WIE UNTERSTUTZT SHIATSU BEI DER
BEHANDLUNG VON LONG COVID?

«Post Covid-19 Condition», im allgemeinen
Sprachgebrauch auch als «Long Covid»
bezeichnet, beschreibt die Langzeitfolgen einer
Covid-19-Erkrankung. Das hdufigste Symptom
ist die Fatigue, eine quélende Form von
Mudigkeit und Erschépfung. Zu den weiteren
Beschwerden zéhlen brain fog'
(Konzentrationsstérungen), eine generell
eingeschrénkte Belastbarkeit, Atemnot, Kopf-,
Muskel- und Gliederschmerzen oder lénger-
davernder Geschmacks- und Geruchsverlust.
Ebenso treten neurologische und psychische
Beschwerden auf, wie Sensibilitéts- oder
Schlafstdrungen, Angste und Depressionen
oder sogar PTBS (posttraumatische
Belastungsstérung).

Ein Beispiel aus der Praxis

Marianne (43) leidet an Langzeitfolgen ihrer
Covid-19-Infektion. Die akuten Symptome wie
hartnackiger Husten, wiederkehrende
Erkéltungen, schwankendes Temperatur-
empfinden und starkes Schwitzen gingen von
selbst zurick. Was blieb, war die bleierne
Mudigkeit (Fatigue). Alles kostet sie sehr viel
Energie, egal ob Nachdenken, Einkaufen oder
Interaktionen mit Mitmenschen. Morgens hat
sie Energie fur tégliche Aufgaben, dann folgt
ein Mittagsschlaf. Nachmittags bleibt ihr nur
noch wenig Energie. Abends fihlt sie sich
ausgelaugt. Trotzdem ist sie innerlich sehr
unruhig, so dass sie kaum einschlafen kann.
Die Erschépfung fuhrt zu Schmerzen am
ganzen Kérper, bzw. zu einer erhéhten
Schmerzwahrmehmung. Die kognitiven
Einschrénkungen empfindet sie als schlimm,
die fehlende Belastbarkeit macht ihr psychisch
zu schaffen. Komplexe Inhalte kann sie sich
schwer merken und sie ermidet schnell.
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Long Covid aus Sicht der Shiatsu-
Therapie

Grundsatzlich geht es bei Long Covid um
Erschépfung, um Leere. Die Stérkung des Yin
und der Grundenergie steht im Vordergrund.
Die Selbstregulation ist aus dem Gleichgewicht
geraten und geschwécht. Dies aufgrund einer
Autoimmunreaktion oder weil das Virus noch
im K&rper aktiv ist. Das fohrt zu einer geringen
Belastbarkeit.

Die Beschwerden betreffen Kérper, Geist und
Seele gleichermassen und haben soziale
Auswirkungen. Das kénnen Existenzéngste,
fehlende emotionale Ausgeglichenheit oder
das Trauma der Erkrankung sein. Die Angste
kénnen sich auch darauf beziehen, dass die
Beschwerden vom Umfeld nicht ernst
genommen werden.

Zur Stérkung der Genesungskompetenz wird
die Kérperwahrnehmung gestérkt. Ubungen for
zuhause kénnen dabei unterstitzen, etwa
Meridiandehnungs-Ubungen, Meditationen
oder progressive Muskelentspannung.
Klientinnen sollen sich aber nicht Gberfordern.
Die Erfahrungen der Klientinnen aus der
Behandlung oder ihrem Alltag werden im
begleitenden Gespréch aufgenommen.
Shiatsu aktiviert den Parasympathikus, den
beruhigenden Teil des Nervensystems. Dies
senkt den Blutdruck und die Herzfrequenz,
fohrt zu einer vertieften und freieren Atmung
und reduziert die Muskelspannung. Dadurch
werden Energien freigesetzt und kommen ins
Fliessen. Das Herzrasen und die Enge in der
Brust kénnen gelindert werden, es entsteht
mehr Raum. Der Brustkorb kann sich 6ffnen,
Betroffene atmen freier. Beschwerden wie
Kopfschmerzen und brain fog klingen ab, der
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Geist wird klar und leicht. Gliedmassen
werden sanft gehalten und bewegt. So
kommen die Faszien, Gelenke und Muskeln
wieder in Bewegung und werden
geschmeidiger. Die Betonung liegt dabei auf
der Sanftheit. Grosse Rotationen oder
dynamische Bewegungen sind nicht sinnvoll.
Ziel ist es, das System nicht mit Impulsen zu
Uberfordern.

Mit Shiatsu Ruhe finden

Marianne geht nun einmal pro Woche ins
Shiatsu. Dort schétzt sie das begleitende
Element. Die offene, geduldige, nicht-
fordernde Grundhaltung der Therapeutin tut
ihr gut und gibt ihr ein GefGhl des
Angenommenseins. Die sanften Berihrungen
entspannen sie. Die langsamen Bewegungen
— das Dehnen, die Rotationen, der achtsame
Druck — fihren zu einer besseren
Kérperwahrnehmung. Die Art, wie sie durch
Shiatsu bewegt wird, lésst sie mehr
Lebendigkeit fihlen. Wenn die Therapeutin am
Brustkorb arbeitet, bekommt sie ein Gefihl von
Weite, von Offnung. Im Gesprach spiegelt ihr
die Therapeutin die erreichten Fortschritte. Das
hilft sehr, denn Marianne nimmt diese selbst
gar nicht richtig wahr.

Uber die Kérperarbeit werden die emotionalen
und psychischen Anteile der Genesung gut
angesprochen. Manchmal ist der Zugang zu
diesen Themen in der Kérpertherapie einfacher
als im Gesprach beim Arzt. So bietet ihr
Shiatsu eine passende Ergénzung zur
schulmedizinischen Behandlung in der Long-
Covid-Sprechstunde im Spital.

Weitere Beitrdge zum Thema:
Verlinkungen ins SGS-Web

! brain fog = «Gehirnnebel», der klares Denken verunméglicht.
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Was sollten Sie Gber Shiatsu-Therapie
wissen?

Shiatsu stammt aus Japan und bedeutet
«Fingerdruck». Die Therapieform ist in der
Sstlichen Philosophie und Gesundheitslehre
verankert und beruht unter anderem auf der
Bearbeitung der Meridiane (Energieleit-
bahnen), in denen Ki (Lebensenergie) fliesst.
Mit leichtem Druck sowie Dehnungen und
Rotationen stimuliert Shiatsu die
Selbstheilungskrafte und gleicht den
Energiefluss im Kérper aus. Shiatsu hilft, die
eigene Wahrnehmung zu verbessern, zur Ruhe
zu kommen, sich zu regenerieren, Energie
aufzutanken und das natirliche Gleichgewicht
wiederzufinden.

Der Grund fir eine komplementdér-
therapeutische Behandlung beruht praktisch
immer auf einem Symptom. Die Behandlung
selbst erfolgt jedoch nicht symptomorientiert,
sondern basiert auf einem ganzheitlichen
Genesungsansatz.

Shiatsu ergénzt die Schul- und Alternativ-
medizin und wird von Zusatzversicherungen
Ubernommen.

Wo finden Sie weitere Informationen
und qualifizierte Therapeutinnen?

Shiatsu Gesellschaft Schweiz
T056 427 1573

www.shiatsuverband.ch

Etzelmatt 5, 5430 Wettingen T 056 427 15 73 E gs@shiatsuverband.ch
www.shiatsuverband.ch
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https://shiatsuverband.ch/sgs-blog/

