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Shiatsu bei Burnout

Was ist ein Burnout?

Der Begriff Burnout-Syndrom um-

schreibt einen emotionalen, geis-

tigen und körperlichen Erschöp-

fungszustand. Betroffene leiden 

unter Antriebs- und Leistungs-

schwäche, welche typischerweise 

am Ende eines monatelang andau-

ernden «Teufelskreises» aus Über-

arbeitung und Überforderung 

stehen. Es treten Symptome wie 

Schlafstörungen, Appetitlosigkeit, 

Verdauungsbeschwerden, Kopf- 

und Rückenschmerzen bis hin zu 

Atemnot und Herzkreislaufprob-

lemen, aber auch seelische Nöte 

wie Angstzustände, De-

pressionen und Apathie 

auf. Kennzeichnend ist 

weiter der soziale Rück-

zug und in einer fortge-

schrittenen Phase der 

komplette Wahrneh-

mungsverlust für die 

eigene Person.

Wie wirkt Shiatsu  
bei Burnout?

Die nährende Arbeit am Körper 

hilft Burnout-Patienten, zu ihrer 

Selbstwahrnehmung zurückzu-

finden. Nerven, Muskeln und At-

mung können entspannen. Der 

Körper balanciert sich energetisch 

neu aus und gewinnt seine natür-

liche Fähigkeit zur Selbstregula-

tion zurück. Sinneswahrnehmun-

gen und Gedanken beruhigen sich 

und kommen in Einklang, was das 

Vertrauen in sich selbst und den 

eigenen Weg stärkt. 

Shiatsu erweckt ein nachklingen-

des Gefühl von Weite, Raum und 

Ganzheit. Der Geist findet Ruhe, 

Klarheit und Gelassenheit. In die-

ser tiefen Entspannung können 

Burnout-Betroffene ihre ureigens-

ten Bedürfnisse wieder spüren, 

welches ein erster Schritt ist, um 

für sich selbst zu sorgen. Shiatsu 

unterstützt in diesem Prozess die 

Fähigkeit, die eigenen Kräfte in 

der für die Betroffenen bestmög-

lichen Art einzusetzen, indem der 

Fokus auf die Ressourcen und das 

Potenzial gerichtet ist. 

Im begleitenden Gespräch kann 

die TherapeutIn stärkende Körper-

übungen vermitteln und helfen, 

Stressmuster und Lebenssituation 

zu erkennen und zu reflektieren.

Wo finden Sie Zusatzinfor­

mationen und qualifizierte 

TherapeutInnen?

Shiatsu Gesellschaft Schweiz 

Tel. 056 427 15 73 

www.shiatsuverband.ch

Die Kosten für Stressfolgen 

sind enorm und belaufen sich 

gemäss dem Schweizer Ex-

pertennetzwerk für Burnout 

auf 4,2 Milliarden Franken 

pro Jahr. Die Wirksamkeit von 

Shiatsu bei Burnout wurde 

2007 in einer internationalen 

Studie der englischen Univer

sität Leeds nachgewiesen. In 

der angelegten Studie zeigen 

Zahlen aus einer österreichi-

schen Probandengruppe, dass 

über 90 Prozent der Proban-

den sich nach der Behandlung 

ruhiger und entspannter 

fühlten, 54 Prozent schliefen 

besser nach der Shiatsu-

Behandlung. 

Mehr Informationen: 

http://shiatsu.hu/pdf/shiatsu_

final_report.pdf

und zu diskutieren, werden auch in der 

Schule motivierter sein sich mitzutei-

len.» Alain Clémence, Professor an der 

Universität Lausanne, steuerte dieser 

Meinung bei, meinte aber, dass das Dis-

kutieren in der Familie, um gemeinsame 

Entscheidungen zu treffen, sehr zeit-

aufwändig sein kann. Zeit, die Familien 

heute immer seltener hätten. 

Konfliktsituationen

Oft aber ist die Einstellung der Jugend-

lichen gegenüber ihren Eltern durch Ar-

roganz und Herablassung gekennzeich-

net. Das provoziert, ist aber wohl eine 

normale Reaktion, wenn man Dampf ab-

lässt, weil man sauer ist. 

Fernsehen, Zeitschriften, Bücher, Wer-

beplakate – alle diese Medien erinnern 

Eltern tagtäglich, wie eigentlich Kin-

der und Jugendliche sein sollten, um 

im Leben bestehen zu können: aufge-

weckt, neugierig, wissensdurstig, leis-

tungsbereit, nicht zu dick und nicht zu 

dünn, sportlich, cool, selbstsicher, eng-

lisch sprechend, computerbegeistert, 

fröhlich und erfolgreich! Diese Merk-

male vermitteln den Eltern in irgendei-

ner Form einen Idealzustand – und die 

mehr oder minder deutliche Aufforde-

rung, diesen zu erreichen. Doch Moral-

predigten und ständige Ermahnungen 

stossen Kinder zurück und verbauen 

den Weg für echte Gespräche. Ankla-

gende Worte bringen Teenager selten 

zur Einsicht. Deshalb sollte unbedingt 

vermieden werden, dass daraus eine Art 

schwelender Spannungszustand ent-

steht, bei dem die Eltern nur vor sich hin-

schimpfen. Für sie gilt nicht, dass «es» 

Kinder nicht schaffen können, weil dies 

in der heutigen Leistungsgesellschaft 

nicht vorgesehen ist. Eigentlich möchte 

auch jedes Kind das verwirklichen, was 

in ihm steckt. Dies allerdings auf seine 

Weise, in seinem Tempo und zu seiner 

Zeit. Dazu benötigt es Zuwendung und 

soziale Anerkennung und gute Gesprä-

che. Eltern sollten mehr hinhören, wenn 

ihr Sprössling redet! 

Abgrenzung und Pubertät

Für Jugendliche sind Geld und Netz-

werke gleichbedeutend mit Freiheit 

und Unabhängigkeit. Sie bekommen 

ein angepasstes Taschengeld, um sich 

bestimmte Wünsche zu erfüllen, und 

können selbst entscheiden, in welchem 

Masse sie am sozialen Leben teilneh-

men möchten. Auch hat der Teenager 

einen eigenen Hausschlüssel, eine Uhr 

und einen Wecker! Am besten werden 

einfache, praktische Massnahmen ange-

wendet, die Eltern gemeinsam mit dem 

Kind planen und es zusätzlich bei der 

Entwicklung der Eigenverantwortlich-

keit unterstützen. Ein Beispiel: Endloses 

Telefonieren hat im Leben der Jungen ei-

nen hohen Stellenwert und ist in vielen 

Familien ein Reizthema. Um Konflikte 

zu vermeiden, bietet sich für das eigene 

Handy eine Telefonkarte als eine gute Lö-

sung. Auch gegen «wilde Partys» im eige-

nen Haus spricht nichts, wenn man sich 

zuvor auf das Einhalten und Respektie-

ren einer «Hausordnung» geeinigt hat. 

Andererseits: Das Prinzip des Gewähren-

lassens verlangt von den Eltern und an-

deren wichtigen Bezugspersonen ein so-

lides Grundvertrauen – in das Kind und 

in die eigenen Fähigkeiten. Kinder, die 

stark werden sollen, brauchen deshalb 

vor allem eines: starke Erwachsene…

Jacqueline Trachsel


