bwohl Shiatsu in Deutschland

schon seit mehr als 30 Jahren
als japanische Massagetechnik be-
kannt ist, verbinden viele Menschen
mit dem Begriff noch immer entwe-
der eine japanische Automarke oder
eine Art der Selbstverteidigung. Da-
bei bedeutet Shiatsu wortlich tiber-
setzt einfach nur ,Fingerdruck”. Diese
Kunst der achtsamen Beriihrung geht
allerdings weit iber den Fingerdruck
hinaus und hat sich in den ver-
gangenen Jahren stetig verandert
und den Bediirfnissen der Menschen
angepasst.
Die Menschen, die heute zu einer
Shiatsu-Behandlung kommen, sind
von einer anstrengenden Arbeits-
oder Familiensituation gepragt, oft
von beidem. Sie suchen Erholung und
Ausgleich, einen Ruhepol, in dem sie
wieder ihre innere Mitte finden. Dies
geschieht durch tiefe, achtsame Be-
rlihrung des Kdrpers mit den Handen
entlang der klassischen Meridiane
der Chinesischen Medizin.
Diese Meridiane stehen mit den inne-
ren Organen in Verbindung, ebenso
mit entsprechenden Gefiihlen wie
z.B.Wut oder Angst. Unsere westliche
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Beriihrung mit Achtsamkeit

Kultur kennt die Verbindung von Or-
gan und Geflihlsregung ebenfalls. So
sagen wir z.B. ,Mir ist eine Laus lber
die Leber gelaufen’, wenn wir uns ar-
gern, oder wir sprechen ,frei von der
Leber weg’, wenn wir uns gut fihlen.

Mit Shiatsu die
innere Mitte wieder finden

Wenn wir also in bestimmten Be-
reichen des Korpers verspannt sind,
uns unwohl, mide oder energielos
fiihlen, kann es sein, dass die Ursa-
chen dafiir in einer lang anhaltenden
inneren Geflihlslage bestehen. Indem
wir die Meridiane, die damit verbun-
den sind, wieder ins Gleichgewicht
bringen, kénnen wir auch die innere
Ausgeglichenheit wieder herstellen.
Wir fiihlen uns eher bereit, dem Alltag
mit seinen Anforderungen zu begeg-
nen, sind belastbarer und haben
mehr Freude an unseren Tatigkeiten.
Kérper und Seele bedingen einander
und kommen gemeinsam wieder in
die Balance.

Daher ist es im Shiatsu wichtig, un-
seren Korper so anzunehmen, wie er
ist mit allen seinen Besonderheiten
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und nicht gegen ihn anzukémpfen. Es
geht darum, die Botschaften unseres
Korpers zu verstehen und sie als Hin-
weise an uns zu nutzen. Beispielsweise
kann eine verhértete Nackenmusku-
latur ein Zeichen fiir eine gewisse
,Hartnackigkeit” im Leben sein, die
uns in anstrengenden Zeiten gehol-
fen hat durchzuhalten, den Kopf,, iiber
Wasser” zu halten. Oft sind hochgezo-
gene Schultern damit verbunden; die
Angst, ob wir es schaffen, sitzt uns im
Nacken. Zu anderen Zeiten ist diese
Anspannung aber nicht mehr nétig,
doch der Korper hat verlernt, sie los-
zulassen.

Als Shiatsu-Praktiker kann man einen
Impuls geben zur Verdnderung dieser
inneren Haltung, indem man an die
entsprechenden Meridiane in der Na-
ckenregion (Gallenblase, Blase) geht,
die wahrscheinlich einen Energiestau
aufweisen. Die gestaute Energie kann
man mit Hilfe der Hande verteilen -
durch Ausstreichen der Meridiane
und sanften Druck mit dem Daumen,
so dass sie abflieBen kann. Hilfreich
sind dabei z.B. die Akupressurpunkte
Blase 10 (,Himmlische Saule”) und
Gallenblase 21 (,Schulterbrunnen”).

"‘h..___ll"
BaLaHcE 4/2014



Die Namen der Punkte sind auf-
schlussreich und auch Programm: Die
LHimmlische Saule” ist unsere Wirbel-
saule, und der Punkt kann uns wieder
an die Unterstiitzung ,von oben” an-
schlieBen. Der,Schulterbrunnen” liegt
auf den Schultern in einer Vertiefung
zwischen Muskelstrangen und bringt
einen wieder in Kontakt mit den
himmlischen Kréften, die sich in die-
sem Punkt wie in einem Brunnen
sammeln kénnen. Wenn man sich zu
viel aufgeladen hat, zieht man die
Schultern hoch und verschliet den
,Schulterbrunnen’, so dass die himm-
lische Energie nicht mehr aufgenom-
men werden kann. Durch die Massage
von Gallenblase 21 wird die Last von
den Schultern genommen, und der
Nacken kann entspannen.

Achtsamer Druck
mit angemessener Tiefe

Die Starke des Drucks der Hande oder
Daumen ist immer darauf abge-
stimmt, wie viel der Empfangende
vertragen kann. Dabei geht es nicht
um das Aushalten von Schmerzen; im
Gegenteil sollte nur so viel Druck aus-
gelibt werden, dass man dabei noch
entspannen kann. In dieser Hinsicht
hat sich Shiatsu im Lauf der Jahr-
zehnte verdndert, da die Menschen in
Deutschland ein anderes Schmerz-
empfinden haben als im Ursprungs-
land von Shiatsu, in Japan. Ich selbst
habe Shiatsu noch auf die japanische
Art erlebt, bei der man bei Schmerzen
die Z&hne zusammenbeiflt und sich
nicht darliber beschwert, weil es ja
helfen soll. Mittlerweile hat sich aber
die Erkenntnis durchgesetzt, dass das
Aushalten von Schmerzen nicht un-
bedingt zur Verbesserung eines Zu-
stands beitrdgt; ganz im Gegenteil
kénnen Schmerzen die Anspannung
noch erhohen.

Shiatsu ist auch angezeigt, wenn es
vordergriindig gar nicht um kérper-

f .
BaLaHce 4/2014

liche Beschwerden geht, sondern der
eigene geistig-seelische Zustand als
Belastung empfunden wird. So kdn-
nen uns personliche Erfahrungen wie
eine Scheidung oder unvorhergese-
hene berufliche Veranderungen aus
der Bahn werfen. Durch eine Shiatsu-
Behandlung kann man diese tiefe Er-
schitterung verstehen und akzeptie-
ren lernen und aus der Erstarrung
heraus kommen, die diese schockar-
tige Verdnderung ausgelést hat.

Shiatsu in
personlichen Krisenzeiten

Als Beispiel aus der Praxis einer Shiatsu-
Praktikerin mdchte ich eine Klientin
anfiihren, die sehr angespannt und
gestresst zur Behandlung kam. Einen
Tag zuvor war der Scheidungstermin
gewesen, und sie war emotional sehr
aufgewiihlt, aber auch erschopft. Die
Shiatsu-Praktikerin begann bei der
Klientin in Bauchlage mit der Arbeit
am Blasenmeridian, der Uber die ge-
samte Riickseite des Korpers verlduft
und gern am Anfang einer Behand-
lung ausgewahlt wird, um eine Grun-
dentspannung und einen Energie-
ausgleich zu bewirken. Die Klientin
wurde aber unruhig und wollte lieber
auf dem Riicken liegen; dann fing sie
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an zu zittern. Daraufhin hielt die Shi-
atsu-Praktikerin den Akupressurpunkt
Niere 1 (,Sprudelnde Quelle”) an den
FuBsohlen mit Daumen und Handfla-
chen und dehnte danach sanft die
Achillessehnen an den Fersen. Der
Punkt Niere 1 schliefit uns an die un-
terstiitzende Energie der Erde wie an
eine sprudelnde Quelle an, die wir
Uber die FuBsohlen aufnehmen. Er
kann uns wieder mit dem Boden in
Kontakt bringen, wenn es uns ,den
Teppich unter den FiiRen weggezo-
gen hat”. Die Achillessehnen stehen
in Verbindung mit dem Gehirn. Wenn
sie angespannt sind, kann man auf ei-
ne mentale Uberlastung schlieRen,
und ihre Dehnung und Entspannung
kann den Kopf entlasten und das Zu-
viel an Energie (iber den Blasenmeri-
dian in die FuBe abflieBen lassen.

Die weitere Shiatsu-Arbeit bei dieser
Klientin bestand im Ausgleich von En-
ergiezentren auf der Vorderseite des
Korpers, so z.B. auf dem Bauch unter-
halb des Bauchnabels, dem Hara", auf
dem Brustbein und auf dem Kopf. Der
behandelte Meridian war das soge-
nannte ,Konzeptionsgefaf’, ein Meri-
dian, der in Verbindung mit unserer
empfanglichen Seite und unseren Ge-
fuhlen steht. AbschlieBend ging die
Shiatsu-Praktikerin nochmals an die
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FuRe, hielt Niere 1 und strich die Meri-
diane aus. Die Klientin war ruhig, es
flossen ein paar Tranen, sie wirkte
aber gefasster und stabiler, was sie ei-
nige Tage spater in einem Telefonat
bestétigte. Der Hand- und Daumen-
druck bei der gesamten Anwendung
war nur leicht, der Fokus lag auf der
Erdung und Zentrierung der Klientin.
So emotional verlaufen nattirlich
nicht alle Behandlungen. Die meisten
Menschen, die zum Shiatsu kommen,
wollen sich tief entspannen. Dabei
stehen oft korperliche Dinge im Vor-
dergrund wie z.B. Riickenschmerzen
durch zu viel ungewohnte Gartenar-
beit nach der eher untatigen Zeit des
Winters. Durch Dehnung und Bewe-
gung des ganzen Kérpers kann sich
die Muskulatur wieder entspannen,
die Meridiane kommen ins Gleichge-
wicht, und der Mensch fiihlt sich wohl
und erholt.

Shiatsu fiir besseren Schlaf

Ein anderes Anliegen ist zB. der
Wunsch nach besserem Schlaf. Wie
sehr verbreitet Schlafstdrungen sind,
erfihrt man erst, wenn man nach-
fragt. Viele Menschen nehmen es als
unabénderlich hin und sind damit in
ihrer Lebensqualitdt und Leistungsfa-
higkeit deutlich eingeschrénkt. Eine
Reihe von Shiatsu-Behandlungen
kann hier sehr hilfreich sein und den
Geist zur Ruhe kommen lassen. Die
Ursache fiir Schlafstorungen liegt oft
in einem Missverhéltnis unserer Yin-
und Yang-Anteile, wobei bei Schlaf-
storungen die Yang-Anteile dominie-
ren, die fir die aktive Seite in uns
stehen, nachts sollten wir zur Ruhe
kommen konnen, das Yin sollte tiber-
wiegen, aber oft kénnen wir nicht ab-
schalten.

Die Anzahl der benétigten Shiatsu-
Behandlungen héngt von der Schwere
des Ungleichgewichts ab, in dem der
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Klient sich befindet. Zu Beginn ist es
gut, einmal wochentlich zur Behand-
lung zu kommen. Korper, Geist und
Seele brauchen danach ein paar Tage,
um die Impulse zu verarbeiten und zu
integrieren. Nach etwa einer Woche
braucht man neue Impulse, damit
man nicht in das alte Muster zuriick
fallt. Wenn das Gleichgewicht sich
verbessert, kdnnen die Abstande zwi-
schen den Behandlungen vergroBert
werden.

Staub féllt immer:
Shiatsu zur Gesunderhaltung

Zur Gesunderhaltung und zur Vor-
beugung empfiehlt sich eine monatli-
che Shiatsu-Behandlung. Eine Klientin
sagte einmal, es ware doch schon,
wenn der gute Zustand fiir immer so
bliebe. Aber Staub féllt immer, auch
das geputzte Zimmer bleibt nicht fir
immer sauber, so Leid uns das auch
tut. Mit dem Korper ist es genauso:
Die Belastungen des Alltags hinterlas-
sen ihre Spuren, die man maoglichst
bald beseitigen sollte, bevor sie zu
grol3 werden.

Im Unterschied zu anderen Massage-
techniken wird Shiatsu am beklei-
deten Korper auf einer dicken Matte,
dem Futon, auf dem Boden ausge-
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fuhrt. Das ist flr Menschen ange-

nehm, die sich nicht so gern
ausziehen. Die Arbeit auf dem Boden
hat den Vorteil, dass man sich als Be-
handelter sicher und geborgen fiih-
len kann und nie die Sorge haben
muss, von der Liege zu fallen. Shiatsu
ist ,Yoga fir Faule’, hat mal jemand
gesagt, denn man liegt entspannt
und wird in alle Richtungen gedehnt
und bewegt.

Die Menschen, die zum Shiatsu kom-
men, kénnen in tiefer kdrperlicher
Entspannung den inneren Ruhepol
finden und neue Kraft und Freude fir
Alltag und Beruf gewinnen. Die
Selbstheilungskréfte werden ange-
regt, das Nervensystem entspannt
und Regeneration eingeleitet. Der ei-
gene Korper wird oft auf eine neue,
angenehme Weise wahrgenommen.
Ein 95-jahriger Klient, der regelmaRig
zum Shiatsu kommt, sagt zum Schluss
immer: ,Jetzt fihle ich mich wieder
wie ein Vogelchen!”

Ramita Keienburg
ShenDo Shiatsu Praktikerin

Weitere Informationen:
shendo-west@shendo.de

Tel. 0211-722 697
www.shendo-shiatsu-verband.de
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