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Im Corona-Winter steigen die Sor-
gen um eine Erkrankung und um
den Arbeitsplatz, aber auch die
Einschrankung der sozialen Kontak-
te fuhren vermehrt zu depressiven
Stimmungen. Dies beobachten auch
Schweizer Shiatsu-Therapeutinnen
und -Therapeuten in ihrem Praxi-
salltag. Sich selbst Sorge tragen zu
konnen, ist derzeit essenziell und ein
wichtiger Aspekt in der komplemen-
tartherapeutischen Arbeit. Doch wie
gelingt Selbstfursorge in Zeiten von
Corona?

Jede zweite Person in der Schweiz
fuhlt sich gestresster als vor der Co-
rona-Krise. Das zeigt eine aktuelle
Studie der Universitat Basel. Diese
Zahlen bestatigen sich auch in der
Praxis. Fast die Halfte der Schweizer
Shiatsu-Therapeutinnen und -Thera-
peuten haben nach der Wiederer-
offnung der Praxen im vergangenen
Friihjahr eine klare Verschiebung der
Anliegen der Klientinnen und Klien-
ten festgestellt: Angste, Verunsiche-
rung, Depression und Stress riicken
in den Vordergrund.

Zu viel Stress, zu wenige
Gliicksmomente

Der Grund fur das hohe Stressemp-
finden liegt in unserem Nerven- und
Hormonsystem.  Normalerweise
bauen wir Stress z.B. durch soziale
Kontakte ab, denn vertraute Ge-
sprache beruhigen und Berthrun-
gen wie Umarmungen kénnen das
Immunsystem starken. In der derzeit
unberechenbaren Situation mussen
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Eine gute Portion Selbstftirsorge hilft durch den Corona-Winter.

wir aber auf zwischenmenschliche
Néhe verzichten, was den Menschen
als soziales Wesen in ein Dilemma
und auf neurobiologischer Ebene zu
Stressreaktionen fihrt. So kénnen
wir im Moment gut beobachten, wie
wir als Mitglieder der Gesellschaft
vermehrt im Kampf-Flucht-Modus
sind und unsere Wahrnehmung be-
wusst oder unbewusst durch Angste
dominiert wird.

Dunkle Jahreszeit macht miide

Waéhrend die fehlende Nahe im ers-
ten Lockdown aufgrund des scho-
nen Wetters und in vielen Fallen
durch die neugewonnene Freiheit
im Home-Office mit Aktivitaten im
Freien kompensiert werden konn-
te, erwarten uns nun die dunklen
und kalten Wintermonate. Gerade
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Alleinstehende oder Menschen, die
nicht arbeiten kénnen bzw. Angst
um ihren Job haben, fuhlen sich ge-
stresst und einsam. Dabei sinkt auch
die Motivation, sich kérperlich fit zu
halten. Durch die Inaktivitat verrin-
gert sich die Produktion von ‘Gluicks-
hormonen’ wie Dopamin und Endor-
phine.

Akzeptanz und Selbstfiirsorge

Da stellt sich die Frage, wie wir in
diesen Zeiten Stress abbauen und
Glicksmomente erfahren kénnen.
Ein erster wichtiger Schritt ist, ge-
madss Sabine Bannwart, Prasidentin
der Shiatsu Gesellschaft Schweiz,
dass wir die derzeitige Situation ak-
zeptieren und zuversichtlich bleiben,
diese bewaltigen zu kénnen. Durch
Akzeptanz gewinnen wir die Mog-

lichkeit, Frustrationen zu Uberwin-
den und die Sorge fur sich selbst in
den Vordergrund zu stellen.

Niitzliche Tipps vom Profi

Bei der Selbstflirsorge geht es da-
rum, Bedurfnisse auf korperlicher,
geistiger und seelischer Ebene
wahrzunehmen und diesen, wenn
es sinnvoll und maglich ist, nach-
zugeben. Dadurch bauen wir Stress
ab und beruhigen unser Nervensys-
tem. Ein allgemeingltiges Rezept,
wie Selbstfursorge gelingt, existiert
nicht. Gerade in der aktuellen Situ-
ation gibt es jedoch Verhaltenswei-
sen, die ganz allgemein einen posi-
tiven Einfluss auf das Wohlbefinden
haben kénnen (siehe Box).

Korper, Geist & Seele im
Einklang

«Gestalten Sie Momente, die Freu-
de entstehen lassen. Dadurch ver-
ringern sich Gefuihle der Angst und
Verzweiflung», sagt Sabine Bann-
wart. Gelingt dies nicht, empfiehlt
es sich, Hilfe zu holen - bei Familie
und Freunden oder in einer Thera-
pie. Komplementartherapeutische
Behandlungen wie Shiatsu folgen
einem ganzheitlichen Ansatz. Gera-
de Menschen, die sich in einer er-
schopfenden Spirale befinden, kon-
nen davon profitieren. Kérper, Geist
und Seele werden in der Therapie in
Einklang gebracht. Das begleitende
Gesprach hilft herauszufinden, wie
sie sich selbst wieder mehr Sorge tra-
gen kénnen.
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Die meisten Praxen der Mitglieder
der Shiatsu Gesellschaft sind gedff-
net. Ein Mitgliederverzeichnis findet
sich auf: www.shiatsuverband.ch

Empfehlungen fiir
die Selbstfiirsorge

1. Situation akzeptieren

Ein erster wichtiger Schritt ist es, die
Situation, also Corona und die damit
verbundenen Einschrankungen zu
akzeptieren. Akzeptanz heisst nicht,
die herausfordernde Situation zu be-
schonigen. Vielmehr geht es darum,
die damit verbundenen Geflhle an-
zunehmen.

2. Ressourcen starken

Durch die Akzeptanz stehen Krafte
zur Verfugung, die daftr genutzt
werden kénnen, die Situation er-
traglicher zu gestalten. Es geht also
um eine Anpassung des Verhaltens
innerhalb der Moglichkeiten und
darum, Ressourcen zu schonen bzw.
aufzubauen. Dadurch verringert sich
das Gefuihl von Stress, was forderlich
ist fur ein intaktes Immunsystem.

3. Bewegung

Bewegen Sie sich regelméssig. Kor-
perliche Betatigung — sowohl in-
tensive als auch leichte — fuhrt zur
Ausschuttung der Hormone Dopa-
min und Endorphin. Regelmassige
Bewegungseinheiten erhohen die
Ausschittung der Gluckshormone
nachhaltig. Sie fuhlen sich zufriede-
ner und ausgeglichener.
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Abwehr starken — Ausgleich finden
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Behandlungen

Deiner inneren
Weisheit begegnen
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