Shiatsu bei Burnout-Syndrom

Akzeptanz, energetische Muster und Potenziale | Brigitte Ladwig

Burnout gehdrt zu den zunehmenden psy-
chischen Erkrankungen, von denen mitt-
lerweile geschiitzte 20 % der Berufstiiti-
gen betroffen sind. Bei diesem komplexen
Beschwerdebild treten neben grofier Er-
schopfung vielfiltige korperliche Sympto-
me, wie Kopfschmerzen, Atemnot, Herz-
Kreislauf-Probleme, Magen-Darm-Stérun-
gen, Riickenschmerzen oder Schlafproble-
me auf. Betroffene leiden unter starken
psychischen Beeintrichtigungen wie Kon-
zentrationsstorungen, Reizbarkeit, Angs-
ten, emotionaler Erschdpfung, Depression
und Sinnkrisen.

Es gibt keinen typischen Verlauf bei Burn-
out. Oft geht jedoch eine Phase mit groRem
Enthusiasmus voraus, die die Leistungsfa-
higkeit dauerhaft tberfordert. Die Men-
schen verzichten auf Erholung und stellen
personliche Bediirfnisse zuriick. Das Enga-
gement kann sich auf berufliche Ziele bezie-
hen, aber auch z. B. durch die Betreuung ei-
nes magersiichtigen Kindes entstehen, bei
der sich die Eltern selbstverstandlich mit all
ihren Kriften einsetzen. Neben Uberarbei-
tung und groRem Zeitdruck begiinstigen
auch Enttduschungen, wenn grof3e Hoff-
nungen und Idealismus nicht auf entspre-
chende Resonanz stoRen, das Entstehen
von Burnout.

Wenn die kérperlichen und seelischen Kréfte
nachlassen, fiihren defensive Bewalti-
gungsversuche oft zu einem verstarkten
Riickzug. Reden und Zuhoren werden zum
Problem. Es kommt zu Desillusionierung und
bisher wichtige Lebensziele werden
schmerzlich aufgegeben. Menschen erleben
sich dann als desorganisiert und unsicher.
Sie haben Probleme bei komplexen Aufga-
ben, kognitive Leistungsfahigkeit, Motiva-
tion und Kreativitat verringern sich immer
mehr. Das emotionale, mentale und soziale
Leben verflacht und kdrperliche Beschwer-
den nehmen zu.

Im letzten, dramatischsten Stadium tritt ei-
ne existenzielle Verzweiflung mit Hilflosig-
keit und Misstrauen auf. Depressionen, to-
tale Sinnlosigkeit und Apathie bestimmen
das Leben. In dieser Phase ist die Gefahrvon
selbstverletzendem Verhalten bis hin zum
Suizid sehr groR.

In den weiter fortgeschrittenen Stadien sind
professionelle drztliche oder psychothera-
peutische Hilfe und eine ,, Auszeit” nétig, um
Korper und Geist Ruhe zu verschaffen, die ei-
gene Gefihrdung zu erkennen sowie Lebens-
situation und Lebensziele zu liberdenken und
zu dndern.

In einigen psychosomatischen oder spezia-
lisierten Burnout-Kliniken gehort Shiatsu
zum Therapieangebot, auch in ambulanten
Praxen ist die Methode eine wertvolle Be-
gleitung.

Shiatsu

Der besondere Wert von Shiatsu liegt in der
Verbindung von Korper- und Energiearbeit
mit der Ebene der Begegnung und individu-
ellen Kommunikation jenseits von Worten.
Klare, sanfte und tief wirkende Beriihrungen
erreichen den Menschen unabhdngig von
verstandesbegrenzten Konzepten, Identifi-
kationen und Widerstdanden. Gleichzeitig
gibt die Arbeit mit den Meridianen Zugang
zu  Lebensfunktionen, Potenzialen und
energetischen Mustern, da hier Ki, die uni-
verselle Lebensenergie, flieRt und korperli-
che, emotionale, geistige und spirituelle
Schwingungen und Informationen transpor-
tiert werden.

Im Shiatsu steht immer der ganze Mensch
mit all seinen Aspekten im Fokus. Sympto-
me kdnnen im Kontext des gesamten ener-
getischen Ausdrucks wahrgenommen und
angesprochen werden.

Stressreduzierung und korper-
lich-energetische Zugange

Die Burnout-Symptomatik kann als Hilfe-
schrei nach Erholung verstanden werden.
Stressreduzierung ist dementsprechend ein
wesentlicher Behandlungsaspekt bei Burn-
out.

Einem (berlasteten Menschen gibt eine
Shiatsu-Behandlung einen Rahmen, um zu
entschleunigen und Abstand zu berufli-
chen oder privaten Konflikten zu entwi-
ckeln. Sie gibt Raum, Zeit und Aufmerksam-
keit nur fiir sich - es gibt nichts zu tun und
zu leisten.

Korperlich konnen sich die Stresssymptome
U. a. in Muskelverspannungen und flache-
rer, schnellerer Atmung zeigen - Zeichen ei-
ner Aktivierung des sympathischen Nerven-
systems. Dieser Teil des autonomen Nerven-
systems dominiert bei Anstrengung und
Stress und stimuliert die Leistungsbereit-
schaft des Korpers. Shiatsu fordert durch
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die besondere Art der Beriihrung wirkungs-
voll die Umstimmung auf das parasympathi-
sche Nervensystem, das Regeneration, Zell-
regeneration und den Aufbau unserer kor-
pereigenen Reserven unterstiitzt. Oft
nimmt der Klient die Spannung in Kdrper
und Geist bewusst erstmals im Shiatsu wahr
und sucht dann nach Verdnderungsmdg-
lichkeiten.

Eher verbreitet ist der Wunsch, aus der Er-
schopfung wieder in die Kraft zu kommen
und alle Anforderungen erfiillen zu kdnnen.
Im Shiatsu konnen die Beriihrungsangebote
zwar ausgewahlt und verstarkt werden, auf
die die Energie der empfangenden Person
mit starkerer Aktivierung antwortet.

Im Falle einer Burnout-Symptomatik wire
dies jedoch fatal; stirkerer Antrieb kénnte in
eine weitere und tiefere Erschdpfung miin-
den.

Hier braucht die Shiatsu-Praktikerin Erfah-
rung, ein Gespiir fiir Energiequalitdten, die
hinter dem vorgebrachten Anliegen liegen,
um nicht in diese Falle zu tappen.

Dehnungen 6ffnen Raume, 6sen Spannun-
gen, vertiefen die Atmung, und fiihren zu
mehr Flexibilitdt und dadurch zu neuen
Blickwinkeln.

Aus asiatischer Sicht ist das Hara ein wichti-
ges Energiezentrum des Menschen, korper-
lich der Bauch-Beckenraum. Die Zentrierung
dort, statt wie im Westen meist im Oberkor-
per, gibt Zugang zu Ruhe und ndhrender
Kraft. Shiatsu-Beriihrungen betonen dieses
Zentrum und KlientInnen konnen lernen,
entspannt und tief ins Hara zu atmen und
Energie dorthin zu bringen.

Shiatsu férdert eine achtsame und wohlwol-
lende Beziehung zum eigenen Kdrper; da-
durch wird Selbstfiirsorge statt Uberforde-
rung ermutigt.

Akzeptanz und Begegnung

Der Mensch in einer Burnout-Situation er-
fahrt sich selbst oft als nur eingeschrankt
akzeptabel - auch wenn er die hohen Erwar-
tungen erfiillt. Dies ist oft ein schon lange
bestehendes und als normal empfundenes
Lebensmuster.

Die besondere innere Ausrichtung der Shiat-
su-Praktikerin ldsst den Grundkontakt zu ei-
ner gefiihlten Botschaft werden: ,Ich neh-
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me dich wahr* oder ,,Du bist da”. Das allein
kann eine transformierende Erfahrung sein,
die das geringe Gespiir fiir sich selbst, den
geringen Selbstwert und eventuell schon
die oben beschriebene Verflachung durch-
dringt. Wenn die Praktikerin diesen Men-
schen ganz personlich ,anspricht”, kommt
auch er mehr in Fiihlung mit sich selbst, an-
statt sich ins Funktionieren zu retten.

Auf energetische Muster
eingehen

Neben den oben beschriebenen grundlegen-
den Moglichkeiten und Wirkungen von Shi-
atsu beziehen sich Shiatsu-PraktikerInnen
in den Behandlungsschritten auf die jeweils
ganz individuellen energetischen Muster,
Qualitdten und Antworten des Klienten. Sie
lassen sich leiten von den Impulsen und In-
formationen aus dem gemeinsamen Schwin-
gungsfeld oder wahlen bewusst ein Leitthe-
ma, das sich ihnen im Schauen und Spiiren
zeigt.

»Wo und wie” zeigen sich im Kdrper und in
der Energie: z. B. angetrieben sein, Span-
nung, innerer Druck, Erschopfung, Verzweif-
lung? Einer Shiatsu-Praktikerin, einge-
stimmt auf die Energie der Klientin, zeigen
sich z. B. eine starke energetische Bewe-
gung im Oberbauch, eine starre Fiille im
Brustkorb, Zartheit, Stille in den Beinen
oder eine Dichte im Energiefeld um den Kopf
herum. Das daraus entstehende Leitthema
dient auch als ,Messinstrument”, um die
Wirkung des Shiatsu verfolgen zu kdnnen.
Wenn sich z. B. durch die Behandlungsweise
die starre Fiille mehr und mehr verstarkt,
entscheidet sich die Praktikerin wahr-
scheinlich dazu, ihre Beriihrungsangebote
zu verdndern.

Manchmal reicht schon eine andere Dynamik
aus, um mit neuen Energiequalitdten in Re-
sonanz zu kommen.

Oder es braucht zunéchst eine starkere kor-
perliche Dehnung oder eine tiefere Beriih-
rung. Wenn die Starre beginnt, sich zu (6-
sen und zu verteilen, bewegt sich die Ener-
gie mehr in Richtung Integration, was ein
tibergeordnetes Ziel von Shiatsu ist - alles
soll besser mit allem anderen kommunizie-
ren.

Bei Burnout wird erkundet, wo und wie der
Dauerantrieb aufrechterhalten wird und wo
sich Zugange zeigen, um zu [8sen und zu re-
generieren. Die Praktikerin erforscht auch,
wie sie in Kontakt zu dem Teil des Klienten
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kommen kann, der sich isoliert und keine
laute ,Stimme” mehr hat.

Es sind manchmal die eher ,stilleren” Berei-
che, die sich iiber eine unterstiitzende Be-
riihrung 6ffnen lassen, sodass sich der Kli-
ent z. B. als wertvoll erleben kann.

Vielleicht erscheint bei einem anderen Kli-
enten die Korpergrenze sehr prasent und
wenig durchldssig. Dadurch trennt er sich
von den energetischen Ressourcen des all-
umfassenden Energiefelds ab. Die Kontrak-
tion kann eine Folge von Angst sein, halt
diese dann aber auch aufrecht. In diesem
Fall konnten Ausdehnung und Weite Leiti-
deen sein.

Die Kraft der Meridiane

Zu Beginn einer Behandlung wahlt die Shi-
atsu-Praktikerin iiber Beriihrung meridian-
spezifischer Kommunikationszonen die Me-
ridiane aus, dieim Moment die starkste Kraft
haben, die Energie der Person anzusprechen
und zu bewegen. Der sanfte und tiefe Kon-
takt mit diesen Meridianen mit Handen,
Daumen, Fingern, Ellbogen oder Knien ba-
lanciert energetische Unterschiede aus, ver-
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bindet und integriert ins Ganze - meist
deutlich spiirbar fiir die KlientInnen.

Die Funktionen der Meridiane geben uns so-
wohl Zugdnge als auch Informationen tber
mogliche Themen der Person.

Im Kontext mit der Burnout-Problematik
konnten uns beim Lungenmeridian bei-
spielsweise Fragen in den Sinn kommen, wie
der Mensch atmet, wie er im Austausch mit
der Umgebung und dem kosmischen Ki ist,
wie er sich abgrenzt und in Beriihrung ist.
Diese Fragen bleiben nicht theoretisch, son-
dern, wie oben beschrieben, schauen und
spiiren Shiatsu-PraktikerInnen, wie und wo
sich welche Aspekte der Meridianfunktionen
im Korper und im energetischen Ausdruck
der Person zeigen und welchen in einer
deutlichen Resonanz zum Klienten stehen.
Die Shiatsu-Arbeit ist wie ein Sich-Zeigen-
Lassen, ein gemeinsames Erforschen, ein
Gesprach und kein ,Besserwissen”, Inter-
pretieren oder Verordnen.

Der Magenmeridian kdnnte uns auf eine
Spur bringen, wie der Mensch sich iiber men-
tale Konzepte ein Gefiihl von Sicherheit ver-
schafft, ihm eine ndhrende Verbundenheit
mit dem empfindenden Kdrper jedoch nicht
vertraut ist. Oder wie er nach vorne strebt,
etwas meint unbedingt zu brauchen - wie z.
B. Anerkennung, die besser bezahlte Stelle
0. 3. Oder werden Erfahrungen nicht ,ver-
daut”, sondern immer mehr oderimmer Neu-
es hereingeholt. Vielleicht ist auch Griibeln
ein Thema oder die fehlende Sicht von M6g-
lichkeiten (,,das geht nicht, weil ...”). Und:
wie fiirsorglich ist der Klient mit sich und
anderen?

Wenn uns der Nierenmeridian auffallt, ist
die naheliegendste Idee die tiefe Erschop-
fung, iibermaRig starkes und langes Ange-
triebensein und wenig Ruhe und Erholung.
Ein starker Gebrauch des Willens kdnnte ein
Thema sein - eventuell brachte eine Ein-
stimmung auf den Grof3en Willen, umfassen-
des Vertrauen ins Sein mehr Ruhe.

Die Leberenergie schlieBlich ldsst uns er-
kunden, wie es um Lebensvisionen steht.
Bewegt sich die Energie der Person weich
und flieRend oder ist sie stagniert und be-
giinstigt so depressive Gestimmtheit und
Gereiztheit? Bekommen die eigene Kreativi-
tat und der Selbstausdruck ausreichend
Raum?

Die Aspekte aller zwolf Meridiane schwingen
auf individuelle Weise in uns. Im Shiatsu

helfen sie, energetische Dynamiken des Kli-
enten auf kdrperlicher, psychischer und spi-
ritueller Ebene zunehmend zu erkennen und
von Sitzung zu Sitzung klarer ansprechen zu
konnen - durch duRerlich wahrnehmbare
Techniken wie auch durch die sogenannten
Inneren Techniken, bei denen sich die Prak-
tikerin z. B. auf die Funktionen der Meridia-
ne einschwingt.

Heilsame Potenziale beriihren

Das hilfreiche Verdndern und Ldsen von
energetischen Mustern beinhaltet implizit,
dass vorher etwas nicht richtig war. Wir kon-
nen aus diesen Optimierungstendenzen he-
raustreten und unseren Blick auf das lenken,
was schon da ist, was gut ist.

Begegnungen und Beriihrungen in der Tiefe,
getragen von dieser Art, den Menschen
wahrzunehmen, haben eine ganz besonders
groRe Heilkraft.
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