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. Was ist und wie wirkt Shiatsu?

Shiatsu ist eine aus Japan stammende Form der ganzheitlichen, energetischen Korperarbeit.

Ubersetzt bedeutet Shiatsu Fingerdruck. Gezielter Druck - mittels Fingern, Handen,
Ellenbogen, Knien oder Fif3en - entlang der Energieleitbahnen im Kdrper, der Meridiane,
gleicht energetische Blockaden aus. Die Intensitat der Beriihrung wird den Bedurfnissen der
Klienten angepasst. Wesentlich bei Hara Shiatsu ist der stabile Druck, der aus der

Kdrpermitte — dem Hara — des Praktikers aufgebaut wird.

Shiatsu-Behandlungen werden in bequemer Kleidung auf einer Matte am Boden ausgeubt.
Shiatsu ist in erster Linie eine gesundheitserhaltende Behandlungsform, indem die

korpereigenen Selbstheilungskrafte aktiviert und gestéarkt werden.

Wesentlich bei Hara Shiatsu ist, dass die Entwicklung der behandelten Person im Mittelpunkt

steht, um deren Wohlbefinden und Immunitéat zu steigern.

Wie oben erwahnt, ist Shiatsu eine ganzheitliche Behandlungsform. Ganzheitlich bedeutet,
dass die Aufmerksamkeit nicht isoliert auf ein bestimmtes Problem gerichtet wird, sondern

dass der Mensch als Gesamtheit wahrgenommen wird.

Dies ist ein wesentlicher Unterschied zur westlichen Tradition, in der immer die Krankheit im
Vordergrund steht. Krankheiten werden isoliert vom Individuum betrachtet, falls die

vorgesehene Therapie nicht nach Plan verlauft, erscheint dies eher als Storfaktor.

Es soll die Schulmedizin auf keinen Fall abgewertet werden. Denn sie erfillt in vielen Fallen
ihre Aufgabe, der sie sich verschrieben hat, namlich die Bekampfung von Krankheiten, sehr
gut. Wie etwa bei infektiosen Erkrankungen oder Beschwerden, die eines chirurgischen
Eingriffes bedurfen.

Auf der Strecke bleiben allerdings Vorsorge sowie Behandlung chronischer, funktioneller und
psychosomatischer Beschwerden. Allzu schnell werden Schmerzmittel, Antidepressiva oder
andere Medikamente verschrieben, wobei eigentlich eine ganzheitliche Betrachtung

erforderlich ware.

Genau darin liegt die Starke von Shiatsu. Kérper, Geist und Seele werden als Einheit
wahrgenommen. Dementsprechend wird gemeinsam mit dem Klienten an einer
Behandlungsstrategie gearbeitet. Behandlungen nach ,Kochrezept® gibt es nicht. Ganz
einfach deshalb, weil jeder Mensch einzigartig ist und demnach auch ganz individuelle
Bedurfnisse hat.

Die ,Kraft der Bertihrung® an sich spielt eine wesentliche Rolle bei allen Formen der

Kdrpertherapie. Das Bewusstsein dartber, wie wichtig Beriihrung und korperliche Nahe sind,
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ist heute oft kaum vorhanden. Kinder und Tiere kénnen etwa durch Streicheln beruhigt
werden, doch Erwachsene trauen der Bertihrung nicht mehr viel zu. Dabei ist Bertihrung

genauso wichtig wie Nahrung oder Luft. Ohne Bertihrung stirbt der menschliche Organismus.

Anfang des 20. Jahrhunderts war die S&uglingssterblichkeitsrate in Waisenh&usern sehr
hoch. Lange Zeit wusste man nicht warum. Die Sauglinge wurden gut versorgt und doch
starben viele Kinder innerhalb des ersten Lebensjahres an so genanntem ,Marasmus®, was
so viel wie Schwund oder Auszehrung bedeutet. Man fand schlie3lich heraus, dass
sensorische Unterernahrung die Ursache war. Aufgrund Personalmangels war kaum Zeit fur
eine Extraportion kérperliche Zuwendung, die Uber Wickeln und Flttern hinausging. Meist
lagen die Kinder alleine in ihren Betten. Erst als dieser Missstand behoben wurde und die

Kinder mehr Zuwendung bekamen, sank auch die Sterblichkeitsrate schnell und stark ab.

Ein Erwachsener natirlich stirbt nicht mehr an einem Mangel an Bertihrung und doch

erkrankt er daran. Berthrung kann oft mehr bewirken als Medikamente.

Jeder Mensch hat seine kérperlichen Schwachstellen, an denen sich energetisches
Ungleichgewicht manifestiert. Besteht ein solches Ungleichgewicht Uber lange Zeit, kommt
es zu einem Teufelskreis, aus dem auszubrechen sehr schwierig ist. Gezielte Beriihrung

kann helfen, diesen Teufelskreis zu verlassen.

Viele Frauen leiden am pramenstruellen Syndrom (PMS). Wie sich ,PMS* definiert und auf

die vielfaltigen Symptome wird in Kapitel Il. PMS eingegangen.

Durch den ganzheitlichen Therapieansatz von Shiatsu ist diese Behandlungsform eine ideale
Begleitung und Unterstiitzung bei PMS. Eine wichtige Rolle spielen Tipps zur Erndhrung,
Bewegung, als auch die Hausapotheke (siehe Kapitel VI. Hausapotheke), mittels derer viele

Beschwerden gelindert werden kénnen.

Far die vorliegende Arbeit wurden funf Klientinnen im Alter von 16 bis 20 Jahren, die unter
pramenstruellen Beschwerden sowie Verdauungsproblemen, aufgeblahtem Bauch,
Stimmungsschwankungen, unreiner Haut, Krampfen, fetten Haaren und Mudigkeit leiden,

Uber einen 10-wochigen Behandlungszyklus begleitet.

Voraussetzung fir eine Teilnahme an der Behandlungsserie war, dass keine hormonellen
Medikamente eingenommen wurden, da Hormone den Organismus derart belasten, dass
Energiearbeit nicht, beziehungsweise nur sehr begrenzt sinnvoll ist und daher die

Ergebnisse verfalschen wirden.

Alle wurden einmal pro Woche mit Shiatsu behandelt. Es soll hier aufgezeigt werden, wie

Shiatsu bei PMS unterstiitzen kann und warum.



In der westlichen Medizin ist es heutzutage oft Ublich, die Pille als Mittel gegen
Regelbeschwerden einzusetzen. Wir wollen zeigen, dass Shiatsu eine Alternative darstellt,

die keinerlei negative Nebenwirkungen hat!
Vor Beginn und nach Abschluss des Behandlungszyklus fand ein Arztgespréach statt.

Neben der Erlauterung von PMS aus westlicher - als auch dstlicher - Sicht werden zwei
konkrete Fallbeispiele dargelegt. Ein eigenes Kapitel zum Thema Hausapotheke rundet die

Arbeit ab.

Il. Begriffsdefinition

Zunachst sollen nun die Begriffe Menstruation und PMS né&her erlautert werden.

a) Menstruation

Eine gesunde Menstruation, d. h. eine Menstruation, die regelm&Rig (nach ca. 28 Tagen)
einsetzt, nicht schmerzhaft ist, etwa 3-5 Tage dauert, und bei der keine Schmierblutungen
und Ausflisse sowie kein PMS auftreten, ist fir die Gesundheit jeder Frau von
grundlegender Bedeutung. Das Blut ist anfangs hellrot, dann dunkler, klumpenfrei und
geruchlos, es flie3t kontinuierlich und tropfelt nicht nach. Die RegelmaRigkeit der

Menstruation ist wichtiger als ihre absolute Lange.



b) PMS

PMS ist an sich keine Krankheit, sondern ein Komplex von Symptomen, die zwar einzeln
nicht so schwerwiegend sind, aber in ihrer komplexen Auswirkung eine ganze Reihe an

Krankheiten verursachen kénnen.

Der Terminus PMS bezieht sich auf geistige und kdrperliche Symptome, die vor der und zum
Teil bis in die Periode hinein auftreten. Sie reichen von milden Symptomen wie leichter
Brustspannung oder Stimmungsschwankungen, bis zu extremen Formen wie Erbrechen,

Migrane und aggressiven Wutausbrichen.

Folgende korperliche Symptome kénnen auftreten:

- Wasseransammlungen im Gewebe (Odeme)

- Hautveranderungen

- Mudigkeit, Abgeschlagenheit, Erschépfungssymptome

- Ubelkeit und Kreislaufbeschwerden

- Durchfall

- Krdmpfe im Unterbauch

- Kopf- und Ruckenschmerzen

- HeiBhunger oder Appetitlosigkeit

- Schmerzhafte Spannungen, Schwellungen oder Empfindlichkeit der Briste
- erhbhte Sensibilitat auf Reize (Licht, Bertihrung, Larm, Geruch, Druck)
- Migrane

- Ohnmacht

- Vollegefihl

- Libidoveranderung

- Schmerzen im Bereich der Geschlechtsorgane und im kleinen Becken beim

Geschlechtsverkehr
- Schleimhautreizungen

- Aktivierung von latenten Entziindungsherden im Korper


https://de.wikipedia.org/wiki/%C3%96dem
https://de.wikipedia.org/wiki/Durchfall
https://de.wikipedia.org/wiki/Kopfschmerz
https://de.wikipedia.org/wiki/R%C3%BCckenschmerzen

Folgende psychische Symptome kdnnen auftreten:
- Stimmungsschwankungen

- Antriebslosigkeit

- Hyperaktivitat, Ruhelosigkeit

- depressive oder manische Stimmungen

- Angstzustande

- Reizbarkeit

- Aggressivitat

- grundloses Weinen oder Lachen

- vermindertes Selbstwertgefuhl

- Gefiihl von Uberforderung und Kontrollverlust

- Veranderungen des Appetits

1R PMS aus westlicher Sicht

Trotz jahrzehntelanger Forschung konnten die Ursachen von PMS bis heute nicht geklart
werden. Die Schulmedizin glaubt, dass bei der Entstehung mehrere Faktoren eine Rolle
spielen. Wahrscheinlich werden die Beschwerden zum gréf3ten Teil durch Hormone
verursacht. Hormone sind Botenstoffe des Korpers, die Informationen zwischen den
verschiedenen Organen oder Geweben vermitteln. Unsere Hormone regulieren viele
Kdrperfunktionen, unterstiitzen oder hemmen sich gegenseitig und haben auch einen ganz
entscheidenden Einfluss auf unsere Psyche. Betroffene weisen unnattirlich hohe oder
niedrige Spiegel bestimmter Hormone auf, somit kommt es im System zu einem

Ungleichgewicht. Das gesunde hormonelle Gleichgewicht gerat aus der Balance.

Aber Frauen mit PMS haben nicht unbedingt einen verénderten Hormonspiegel.
Maoglicherweise reagiert ihr Korper tiberempfindlich auf Abbauprodukte des Hormons
Progesteron (auch Gelbkérperhormon genannt), das vor allem in der zweiten Zyklushalfte

vor dem Einsetzen der Monatsblutung ausgeschuttet wird.


https://de.wikipedia.org/wiki/Appetit
https://www.gesundheitsinformation.de/gelbkoerperhormon.2004.de.html?bab*entry_id=522

Man vermutet, dass ca. 80% aller Frauen von PMS betroffen sind. Die Zahlen schwanken

stark, da nicht klar definiert ist, welche Beschwerden dazu z&hlen und welche nicht.

Viele Frauen mit einem grof3en Leidensdruck suchen einen Spezialisten auf. Abhangig von
den Symptomen wird der jeweilige Facharzt um Rat und Unterstitzung zu gezogen (z.B.
Gynakologe, Psychiaterin, etc.)

Die verschiedenen Behandlungsmaoglichkeiten richten sich nach den individuellen
Beschwerdebildern. Die jeweilige Arztin erstellt einen Behandlungsplan, der wie folgt

aussehen konnte:
e Ausschwemmende Medikamente (zur Entwasserung bei schweren Odemen)
e Ovulationshemmer (die Anti-Baby-Pille bei Brustspannen, Krampfen)

e Stimmungsaufhellende Préparate (Antidepressiva bei Stimmungsschwankungen,
Angsten, Depressiver Verstimmung)

e Magnesium und Eisenpréparate (bei Krampfen und starker Menstruation)

Fir viele Frauenarztinnen sind mittlerweile auch pflanzliche Praparate eine mdgliche
Behandlungsvariante. Eine wissenschaftliche Studie aus England bestétigte Monchspfeffer
als wirksames Heilmittel bei PMS-Beschwerden. Es haben sich die Symptome bei den
betroffenen Frauen deutlich gebessert. In Kombination mit Bewegung und Umstellung der
Ernahrungsgewohnheiten konnten noch eine weitere deutliche Verbesserung der

Beschwerden und der Lebensqualitat der Patientinnen erreicht werden.

V. PMS aus oOstlicher Sicht

In der TCM werden die individuellen Symptome sehr differenziert betrachtet. Eine genaue
Befragung uber den Verlauf des Zyklus (L&dnge und Anzahl der Tage), Beschaffenheit und
Farbe des Blutes, eventuell vorhandene Trépfelblutung vor und/oder nach der Menstruation
und deren Farbe, Zwischenblutungen sowie der jeweilige Schmerzcharakter inklusive

Lokalisation geben Auskunft Gber vorhandene Stoérmuster.

Unterschieden werden einerseits Fulle- und Leerezustande, andererseits Kélte- und

Hitzezustande. Desweitern spielt Feuchtigkeit oder Schleim, erzeugt durch negative



Emotionen oder schlechte Erndhrungsgewohnheiten, eine bedeutende Rolle. Die beteiligten

Organe bei der Menstruation sind im Wesentlichen Leber, Niere und Milz.

Die Niere speichert die Essenz Jing, regiert Geburt, Wachstum, Fortpflanzung und
Entwicklung. Die TCM sieht die Nieren als das Zentrum fiir das Yin und Yang des Korpers,
die "angeborene Grundlage" oder der Ursprung des Lebens. Alle energetischen Kréafte, die
erforderlich sind, um die automatischen Kdrperfunktionen zu starten, werden von den Nieren
kontrolliert. Die Yin-Yang-Aktivitat eines jeden Organs hangt von der Funktion der Nieren ab.
Nieren-Yin ist die Grundlage fur die Yin-Fllssigkeiten des gesamten Koérpers. Es befeuchtet
und nahrt die Organe und Gewebe. Nieren-Yang ist die Grundlage fur das Yang-Qi des

gesamten Korpers: es warmt und fordert die Funktionen der Organe und Gewebe.
Fir PMS sind vor allem die Leber und die Milz verantwortlich.

Laut chinesischer Medizin entzieht die Milz den aufgenommenen Nahrungsmitteln die reinen
Nahressenzen und wandelt sie in Blut und Chi um. Die Milz bildet demnach das Blut, sie ist

die Mutter der Blutproduktion, und hélt es in den Bahnen.

Die Leber tbernimmt die Rolle eines gewissen "Blutreservoirs”, des Speicherns. Diesen
Speicher kann man sich wie ein Gefal3 vorstellen, das sich im Optimalfall bei einer gesunden
Frau 27 Tage lang fillt, um dann am 28. Tag in Form von Menstruation tber zu laufen. Ist zu
wenig Blut im Korper, hat die Leber zu wenig Blut zum Abgeben — das Blut ist hell, der
Zyklus unregelmafiig oder gar nicht vorhanden, Lippen und Zunge sind blass und schlecht
durchblutet. Sie ist das Organ, das hach TCM am engsten mit der Menstruation verbunden
ist, da sie die Gebarmutter mit Blut versorgt. Die Leber ist demnach zustandig fur ein freies
FlieRen des Chi (der Lebensenergie, die alle Organe versorgt). In Bezug zum Zyklus drickt
sich die Leber mit Spannungen und Schmerzen vor, und starken Blutungen wahrend der
Regel aus. Das Blut kommt zuerst nicht frei, es stagniert, dann ,bricht der Damm*® und das
Chi wird auf einmal frei gesetzt. Wenn das Chi stockt, kommt es zu Spannungen und

Schmerzen im Korper.
Klassischer Text aus Za Bing Zheng Zhi:

Stauung ist ein Zusammenziehen oder Zusammenballen, das sich nicht [6sen kann. Der
Grund liegt darin, dass es sich nicht verteilt: Wenn etwas aufsteigen sollte, steigt es nicht
auf, wenn etwas hinabgehen sollte, geht es nicht hinab. Wenn es sich verandern sollte,
veréandert es sich nicht. Solange Chi und Blut harmonisch flie3en, entstehen keine
Krankheiten, doch wenn wo eine Stauung entsteht, da folgt auch gleich die Krankheit. Durch
Stauung fur l&ngere Zeit entsteht Krankheit, doch auch Krankheit fir lAngere Zeit erzeugt

Stauung, und das falsche Verabreichen von Arzneimitteln erzeugt ebenfalls Stauung.


javascript:MM_openBrWindow('popup01.html','pop01','scrollbars=yes,width=300,height=285')

Die blockierte Leber unterdriickt dann die Milz, die wie unter der Peitsche eines
Sklavenhéandlers leidet und nicht mehr genug Energie und Blut produziert. So entsteht der
berihmte Teufelskreis. Die oben genannten Beschwerden sind also Folge von Blutstauung
in der Leber aufgrund von Blut- und Energieblockade. Die Blockade von Energie und Blut in
der Leber ist mit dem "Abbinden der Taille" zu vergleichen, bemerkbar auch an
undurchléssigen Leisten und steifen Hiften. Bei diesem Zustand entsteht von der Taille nach
oben ein Uberschuss und nach unten ein Mangel, oder innere Hitze in der oberen
Korperhélfte und hingegen ein Kéltezustand in den unteren Gliedmafen. Durch die
Blockade, die friiher oder spater in innere Hitze umgewandelt wird, wird auch der Geist
unruhig, gereizt und launig, die innere Hitze drangt nach AufRen in Form von Akne oder
Ekzemen, die durch Emotionen und vor der Periode verschlechtert werden. Ahnlich deutet
auch Seufzen, Gahnen und haufiges tiefes Durchatmen darauf, dass der Organismus
unterbewusst "mechanisch” versucht, die energetische Blockade im Brustbereich zu l6sen.
Diese energetische Blockade fiihrt auBerdem zu Kopf- oder Brustschmerzen, denn nach
TCM ist jeder Schmerz wie "Hunger des Gewebes nach Energie" zu sehen, die sich jedoch

aufgrund der Blockade nicht I6sen und die erforderlichen Gebiete erndhren kann.

V. Fallbeschreibungen

a) Klientin A

Arbeitstitel: ,Den Weg in die eigene Kraft finden*

Kurzcharakteristik

Die Klientin ist eine 17-jahrige Schilerin. Sie lebt mit ihren zwei Geschwistern und Eltern an
der Stadtgrenze von Wien. Derzeit besucht sie ein Gymnasium, wo sie sich in der Oberstufe
befindet. Sie ist von ihrer Persdnlichkeit eher eine ruhigere und introvertierte, nachdenkliche
und etwas zerstreute Person. Sie ernédhrt sich seit ca. 2 Jahren vegetarisch und betreibt
immer wieder Sport bzw. probiert sehr viel unterschiedliche Bewegungstechniken aus, z.B.
Ballett, Unterwasser Rugby. In ihrer Freizeit zeichnet sie sehr gerne, spielt Gitarre und
verbringt gerne Zeit mit ihnren Freundinnen. Im Freundeskreis hat sie eine sehr passive Rolle

und lasst sich gerne von ihrem Umfeld bestimmen.
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Die Klientin hat eine Grof3e von ca. 170 cm und ist schlank gebaut. Ihre Figur ist sehr
weiblich, viel Brustumfang, die Knochen sind stark. Ihr Hauttyp ist sehr blass, sie hat immer
wieder Hautunreinheiten. Ihr Temperaturhaushalt ist schnell schwitzig, kalt. Das Gewebe ist
sehr fest. Auffallig ist inr oberer runder Ricken. Ihr Zyklus ist sehr regelmafig: alle 28 bis 30
Tage. Die Menstruation dauert ca. 5 Tage. Das Blut ist flissig, klar und dunkelrot. Bei ihrem
Schlafverhalten ist auffallig, dass sie immer wieder Einschlafprobleme hat, die Klientin
braucht mindestens 8 bis 10 Stunden Schlaf. Sie hat einen sehr tiefen Schlaf und kommt in
der Fruh sehr langsam in die Gange bzw. k&mpft in der Frih mit Mudigkeit und
Antriebslosigkeit. Sie startet den Tag mit einem Kakao und isst bis zum Abend meist kalt
(Brot mit Kase, Obst). Am Abend ist die erste und einzige warme Speise (z.B.
Gemuseeintopf). lhr Appetit ist meist sehr gut und hat Tendenz auf stiBe Speisen und

vermehrt Milchprodukte.

Zielsetzung

Wunsch der Klientin ist es, dass sich ihre starken Stimmungsschwankungen (schnelle
Reizbarkeit, Unsicherheit), die Mudigkeit, Hautunreinheiten, fettige Haare, aufgeblahter
Bauch und Antriebslosigkeit in der Frih, die von ca. 2 bis 3 Tage vor bis 3 Tage wahrend der

Menstruation andauern, nach den 10 Behandlungen verbessern.

Diagnose:

Die Klientin hat eine sehr blasse, unreine, schwitzige Haut, eine leise Stimme. Sie bendtigt
viel Schlaf, hat ein schnelles Kélteempfinden in den Extremitaten. Ihre Gelenke sind sehr
beweglich und ihre Sehnen sind sehr gedehnt. Sehr aufféllig sind ihr runder oberer Riicken

und ihr tendenzielles Hohlkreuz. FiBe und Hande sind kalt. lhr Bauch ist etwas gespannt.

Strategie

Es gilt, den wechselnden Temperaturhaushalt zu regulieren, die gut vorhandene Energie zu
bewegen, bis in die Extremitaten zu verteilen und in der Kdrpermitte zu ankern. Der Einstieg
erfolgt durch eine aktivierende Behandlung der Fuf3e, um die Klientin aus dem Gruibeln, aus
dem Kopf, zu bekommen. Der Hauptteil der Behandlung fokussiert sich auf die Bewegung
der Gelenke und die vorhandene Energie in die Beine und Arme zu verteilen. Mein Fokus

wahrend der Behandlung war aktivierend und harmonisierend.
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Behandlungsprozess

Ich starte die Behandlungen meist mit einem aktivierenden Druck auf Hande und Ful3e,
wobei der Fokus auf die energetische Offnung der Gelenke liegt. Es folgt das Aufwarmen
des Ruckens, sowohl oberer Riicken als auch unterer Riicken. Hier ist der Fokus auf Ruhe
und Sicherheit gesetzt. Die Klientin kann sich sehr schnell auf der Matte entspannen.
Wahrend der Behandlung zuckt sie etwas und wechselt in eine sehr ruhige und
gleichméaRige Atmung. Danach folgt die Behandlung in Seitenlage, welche sehr gut fir die
Aktivierung und den Abbau von Spannungen wirkt, und dazu dient, ,die Energie
freizusetzen®. In der Seitenlage werden die Aul3enseite des Ober- u. Unterschenkels als

auch die Innenseite des Ober- u. Unterschenkels behandelt.

Ich gebe ihr auch den Tipp, ihre Erndhrung etwas umzustellen und empfehle ihr, den Tag mit
einem warmen Frihstiick zu starten. Nach den ersten 3 Behandlungen stellen sich auch
schon die ersten Erfolge ein. Die Midigkeit am Morgen verschwindet fast zur Ganze. Die
Klientin fuhlt sich frischer und kommt schneller in die Gange. Auch die Beschwerden vor der
Regel, wie ein aufgeblahter Bauch und die schnelle Reizbarkeit, sind nicht mehr spirbar. Ab
der Halbzeit der Behandlungen lege ich den Fokus auch auf die Kérpermitte, den Bauch, um
einen guten Anker zu setzen und bei sich anzukommen. Die Klientin schaffte es nicht, das
warme Frihstiick beizubehalten. Wobei sie schon merkt, dass sie damit ein langeres
Sattigungsgefuhl hatte und ihr Kérper gut gewarmt war. Ich empfehle ihr, in der kalten
Jahreszeit einen Nierenwéarmer regelmalfig zu tragen, da ihre Nieren sich immer sehr hart
und kuhl anfihlen. Im Laufe der Behandlungssequenzen erzahlt sie immer mehr nach dem
Wunsch, einen Freund zu haben und sie flihlte sich oft alleine, obwohl sie sich viel mit ihren
Freundinnen trifft. Meine Behandlungen mache ich weiter im in der Seitenlage und behandle
die FuRe mit. Ich schliele die Behandlung in der Riickenlage ab. Der Fokus ist, aus sich
herausgehen, Emotionen mehr nach aul3en zu tragen und weniger zu griibeln. Als
Hausiibung gebe ich Ihr eine Dehnungsiibung mit, die Dehnung des aul3eren
Oberschenkels, um ,Die Gedanken und Eindriicke besser verdauen zu kénnen*.

Abschluss der Behandlung ist, sie mit der Bauchbehandlung in ihre Mitte zu bringen. Es
geht darum, die Oberflachenspannung durch kreisende Fingerspitzenbewegungen
aufzuspiren und zu I6sen. Im Uhrzeigersinn wandern die Fingerspitzen tiefer ins Gewebe
hinein. Der Schwerpunkt liegt hier darin, dass unterdriickte Emotionen freigesetzt werden

kénnen und das Urvertrauen in sich selbst gestarkt wird.
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Resimee

Es konnte eine deutliche Verbesserung erreicht werden. Die Klientin hat nun keinen
aufgeblahten Bauch mehr, der Temperaturhaushalt hat sich sehr stark reguliert, sie schwitzt
nun nicht mehr so schnell und stark, und es ist eine deutliche Veranderung der Haut
feststellbar. Hautunreinheiten verringerten sich deutlich. Das Haar fettet nicht mehr schnell.

Psychische Ebene:

Die Antriebslosigkeit bzw. auch Midigkeit in der Frih ging deutlich zurtick. Die Klientin
startet den Tag nun mit mehr Vitalitat. Auch bei den immer wieder auftretenden
Stimmungsschwankungen wurde eine deutliche Verbesserung wahrgenommen. Feststellbar
ist eine offenere Begegnung, weniger Unsicherheit, sie kann den Fokus besser halten und

mit Stress besser umgehen.

Ernahrungsumstellung:
Zucker und Milchprodukte hat sie reduziert, teilweise nimmt sie nun warmes Friihstick zu

sich.

AbschlieRend ist zu sagen, dass konsequente Erndhrungsumstellung wiinschenswert ware,

um nachhaltige Resultate zu erzielen. Hier ist die Eigenverantwortung der Klientin gefordert.

Medizinisches Resiimee
,Die Klientin empfindet Shiatsu als sehr angenehm.
Pramenstruelles Syndrom ist weniger (Gereiztheit, Ziehen im Unterbauch, Hautunreinheiten)

bei Stress — fokussierter!”

b) Klientin B

Arbeitstitel: ,Warme & Bewegung*

Kurzcharakteristik

Klientin B ist 16 Jahre alt. Sie wohnt im 21. Wiener Gemeindebezirk und geht ins
Gymnasium. Die Schule fordert sie, sie macht ihr Stress, besonders in Mathematik muss sie
viel lernen, aber ihr Schulerfolg ist in Ordnung. Im Vergleich zu den anderen drei Klientinnen,
die ebenfalls mit ihr in die Klasse gehen, wirkt sie besonders introvertiert und schichtern. Sie
ist in der Gruppe die, die sich im Hintergrund halt. Auch bei der 1. Behandlung ist sie sehr in

sich gekehrt, zieht mit den Handen am T-Shirt und hebt auch die Schultern des ofteren zu
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den Ohren. lhr Gesicht ist eher blass, sie ist nicht dick, aber etwas mollig, ihr Gewebe ist

fest, die Gelenke flexibel.

Die Klientin konsumiert Milchprodukte, wenig Fleisch und friihstiickt nie. Sie meint, sie habe
in der Fruh keinen Hunger, erst vormittags, so um 11 Uhr kdnne sie etwas zu sich nehmen,

und wenn, dann konsumiert sie Brotprodukte.

Einmal pro Woche spielt sie Tennis, sie praktiziert Yoga, aber nicht regelmaRig (ihre Tante

ist Yogalehrerin), sie liebt Wakeboarden im Sommer und Snowboarden im Winter.

Zielsetzung

Die Klientin wiinscht sich kein PMS mehr, denn sie hat 1-2 Tage vor und 1-3 Tage wahrend
der Regel ziemlich starke Bauchschmerzen und Krampfe (Schmerztablette braucht sie
selten). In dieser Zeit hat sie auch unreine Haut, fettige Haare, Kopfweh (Anspannung im
Kopf - seitlich). Sie leidet dann auch unter Stimmungsschwankungen, Antriebslosigkeit,
Konzentrationsschwéche, teilweise Schwindel und ist in dieser Zeit lichtempfindlicher als
sonst, hat auch haufigeren Harndrang. Die Klientin gibt keine eindeutigen Erklarungen zum
Ablauf ihrer Regel, was darauf hindeutet, dass ihr ihr Ablauf nicht richtig bewusst ist. Im
anfanglichen Fragebogen bei der Arztin und bei der 1. Shiatsubehandlung gibt sie an, ihr
Zyklus sei regelmaRig, dauere 26 Tage lang, 7 Tage lang blute sie, die Blutstarke sei normal.
Erst in der letzten Behandlung erzahlt sie, dass ihr Zyklus immer schon unregelmafiig war,
prinzipiell 26 Tage lang sei, aber dies kénne 5-10 Tage davon abweichen. Das Blut ist

dunkel, klumpig, sie benétigt 4-5 Binden/Tag.

Diagnose

Energetisch zeigt sich eine Schwachung des Wasserelements: ihre Hande und Fif3e sind
meist kalt. Auch auf3ert die Klientin, dass sie oft Schmerzen im Nierenbereich hat, was nicht
verwundert, da sie selbst im Winter oft kurze T-Shirts tragt, wo ihr Unterbauch zum
Vorschein kommt. Auch beim Snowboarden sehe man manchmal ihren nackten unteren
Rucken, erzahlt sie anfangs verschmitzt. Sie hat ein auffalliges Hohlkreuz, und einen leichten
oberen Rundriicken und braucht eher viel Schlaf. Sowohl am Bauch als auch am Riicken ist
die Nierendiagnosezone gespannt und hart. Ihre Zunge ist hell/blass, weist im hinteren

Bereich weil3en Belag auf, vorne ist sie rot.

Auch eine Leber-Chi-Stagnation ist auffallig: das heifl3t Leber- und Herzkonstriktormeridiane

sind gespannt, PMS und kalte Hande und Fil3e deuten darauf hin, dass der Energiefluss
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nicht optimal funktioniert. Auch hat die Klientin Neurodermitis, was ein Ausdruck der Leber
sein kann (,das Blut kocht), wenn Emotionen wie in ihrem Fall nicht ausgedrickt werden.
Sie hat genug Energie im Korper, das zeigt sich auch aufgrund ihrer Grundsubstanz, sie

kommt allerdings nicht ganz frei — vor allem kommt sie nicht bis zu den Extremitaten.

Auch ist ein Milz-Chi-Mangel feststellbar: Die Milz ist das Mutterorgan des Blutes. Die
Verdauung der Klientin ist trage: sie verbrennt nicht gut — dies aufert sich auch in

Konzentrationsschwéache und Blahungen.

Strategie

Den Kdorper erwarmen, schauen, dass die Energie vermehrt in Fluss kommt und sich auch
bis zu den Extremitaten (Hande /Fuf3e) ausbreitet & Hausapotheke: Ingwerkompresse &

Ernahrungstipps

Behandlungsprozess

Die erste Behandlung beginne ich in Seitenlage, versuche, die Energie ins Flie3en zu
bringen, behandle den Ricken und das Sacrum und schlie3e dann die Behandlung mit einer
Bauchmassage ab, um die Klientin in ihre Mitte zu bringen. Als Hauslibung gebe ich ihr mit,
ein warmes Fruhstick in ihren Alltag zu integrieren. Die Klientin ist sehr an den
Ernahrungstipps interessiert, die Informationen sind fir sie wie ein ,Aha-Erlebnis“. Nach der
1. Behandlung gibt es schon Veranderungen: Die Klientin friihstiickt nun regelmafig warm

(mit Ausnahme am Wochenende), Bauchschmerzen hatte sie nur am 1. Tag der Regel.

In der ndchsten Behandlung setze ich Ingwerkompressen ein, am unteren Riicken, was sehr
gut greift, der Klientin auch ein ,sicheres, warmes und angenehmes Gefiihl“ gibt. Als HU
gebe ich ihr mit, die Nierenzone warm zu halten (mittels Nierengurtel oder zumindest mittels
Unterleiberl)!!'! In den Folgebehandlungen lege ich die Kompresse auf ihren Unterbauch. Ich
gebe ihr als HU mit, die Ingwerkompresse 5 Tage vor der Periode bis zu Beginn der Regel
abends auch selbst aufzulegen. Ich nehme sie mit in die Kiiche und wir bereiten die

Kompresse gemeinsam zu. (Dies setzt sie allerdings nicht um.)

Die Klientin reagiert schnell auf die Behandlungen. Nach 4 Behandlungen gibt sie an, kein
PMS mehr zu haben. Nur am Tag des Beginns der Regel hat sie noch Schmerzen. Das Blut
ist nun hellrot, nicht dunkelrot, ihre Haare sind nicht mehr so fettig, ihre Gesichtshaut
ebenfalls nicht.

Bei der 5. Behandlung schropfe ich den oberen Rucken und auch tonisierend den unteren

Rucken (Nierenbereich), behandle Punkte auf den Meridianen Magen und Leber.
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In der 6. Behandlung lege ich den Fokus auf den Ausgleich des Temperaturhaushalts und
auch emotionalen Ausgleich im Korper, behandle Fifl3e, Nacken, Arme, Ricken und
massiere kreisformig den unteren Rucken (Nierenzone). Ich beziehe nun den Meridian
,Herzkonstriktor* und den Sondermeridian ,RenMo“ mit ein, um die Klientin im Brustbereich
aufzumachen, um sie emotionaler, aufrechter (auch in ihrer Haltung) und selbstbewusster

werden zu lassen.

In der 8. Behandlung erzahlt die Klientin, dass sie nun seit 2 Wochen keine Milch mehr zu
sich nimmt — ab und zu noch Joghurt isst. Die Periode war nun 3 Monate lang regelmaRig,
nun wieder 1 x unregelmafig. An diesem Tag hat sie einen aufgeblahten Bauch — sie meint,

das waren die Nudeln mittags vom Chinesen.

In der 9. Behandlung meint sie, sie vertrage das Essen nun besser, hatte keine Blahungen
mehr, auch sei ihre Neurodermitis besser.
In der letzten Behandlung konzentriere ich mich auf den Milzmeridian und moxe mittels einer

Beiful3zigarre Milz- und Nierenpunkte, um punktuell Warme in den Korper zu bringen.

Resiumee

Laut Feedback der Klientin hat sich wahrend der zehn Behandlungen enorm viel getan und

ihr Korper reagiere auch sehr schnell auf die Behandlungen.

Kdrperliche Ebene:

Nach 4 Behandlungen hat die Klientin bereits kein PMS mehr. Wahrend der Periode hat sie
nun kein Kopfweh mehr. Von ihren Anfangssymptomen in Verbindung mit inrem Zyklus
(starke Bauchschmerzen und Krampfe, unreine Haut, fettige Haare, Kopfweh,
Stimmungsschwankungen, Antriebslosigkeit, Konzentrationsschwéache, teilweise Schwindel,
Lichtempfindlichkeit und haufiger Harndrang) seien nur noch leichte Blahungen, manchmal
kalte Hande und FiRe und etwas Hautunreinheiten lbrig geblieben. Verstopfung habe sie
keine mehr und auch ihre Neurodermitis ist besser geworden. Fir mich persénlich zeigt sich

mit jeder Behandlung mehr Kérperbewusstsein der Klientin.
Emotionale Ebene:

Die Klientin geht nun mehr aus sich heraus, erzahlt mehr, ist offener und hat an
Ausstrahlung gewonnen. Sie uberlegt, ob sie nach der Matura Publizistik oder Medizin

studieren soll, auch interessiert sie sich fur die Shiatsuausbildung.
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Ernéhrung:

Nach eigenen Angaben hat sie ihre Erndhrungsgewohnheiten stark umgestellt: Sie friihstickt

jetzt meistens warm, hat nun auch Hunger in der Frih. Seit einigen Wochen lasst sie die

Milch komplett weg. Joghurt isst sie noch ab und zu.

Medizinische Erganzung der Arztin
.Menstruation: jetzt kein Schmerzmittel notwendig
Erndhrungsumstellung: keine Milch

Shiatsu hat Erwartung Ubertroffen, fuhlt sich ausgeglichener.
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Restiimee und Auswertung der Fragebdgen

Intensitat des Regelschmerzes (Mittelwert
aus 5 Klientinnen)

Schmerzintensitat

VORHER NACH 10 SHIATSUBEHANDLUNGEN

...kein Schmerz

...sehr leichter Schmerz
...leichter Schmerz
...eher starker Schmerz...

WN = O

Alle jungen Frauen geben an, dass sie nun ein besseres Verstandnis fur ihren Kérper haben,

drei von funf ein wesentlich besseres.

Bei allen Klientinnen haben sich die Beziehungen mit anderen Menschen zum Positiven

verandert, bei einer erheblich.

Vier von funf Klientinnen geben an, dass sich ihre Regenerationsféhigkeit sowie
Freizeitgestaltung zum Positiven veréndert haben sowie dass sich ihr Selbstvertrauen ihre

Gesundheit betreffend gesteigert hat, zwei davon erheblich.

Vier von funf Klientinnen geben an, dass sie nun mehr Verantwortung fur ihre Gesundheit
Ubernehmen als vor den 10 Shiatsubehandlungen, eine davon erheblich mehr.

Drei Klientinnen geben an, dass sich ihr Leben durch Shiatsu zum Positiven verandert hat,
bei einer davon sehr.

Zwei Klientinnen geben an, dass sie seit Shiatsu einen gesiinderen Lebensstil pflegen, eine
davon einen wesentlich gestinderen.

Eine Klientin gibt an, dass sich durch Shiatsu ihr Selbstwert erhdht hat.



Zwei von funf Klientinnen brauchten vor den Behandlungen Schmerztabletten. Eine Klientin
gibt an, dass sie nach den 10 Behandlungen keine Schmerzmittel mehr benétigt. Die andere
Klientin brauchte vorher 2-3 Schmerztabletten pro Tag, und nimmt nun nur noch zum

Schlafen eine Tablette.

Alle funf Klientinnen wiirden Shiatsu sehr weiterempfehlen.

Symptombesserung:

Die Klientinnen konnten im Fragebogen Symptome in Intensitatsstufen ankreuzen. Diese

lauteten: ,Gar nicht”, ,Leicht®, ,Eher leicht”, ,Eher stark” und ,Stark".

Das Geflihl des Aufgeblahtseins hat sich bei den Klientinnen A und B um 2 Stufen

verbessert, bei Klientin C um 1 Stufe.
Emotionale Reizbarkeit hat sich bei den Klientinnen A und E um eine Stufe verbessert.

Ungewdhnliche Gewichtszunahme hat sich bei Klientin D um 2 Stufen, bei Klientin A um eine

Stufe verbessert.
Probleme beim Wasserlassen hat sich bei Klientin C um 2 Stufen verbessert.
Durchfall hat sich bei Klientin C um 3 Stufen verbessert.

Stimmungsschwankungen haben sich bei Klientin A um 3 Stufen verbessert (sind

verschwunden).
Brustziehen und/oder geschwollene Briste hat sich bei Klientin D um eine Stufe verbessert.

Leistungsfahigkeit sowie Gedachtnisleistung/Konzentrationsfahigkeit haben sich bei Klientin

E um 4 Stufen verbessert (sind verschwunden).

Verstopfung hat sich bei Klientin E um eine Stufe verbessert.

Depressive Verstimmung hat sich bei Klientin C um 1 Stufe verbessert (ist verschwunden).
Hautunreinheiten hat sich bei Klientin C um 1 Stufe verbessert.

Antriebslosigkeit hat sich bei Klientin E um eine Stufe verbessert.

Klientin A hat nun kein Kopfweh mehr, ihre Neurodermitis ist besser geworden.

19



Einschatzungen der Arztin:

Medizinisches Restimee zu Klientin C:
»Sehr gut! Sehr entspannt! Vorher Bauchschmerzen, nun kein Bauchweh mehr. Das Blut ist

klarer, die Menstruation kirzer und schwécher.”

Medizinisches Restiimee zu Klientin D:
»,Sehr entspannend, weniger Stimmungsschwankungen, viel weniger Schmerzen, hat etwas

gebracht.”

Medizinisches Restimee zu Klientin E:
,Von Regelbeschwerden vorher Stufe 10 auf Stufe 5, Shiatsu hat viel gebracht, aus der

Stagnation gekommen, viele heilsame Ideen und Inputs bekommen.*“

Allgemeines Resiimee der Arztin:

,JAls Arztin mit OAK-Diplom fiir Akupunktur bin ich sehr beeindruckt, wie bei allen
Teilnehmerinnen die Menstruationsbeschwerden deutlich weniger geworden sind und
auch eine allgemein gesteigerte Achtsamkeit flr die kérperlichen und psychischen
Zusammenhange wahrzunehmen ist. Ich hoffe, dass viele Frauen von dieser Methode

profitieren werden!*

Dr. Sandra Elnekheli
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VI. Hausapotheke

Wie du dir schnell selbst helfen kannst!

a) Ingwerkompressen (aus der Broschiire ,,Hausapotheke* des International Hara
Shiatsu Institut)

Bei Regelkrampfen, auch bei Kéltesymptomen, Verdauungsbeschwerden wie z.B.

Bauchkrampfen, Myomen, Infertilitdt und Kinderwunsch, Muskelverspannungen, uvm.
Die Ingwerwurzel wirkt erwarmend und zerstreuend auf stagnierte Bereiche.

Anwendung: Ingwer einfach grob raspeln, mittig in 2 quadratische Leinen- oder
Baumwolltiicher legen, die entstehenden Sackchen mit Gummiringer! verschlief3en. In einem
Topf Wasser aufkochen lassen, auf kleine Flamme zurtckdrehen und die Ingwerkompressen
5-10 Minuten sieden lassen. Die Kompressen leicht auspressen, auf 2-3 Handtuchschichten
auf den Unterbauch auflegen (so heil3 wie méglich) und dariiber noch ein Handtuch legen,
damit die Warme noch tiefer dringen kann. Nach und nach die Handtuchschichten entfernen,
die Sackchen, sobald sie lauwarm sind, noch einmal in heil3es Wasser einlegen und
nochmals von vorne beginnen. Die Kompresse ist auch am Folgetag noch verwendbar,
einfach im Kihlschrank aufbewahren. Bei Regelkrampfen beginnt man 1 Woche vor Beginn

der Mensis mit taglichen Ingwerauflagen.

b) Zyklustagebuch (aus: ,, Tao der Frau“, Maitreyi D. Piontek)

Um dich, deine ureigene Weiblichkeit und deinen Zyklus besser kennen zu lernen, eignet
sich ein Zyklustagebuch sehr gut! Du kannst kérperliche, mentale sowie seelische
Befindlichkeiten zu dem jeweiligen Zyklustag eintragen, wenn du mdchtest, auch die
Temperaturmessung, um deinen Eisprung besser zu erkennen, Mondphasen, was auch
immer dir wichtig scheint, in dieses Tagebuch eintragen. Nach einigen Zyklen bemerkst du
RegelmaRigkeiten auf allen Ebenen, und Zusammenhange, die dir davor nicht bewusst
waren, und es ist dir besser méglich, deinen eigenen Rhythmus zu erfassen und auch

anzuerkennen.

c) Frauenkrautertee (aus: ,Lexikon der Frauenkrauter”, Margret Madejsky)

Zur Starkung und Harmonisierung der weiblichen Kré&fte und Organe eignen sich auch
bestimmte heimische Pflanzen, wie z.B. der Frauenmantel, der, wie sein Name schon sagt,

die Frau rundum schutzt wie ein Umhang, und der die Hormone reguliert.
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ca) Rezeptur fir zu starke, lange Blutung

40g Frauenmantel
- 40g Schafgarbe
- 40g Hirtentaschel
- 20g Brennessel

- Ab Zyklusmitte 1-3 Tassen tgl., 8-10 Min ziehen lassen

ch) Rezeptur bei Krampfen

2 Teile Frauenmantel

- 1 Teil Gansefingerkraut
- 1 Teil Schafgarbe
- 1 Teil Melisse

- 8-10 Min ziehen lassen

cc) Rezeptur fur einen harmonischeren Zyklus & eine problemlose Verdauung
- 409 geschnittene Lowenzahnwurzel
- 20g Schollkraut

- 40g zerstoRene Mariendistelsamen

Zu einer Mischung zusammenstellen lassen, 1 TL pro Tasse, 10 Min. zugedeckt ziehen

lassen, vor dem Essen mit Bedacht trinken
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VIl. Gesamtresiimee und Ausblick

Bei den behandelten Klientinnen handelt es sich um junge Frauen im Alter von 16 bis 20

Jahren, die bis dato noch keine hormonelle Medikamente eingenommen haben.

Die Klientinnen kamen zu Beginn der Behandlungssequenz mit ganz unterschiedlichen
Beschwerdebildern, nicht ausschlie3lich hinsichtlich PMS. Auch handelte es sich bei allen
Klientinnen um konstitutionell verschiedene Personlichkeiten. Sehr spannend war jedoch zu
sehen, dass sich aufgrund des &hnlichen Alters bzw. der &hnlichen Lebensphasen
Parallelen, wie zum Beispiel Unsicherheiten in Bezug auf: ,Wer bin ich?“ ,Was will ich?“
~Spulre ich meinen Korper?“ zeigten. Alle Klientinnen befinden sich in dem Stadium zwischen
»nicht mehr Madchen sein®, aber auch noch nicht ,im Frau sein angekommen®. Daher lag bei
den Behandlungsstrategien aller Klientinnen ein groRer Schwerpunkt auf der Starkung des
Wasserelements, welches mit den Nieren den Sitz unserer Willenskraft reprasentiert. Ein
ausgeglichenes Wasserelement sorgt dafir, dass man weif3, was man will und wer man ist,
mit der Energie des Holzelementes wird daflir gesorgt, dass die eigenen Ziele erreicht

werden.

Je unsicherer die Fragen nach der eigenen Identitat beantwortet werden, desto unsicherer
formuliert man auch die eigenen Ziele und kommt nicht in die wahre, eigene Kraft, denn eine

unsichere Identitat nahrt sich durch Anerkennung, die man im Auf3en sucht.

Jungen Frauen in dieser schwierigen Lebensphase Unterstiitzung zu geben bedeutet, ihnen
den Weg ins Erwachsen werden zu erleichtern, beziehungsweise, um es drastischer

auszudriicken, ihnen dabei zu helfen, ihre Zukunft auf einem solideren Fundament zu bauen.

All das kann mit Shiatsu erreicht werden, denn Shiatsu hat zum Ziel den gesamten Kérper,
die Muskeln, Organe aber auch Geist und Emotionen in Balance zu bringen. Im Unterschied
zu Schmerzmitteln oder sonstigen Symptombehandlungen wirkt Shiatsu nachhaltig und ohne

Nebenwirkungen!

Wie weiter oben erwéhnt leiden geschatzte 80% der Frauen an PMS. Wir haben wahrend
des Behandlungszyklus beobachtet, wie schnell sich junge kérperliche Systeme regulieren
und Veranderungen greifen (siehe Diagramm Seite 19). Von daher ist es absolut sinnvoll,
bereits junge Frauen mit Shiatsu zu unterstiitzen um Uberhaupt ein Gefuhl fir den eigenen
Kdrper zu bekommen und Blockaden erst gar nicht die Mdglichkeit zu geben, sich zu

manifestieren.
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