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Shiatsu: eine Methode der KomplementarTherapie

Hilfe zur Selbsthilfe bei Stressleiden

Immer mehr Erwerbstatige

in der Schweiz fiihlen sich
gestresst und sind erschopft.
Sie haben nicht mehr geniigend
Ressourcen, um Herausforde-
rungen im Arbeits- oder Privat-
leben zu meistern und leiden
infolgedessen haufig unter
gesundheitlichen Problemen.

Eine kurzlich veroffentlichte Studie
belegt, dass Shiatsu besonders ge-
eignet ist, um Menschen in stress-
gepragten Situationen zu begleiten
und deren Selbstheilungskrafte zu
starken.

Eine Auswertung der Krankenversi-
cherung SWICA zeigt: Krankheits-
falle von Berufstatigen haben seit
2012 um fast 20 Prozent zugenom-
men. Vor allem psychische Leiden
fuhren immer haufiger zu Arbeits-
ausfallen. Betroffene belastet der
steigende Leistungsdruck, was nicht
selten zu koOrperlichen oder seeli-
schen Beschwerden fuhrt. Das be-
legt auch der Job-Stress-Index der
Gesundheitsforderung Schweiz aus
dem Jahr 2016. Vor allem junge Be-
rufstatige fUhlen sich in ihrem Ar-
beitsalltag belastet.

Aus dem Gleichgewicht

«lch bin im Stress» ist heute ein
gangiger Ausdruck. Doch bei Stress
geht es nicht darum, kurzfristige He-
rausforderungen wie eine anstehen-
de Deadline oder eine termininten-
sive Woche zu meistern. Aus fachli-
cher Sicht handelt es sich vielmehr
um ein Ungleichgewicht zwischen
den gestellten Anforderungen, also
Stress verursachenden Faktoren
(Stressoren), und den eigenen Res-
sourcen, mit denen wir diese be-
waltigen kénnen. Halt das Ungleich-
gewicht an, beeintrachtigt dies un-
ser Wohlbefinden und verursacht ge-

Faszination Shiatsu

lost Verspannungen und Anspannungen jeder Art, unterstitzt das
Auftanken, Ausbalancieren und Wohlbefinden wie es die Selbst-
heilungskrafte anregt.
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sundheitliche Probleme. Die Symp-
tome sind vielfaltig und kdnnen von
Verspannungen und Schmerzen
Uber Schlafstérungen bis hin zu
Herzkreislaufproblemen reichen.

Sanfter Druck gegen
Stresssymptome
Die japanische Therapieform

Shiatsu (dt. «Fingerdruck») ist eine
anerkannte Methode der Komple-
mentarTherapie. Bei jeder Behand-
lung steht der Mensch als Ganzes
im Zentrum. Dass gerade von Stress
verursachte Beschwerden oft der
Grund fur eine Shiatsu-Therapie
sind, bestatigt auch Sabine Bann-
wart, Prasidentin des Berufsverban-
des Shiatsu Gesellschaft Schweiz
SGS. «Meist suchen Betroffene
Hilfe aufgrund eines korperlichen
Symptoms, flir das jedoch keine un-
mittelbare medizinische Ursache
gefunden werden konnte.» Doch die
KomplementarTherapie behandelt
nicht das Symptom selbst, sondern
verfolgt einen ganzheitlichen Gene-
sungsansatz.

Stressmuster erkennen

und durchbrechen

Hauptziel der Shiatsu-Therapie ist
es, die Selbstregulierungskrafte des
Korpers anzuregen, die Selbstwahr-
nehmung zu verbessern und die
Selbstverantwortung fur die eigene
Gesundheit zu fordern. Durch den
charakteristischen, achtsamen und
rhythmischen Druck auf den Korper
und seine Energieleitbahnen kon-
nen Stressbetroffene entspannen,
auftanken und sich angenommen
fuhlen. lhre Lebensenergie (Ki) wird
mit entsprechenden Impulsen an-
geregt, sodass beengende Lebens-
muster losgelassen werden kon-
nen. Ein zentraler Bestandteil in der
Shiatsu-Behandlung bildet das be-
gleitende Gesprach, um herauszu-
finden, welche Lebensumstande zu
den stressbedingten Beschwerden
gefuhrt haben. Dabei ist es wichtig,
dass die Betroffenen auch selbst da-
zZu bereit sind, belastende Verhal-
tensmuster loszulassen, umihre Wi-
derstandskraft zurtckzugewinnen.
Shiatsu unterstutzt sie darinund 16st

energetische Blockaden und mus-
kulare Verspannungen. So gewin-
nen sie ihre natlrliche Fahigkeit zur
Selbstregulation zurtck und kon-
nen belastende Lebensumsténde
ausgleichen.

Wirksamkeit durch Studien
bestatigt

Aufgrund der positiven Wirkung wird
Shiatsu als Korpertherapie immer
haufiger auch von Praxen und Klini-
ken bei stressbedingten Erkrankun-
genund Beschwerden erganzend zur
Psychotherapie empfohlen. Dass
Shiatsu einen positiven Einfluss auf
die Stressverarbeitung hat, bele-
gen auch eine wissenschaftlich er-
arbeitete Studie von Claudia Leyh-
Dexheimer*, die kurzlich in Deutsch-

land veroffentlicht wurde, sowie ei-
ne internationale Reprasentativstu-
die der Universitat Leeds aus dem
Jahr 2007.
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*Die Studie mit dem Titel «Hat Shi-
atsu einen positiven Einfluss auf die
Stressverarbeitung?» ist als Kurzver-
sion und als eBook erhéltlich:
www.grin.com
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Geh deinen Weg.

Als Shiatsu-Therapeutin mit eidg. Diplom helfen Sie kompetent und
personlich und Sie arbeiten selbstbestimmt — in einem Beruf mit Sinn und Zukunft.
Start z.B. mit Shiatsu Basis (vier Dienstage ab 23. Oktober, je 15:00 - 21:15), Details:

www.heilpraktikerschule.ch
Heilpraktikerschule Luzern | Tel +41 (0)41 418 20 10 | info@heilpraktikerschule.

Praxis fiir

Shiatsu

Martin Senn

Denkmalstr. 1
6006 Luzern
041 21109 10

079 128 58 45

Entspannung

Dipl. Shiatsu-Therapeut SGS
Aktivierung der Selbstheilung

www.shiatsu-senn.ch

www.gesund.ch
Therapeuten-Portal der Schweiz
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