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ASCA-Methoden
Sanfter Druck

Der japanische Begriff «Shiatsu» heisst wortlich Ubersetzt
«Finger-Druck» und meint, mit dem Energiefluss im Kérper in Kontakt
zu treten und ihn zu unterstiitzen. Shiatsu wurzelt in der traditionellen

ferndstlichen Philosophie und Gesundheitslehre und integriert Elemente

Shiatsu ist in Japan als eigenstan-
diger Gesundheitsberuf offiziell an-
erkannt und hat sich seit Ende der
Siebzigerjahre weltweit verbreitet
und als Methode weiterentwickelt.
In der Schweiz hat sich Shiatsu in
den letzten 45 Jahren etabliert und
ist als Beruf anerkannt. Shiatsu unter-
stutzt die Genesung von Menschen
mit Beschwerden, mit Befindlich-
keits- und Leistungsbeeintrachti-
gungen und Erkrankungen sowie
Menschen in der Rehabilitation.

GCemass den Erkenntnissen der
traditionellen ferndstlichen Gesund-
heitslehren ist der Mensch eine
Einheit von Korper, Geist und Seele.
Sein Leben ist von standigen Wand-
lungsprozessen gepragt. Er pflegt
seine Gesundheit dadurch, dass er
im Einklang mit sich, seiner Umge-
bung, der Natur und dem Universum
lebt. Wiederholte und starke Stérun-
gen des eigenen Energieflusses (im
Japanischen «Ki» genannt) kénnen
die Selbstregulation beeintrachti-
gen, was zu einem energetischen
Ungleichgewicht auf kérperlicher,
seelischer und/oder geistiger Ebene
fuhren kann. Werden diese recht-
zeitig beachtet, kann eine Wandlung
hin zu stérkeren Beschwerden, Er-
krankungen oder Lebenskrisen ver-
mieden werden. In diese Dynamik
greift Shiatsu als effiziente Methode
in der Starkung der Selbstregulation,
Forderung der Selbstwahrnehmung
und Genesungskompetenz ein.

BEHANDLUNG DER MERIDIANE
UND FORDERUNG DER SELBST-
WAHRNEHMUNG

Wahrend einer Shiatsu-Behandlung
liegt die Klientin oder der Klient be-

der Gesundheitsforderung.

kleidet auf einem Futon. Je nach Si-
tuation ist das Arbeiten auch im Sit-
zen oder auf einer Liege mdglich. Die
Behandlung erfolgt in aufmerksamer
Verbindung mit dem energetischen
Geschehen und dem Atemrhythmus.
In einer Shiatsu-Behandlung werden
Uber die BerUihrung des Kérpers und
der Meridiane die Lebensfunktionen
und die freie Bewegung des Ki im
Sinne der FOnf Wandlungsphasen
unterstiitzt. Die kdrperliche, seeli-
sche und geistige Ebene wird be-
rihrt und integriert. Dazu wenden
Therapeut*innen Druck im Sinne von
Einsinken mit Fingern, Handflachen,
Ellenbogen, Knien oder Flissen an.
Auch Dehnungen und Rotationen
kdnnen den Fluss des Ki beeinflus-
sen. In Abgrenzung zur Alternativ-
medizin werden im Shiatsu keine
Instrumente verwendet. Im Shiatsu
werden, wie in allen Methoden der
KomplementarTherapie, keine in-
vasiven Techniken eingesetzt.

Das begleitende Gesprach tréagt dazu
bei, gesundheitsférdernde Verhal-
tensweisen zu entwickeln und zu
verankern, unterstitzt die Selbst-
wahrnehmung und eine gesundheits-
fordernde Handlungsmotivation und
-fahigkeit nachhaltig. Therapeut*in
und Klient*in entwickeln gemeinsam
Alternativen zur Lebensfuhrung (Er-
nahrung, Atem- und Kérperlibungen,
Lebensgestaltung).

Bei fachkundiger Austbung von
Shiatsu bestehen keine Risiken.
KomplementarTherapeut*innen der
Methode Shiatsu sind sich bewusst,
dass ihre Arbeit schul- und alter-
nativmedizinische Behandlungen
unterstltzen kann, sie jedoch nicht
ersetzt.

ALLEN LEBENSHASEN
ANGEPASST

Da Shiatsu sehr sanft ist, kann es in
allen Phasen des Lebens angewen-
det werden, von der Schwanger-
schaft bis zur Sterbebegleitung.
Shiatsu eignet sich fir Menschen
jeden Alters, so auch fur Babys und
Kleinkinder. Hierflir gibt es spezielle
Ausbildungen, die Behandlung wird
dem Alter des Kindes angepasst. Zur
Ausbildung gehdrt auch das Wissen
Uber die Meridianentwicklung im
Kindesalter.

FORSCHUNGSERGEBNISSE

Mittlerweile gibt es einige Studien zu
Shiatsu und dessen Wirkungsweise.
Beispielweise jene aus dem Jahr
2019 zu chronischen Rickenschmer-
zen. Dabei wurde das Schmerz-
empfinden von Patient*innen mit
chronischen Riickenschmerzen
unmittelbar nach einer Shiatsu-
Behandlung und im Verlauf einer
4-8-wdchigen Behandlungsserie
untersucht. Die Versuchsgruppe
erhielt wéchentlich einmal Shiatsu.
Dies fuhrte zu einer unmittelbaren
und auch langer andauernden Re-
duktion der RlUckenschmerzen im
Vergleich zur Kontrollgruppe.

Eine andere Studie kam zum Schluss,
dass Shiatsu bei Migrane-Patient*in-
nen eine gute Wirkung zeigt, allein
oder in Kombination mit Schmerz-
mitteln. Die Einnahme von Medika-
menten konnte verringert werden
und im Gegensatz zu den Schmerz-
mitteln zeigten sich bei Shiatsu
keinerlei Nebenwirkungen.

Eine Ubersicht zur Forschung ist auf
der Webseite der Shiatsu Gesell-
schaft Schweiz zu finden. Ein an-
schauliches Video auf YouTube gibt
Einblick in den Behandlungsablauf.
Weitere Informationen zu Shiatsu,
zum Beruf Shiatsu-Therapeut~in und
zur Ausbildung:

Shiatsu Gesellschaft Schweiz
shiatsuverband.ch
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Beispiele:

Kopfschmerzen und Migrane « Nervositét, Schlafstérungen

Nacken-, RUcken- und

und Angstzustande

Schulterschmerzen « Essstoérungen

Magen-, Darm- und « Erschoépfungszustidnde und

Verdauungsprobleme

chronische Mudigkeit

chronische und akute korperliche + Genesung und Rehabilitation nach

Beschwerden ohne medizinische
Ursache

Erkrankungen und Unfallen

« Schwangerschaft und

Menstruationsbeschwerden

die Zeit nach der Geburt

Burnout, Depression, Trauma « Wechseljahre

Selfcare fiir
Therapeut™innen

SAGE OFTER
«NEIN»

Selbstfiirsorge be-
deutet, Bedirfnisse
auf kérperlicher, geistiger
und seelischer Ebene wahr-
zunehmen und diesen, wenn
maéglich, nachzukemmen. Da-

durch bauen wir Stress ab und
beruhigen unser Nervensystem:

Im Shiatsu kennen wir Makko-
Ho-Ubungen zur Dehnung der
Meridiane. Die Ubungen sind
ideal, um Spannungen:zu lgsen,
den Energiefluss im Kérper und in
den Organen anzuregen und zu
harmonisieren und dadurch Blo-
ckaden zu l6sen.

Die erste Ubung «Metall» aktiviert
den Lungen- und den Dickdarm-
Meridian. Diese haben z. B. mit
Abgrenzung (und damit «Nein
sagenn) zu tun, aber auch mit der
Aufnahme und dem Austausch
von Ki.

Die Ubung wird mit dem Atem
verbunden: Beim Offnen der
Arme einatmen und beim Vorn-
tiberbeugen durch den Mund
ausatmen. Einen bis zwei Atem-
zuge in der Dehnung bleiben
und sich dabei vorstellen, wie
mit dem Ausatmen stagnierende
Energie gelost und mit dem Ein-
atmen frische Energie aufgenom-
men wird, Mit einer Ausatmung
aus der Ubung herauskommen
und fir einen Moment den Un-
terschied zur Ausgangssituation
splren, Zwei- bis dreimal
wiederholen.
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