Shiatsu — Die achtsame, tiefe Beruhrung

mit therapeutischer Wirkung

Joachim Schrievers

Shiatsu (jap. &£, der Fingerdruck) ist eine Behandlungskunst, die vor etwa 100 Jahren
in Japan entwickelt wurde und traditionell am bekleideten Menschen auf einem Futon
ausgefihrt wird, aber auch auf einer Liege oder einem speziellen Behandlungsstuhl
angewendet werden kann. Seit rund 40 Jahren hat sich Shiatsu auch im Westen

etabliert und auf eine eigene Weise entwickelt.

Im Zentrum des Shiatsu steht die achtsame, in die Tiefe gerich-
tete Berilihrung verbunden mit sanften Dehnungen und Rotati-
onen. Sie kann mit der ganzen Hand, den Daumen, Ellbogen
oder Knien ausgefihrt werden, groB3flachig oder punktuell, sanft
oder kraftig, sehr angenehm, aber mitunter auch schmerzhaft
sein. Die Qualitét der Berthrung entsteht in der Achtsamkeit der
Shiatsu-Praktikerlnnen: Die Berlihrung kann anregen oder beru-
higen, verdichten oder verteilen. Sie kann langere Zeit an einer
Stelle verweilen oder auch zligig von einem Punkt zum néchs-
ten wandern ohne je hastig zu werden. Die Qualitat der Beriih-
rung (und was in ihr geschieht) gehért zu den Geheimnissen des
Shiatsu.

Eine Shiatsu-Behandlung dauert bis zu einer Stunde und fin-
det weitgehend oder ganz in Stille statt. Die KlientlIn liegt meist
mit geschlossenen Augen auf dem Rucken, der Seite oder dem
Bauch und verfolgt mit seiner Aufmerksamkeit die Berlhrun-
gen und die von den Berlihrungen ausgehenden Veranderun-
gen. Dabei tritt die Klientln in einen Behandlungszustand ein,
der sich in vielen Facetten vom Alltagszustand unterscheidet.
Durch das SchlieBen der Augen wird die AuBenwahrnehmung
reduziert, das innere Erleben riickt in den Mittelpunkt der Auf-
merksamkeit. Im Shiatsu verlasst die Behandelte die Ebene des
Denkens bzw. des denkenden Bewusstseins und betritt die
Ebene des Spurens bzw. des splirenden Bewusstseins. Die Kli-
entln erlebt sich in der Berthrung auf eine neue Art und Weise
— jenseits von Worten und jenseits von begrifflichem Verstehen.
Im begleitenden Gesprach hilft die Shiatsu-PraktikerIn, die ge-
machten Erfahrungen zu beleuchten, damit sich die Potenziale
des wortlosen Erlebens auch auf der Ebene des Denkens ent-
falten kénnen.

Kontakt als zentraler Aspekt des Shiatsu

Ein wesentlicher Aspekt im Shiatsu-Geschehen ist der Kon-
takt: der Kontakt der Klientin mit sich selbst, mit ihrem Kor-
per und Geflihlen, die in ihrem Kdrpergedachtnis gespeichert
sind, mit den Lebensbewegungen, die sich angeregt durch die
BerlGihrungen zeigen, und mit den noch nicht entfalteten Po-
tenzialen, mit den Wiinschen und Sehnslchten, die im Inne-
ren verborgen liegen. Im Shiatsu hat die Klientln die Chance,

sich auf eine ganz neue Art zu erfahren und kennenzulernen.
Zum anderen ist aber auch der Kontakt zur Shiatsu-PraktikerIn
von besonderer Art. Indem sich Klientln und Praktikerln aufei-
nander einschwingen, entsteht ein Resonanzraum, in welchem
Heilung im Sinne von Ganzwerden auf eine natlrliche Weise
stattfinden kann. In diesem Resonanzraum beginnen Klientin
und Behandlerln miteinander zu schwingen, wodurch es zu
einem intensiven Austausch kommen kann: Die Behandlerin
kann so erspiren, welche Qualitdt von Beriihrung hier und
jetzt, in diesem Moment, hilfreich ist, und die Klientin kann am
Erfahrungsfeld der BehandlerIn teilhaben. Auch das geschieht
jenseits von Worten und noch vor einem verstandesmaBigen
Erfassen.

Behandlungs- und Wirkebenen

Die Shiatsu-Berlihrung ist zunédchst einmal eine Kdrperberih-
rung: Haut, Faszien, Muskulatur, Bander, Sehnen und Gelenke
werden durch Druck, Dehnungen und Rotationen sanft stimu-
liert und Ubertragen Uber die sensiblen Nervenfasern die ge-
gebenen Impulse ins Zentralnervensystem. Was BerUhrung im
Menschen bewirkt und welche Bedeutung das alles miteinan-
der verbindende Geflecht der Faszien hat, hat die Wissenschaft
gerade erst begonnen zu erforschen. Neben dieser vordergriin-
digen Berihrung geht es im Shiatsu aber vor allem um den
Kontakt zum Energiesystem, die energetische Berihrung. Be-
handelt wird groBteils entlang der Meridiane, der energetischen
Leitbahnen unter Einbeziehung wichtiger energetischer Schlis-
selpunkte, der Tsubos. Shizuto Masunaga, der im Westen wohl
einflussreichste Shiatsu-Lehrer Japans, hat nach dem Zweiten
Weltkrieg Shiatsu in den Kontext der alten chinesischen Medizin
gestellt und damit das energetische Weltbild der chinesischen
Weisheits- und Energielehre dem Shiatsu-Geschehen zugrunde
gelegt.

Shiatsu umspannt grundsétzlich alle Ebenen des menschli-
chen Daseins: vom Korper bis in die tiefsten Seelenebenen.
Wo die Schwerpunkte in einer Behandlung gesetzt werden,
hangt von verschiedenen Faktoren ab: von den Bedurfnissen
und Voraussetzungen der Klientlnnen wie auch vom Interesse
und der grundsétzlichen Ausrichtung der Praktikerlnnen. Meist



spielt sich die Behandlung auf der Ebene ab, auf der beide zu
Hause sind. Anders als zum Beispiel in der klassischen Mas-
sage, in der es spurbar um die Muskeln, Gelenke, Bander und
Sehnen geht, geht es in der Shiatsu-Beriihrung immer um den
Menschen selbst, um das, was ihn ausmacht und um die in
ihm wirkenden Energien. Die Klientin spirt, dass es nicht nur
um ihren FuB oder ihren Nacken geht, sondern um sie selbst.
Die Verspannungen, die sich etwa im Schulter-Nacken-Bereich
oder im unteren Ricken eingestellt haben, aber auch Schlaf-
storungen oder gegebenenfalls Menstruationsbeschwerden
werden nicht losgelést vom Menschen betrachtet und behan-
delt, der sie entwickelt hat. Im Shiatsu-Erleben offenbart sich
die Verbundenheit von Kérper, Geist und Seele, ja am Ende
kann erfahren werden, dass Koérper, Geist und Seele eine Ein-
heit sind.

Wirkungen der Shiatsu-Behandlung

Um mehr Uber die Wirkungen, das Wesen und das Potenzial von
Shiatsu zu erfahren, wurden in einem Projekt der Gesellschaft
fur Shiatsu in Deutschland (GSD) knapp 90 leitfadengestltzte,
kognitive, ein- oder mehrstiindige Interviews mit Klientinnen
geflhrt, in denen diese eingeladen waren, Uber ihr Erleben im
Shiatsu und die Auswirkungen von Shiatsu in ihrem Leben zu
berichten. In diesen Interviews offenbarte sich ein groBes Spek-
trum an Erfahrungen auf unterschiedlichen Ebenen. Angefan-
gen bei Verdnderungen auf der Kdrperebene, dem Riickgang
von Verspannungen, Unbeweglichkeit und Schmerzzustanden
Uber das Entwickeln von Gelassenheit im Umgang mit den He-
rausforderungen des Lebens und das Lésen psychischer Ver-
strickungen bis hin zu transpersonalen Erfahrungen, die sich im
Zustand der Tiefenentspannung einstellten.

Oftmals stellten sich im Kdérper und im Leben der Klientinnen
heilsame Verédnderungen in Bereichen ein, die im Vorgesprach
gar nicht erwé&hnt wurden, von denen die Praktikerln also tGber-
haupt keine Kenntnis besaB. Viele der Befragten beschrieben
einen Prozess, in dem sie ihren Korper, ihre Bedirfnisse und
sich selbst besser und tiefer wahrnehmen lernten — mit Auswir-
kungen fur ihre kdrperliche und psychische Gesundheit und in
den Bereich ihrer sozialen Kontakte hinein. Manche Klientinnen
beschrieben gar einen Prozess, in dessen Verlauf sie das Gefuihl
bekamen, erst richtig sie selbst geworden zu sein, im Verlauf
der Shiatsu-Behandlungen also ihre eigentliche, wirkliche Iden-
titdt gefunden zu haben. In diesem Interview-Projekt wie auch
in der Erfahrung vieler Shiatsu-Praktikerlnnen wurde deutlich,
dass Shiatsu nicht in die gangigen Kategorien westlichen Den-
kens eingeordnet werden kann, zumindest nicht, wenn man ihm
wirklich gerecht werden will.

Wenn sich Shiatsu im Allgemeinen und die Wirkungen einer
Shiatsu-Behandlung im Speziellen aber nicht vollumfanglich in
den Begriffen westlichen Denkens erfassen lassen, wie soll man
Shiatsu dann begreifen, wie ist erklarbar, dass sich kdrperliche
und psychische Probleme |6sen, ohne dass die Betroffenen mit
ihrer BehandlerIn dariiber gesprochen haben?

Das Ki (Qi) als Schltissel zum Verstandnis

Wollen wir wirklich verstehen, was im Shiatsu geschieht, so mis-
sen wir uns mit dem Ki beschéftigen. Ki (chinesisch Qi) wird im
Allgemeinen als Lebenskraft oder Lebensenergie Ubersetzt. Wéh-
rend das Ki intellektuell als ein Modell bzw. Konzept aufgefasst
werden kann, ist es fUr die gelbte Shiatsu-Praktikerin (wie auch
fir Qigong-Ubende) eine erfahrbare Realitét (und fiir manch eine
Wissenschaftlerln schlichtweg nicht vorhanden, weil man es
nicht unmittelbar messen kann).

Das Ki ist die Kraft bzw. Energie, die sich hinter allen Lebensvor-
gangen in unserem Organismus verbirgt, die das in jedem von
uns sich vollziehende Wunder an Selbstregulation vollbringt.
Aber das Ki ist nicht nur der Treibstoff fir sémtliche Stoffwech-
selprozesse, sondern beinhaltet auch ein Informationsfeld, das
sich hinter der Steuerung aller chemischen, elektrischen, me-
chanischen und energetischen Prozesse in unserem Inneren
verbirgt. Im Erleben des Ki sind Kdrper, Geist und Seele nicht
getrennt, d.h. wenn das Ki-Feld bzw. der Ki-Fluss sich veran-
dert, veréndert sich das ganze Korper-Geist-Seele-System. In
diesem Ki-Feld sind alle Informationen enthalten, die zum rei-
bungslosen Ablauf der Lebensvorgdnge notwendig sind und,
sollte das System einmal aus dem Gleichgewicht geraten und
der Mensch krank geworden sein, so ist in seinem Schwin-
gungsfeld auch das Potenzial fir die Heilung vorhanden. Aber
nicht nur das wundersame Geschehen in unserem Immunsys-
tem, sondern auch die Selbstheilungskréfte in unserer Seele
haben ihren Ursprung in diesem zwar unsichtbaren, aber erfahr-




baren Ki-Geschehen. Im Shiatsu ist es also nicht die Behandle-
rIn, der heilt, sondern das Ki. Die BehandlerIn unterstitzt dieses
lediglich darin, seine Arbeit zu tun, denn wenn es aus irgendwel-
chen Griinden gestaut ist und nicht flieBen kann, kann es seine
heilsamen und ordnenden Wirkungen auch nicht entfalten, so
wie eine Wunde am FuB nicht heilen kann, wenn die Durchblu-
tung gestort ist. Die Kunst der Shiatsu-Praktikersin besteht nun
darin, das Ki wahrzunehmen, seine Qualitat und seinen Zustand
zu erspiren und ihm mithilfe achtsamer Berthrung den fiir seine
Entfaltung notwendigen Raum zu 6ffnen. Beginnt das Ki sich im
Menschen wieder zu entfalten, dann beginnen sich auch das
Leben im Menschen und der Mensch sich im Leben zu entfalten.

Reduzieren wir Shiatsu auf seine medizinischen Wirkungen, so
werden wir seinem Wesen nicht gerecht. Shiatsu unterstitzt das
Leben bei seiner Arbeit und wirkt damit in alle Lebensbereiche
hinein; es hilft der Klientenin, sich in seine eigene Tiefe hinein
zu entspannen und schafft so Zugang zu inneren Ressourcen
wie dem Erleben von Geborgenheit und Vertrauen, aus dem
dann mit der Zeit Selbstvertrauen wachsen kann. Es gehért zu
den Merkmalen von Shiatsu, dass es zwar keine Therapie im
engeren Sinne ist, aber trotzdem vielfaltige therapeutische Wir-
kungen hervorbringen kann. So kann Shiatsu etwa Menschen
in seelischen Krisen helfen, wieder in einen guten Selbstkontakt
und zu Erdung und Zentrierung zurlickzufinden, ferner kann es
bei psychosomatischen sowie bei allen durch Stress hervorge-
rufenen Beschwerden helfen. Interessant ist, dass sich oft auch
Beschwerden verbessern, lUber die die Klientlnnen mit ihrer Be-
handlerln gar nicht gesprochen haben. Wenn sich das gesamte
Korper-Geist-Seele-System neu ausbalanciert, ziehen sich die
Beschwerden, die als Folge inneren Ungleichgewichts entstan-
den sind, von alleine zuriick.

Ostliche Tradition und westliches Wissen

Shiatsu kann im Rahmen der in Jahrtausenden gewachsenen
ostlichen Tradition und ihrem energetischen Verstandnis ange-
wandt und erklart werden. Yin und Yang, das System der Finf
Wandlungsphasen, die energetischen Funktionskreise und Leit-
bahnen und die Bedeutung der Akupunkturpunkte kdnnen der
Shiatsu-Praktikerln eine Art Leitfaden fur die Behandlung sein.
Wir kdnnen das Shiatsu-Geschehen aber auch aus der Perspek-
tive der westlichen Medizin (etwa der Hirnforschung) und Psy-
chologie betrachten. Westliche Wissenschaftlerlnnen haben sich
seit einigen Jahrzehnten daran gemacht, die lebensférdernde
Kraft zu erforschen, die in der Ubung der Achtsamkeit entsteht.
Achtsamkeit wurde in den religiésen Traditionen des Ostens wie
des Westens gepflegt und kultiviert. Wie Shiatsu ist auch die
Anleitung von Achtsamkeitsiibungen keine Therapie im engeren
Sinne, entfaltet aber vielféltige therapeutische Wirkungen.

Der Achtsamkeit, einer nach innen gerichteten Sammlung des
Geistes, fallt auch im Shiatsu eine groBe Rolle zu. Die Behandle-
rIn schafft durch seine Achtsamkeit in der Berlihrung eine Atmo-
sphére, in der auch die Klientln eingeladen ist, in den Zustand
der Achtsamkeit zu kommen, sich wachen Geistes in seinem

Korper zu erfahren und in Resonanz mit dem Leben und den
Lebensbewegungen (Ki-Bewegungen) zu treten. Hier kdnnte
ein Schlussel zum Versténdnis der vielféltigen Verédnderungen
gefunden sein, die sich als Folge von Shiatsu-Behandlungen
einstellen. Sich hier mit diesem Thema noch ausfihrlicher zu
beschéftigen, ware interessant, wirde aber den Rahmen dieses
Artikels sprengen.

Die Bedeutung von Shiatsu fur die heutige Gesellschaft

Ein Problem unserer modernen Gesellschaft ist, dass sich im-
mer mehr Menschen durch Technisierung, Beschleunigung und
Arbeitsverdichtung von ihrem Korper, ihren Bedurfnissen und
ihren Geflhlen entfremden. Der Kérper sendet Signale, wenn
er in ein Ungleichgewicht gekommen ist: Wir bekommen Hun-
ger und Appetit auf etwas bestimmtes, wenn wir die entspre-
chenden Néhrstoffe brauchen, wir werden mide, wenn es Zeit
fir eine Pause ist, und wir bekommen Lust auf Bewegung und
frische Luft, wenn unser System in eine Stagnation zu kommen
drohen. Wenn wir aber all das nicht mehr wahrnehmen, kann
sich auch kein natirlicher Ausgleich mehr einstellen und unser
nattrliches Navigationssystem baut sich langsam ab. Die Fol-
gen fir Korper, Geist und Seele sind vielféltig und kénnen durch
zeit- und kostenaufwendige medizinische und therapeutische
MaBnahmen nur zum Teil ausgeglichen werden. Wie viele thera-
peutische MaBnahmen kdnnten unnétig werden, wirde sich nur
die Selbstregulation wieder bessern?
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Die Ausbildung zur Shiatsu-Praktikerin

Die 1992 gegriindete Gesellschaft fir Shiatsu in Deutschland e.V.
(GSD) hat als Berufs- und Interessenverband Qualitatsstandards fiir
die Ausbildung von Shiatsu-Praktikerlnnen entwickelt. Wahrend ei-
ner mindestens dreijahrigen Ausbildung mit 500 Zeitstunden werden
praktische Erfahrung und theoretisches Wissen in die eigene Ent-
wicklung integriert. Die Ausbildung erfolgt in von der GSD anerkann-
ten Schulen bzw. bei von der GSD anerkannten Shiatsu-Lehrerlnnen.

Weitere Informationen: www.shiatsu-gsd.de

Literatur zum leitfadengestiitzten Interviewprojekt
Schrievers J: Schétze des Shiatsu. BoD Verlag. Norderstedt 2017

GSD (Hrsg.): Wesen und Potenzial von Shiatsu: Was Klientinnen berichten. Broschire.
Fiir 2 Euro erhaltlich bei der Geschéftsstelle der GSD, E-Mail: info@shiatsu-gsd.de




Pilotstudie: Shiatsu als Weg in eine Achtsamkeitspraxis

In Zusammenarbeit mit der Fachhochschule Coburg hat die
Gesellschaft flr Shiatsu in Deutschland (GSD) eine Pilotstu-
die zum Thema ,Shiatsu als Weg in eine Achtsamkeitspra-
xis* durchgeflihrt. Im Shiatsu spielt die Achtsamkeit — sowohl
die der Behandlersln wie auch die der Klientln — eine zentrale
Rolle. Eine achtsame Atmosphare und achtsame, respekt-
volle BerUhrungen helfen der Klientenln, sich zu entspannen
und auch in der Tiefe berlihren zu lassen. Je achtsamer die
Klientln selbst mit sich und den Berihrungen umgeht, desto
mehr wird die Behandlung zur Begleitung, desto mehr ist die
Klientin selbst an dem in ihr stattfindenden Prozess beteiligt;
je feiner seine Wahrnehmung in Bezug auf die subtilen, in ihm
ablaufenden Lebensbewegungen und Lebensprozesse, desto
mehr kommt sie in Kontakt mit ihrem Kérper, aber auch mit
inren Gefilhlen und BedUrfnissen. Es macht also Sinn, so war
unser Ansatz, den Shiatsu-Klientlnnen einen Weg in den Zu-
stand der Achtsamkeit zu zeigen. Erstens fallen die Berihrun-
gen dann auf fruchtbareren Boden und zweitens geben die
angeleiteten shiatsuspezifischen Achtsamkeitslibungen (die
Ubung der Vier Anker) der KlientenIn die Méglichkeit, eigen-
standig zu Uben und so den Verdnderungsprozess zu unter-
stitzen und nach Abschluss der Behandlungen aus eigener
Kraft weiterzufiihren.

Die hohe Wirksamkeit der aus dem frihen Buddhismus
stammenden Achtsamkeitsiibungen, die in unserer Gesell-
schaft unter dem Namen MBSR (Mindfulness based stress
reduction, achtsamkeitsbasierte Stressreduktion) bekannt
geworden sind, konnte in vielen weltweit durchgeflihrten
Studien nachgewiesen werden. Es lag also nahe, die Wirk-
samkeit von Shiatsu in Kombination mit shiatsuspezifischen
Achtsamkeitsiibungen mit der von MBSR zu vergleichen. Die
Probanden waren Menschen in psychischen Krisen, die auf
einen Platz in einer Psychotherapie oder den Aufenthalt in ei-
ner psychosomatischen Klinik warteten. Jeder Proband be-
kam acht Shiatsu-Behandlungen, meist im Abstand von einer
Woche, und fiillte vor der ersten, nach der vierten, nach der
achten Behandlung sowie vier Wochen nach Abschluss der
letzten Behandlung einen Fragebogen aus, mit dessen Hilfe
das subjektive Stressempfinden, das psychische Wohlbefin-
den, die Burnout-Geféhrdung, die generelle Achtsamkeit und
der achtsame Umgang mit sich selbst erfasst wurden. Die
ausgemachten Behandlungstermine wurden mit anndhernd
100 % eingehalten.

Ergebnisse

In unserer Pilotstudie konnte nachgewiesen werden, dass das
subjektive Stressempfinden sowie die Burnout-Gefédhrdung
im gesamten Messzeitraum kontinuierlich abgenommen ha-
ben, wahrend gleichzeitig das psychische Wohlbefinden, die
generelle Achtsamkeit und der achtsame Umgang mit sich

selbst kontinuierlich angestiegen sind. Bemerkenswert war,
dass sich ein deutlicher positiver Effekt schon nach den ersten
vier Behandlungen eingestellt hat, der auch vier Wochen nach
Beendigung der Behandlungen noch anhielt. Im Vergleich zu
MBSR konnte nachgewiesen werden, dass Shiatsu in Kombi-
nation mit der Ubung der Vier Anker in Bezug auf alle gemes-
senen Parameter in seinen Wirkungen deutlich Gberlegen ist.

Bedeutung der Ergebnisse

Achtsamkeitsiibungen sind hochwirksam, brauchen aber eine
langere Zeit, bis sich die Wirkung einstellt. Sie stellen einen
relativ hohen Anspruch an den Ubenden, der wahrend des
Acht-Wochen-Programms fiinf Mal die Woche eigenstandig
Uben soll. Die achtsame Berlihrung im Shiatsu erleichtert es
der Klientenln, seinen Kdrper und sich in seinem Korper zu
spuren und damit in den Zustand der inneren Sammlung und
Gedankenfreiheit zu finden. Die schnell eintretende Wirkung
verstérkt die Motivation, diesen Weg weiterzugehen. Das
durfte dazu fiuhren, dass mehr Menschen erreicht werden
kénnen.

Achtsamkeitsiibungen wie auch die Kombination von Shiatsu
mit Achtsamkeitsibungen (Vier Anker) wirken auf das ge-
samte Korper-Geist-Seele-System des Menschen und helfen
damit bei allen Erkrankungen und Stérungen, deren Ursache
in einer Unausgewogenheit des Systems zu suchen ist. Genau
diese Storungen sind aber von der Schulmedizin nur schwer
und mit groBen Kosten verbundenem Aufwand zu behandeln.
Die regulativen MaBnahmen der Schulmedizin sind aufwen-
dig und teuer, wahrend eine funktionierende Selbstregulation
keine Kosten verursacht. Sollte es also gelingen, in einer gro-
Beren Studie nachzuweisen, dass Shiatsu mit Achtsamkeit
die Selbstregulation férdert, dann kdnnte das nicht nur vielen
Menschen viel Leid ersparen, sondern auch den Kostentra-
gern viel Geld. Nach den vielversprechenden Ergebnissen
der Pilotstudie planen wir von der Gesellschaft flir Shiatsu in
Deutschland (GSD) eine groBere Studie, um die hier beschrie-
benen Thesen zu belegen.
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