Shiatsu als Begleitung in Wendezeiten

Umbruchphasen im Leben werden mit Korperarbeit gut unterstiitzt
Christine Hartmann und Katrin Schréder

Durch eine grundlegende Verinderung der
Lebenssituation, gleich welcher Art, gera-
ten viele Menschen aus ihrem gewohnten
Rhythmus. Es kommt zu Symptomen wie
Kopfschmerzen, Herzklopfen, Schwindel-
gefiihl, Unruhe, Miidigkeit, Ubelkeit,
Schmerzen, denen kein organischer Be-
fund zugrunde liegt. Vielmehr ist das Ener-
giesystem des Menschen dysbalanciert. Je
linger dieser Zustand andauert, desto
mehr wird die Lebenskraft geschwiicht.
Sind die Korperreserven fast erschopft, re-
gistriert man keinerlei Korpersignale
mehr, die eigene Wahrnehmung ist ver-
zerrt. Es kommt zu Unfiillen, Fehlentschei-
dungen und kérperlichen Fehlleistungen.

Shiatsu ist vielen als Wellness-Anwendung
bekannt. Die Anwendungsmdglichkeiten
sind jedoch viel breiter gefdachert. So eignet
es sich nicht nur als MaBnahme zur Gesund-
heitsfiirsorge, sondern auch als prozessori-
entierte Begleitung wahrend einer Psycho-
therapie, zur Unterstiitzung bei schweren
Erkrankungen und als Hilfe in Krisensitua-
tionen, die groRRe Veranderungen erfordern,
wie z. B.

e \erlust einer nahestehenden Person

e Verlust des Arbeitsplatzes

® Burnout, Dauerstress am Arbeitsplatz

e Krebs, Chemotherapie

e Chronische Erkrankungen

® Begleitung im Klimakterium

e Trennung (Kinder gehen aus dem Haus,
Scheidung)

Beriihrung gehdrt zu den wichtigsten Ele-
menten der Entwicklung und funktionalen
Organisation des zentralen Nervensystems.

Beriihrung kann ganz allgemein beruhigen,
trosten und Nahe vermitteln, sogar Schmer-
zen lindern. Sie beeinflusst die korperliche
und geistige Entwicklung und zeigt erkenn-
bare Effekte auf die Stoffwechselleistung.

Mit gezielter Beriihrung kann die Wahrneh-
mungsféhigkeit in einer Weise gesteigert wer-
den, die dem Organismus zu verbesserter Ko-
ordination, Flexibilitdt und angemessener
Reaktion verhilft.

Bilder: ESI

Shiatsu-Therapeuten und -Praktiker mit
langjdhriger Erfahrung und entsprechenden
zusatzlichen Kenntnissen kdnnen hier er-
folgreich dazu beitragen, dass sich der be-
troffene Mensch ,gehalten” fiihlt, dass je-
mand da ist, der mit ihm ,mitfiihlt” und ihm
einen Raum zur Verfiigung stellt, in dem er
wieder ,zu sich kommen” kann. Sein Ener-
giesystem wird durch entsprechende Impul-
se unterstiitzt, um wieder in Ausgleich zu
kommen.

Shiatsu kann hier, neben weiteren erforder-
lichen Therapien, dafiir sorgen, dass der
Mensch wieder zu Kraften kommt, um sichin
der neuen Lebenssituation besser zurecht-
zufinden. Es kann ihn dabei unterstiitzen,
sein Problem oder seinen Konflikt als Her-
ausforderung zu sehen, die notwendigen
Verdnderungen zu akzeptieren und kreative
Lésungen fiir sich zu finden.

Shiatsu als Methode

Shiatsu ist eine Handwerkskunst, bei der wir
unseren Kérper und unsere Héinde als Werk-
zeug beniitzen. [4]

Shiatsu als energetische Beriihrungs-Kor-
perarbeit hat seine theoretischen und prak-
tischen Wurzeln in der ferngstlichen Philo-
sophie. Grundsatz der dstlichen Medizin ist
es, mit der Natur in Einklang zu leben und
nicht die Natur unseren Bediirfnissen anzu-
passen. Um gesund zu bleiben, muss sich
der Mensch fortlaufend den sich innerhalb
und auBerhalb des Korpers vollziehenden

Wi

Wandlungen anpassen. Ziel ist es, den Men-
schen darin zu unterstiitzen, sein inneres
Gleichgewicht aufrecht zu erhalten, um so
mit den Belastungen des Alltags gelassener
umzugehen.

Shiatsu stammt urspriinglich aus Japan und
hat sich in den 1980er-Jahren aus den USA
kommend in Europa und Deutschland eta-
bliert. Shizuto Masunaga hatin den 1950er-
Jahren das traditionelle Meridiansystem der
Akupunktur erweitert und eine eigenstandi-
ge Form von Shiatsu, das , Keiraku-Shiatsu”,
auch ,Meridian- oder Zen-Shiatsu” genannt,
entwickelt. [7]

In einer Dissertationsschrift zur transkultu-
rellen Ubernahme auRereuropiischer Heil-
verfahren heilRt es im Rahmen eines Reviews
zur Wirksamkeit von Shiatsu [6]:

Shiatsu! mischt sich in die heutige Gesund-
heitsversorgung unseres Landes seit ca.
1970 und findet weltweit Niederschlag in
der klinischen Forschung seit ca. 19962. Das

Die deutsche Ubersetzung basiert auf dem Kompro-
miss, ,,shi” als Finger und ,,atsu” als Druck zu (iber-
setzen (vgl. [5], S. 248).

Vgl. Review Nicola Robinson zu Shiatsu und Akupunk-
tur

Shiatsu wird auch beschrieben als die instinktive Re-
aktion, eine schmerzende Stelle zu beriihren, und be-
ruht auf dem Prinzip, das eigene Kérpergewicht in
achtsamer und angemessener Weise auf den Partner
zu lbertragen. [...] Durch den Kontakt wird die Zir-
kulation der Lebensenergie, des vitalen Ki, aktiviert.
In der Kombination mit Dehnungen, Mobilisation
und stabilem Druck oder Lehnen entlang der Meridia-
ne soll der Fluss des Ki bewegt werden.”
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in Europa populdre Shiatsu ist eine nicht-
pharmakologische, achtsamkeitsbasierte3
Beriihrungsform und ein, meist auf die Leit-
bahnen (Meridiane) ausgerichtetes Verfah-
ren einer Korper-Einzel-Arbeit. Shiatsu ist
kein symptombezogenes Verfahren. Die Be-
handlung organisiert sich iberwiegend nach
der Hara-Befundung (Fuku-shin) und der
Anamnese des Beobachtens, des Horens, des
Nachfragens und Beriihrens (Bo-shin, Bun-
shin, Mon-shin, Setsu-shin). Ausgangsbe-
fundung und integraler Bestandteil der Be-
handlung ist der im Moment der Behandlung
vorherrschende energetische Zustand des
Menschen.*

Shiatsu und die Meridiane

Wie Arterien, Venen und Nerven durchzie-
hen Meridiane unseren Korper. Sie existieren
nicht in materieller Form, sondern iiber ihre
energetische Funktion.

Meridiane sind Ausdruck unserer Vitalitdt und
beschreiben unterschiedliche Aspekte unse-
rer Lebenskraft.

Inihrem Buch ,Die 12 Meridiane nach Masu-
naga” beschreibt Christine Reeder Vitalitdt
als die Summe unserer Selbstregulationsme-
chanismen. [4] Jede Disharmonie ist dem-
nach Ausdruck des Lebens nach Harmonie
und der individuelle Versuch auf Stagnation
zu reagieren. Meridiane werden demnach
von Shiatsu-PraktikerInnen als ein Werk-
zeug dieser notwenigen Bewegung (Erneue-
rung) gesehen.

Wird seine Funktion bendtigt, tritt er in Kraft
(meridian on demand).

Der Meridian hat im Shiatsu weniger den
Charakter einer Linie, sondern beschreibt
eher einen Resonanzraum, in dem sich das
Ki®> entfalten darf. Auf den menschlichen
Korper bezogen, beschreibt der Meridian ei-
ne Verbindung aller Bereiche, die, ganz in
Anlehnung an die lateinische Wortbedeu-
tung, gleichzeitig einem Aufgabenkomplex

Masunaga erforscht das der Akupunktur zugrundelie-
gende Meridiansystem und erweitert es fiir das Ver-
fahren Shiatsu. Er forscht und lehrt mit dem Hinter-
grund, das Meridiansystem als Ausdruck der individu-
ellen Lebensenergie eines Menschen zu betrachten
und zu behandeln und weniger technisch zu verste-
hen (vgl. [3, 4, 7]).

Ki ist die japanische Bezeichnung fiir den Begriff der
Lebenskraft, derim Chinesischen und allgemeinen
Sprachgebrauch mit Qi umschrieben ist.

dienen (meridianus, lat. = Verbindungslinie
aller Orte, die gleichzeitig Mittag haben).
Sie sind erprobte und brauchbare Arbeitshy-
pothesen im Shiatsu, geben Ordnung und
Struktur. Neben vielen anderen wichtigen
Aspekten in der Shiatsu-Praxis, dient das
Meridiankonzept als hilfreiches Werkzeug,
umin Kontakt mit dem Klienten zu kommen.

Jeder Meridian steht fiir eine spezifische Le-
bensbewegung, die sich auf verschiedenen
Ebenen (physisch, emotional, mental, spiri-
tuell) ausdriicken kann.”

Meridianzeiten

Zu verschiedenen Tageszeiten treten perio-
dische Fluktuationen der Energie auf. Subti-
le Verdnderungen des Bewusstseins im tdg-
lichen Leben wirken sich auf Gesundheit
und Wohlbefinden aus. Die Meridianuhr
zeigt den Energiekreislauf wahrend eines
24-Stunden-Tages von an. Jeder Meridian
»arbeitet” am Tag zwei Stunden lang beson-
dersintensiv. Mit Hilfe derin Tabelle 1 ange-
gebenen Zeiten kann man eine erste Ein-
schadtzung dariiber treffen, ob Beschwerden
mit einer Beeintrachtigung des jeweiligen
Meridians verbunden sind. Ist man z. B.
wahrend einer bestimmten Tageszeit regel-

maRig besonders miide oder wacht nachts
immer wieder zu einer bestimmten Zeit auf,
dann lohnt sich die Beschdftigung mit dem
entsprechenden Meridian.

Nonverbale Kommunikation
iiber die Héiinde

Shiatsu-PraktikerInnen sind in der Weise
geschult, dass sie ihren Fokus, ihre Wahr-
nehmung daraufrichten, in welcher Intensi-
tat und Dauer und an welchen Bereichen des
Kdrpers sie mit der Lebensenergie des ande-
ren Menschen durch bestimmte Techniken
in Kontakt treten.

Bei der Shiatsu-spezifischen Beriihrung
kommt es auf die unmittelbare Energiewahr-
nehmung im Moment der Beriihrung an. Dies
gelingt oftmals am besten durch absichtslo-
ses, entspanntes ,, Hinspiiren und Lehnen”.

Energetische Evaluation der Meridiane

Im Bauchbereich (Hara) hat jeder Meridian
einen bestimmten Bereich, an dem man
iiber die Hande seinen aktuellen Energiezu-
stand erfiihlen kann. Es zeigen sich dort die
Meridiane, die im Ungleichgewicht sind.
Uber eine sehr differenzierte, energetische

Ausscheidung, Dickdarm

Mund, Knie, Ellenbogen,

Blut, Zerebralfliissigkeit

Knochen, VNS, Hormone

Lymphe, Immunsystem

Tab. 1: Zuordnung der Organmeridiane, Meridianzeiten und Korperzonen

Nase, Haut Schulter,

Lunge 30 Atmung, Lunge

Dickdarm 5-7

Magen [ Eierstdcke, Uterus

. Verdauungs-/

il oo Fortpflanzungssafte
Herz, Zunge, SchweiR,

Herz -1 Thymusdriise, ZNS

Diinndarm 13-15

Blase 15-17

Niere 17 - 19 Nieren, Sexualitdt,
Ohren

Herz-Kreislauf 19 - 21 | Herzorgane, Blutdruck

Dreifach-Erwarmer | 21 - 23

Gallenblase 23-1 Augen, Gelenke

Leber 1-3 Muskeln, Sehnen

Kommunikation, Struktur,
Vitalitat

Loslassen, Vitalitat

Verdauung/Fortpflanzung,
geerdet sein, Herzlichkeit

Fruchtbarkeit, Intellekt
emotionale Anpassungs-

fahigkeit, Stabilitat,
Inspiration

Absorption, Assimilation
Reinigung, Fliissigkeiten
Antrieb, Flexibilitdt
emotionale Stabilitat
Schutz

Entscheidung, Planen

Kontrolle, Vision
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tion findet die Shiatsu-Praktikerin heraus,
welche Meridiane aktuell zu behandeln sind,
welche Energiequalitdt sie haben undin wel-
cher Form man sie ausgleichen kann.

Ziel von Shiatsu ist es, die Prozesse von
Selbstheilung und persénlichem Wachstum
durch die Ausbalancierung der Zirkulation
der Lebensenergie Qi im Kérper zu fordern.

Shiatsu l6st Spannungen; damit kann ein
Teil der Lebenskraft wieder flieRen, der nor-
malerweise in muskuldrer Dauerverspan-
nung gebunden ist. Daneben fordert es das
allgemeine Wohlbefinden, unterstiitzt und
nadhrt die Lebenskraft. Es ist zu vermuten,
dass durch die Stressreduktion bei der Be-
handlung, dhnlich wie bei der achtsamen
Meditation, entsprechende Strukturen im
Gehirn verandert werden.

Der Erfolg beim Shiatsu resultiert u. a. dar-
aus, dass die Korperwahrnehmung der Klien-
tInnen angeregt und sensibilisiert wird.

Die vorhandenen Stdrken und gesunden Po-
tenziale (Ressourcen) werden gezielt wahr-
genommen und kénnen dadurch zur Entfal-
tung kommen.

Das Vertrauen der KlientInnen in die Selbst-
Pflege und die Selbst-Regulierungskrdfte
des eigenen Organismus wird gestarkt.

Fallbeispiel’
Wechseljahre

Frau B., 51 Jahre alt, Mutter von zwei Kin-
dern, ist geschieden, lebt aber mit einem
neuen Partner zusammen. Sie arbeitet als
Biirokraft im 6ffentlichen Dienst.

Als sie das erste Mal in die Praxis kommt, er-
zahlt sie unter Trdnen, dass sie im Moment
nicht mehr wisse, wer sie eigentlich sei, und
dass ihr die tdglichen Anforderungen iiber
den Kopf wiichsen. Was ihr friiher viel Freude
bereitete, interessiere sie nicht mehr. Sie
wiirde sich am liebsten von allem zuriickzie-
hen und nur noch fiir sich sein. Sie kann
nicht erkldren, was mit ihr los ist, und er-
hofft sich von der Shiatsu-Behandlung vor
allem Entspannung.

Wir unterhalten uns tiber das Thema ,,Wech-
seljahre” und die vielen kleinen und groRe-
ren emotionalen Stiirme, die diese ,zweite
Pubertdt” begleiten kdnnen. Ein wesentli-
cher Aspekt dieser Wendezeit ist oft auch ei-

ne anstehende allgemeine Verdnderung der
Lebensumstédnde, beruflich wie auch inner-
familiar.

Breits durch das Gesprach wird ihr vieles kla-
rer. Nach der Shiatsu-Behandlung ldchelt sie
- sie fiihle sich ,schon viel sortierter”. Sie
kam noch einige Male in die Praxis. Wahrend
der weiteren Behandlungen und Gesprache
wurde sie zunehmend selbstsicherer und
konnte mit aufkommenden negativen Ge-
fiihlen besser umgehen. Heute geniel3t sie
ihre Freizeitaktivitdten wieder und hat in-
zwischen mit einer Coaching-Ausbildung
begonnen.

Altern

Vor zehn Jahren kam Frau H. das erste Malin
die Praxis. Sie war durch das Angebot eines
Gesundheitszentrums auf Shiatsu aufmerk-
sam geworden und wollte diese Kdrperarbeit
ausprobieren. Der Wunsch der damals 77-
jahrigen war es zunachst, ihren Stiitz- und
Bewegungsapparat beweglich zu halten. Sie
hatte in der Mitte ihres Lebens durch einen
Unfall eine Fraktur im Lendenwirbelbereich
erlitten, die ihr seitdem 6fter Schmerzen im
unteren Riicken bereitete. Damals ging sie
noch regelmdRig zum Sport, war kulturell
interessiert, unternahm Bildungsreisen und
liebte es, in ihrem Garten zu sein.

Nach der ersten Sitzung ging sie beschwingt
nach Hause und konnte gut ausschreiten.
Sie entschied sich dann dazu, im vierzehn-
tagigen Abstand zu kommen. Dies war der
Beginn einer bis heute dauernden, regelma-
Rigen Begleitung ihres Lebensalltags, der
sich zwischenzeitlich immer stdrker veran-
derte ...

Von der Geburt bis zum Tod durchwandern
wir viele Lebensabschnitte - jeder bringt
spezifische Erfahrungen, Herausforderun-
gen und Verdnderungen mit sich.” Manches
geschieht wie selbstverstandlich, anderes
bringt uns aus dem Gleichgewicht. Wir erle-
ben diese Zeiten dann als krisenhaften Um-
bruch und brauchen Unterstiitzung, um die
Situation und uns selbst darin besser wahr-
zunehmen.

Von Katrin Schroder, Shiatsupraktikerin und -lehrerin
Im Shiatsu wird die zyklische Verdinderung des Lebens
oft anhand der Fiinf Wandlungsphasen erldutert.
Hiernach steht das Element Holz fiir Geburt und Kind-
heit, das Element Feuer fiir die Jugend, das Element
Erde fiir die Lebensmitte, das Element Metall fiir das
reife Alter und das Element Wasser fiir das hohe Alter
und das Verlassen der Erde mit dem Tod.
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Das grofSe Potenzial von Shiatsu ist es, den
Menschen genau dort abzuholen, wo er gera-
de steht, und das Durchschreiten dieser Wen-
dezeit liber die Beriihrungsebene zu unter-
stiitzen.

Frau H. ist Jahrgang 1926: Krieg, Verschi-
ckung, Wiederaufbau, DDR-Geschichte,
Mauerfall, Wahrungsunionen - all diese pra-
genden Zeitabschnitte hat sie miterlebt. Die
letzte Phase ihres Lebens empfindet sie als
einen groRen Einschnitt, denn das Alter-
werden und Altsein bedeutet fiir die sonst
aktive und selbstdisziplinierte Frau nicht
nur eine korperliche, sondern zugleich auch
eine psychische Belastung.

Im Lauf des Alterungsprozesses nahm Frau
H.s kdrperliche Flexibilitat weiter ab. Hinzu
kam eine kiinstliche Hiifte. Ihren linken FuR
spiirt sie heute nicht mehr. Zudem leidet sie
unter Schlafstérungen, da sie sehr empfind-
lich auf néchtliche Gerdusche reagiert. Ihr
Lebensrhythmus wurde hierdurch drastisch
verandert.

Ihre sportlichen und kulturellen Aktivitd-
ten hat sie eingestellt und sich auf das We-
sentliche beschrankt. Damit sie ihren Tag
Jsturzfrei” {ibersteht, bewegt sie sich mit
hoher Konzentration und Achtsamkeit. Fiir
AuRenstehende ist es somit nicht auf den
ersten Blick erkennbar, dass sie solche kor-
perlichen Einschrankungen hat. Sie selbst
fiihlt sich jedoch einfach unwohl und emp-
findet ihren Allgemeinzustand oft als Zu-
mutung.

Die regelmdRigen Shiatsu-Sitzungen sind
fiir Frau H. nach ihrer Aussage ,Lichtpunk-
te” und ihre natiirliche ,Lebensverlange-
rung”. Sie genieRt die sanften Beriihrungen
und die Gesprdche. Sie fiihlt sich gemeint
und wahrgenommen und in ihrer Bediirftig-

keit abgeholt. Nach den Sitzungen ist sie
aufgerichteter und gliicklich.

Parallel praktiziert sie jeden Morgen die
empfohlenen Kdrper- und Mediationsiibun-
gen, die ihr Wohlbefinden bereiten, und
nimmt auch sonst Ratschldage an, Neues in
ihren Tagesablauf zu integrieren. Dass sie
von ihren Arzten mit Spriichen wie ,Was er-
warten sie denn in ihrem Alter?” o. a. regel-
recht abgestempelt wird, nimmt sie mittler-
weile gelassener hin.

Dies mitzuerleben, ist beriihrend und sehr
bereichernd. Durch die bewusste Begleitung
unserer Patientinnen und Patienten, durch
den Austausch mit ihnen, kdnnen auch wir
als Therapeuten immer wieder viel lernen.

Fazit

In der Shiatsu-Begegnung ist es neben der
korrekten Beherrschung der Methode wich-
tig, authentisch zu bleiben und sich den
Menschen mit offenem Herzen zuzuwenden.

Die Beispiele zeigen, dass Shiatsu-Praktiker
tiber die Beriihrung und die beschriebene
Befundung des Klienten nicht nur Auskunft
{iber dessen physische Disharmonien erhal-
ten, sondern auch iiber dessen Fahigkeiten,
den eigenen Kdrper zu spiiren, auch einmal
passiv sein zu konnen, annehmen und los-
lassen zu konnen. Diese Themen werden in
der Shiatsu-Behandlung {iber das Gesprdch
und die Shiatsu-spezifische Beriihrung auf-
gegriffen und bearbeitet. [8]

Klare Qualitdtskriterien zur fachgerechten
Anwendung von Shiatsu, das von den Kran-
kenkassen als Therapieverfahren nicht aner-
kannt ist, bieten ausschliel3lich die Berufs-
verbande.

dungsseminaren.

Weitere Informationen: www.shiatsu.de

Europdisches Shiatsu Institut (EST)

Das Europdische Shiatsu Institut (ESI) ist mit seiner Griindung 1989 eines der dltesten
Ausbildungsinstitute in Europa und von den jeweiligen Berufsverbanden in Deutsch-
land, der Schweiz, Osterreich und Italien anerkannt (GSD, ODS, SGS, Federshiatsu). Mit
seinen 11 Instituten und mehrals 30 Junior- und Senior-Teachern ist es federfiihrend in
der Entwicklung des Europdischen Shiatsu. Das Diplom (privatwirtschaftlich) des ESI
umfasst eine Mindestanzahlvon 500 Kontaktstunden Ausbildung und lehrt den Komplex
der zwei groRBen Meridiansysteme, medizinisches und psychologisches Grundwissen,
Traditionelle Chinesische Medizin und eine groRe Auswahl an einschldgigen Fortbil-
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