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Shiatsu - Angst,
Identitat und Energiefeld

Angst als Symptom ist in unserer Kultur sehr weit verbreitet.
Neben deutlich spiirbarer Angst ist sie Teil von Leistungs-
druck und fordert in gewissem Sinn ,gutes Funktionieren’.
Sie begleitet uns bei Unwégbarkeiten, Herausforderungen
und Krisen des Lebens. In der Shiatsu-Praxis begegnet uns
Angst 2.T. direkt als Anliegen von unseren Klienten ausge-
sprochen oder auch als untergriindige Stimmung, als Span-
nung, Starre, Unruhe, Schnelligkeit, darin, dass die Men-
schen sich vor etwas schiitzen, sich sorgen, als vegetative
Probleme ...

Shiatsu ist oft sehr hilfreich, schon weil es einen sicheren
Rahmen bietet mit klaren respektvollen Beriihrungen, die
entspannen und so in einen angstfreien Zustand bringen.
Der energetische Ausdruck und Dynamiken von Angst wer-
den im Zentrum dieses Artikels stehen und wie wir Shiatsu
nutzen kénnen, um unsere Klientinnen durch das energe-
tische Feld anzusprechen. Die Erfahrung von Angst ist tief
mit unserer ldentitat verbunden. Je nachdem, wo wir eine
Grenze zwischen Ich und Nicht-Ich ziehen, empfinden wir
unterschiedliche Aspekte des Seins als bedrohlich.

Jede Angsterfahrung ist individuell; und doch gibt es einige
Muster, an denen wir uns orientieren konnen. Aus der Vielfalt
der Shiatsu-Mdglichkeiten werden wir hier den Zugang Uber das
energetische Feld in den Vordergrund stellen. Angst ist ein Pha-
nomen, das einen Menschen evtl. aus seiner Verankerung im
kdrperlichen Raum heraus katapultieren kann. Man findet dann
in der BerUhrung einen Korper vor, der sich vielleicht wie unbe-
wohnt anfuhlt.

Die Flucht aus dem K&rper, dem Fuihlen und Empfinden kann ein
Uberlebensmuster aus bedrohlichen Lebenserfahrungen sein.
Eine Reihe von psychischen Irritationen haben eine Widerspie-
gelung in diesen energetischen Feldern. Menschen, die sich z.B.
Uberflutet fihlen von Informationen und Phanomenen, kénnen -
oft ohne es zu wissen - stérker im Feinstofflichen zu Hause sein
als im Korper verankert.

Sich selbst als ausgedehntes Feld zu erfahren, kann in beson-
derer Weise Fragen nach der eigenen Identitat aufwerfen. Das
Wahrnehmen und Ansprechen dieser weiteren Raume und aus-
gedehnteren Korper, eine Einbindung in das Universelle Ener-
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giefeld und Verankerung bis ins Kérperliche kénnen Integration
unterstitzen. Das Verstandnis von Erfahrungsqualitaten, Poten-
zialen und Dynamiken der Angst kann Uber das Shiatsu hinaus
im Umgang mit Menschen in Angst hilfreich sein.

Funktionen und Dynamiken von Angst

Es geht hierbei nicht um klinische Diagnosen oder den Namen
der Angst, sondern vor allem darum, in welchen Erfahrungs-
und Energiewelten Menschen sind, wenn sie Angst haben. Dort
zeigt sich das Zusammenspiel von Angst und Identitat.

Angst ist eine absolut wichtige natirliche Lebensfunktion, um
uns zu unserem Schutz zu alarmieren. Dabei verengt Angst
die Wahrnehmung und zwingt uns auf Gefahr zu reagieren. Es
werden bei Angst Energiereserven mobilisiert d.h. es entstehen
starke Korperreaktionen, um fir Kampf, Flucht, Bewaltigung
oder Vermeidung die nétigen Energien zu haben. Angst hat auch
soziale Funktionen. Wenn man Angst duBert, fihrt es dazu, dass
andere uns beruhigen, trésten. Jemandem Angst machen ist ein
Werkzeug der Macht. Angst bewirkt, dass Menschen sich an
gesellschaftliche Erwartungen, Normen, Gesetze anpassen, um
dazu zu gehdren.

Auch, wenn es von auBen gesehen Uberhaupt keinen angemes-
senen Anlass gibt fuir die Angstreaktion, geht es um Kréfte, Re-
aktionen und Erfahrungen, die existenziell sind: wie die Angst
vor Unbekanntem, die Angst zu sterben, verriickt zu werden, vor
Trennung und Verlassenheit, vor Minderwertigkeit oder davor zu
vertrauen. Diese existenziellen Angste liegen meist verborgen
unter unangenehmen Symptomen und Einschrankungen.
Angst zeigt die Grenze der momentanen Fahigkeit, sich zu orga-
nisieren; Erfahrungen kénnen nicht hantiert werden.

Bei der pathologischen Angst sind Angstreaktionen nicht mehr
funktional. Die Erwartungsangst, d.h. die Sorge, dass die Angst
mit all ihren Symptomen wieder auftritt, fihrt zu eingeschrankter
Lebensfuhrung und meist emotionalen Folgeproblemen. Men-
schen ziehen sich zuriick, das soziale Leben wird reduziert.
Unbefangenheit und Lebensfreude gibt es kaum, der Alltag be-
steht aus Bewadltigung der Angst und wird zur Héchstleistung.
Scham, Depression, Verzweiflung nehmen zu, das Selbstwert-
gefuhl nimmt ab ...
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Angst bekommt eine Eigendynamik, die die Stérung aufrecht
erhalt - der Kreislauf der Angst. Das bedeutet eine gegenseitige
Verstarkung korperlicher (vegetativer) und psychischer Sympto-
me der Angst. Die kérperlichen Angst-Aquivalente werden vom
Betroffenen als Gefahr wahrgenommen und dies verstarkt das
Angstgeflihl, welches dann wiederum zu einer Verstarkung der
Koérpersymptome beitragt.

Angst ist eine Antwort auf Bedrohung; und die Bedrohung wird
in der Regel zunachst als von auBen kommend erfahren. Es ist
jedoch lernbar, wahrzunehmen, dass die Bedrohung, die ich er-
fahre, eigentlich meine Innenwelt ist. Und die Krafte und Qualita-
ten, die in der Bedrohung enthalten sind, kann ich mir aneignen;
in mir entsteht ein Aquivalent an Kraft und Energie, so dass ich
der Bedrohung mit gleicher Stérke gegeniber treten kann.

Das, was sich fiir uns bedrohlich anfiihlt, muss nicht etwas Ne-
gatives sein. Angst vor dem Unbekannten kann auch heiBen,
uns z.B. vor unserer eigenen Kraft oder vor ,géttlicher Inspirati-
on‘ so zu flrchten, dass wir uns mit aller Anstrengung dagegen
stemmen und lieber im ,Sicheren’, in der Enge bleiben, ohne
Kontakt mit dem Schopferischen.

Um diese Erfahrungsdimensionen und die beteiligten Krafte zu
erfassen, kann es im Gesprach mit den Klientlnnen sinnvoll sein,
nicht nur nach Beschwerden, Diagnose und Ausléser der Angst
zu fragen, sondern auch danach, was der Mensch erlebt, was -
fr ihn — von auBen Bedrohliches kommt, welche Qualitaten und
Eigenschaften es hat. Im Behandeln kann man sich auf diese
Qualitaten und Potenziale beziehen.

Die Grenze zwischen dem, was man als innen und auBen - Ich
und Nicht-lch empfindet, kann sich &ndern, somit auch mein
Identitatsempfinden. Man kann herausfinden, was gebraucht
wird, um der Bedrohung ein Gegeniber zu sein und evtl. Angst
durchleben zu kénnen.

Angst, Kérper und Energie

Der Korper wird im Angsterleben oft als Problem und als Ort der
Bedrohung erfahren. Die korperlichen Symptome sind vielféltig
und betreffen vor allem das vegetative System. Es konnen diese
Beschwerden sein, mit denen Menschen in unsere Praxis kom-
men.

Angst ,frisst* Vitalitit! Die dauerhafte Mobilisierung von Uberle-
benskraften schwécht die Energie. Wahrnehmen, denken, erin-
nern, lernen sind eingeengt auf Gefahrenrelevantes. D.h. Men-
schen flihlen sich miide, angestrengt, es gibt wenig Kapazitaten
fir Neugier, fur erfreuliche Projekte.

Als Symptome treten bei akuter Angst oft Zittern, Schwitzen, ge-
steigerte Herzaktivitat, gestdrte Atmung, Kopfweh auf. Schwin-
del, ein Empfinden wie bei ,Seekrankheit’ ist verbreitet. Es ist
wie ein Konflikt zweier Wirklichkeiten — das, was ich sehe und
was ich flihle ,passen nicht zusammen. Menschen haben wei-
che Beine, die Beweglichkeit ist blockiert, sie bewegen sich
schneller oder langsamer als normal. Auch das Verdauungs-
system kann reagieren. Manche empfinden eine Aufldsung von
Grenzen oder sie verlassen ihren Korper. Darauf werden wir spa-
ter noch zuriick kommen.

Wenn wir im Shiatsu den energetischen Ausdruck erfassen, wie
die Energie verteilt ist, wie ausgedehnt sie ist, welche Qualitaten
sie hat, wo mehr wo weniger Aktivitat ist, zeigen sich verschie-
dene Muster.

Oft geht die Energie nach oben, manchmal ist sie sehr starr,
innen gehalten, wie eingefroren. Sie kann auch chaotisch, ner-
vOs bewegt, wie nicht gut organisiert und angebunden wirken.
Spannungen in den oberen Korperbereichen sind verbreitet, die
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Atmung ist reduziert, der Herzbereich geschiitzt. Die Wirbel-
sdule oder der ganze Ricken kdnnen steif sein oder auch sehr
schwach. Und manchmal ist der Raum des physischen Kdrpers
ganz still, in seltsamer Weise offen und nachgiebig, aber unbe-
wohnt und die Energie ist im Energiefeld auBerhalb der Korper-
grenze deutlicher zu spiren.

Angst und Identitat

Identitat ist das intuitive Wissen Uber mich. Ein Empfinden von
,Das bin ich. Jenseits der Grenze — das bin ich nicht.*

Wir sind, woflir wir uns halten. Unsere tiefsten und meist unbe-
wussten Uberzeugungen geben uns unser Identitatsempfinden.
Es ist das vertraute ,Zuhause-Geflhl‘, um sich sicher zu fihlen.
Unsere Uberzeugungen zu verédndern, bedeutet, unsere Identitat
zu verandern. Das gehort zu den gréBten Herausforderungen.
Wie wir uns im Universum definieren, spiegelt sich auch in unse-
ren energetischen Korpern und Grenzen.

Wozu sage ich ,Ich‘? Wenn ich mich identifiziere mit ,mein
Haus!, mein Auto!, mein Boot!‘ werde ich das Leben anders er-
fahren, als wenn ich mich als unbegrenztes Bewusstseinsfeld
empfinde.

Angst ist auf Erfahrungsebene verbunden mit Identitét. Be-
schreibungen von Angst-Erfahrungen &hneln Erfahrungswelten,
die wir aus spirituellen Traditionen kennen. Ted Kaptchuk hat
in einem Seminar berichtet (Information von Dinah John): wenn
man von Angsterfahrungen die Symptomatik weg nimmt, erfahrt
man Weisheit. Transformation geschieht, indem man die Angst
durchlebt.

Angst als Signal zu nehmen, sich in Sicherheit zu fllichten, ver-
hindert, dass wir uns mit dem verbinden, was jenseits unserer
gewohnten Identitatsgrenze ist. Wenn wir Teile unserer selbst
oder auch der auBBeren Welten ignorieren, organisieren wir unbe-
wusst Angst — diese Teile bleiben dann unbekannt. Wir beharren
auf einer zu kleinen Identitat. Und wenn wir Gliick haben, klop-
fen die ignorierten Teile vehement an unsere Tur. D.h. bei Angst
zeigt sich uns etwas, zu dem wir nicht oder noch nicht Ich sagen
kénnen, etwas, das wir als fremd empfinden, es ausgrenzen und
deshalb als bedrohlich empfinden.

Im Shiatsu kénnen wir uns und unsere Berlihrungen so ausrich-
ten, dass wir Menschen in ihrer Identitatsdefinition unterstiitzen,
ihnen eine Erweiterung anbieten Uber das Feld oder durch Inte-
gration nicht integrierter Aspekte oder indem wir die Identitéts-
definition gerade offen lassen.

Grundideen fiir die Behandlung

Wie kénnen wir mit Shiatsu auf Menschen und ihre energeti-
schen Muster eingehen, wenn sie Angst haben?

Zun&chst einige grundsatzliche Ideen:

Vermeiden |8st Angst nicht. D.h. es ist férderlich fur die Angst-
bewaltigung, sich mit dem Bedrohlichen zu befassen. Das geht
nicht in jedem Moment. Als Vorbereitung, um sich der Angst zu
stellen, ist der Aufbau von Vertrauen in den eigenen Kérper und
in eine unterstitzende Umgebung hilfreich. Da sind die offenen
und respektvollen Bertihrungen des Shiatsu oft sehr vertrauen-
férdernd. Schon allein der Grundkontakt vermittelt dem Men-
schen, gesehen und angenommen zu sein.

Die Shiatsu-Berthrungen kénnen Menschen wieder in ihrem
Korper verankern und mit dem kosmischen Ki verbinden.

Die vegetativen Angstreaktionen, die selbst auch wieder be-
angstigend sind, beruhigen sich oft recht schnell durch das volle
und tiefe Lehnen, das den ganzen vitalen Kérperraum und die
Einbindung ins Sein anspricht.



Individuelle und Seins-Qualitaten ansprechen

Der Fokus betroffener Menschen liegt auf den Angstphanome-
nen. Wir kdnnen sie an ihren Problemen vorbei in ihren Potenzi-
alen und ihrer Vollkommenheit erreichen. Was sehen und spiren
wir, was an Positivem schon da ist? Im Berlihren kénnen wir
energetisch vermitteln: ,,Du bist in Ordnung®. Welche Potenziale
sehen wir im korperlichen Ausdruck, in der energetischen Aus-
strahlung, in Seelen- und Seinsqualitaten?

Aus dem Lebens- und Energiekontext unseres Klienten bekom-
men wir vielleicht Ahnungen von Transformationsprozessen, die
von Angst begleitet sind. In welchem Zustand auch immer der
Mensch ist — wir kénnen ihn jederzeit in seiner Vollkommenheit
sehen. Darauf kdnnen wir uns in der Behandlung beziehen. Wir
kénnen uns auch fihren lassen von den Zugéngen, die die Ener-
gie der Person uns zeigt.

Energetische Muster integrieren

In der Kontaktaufnahme und Diagnose kdnnen bestimmte
energetische Aspekte mit uns kommunizieren. Wo erschei-
nen energetische Qualitdten nicht integriert zu sein? Zeigen
sich auffallige individuelle Muster? Z.B. wie und wo im Kérper
und der Energie finden sich z.B. chaotische nervése Energie,
Enge, Vitalitat, Gehaltensein, Grenzen, Instabilitadt? Wie ist die
Einbindung in die kérperlichen Energien? Und die Verbindung
mit den feinstofflichen Kdrpern? Wieviel Austausch, Verbin-
dung, Raum, Erdung, Zentrierung nehmen wir Uber die Shins
wahr?

Diese Beobachtungen kénnen wir als roten Faden wahrend der
Behandlung nutzen und durch unser Shiatsu Integration unter-
stutzen, Lebendigkeit, Zentrierung, Wandel, Einssein usw. for-
dern. - Je mehr wir dabei den Menschen in dem anschauen,
was gut und ganz ist, desto weniger kommen Empfindungen
von Unzulénglichkeit oder Getrenntheit ins Schwingen.

Auf energetische Muster einzugehen, die einzelne Aspekte zei-
gen, kann sehr befreiend und integrierend sein.

Z.B. wenn jemand nach langer Zeit endlich einmal frei atmen
kann oder wenn jemand wieder ein positives lebendiges Ge-
fuhl fir seinen Kérper empfinden kann, wo sonst nur Starre und
Enge wohnten.

Dazu gabe es noch einiges mehr zu schreiben - vielleicht in ei-
nem weiteren Artikel. Hier sollen aber noch Zugénge Uber das
Energiefeld vorgestellt werden.

Energetisches Feld

Was ist das energetische Feld? Es ist Energie, die sich tber un-
seren physischen Korper hinaus ausdehnt - in unterschiedlichen
Frequenzen und Qualitdten. Es beheimatet verschiedene fein-
stoffliche Kérper. Und es ist Teil von uns Menschen. In dem Feld
ist ein Energiereservoir, das wir nutzen kénnen, wenn die Grenzen
zu diesen Kdrpern durchléssig sind. Wir finden dort auch ener-
getische Muster, die mit unseren Uberzeugungen und seelischen
Themen korrespondieren. Diese feinstofflichen Kérper sind Bri-
cken zum Einssein. ,Die Seele ist ein Feld“ sagt Mathew Fox.
Wenn jemand im Korper nicht prasent wirkt, bekommt man
unter Umstanden im Feld einen deutlicheren Kontakt. Wir wiir-
den dann unser Bo Shin, Setsu Shin und das Scannen auf das
Energiefeld ausweiten. Und wir spiren oder ahnen diese Ener-
giequalitéten, lassen das auf uns wirken, was sich uns zeigt,
wenn wir uns auf das Feld ausrichten. Oder wir gehen mit un-
serer Wahrnehmung durch die verschiedenen ,Schichten‘ von
Energie, der Energie des physischen Korpers, der kérpernahen
Energie und weiter nach auBen. Wir kénnen auch mit einer ganz
durchlassigen Hand durch das Feld gehen, um Uber das Tast-
empfinden Auffalligkeiten und Unterschiede wahrzunehmen. Die
Haradiagnose kann auch in der Ausrichtung auf das Feld durch-
gefihrt werden.

Das generelle Ziel fir die Behandlung ist die Integration bis in
den physischen Kérper hinein. Wenn wir beim Behandeln das
Energiefeld einbeziehen wollen, sollte die Berlihrung so durch-
lassig sein, dass der Kontakt zum Feld offen ist und sich sowohl
auf den Raum des physischen Koérpers als auch auf das Feld
beziehen. Die Tiefe des Behandelns ist so nach innen und nach
auBen ausbalanciert, so dass kein Aspekt dominant ist. Auf die-
se Weise — mit einer expansiven Ausrichtung und Verankerung
unserer Energie und einer durchlassigen Berlhrung, kénnen wir
auch beim tiefen Arbeiten den Kontakt mit dem Energiefeld bei-
behalten. Das tiefe Arbeiten ist oft sehr wichtig, damit die Ener-
gie sich verankern kann.
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Genau wie sonst, wenn wir auf eine Wahrnehmung oder ein Be-
handlungsthemas bezogen arbeiten, wéhlen wir auch hier Zu-
gange Uber Tsubos, Tempo, auBere Techniken, innere Techniken
wie z.B. Meridianfunktionen, um mit den energetischen Qualita-
ten und Mustern im Feld zu kommunizieren. Wir kbnnen so auch
die Zugénge finden, die helfen Prédsenz im Feld wieder mit der
kérperlichen Lebendigkeit zu verbinden.

Generelle Hinweise zu Shiatsu

mit Menschen in Angst

Shiatsu hat eine groBe Wirksamkeit bei Angst-Symptomen. Da-
bei sollte man nicht vergessen, die Grenzen der eigenen Kom-
petenzen zu beriicksichtigen und bei starkeren Angsten, auf je-
den Fall aber bei Suizidalitit die Klientinnen an Arztinnen oder
Psychotherapeutlnnen zu verweisen bzw. in Zusammenarbeit
mit ihnen zu arbeiten. Wenn die Thematik oder die Energie des
Klienten die Organisationsféhigkeit unserer eigenen Systeme
Ubersteigt und generell fir die Begleitung von Menschen mit
starken Angsten, ist Supervision sehr zu empfehlen.

Angst ,steckt an‘. Wenn entsprechende Klientinnen zum Shiat-
su kommen, braucht es meist besondere Achtsamkeit flir einen
selbst, um die eigene Verankerung gut zu pflegen und Lebendig-
keit und Freiheit der eigenen Energie zu bewahren — schon fur
die erste Begegnung und das Vorgesprach. Wéahrend des Be-
handelns sollte der wache Bezug zu sich selbst und die eigene
Energie standig erneuert werden, um wahrnehmen zu kénnen,
wenn man selbst in Spannung gerét, die Atmung flach wird usw.
Atmen, zu sich kommen, sich I6sen haben dann Vorrang.

Bei Menschen in Angst sind oft das Denken und Sprechen be-
schleunigt oder auch verlangsamt. Zusammen mit der emotio-
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nalen Ladung kann es wie ein Sog auf uns wirken, auf die Ge-
schwindigkeit einzusteigen. Wir sollten im eigenen Rhythmus frei
bleiben oder wieder werden und auch bewusst entschleunigen.
Die Erfahrungsrealitadten von Menschen in Angst mégen uns un-
ter Umsténden vollig irrational erscheinen. Menschen sind irra-
tionale Wesen! Diese Erfahrungen sind wichtig als Erfahrungen
anzuerkennen, nicht als faktische Realitdten. Auch hier brau-
chen wir in der Begleitung unsere Freiheit fiir unsere eigenstan-
digen Wahrnehmungen und Einsch&tzungen.

Dieser Artikel ist aus dem Webinar im Rahmen des 1. Interna-
tionalen Shiatsu Online Kongresses (ISCO) 2012 entstanden.
Die Aufzeichnung des webinars mit zusétzlichem Material steht
bis zum 2. Kongress kostenlos unter www.shiatsuspace.net zur
Verfiigung.

Leicht Uberarbeitete deutsche Version des unter dem Titel,
Shiatsu and the Energetics of Fear‘ im Shiatsu Society Journal,
Ausgabe Autumn 2012, Issue 123 erschienenen Artikels
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