu
bewaltigen.

Christine Schober
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