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UNSERE MITTE, UNSER BAUCH, UNSER HARA

Die Starkung der Selbstwahrnehmung und der
Selbstverantwortung der Klientlnnen fur die
eigene Gesundheit und somit Lebensqualitat
stehen sowohl in der klassischen Shiatsu-Me-
ridianbehandlung, als auch in der Behandlung
mit Bauchtechniken im Mittelpunkt. So setzen
Shiatsupraktikerinnen einen Zusammenhang
zwischen Psyche und Soma (= Korper) voraus,
wobei davon ausgegangen wird, dass sich Er-
fahrungen und Emotionen im Kérper manifes-
tieren und somit entsprechend Uber Korperar-
beit beeinflusst werden kénnen. Eduard Tripp,
Psychologe und Shiatsulehrer, formuliert diesen
Zusammenhang wie folgt: ,So wie Erfahrungen
sich im Korper speichern, so kdnnen sie auch
Uber den Kérper ,angesprochen’ ins — bewusste
oder unbewusste — Erleben gebracht werden”
(zitiert nach Sedlin, 2013).

Unsere Mitte, unser Bauch,
unser Hara wird in der &stlichen
Philosophie, insbesondere
in der japanischen Lehre als
das Zentrum der Korperkraft
gesehen.

Hier entspringen die zwolf Leitbahnen und ver-
sorgen vom Hara aus den Korper mit Energie.
Jede geistige Struktur spiegelt sich im Hara wie-
der, da das Hara zwischen bewusstem und un-
bewusstem Geist vermittelt. Der Shiatsu-Meis-
ter Philippe Vandenabeele fasst die Wichtigkeit
des Hara in Anlehnung an das vor-moderne
Buch ,Ampuku Zukai” von Shinzai Ota aus
dem 19. Jahrhundert wie folgt zusammen: “Das
Hara ist der Ort an dem sich Spannungen und
negative Emotionen sammeln kénnen und wo
Krankheit und Disbalance ihren Ursprung neh-
men konnen. Durch Behandlungen am Bauch
mit Ampuku-Techniken kénnen wir direkt und
gezielt die Gesundheit unterstltzen, bei Gene-
sung assistieren und die Gesundheit und Ba-

lance des Empfangers wiederherstellen” (vgl.
Vandenabeele, 2019). Insbesondere in der ja-
panischen Sprache findet das Wort Hara vielfal-
tige Ausdrlicke — beispielsweise der ehrenvolle
Ausdruck ,Hara noaruhito’ bedeutet ,Mann mit
Bauch’ —ein Mensch im Lot, mit ausgewogenen
Charakterzigen und guter Urteilskraft. Oder
,Haratsuzumi wo utsu’ — ,die Bauchtrommel
schlagen’, was soviel heil3t wie ein zufriedenes
Leben fihren.

Der Zusammenhang mit den
Emotionen, insbesondere
beim Treffen von Entscheidun-
gen, wird auch im deutschen
Sprachgebrauch deutlich.

So lautet ein Ratschlag bei Entscheidungsnot
,HOr auf dein Bauchgefihl’ oder ein anderer
Vertraue deiner Intuition’. Aus westlicher Sicht
kann der Energiegewinn aus dem Abdomen
auch dem Sitz der Verdauungsorgane zuge-
schrieben werden.

Die neurobiologische Forschung gewinnt in-
dessen immer mehr Erkenntnisse Uber unser
,Bauchhirn’ und Ubersetzt sozusagen damit die
traditionelle japanische Philosophie in west-
liche Denkansatze. Dem Entrischen Nerven-
system (ENS), welches im Magen-Darm-Trakt
lokalisiert ist, werden nahezu gleich viele Ner-
venzellen zugeschrieben wie dem zentralen
Nervensystem (ZNS) im Gehirn. Die enge neu-
ronale Verknipfung des ENS mit dem ZNS I3sst
Uber die Bauchgefiihle den Zusammenhang
zwischen Bewusstem und Unbewussten erken-
nen.

Im Shiatsu wird dem Hara einerseits mit Diag-
nosetechniken Aufmerksamkeit geschenkt, wo-
bei Uber die Hara-Diagnose etwaige Ungleich-
gewichte als Ausdruck von Flle ,Jitsu’ bzw.
Leere Kyo' ermittelt werden.



Andererseits werden mit verschiedenen Bauch-
arbeitstechniken, der sogenannten ,Ampu-
ku-Therapie’, sozusagen die Wurzeln der Le-
bensenergie behandelt (vgl. Sedlin, 2013).

Ziel dieser Arbeitist es, die verschiedenen Tech-
niken der Baucharbeit — von sanft-kreisenden
Bauch-Berlhrungen bis hin zu tiefen Druckbe-
handlungen — fur Shiatsupraktikerlnnen fir die
praktische Anwendung erklarend vorzustellen
und Mut zu machen, den Bauch als das Zent-
rum der Lebensenergie und als Sitz der Emoti-
onen zu erfahren und damit zu stérken. Zudem
werden in dieser Arbeit Essstorungen aus un-
terschiedlichen Sichtweisen naher beleuchtet.

DER BAUCH IM ZENTRUM

Der Bauch kann aus einer Vielzahl an Richtun-
gen betrachtet werden. In den nachfolgenden
Kapiteln werden sowohl westliche als auch 6st-
liche Sichtweisen, wie die Anatomie und die
klassische Bauchdiagnose, sowie die Anwend-
barkeit und Kontraindikationen von Bauchar-

beit behandelt.

DIE BAUCHDIAGNOSE

Uber den Bauch kdnnen Riickschliisse auf den
gesamtgesundheitlichen Zustand der Klientin
gezogen werden.

So ist ein gesunder Bauch —
anatomisch beschrieben — in der
Regel weich, elastisch, flexibel
und druckunempfindlich.

Ein angespannter, gefihlt undurchlassiger
Bauch lasst hingegen u.a. auf Stresssymptome
schlieBen. Der Koérper verschlieBt sozusagen
den Bauchbereich vor duB3eren ,lebensbedro-
henden’ Einflissen um die geschwéachten Or-
gane zu schiitzen. Unterhalb dieser Schutzwand
liegen die Organe, welche die Erfahrungen der
Person gespeichert haben (vgl. Chia, 1993).

Dies erklart, warum Berlhrung am Bauch die
Schwelle der Intimitat rasch Uberschreiten kann
und folglich ein Berthren des Bauches der Klien-
tinnen oft erst nach einigen Behandlungen mog-
lich ist. Das Gefuihl der Abneigung zu Berlhrun-
gen am Bauch kann in einem Gesprach mit den
Klientinnen hinterfragt werden.

In der Hara Shiatsu Diagnose
wird der aktuelle Energiezustand
der Klientin anhand verschiedener

Zonen im Bauch abgelesen.

Nach der Einteilung von Shizuto Masunaga wer-
den aus Ostlicher Sicht den einzelnen Organen
Meridiane und im Bauch Diagnosezonen zugeord-
net, Fulle Jitsu’ und Leere Kyo' Zustande erkannt
und folglich — nach vollstandiger Diagnose der Kli-
entin —am Korper behandelt.

HARA DIAGNOSE BEREICHE

NACH MASUNAGA:

1=Herz, 2=Gallenblase, 3=Leber, 4=Lunge,
5=Magen, 6=Dreifacher Erwarmer, 7=Perikad,
8=Mlilz, 9=Niere, 10=Blase, 11=Dickdarm,
12=Dinndarm

(vgl. Tittelmeier, 2019)



Aus einer eher westlich-anatomischen Sicht-
weise betrachtet werden mit den Technik der
Baucharbeit gezielt folgende Korperteile im
Bauch der Klientlnnen beruhrt:

e Organe (angespannte Muskeln kénnen den
Platz der im Bauchraum liegenden Organe
einschranken, woraus als Folge Wirbel-
sdulen-Verkrimmungen entstehen kénnen)

® Haut

e Muskeln

® [aszien

e Lymph(knoten)
e BlutgefaBe

® Nerven

e Wirbelsdule, Knochen, Bandscheiben

Die Anatomie der inneren Organe:
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(vgl. Gesundheitsportal Onmeda)

ANWENDUNG VON BAUCHARBEIT UND
KONTRAINDIKATIONEN

Durch die Anwendung von Baucharbeit werden
die Klientlnnen in unterschiedlichen Bereichen
unterstitzt. So empfehlen sich die an die Kli-
entin angepassten BerlUhrungen durch unter-

schiedliche Baucharbeitstechniken bei den fol-
genden korperlichen Beschwerden:

e \erstopfung
¢ Riickenschmerzen
e Krampfe (PMS)

Zudem ist Baucharbeit bei Frauen mit Kinder-
wunsch empfehlenswert, die Zentrierung kann
das Selbstbewusstsein fordern und es ist her-
vorzuheben, dass ein entspannter Bauch zu
entspannten Gedanken fuhrt.

Betreffend Kontraindikationen sollten Bauchar-
beitstechniken bei Klientlnnen in den folgenden
Lebenssituationen nicht angewendet werden:

e in den 1.-3. Schwangerschaftsmonaten
(In den weiteren Monaten der Schwanger-
schaft ist die Baucharbeit nur unter bestimmten
Voraussetzungen von qualifizierten und erfah-
renen Praktikerlnnen anzuwenden.)

® bei Problemschwangerschaften

® bei Verletzungen bzw. nach Operationen im
Bauchraum

® bei kiinstlichem Darmausgang
® bei Fieber

® bei Verhlitung mit Spirale (Hierbei sollte ins-
besondere der Gebarmutter-Bereich entwe-
der ausgespart oder mit sanfter Druckqualitat
behandelt werden.)

e wihrend der Menstruation (Zu beachten sind
die aktuelle Befindlichkeit der Klientin sowie
die Stérke ihrer Regelblutung. Flhlt sich die
Klientin gut, so kann eine sanfte Berihrung
des Bauches selbst in der Menstruationsphase
wohltuend sein. Bei Frauen mit starken Regelb-
lutungen sollte auf Baucharbeit wahrend der
Menstruation jedenfalls verzichtet werden.)



HINWEISE ZUR BAUCHARBEIT

FUR PRAKTIKERINNEN UND
KLIENTINNEN

Der Bauch, der Sitz unserer Emotionen, ist ein
sehr sensibler Korperbereich. Die wichtigste
Frage vorab jeder Baucharbeit ist daher: Will
der Klient am Bauch berlhrt werden? Bei einem
Nein des Klienten kann man sich selbst hin-
terfragen: Will ich am Bauch berihrt werden?
Denn manchmal ist mein eigenes Nein zu mei-
nem eigenen Bauch, das Nein eines Klienten.

Ist der Klient fiir die Berlihrung des Bauches
bereit, so empfiehlt es sich einige Hinweise
sowohl fir den Klient als auch fir den/die Shi-
atsupraktikerIn zu beachten:

HINWEISE FUR KLIENTINNEN:

e ? Stunden vor der Baucharbeit nichts bzw.
nur leichte Kost essen

e \/lor der Baucharbeit noch das WC aufsuchen

e Dem Klienten soll im Shiatsu ein sicherer
Raum versichert werden. So kénnten die
Themen Sexualitat und Blédhungen in Zu-
sammenhang mit Baucharbeit relevant sein.

HINWEISE FUR SHIATSUPRAKTIKERINNEN:

e Auf die eigene, gute (Sitz-)Haltung achten,
das eigene Hara nicht abschneiden.

e Auf warme Hande achten. So kann z.B. mit
einer Meridian-Behandlung gestartet wer-
den, damit die Hédnde warm werden.

e Ein Andern der Sitzhaltung und ein Aus-
schutteln der Hande zwischendurch ist OK —
der/die Praktikerln soll sich wohl fiihlen

e Je hérter der Bauch des Klienten, umso wei-
cher soll die angewendete Baucharbeitstech-
nik sein (z.B. beginnen mit Skin-Detox-Tech-
nik)

e Ein Mixen von Techniken wahrend einer
Baucharbeit-Session ist erlaubt (z.B. Klassi-

sches Ampuku und Skin-Detox oder Zwerch-
fell-Technik)

e Empfohlene Zeitdauer flr Baucharbeit ergén-
zend zu einer reguléren Shiatsu-Meridian Be-
handlung: 20-30 Minuten. Aber auch eine kurzere
Bertihrungsdauer von ca. 10 Minuten kann fir
den Klienten bereits sehr wirkungsvoll sein.

e Die Wirkung der Baucharbeit oder auch die
Bereitschaft des Klienten sich auf die Bauchar-
beit einzulassen zeigt sich eventuell durch ein
,Glucksen’ im Bauch.

e Baucharbeit erfordert eine hohe Achtsamkeit.
Insbesondere kbnnen bestimmte Bereiche
fur den Klient sehr schmerzhaft sein, weil sich
Themen stark manifestiert haben. Selbstver-
standlich darf es manchmal auch Zwicken. Die-
ses Zwicken kann durch ein achtsames, liebe-
volles Driicken und die Einladung des Klienten
zum Mitatmen gelindert werden.

e Nicht jeder Bauch ist anatomisch gesehen
gleich und Organe kénnen bei den Menschen
geringflgig woanders liegen.

e Welche Baucharbeitstechnik der/die Praktike-
rln am besten anwenden sollte, entscheidet
sich je nach Behandlungsstrategie. Sollte ein
bestimmtes Organ Aufmerksamkeit benétigen
kann der/die Shiatsupraktikerln dement-
sprechend eine in den nachfolgenden
Kapiteln beschriebene Technik wéhlen. Sollte
der Klient eine allgemeine Starkung des Hara
bendtigen, kann der/die Praktikerln je nach
Vertrautheit bzw. Belieben eine Technik
wahlen die zu ihr/ihm passt.



TECHNIKEN DER BAUCHARBEIT

Die nachfolgenden Kapitel beinhalten Erkla-
rungen zum Ablauf unterschiedlicher Bauchar-
beitstechniken sowie wertvolle Hinweise zu den
einzelnen Techniken fur Shiatsupraktikerinnen.

5-ELEMENTE TECHNIK VAR. |

Bei der Technik nach den 5 Elementen werden
die Elemente Erde + Metall, Erde + Wasser, Erde
+ Holz und Erde + Feuer miteinander verbunden.
Die Intention liegt darin, Leere Kyo’ und Fiille
Jitsu’ ausgehend von der Mitte — dem Erd-Ele-
ment — mit den jeweiligen anderen Elementen
zu verbinden. Beim Verbinden der 5 Elemente
sollen die Hande jeweils langsam auf den Bauch
gelegt werden, wahlweise auf den unbedeckten
oder auf den bekleideten Bauch. Um die Klien-
tin bewusst miteinzubeziehen bzw. um mehr Auf-
merksamkeit zu schaffen, soll die Klientin tief ein-

5-ELEMENTE TECHNIK VARIANTE |

VERBINDUNG VON ERDE UND HOLZ

und ausatmen, wobei der/die Shiatsupraktikerin
die Héande mit sanftem Druck mit der Atmung der
der Klientin am jeweiligen Element bewegt.

FEUER

WASSER,

5-ELEMENTE TECHNIK VAR. li

Eine weitere Moglichkeit der Anwendung der
5-Elemente Technik kann auch — wie in den
nachfolgenden Bildern dargestellt — mit Gberei-
nander liegenden Handen erfolgen. Die Finger
der unteren Hand zeigen in jeder Position vom
Bauchnabel weg.

VERBINDUNG VON ERDE UND WASSER

A T

VERBINDUNG VON ERDE UND FEUER



5-ELEMENTE TECHNIK VARIANTE II
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VERBINDUNG VON ERDE UND METALL
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VERBINDUNG VON ERDE UND HOLZ

SKIN-DETOX-TECHNIK

Mit der Skin-Detox-Technik werden, dhnlich wie
bei einer Lymphdrainage, Toxine aus dem Kor-
per ausgeleitet. Diese Methode ist besonders
fir Menschen mit angespanntem Bauch geeig-
net, da hier in der 1. Stufe eine sanfte Berih-
rung auf der Bauchoberflache stattfindet. Gear-
beitet wird auf dem nackten Bauch, wahlweise
mit oder ohne Verwendung von Korperdlen.

Die Skin-Detox-Technik eignet
sich ideal daftir, um den
Klienten in einen tiefen Ent-
spannungszustand zu bringen.

VERBINDUNG VON ERDE UND WASSER
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VERBINDUNG VON ERDE UND FEUER

Diese Methode sollte bei stark geschwachten
Menschen nicht angewendet werden, da die
freigesetzten Toxine verarbeitet werden muissen
und dies schwacheren Menschen womaglich zu-
satzlich Kraft und Energie abverlangt.

Spiral-Technik wgl. Chia, 1993)




1. Stufe Skin-Detox-Technik auf Hautebene:
sanftes Berlhren der Hautoberflache mit 2-3
Fingern, locker aus dem Handgelenk mit krei-
senden Bewegungen. Die Bewegungen mit
den Fingern beginnt der/die Shiatsupraktike-
rin kreisend und im Uhrzeigersinn rund um den
Bauchnabel. Wie im Bild auf Seite 6 dargestellt
fihrt die Spiral-Technik nach und nach vom
Bauchnabel weg. Dieser Bewegungsablauf
wird in allen 3 Stufen der Skin-Detox Technik
gleich durchgefihrt.

2. Stufe Skin-Detox-Technik auf Faszien-Ebe-
ne: Die Berlihrung geht nach Stufe 1 tiefer auf
Faszien-Ebene, sprich der/die Shiatsuprakti-
kerln sinkt unter Einsatz der Spiral-Technik mit
den Fingern 1-2 cm in den Bauch ein. Auf die-
ser Ebene sind ggfls. vorhandene Knétchen im
Bauch gut spurbar. Liegt der Fokus auf dem
(Auf)Losen dieser Kndtchen, so unterstitzt dies
den Entgiftungsprozess.

SKIN-DETOX-TECHNIK

SKIN-DETOX STUFE 1

0 N

SKIN-DETOX STUFE 3 (EINE HAND)

3. Stufe Skin-Detox-Technik auf Organ-Ebene:
Ladt ein entspannter, weicher Bauch des Klien-
ten dazu ein, so darf die Berlihrung nach Durch-
fihrung der 1. und 2. Stufe auf muskulérer Ebene
erfolgen. Hierbei kann der/die Shiatsupraktike-
rin mit einer oder zwei Handen tief in den Bauch
einsinken, folgend der Bewegungsrichtung der
Spiral-Technik. Auf dieser Ebene wird vor allem
im Dinndarm-Bereich gearbeitet.

b

SKIN-DETOX STUFE 2

SKIN-DETOX STUFE 3 (ZWEI HANDE)



KLASSISCHES AMPUKU

Die Leere ,Kyo' und somit die Weichheit im
Bauchraum auszuweiten, ist das zentrale Ziel
bei der Technik des klassischen Ampuku. Der/
die Shiatsupraktikerln fihrt die Bewegungen
(siehe Bilder 1-4) vom eigenen stabilen Hara
ausgehend aus, sein/ihr Oberkdrper schwingt
sozusagen im Rhythmus der Kreisbewegungen
mit. Je nach gefihlter Ent- bzw. Anspannung
des Bauches wird mit der Handkante bzw. mit
dem Handballen (weicherer Bauch) bzw. mit
den Fingerspitzen (harterer Bauch) im Uhrzei-
gersinn gearbeitet. Klassisches Ampuku darf
fur die Klientin gut spurbar sein, der Druck darf
tief gehen, sie soll wahrend den ersten Behand-
lungsminuten aktiv Feedback geben.

KLASSISCHES AMPUKU

1. SCHRITT

SN A

3. SCHRITT

1. Schritt: Beim klassischen Ampuku beginnt
der/die Praktikerln im Bereich der groBten Lee-
re Kyo' im Bauch mit der Behandlung und ar-
beitet mit Fokus auf die Ausweitung von ,Kyo'
im Uhrzeigersinn groB3flachig am Bauch der Kli-
entin. Das groBte Kyo findet sich hier links vom
Bauchnabel.

2. Schritt: Weiter im Uhrzeigersinn, tber den
Blasenbereich bis rechts vom Bauchnabel.

3. Schritt: Die Handbewegung verlauft weiter
oberhalb des Bauchnabels...

4. Schritt: ...und vollendet die Kreisbewegung
auf linker Bauchnabel-Seite

2. SCHRITT

o

4. SCHRITT




ORGANMASSAGE: LOSEN DER DICKDARM-ECKEN

1. DICKDARM-ECKE LINKE BECKENSCHAUFEL

e .

wi

3. DICKDARM-ECKE UNTER RECHTEM RIPPENBOGEN

ORGANMASSAGE

Bei der Anwendung der Technik der Organmas-
sage ist die Entgiftung der Organe das zentrale
Anliegen des/der Shiatsupraktikerln. Die Orga-
ne sollen (wieder) miteinander harmonieren. Bei
der Organmassage folgt der/die Shiatsu-Prakti-
kerln dem folgenden Behandlungsablauf:

Schritt 1: Losen der Dickdarm-Ecken

Der/die PraktikerIn beginnt die Organmassa-
ge mit dem Ldésen der 4 Dickdarm-Ecken und
dem Offnen der Ausginge. Gearbeitet wird
entweder direkt am Bauch wahlweise mit oder
ohne Ol oder auf dem T-Shirt. Die Offnung der
Dickdarm-Ecken erfolgt gegen den Uhrzeiger-
sinn, wie in den angefihrten Bildern. Obwohl
der Ablauf gegen den Verlauf des Dickdarms
durchgefihrt wird, soll dieser zur Durchlassig-
keit, Reinigung, und Offnung beitragen.

|
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2. DICKDARM-ECKE UNTER LINKEM RIPPENBOGEN
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4. DICKDARM-ECKE RECHTE BECKENSCHAUFEL

Entscheidend ist hier, dass der Fokus auf das
Ausleiten gerichtet ist und der Druck mit der
Verlauf-Richtung des Dickdarms geht. Da sich in
den Ecken des Dickdarms Ablagerungen sam-
meln koénnen, die zu Schmerzen fuhren kénnen,
wenn von Anfang nach Ende gearbeitet wird,
ohne dass vorher diese Engpéasse gedffnet wor-
den sind, beginnt der/die Shiatsupraktikerln mit
den Ecken bevor er/sie den gesamten Dickdarm
behandelt.

Der Behandlungsablauf der Organmassage ist
nachfolgend im Detail erklart: Zunéchst wird der
Dickdarm in der linken Beckenschaufel (Bild 1)
gelockert, indem der/die Praktikerln ihn mit den
Fingerspitzen auf zwei oder drei Stellen aus der
Beckenschaufel hebt, bzw. zu sich zieht. Diese Be-
wegung wird fir den absteigenden Teil (bis zum
linken Rippenbogen) durchgehend fortgesetzt.




Hier (Bild 2) legt der/die Shiatsupraktikerin die
linke Hand auf den Rippenbogen und zieht
diesen gegen seine/ihre arbeitende Hand, die
unter dem Rippenbogen dem Dickdarmverlauf
mit zwei bis drei Fingern druckauslbend folgt.
Nachdem der/die Shiatsupraktikerln in gleicher
Arbeitsweise, doch mit ruhender Yin-Hand, dem
transversalen Teil des Dickdarms (etwa auf Hohe
der 10. und 9. Rippe) gefolgt zum rechten Rip-
penbogen (Bild 3) kommt, fihrt er/sie die selbe
Technik wie auf der gegentberliegenden Seite
durch. Den aufsteigendem Teil des Dickdarms
(vom rechten Rippenbogen zur rechten Becken-
schaufel) behandelt der/die Shiatsupraktikerln,
indem der Dickdarm mit beiden Daumen, ahn-
lich wie beim absteigendem Teil auf der linken
Seite, mit Druck zur Kérpermitte und mit dem
Verlauf, bis hin zum Ubergang von Dickdarm zu
Dunndarm in der Beckenschaufel (Bild 4).

Anmerkung: Spulrt die Klientin im Bereich
des Ubergang Dickdarm zu Dinndarm in der
4. Dickdarm-Ecke (Bild 4) einen zu grof3en
Schmerz, soll die Behandlung entweder in ei-
nem anderen Bereich oder mit einer sanften
Technik wie z.B. Skin-Detox fortgesetzt werden.

ORGANMASSAGE: ROCKING
'1

Schritt 2. Rocking

Das sogenannte ,Rocking” kann als ,Wie-
gen” der Klientin Ubersetzt werden, wobei eine
Hand im Bereich Lunge 1 + Lunge 2 liegt und
die zweite Hand am Rippenbogen. Zu Beginn
legt der/die Shiatsupraktikerln die Hande nur
sanft ab und achtet auf die Qualitat der Lun-
genenergie der Klientin. Dann wird mit einem
leichten Wiegen, sprich mit einem leichten Be-
wegen der unteren, auf dem Rippenbogen auf-
liegenden Hand begonnen. Die Intensitat des
Wiegens fihrt der/die Shiatsupraktikerln nach
Gefihl durch, die Intensitdt kann hierbei von
KlientIn zu Klientln variieren.

Ein zusatzliches Aktivieren der Lungen wird un-
terstitzt, indem die Klientin tief und vollstandig
Einatmet und der/die PraktikerIn dann mit dem
Einatmen den ausgeubten Druck der Hande
verringert.




Schritt 3. ,Pumping’-Technik fiir Milz
und Magen, Leber und Galle

Im nachsten Schritt wird die selbe spiralférmi-
ge Handbewegung wie bei Skin-Detox-Tech-
nik (sanftes Kreisen) auf Milz und Magen sowie
Leber und Galle angewendet. Der/die Shiatsu-
praktikerln beginnt die Behandlung auf Hohe
Milz und fihrt die Spiralbewegung mehrmals in
Richtung Magen hin, zur Kérpermitte hin (me-
dial) aus. Bei Leber und Galle wird die Spiralbe-
wegung von der Kérpermitte weg entlang dem
Rippenbogen in Richtung Nabel angewendet,
um die vor allem in der Leber liegenden Emo-
tionen wie angestauter Arger und somit Hitze
nicht in Richtung Herz zu fihren.

Sind Kndtchen spurbar, so soll das Auflosen die-
ser Knotchen im Fokus liegen, bei verharteten
Stellen ein Losen dieser Bereiche. Zusatzlich
kann eine gesteigerte Durchblutung und Toni-
sierung der Organe mit einer Art Pump-Technik,
dem sogenannten ,Pumping’, unterstitzt wer-
den. Beim ,Pumping’ legt der/die Shiatsuprak-
tikerln eine Hand auf den Rippenbogen und
taucht mit den Fingerspitzen der zweiten Hand
tief unterhalb den Rippenbogen. Die zweite
Hand fihrt dabei eine Art Pumpbewegung aus
und der/die Praktikerin pumpt gedanklich Blut
in den jeweiligen Bereich (hier in die Organe
Milz und Magen bzw. Leber und Galle).

Schritt 4. Verbinden von Tsubos

Zum Abschluss der Organmassage verbindet
der/die Shiatsupraktikerin folgende Tsubos:

e Herz 7 + REN 17 (mit der Idee, einer sanften
Herzmassage und Spannungsabbau)

e Perikad 6 + REN 14/15 (Alarmpunkt Magen,
besonders bei Essstérungen empfehlenswert,
wenn ein nicht mehr essen wollen mit einer
emotionalen Uberfiillung, einem emotiona-
len ,zuviel” einhergeht)

® Dreifacherwdrmer 5 + Hara Diagnose Zone
Dreifacherwérmer

HAWAIIANISCHE BAUCHARBEIT

Bei der Hawaiianischen Baucharbeit arbeitet der/
die Shiatsupraktikerln mit ausreichend Korper-
ol, fur ein reibungsloses Gleiten der Hande am
Bauch. Um die Kleidung vor Ol zu schitzen, soll
ein Handtuch oder einige Blatter Kiichenrolle um
den Hosenbund und das Oberteil des Klienten
gelegt werden. Die ausgefihrte Handbewegung
des/der Shiatsupraktikerin ist bei der Hawaiiani-
schen Baucharbeit kreisférmig, im Uhrzeigersinn
verlaufend, wobei beide Hande stets gleichzeitig
um den Bauchnabel kreisend in Bewegung sind.

Der/die Praktikerln kann die Hande zu Beginn sehr
sanft am Bauch auflegen, und mit der Bewegung
erst beginnen, wenn der Impuls dazu kommt. Die
ersten BerUhrungen sollen sehr, sehr sanft - sozu-
sagen auf Ebene der Bauchhérchen - ausgefihrt
werden. Uber die Zeit geht der/die Shiatsuprak-
tikerln Ebene fir Ebene tiefer — von sanfter ober-
flachlicher Berlhrung auf Héarchen-Ebene, tber
sanften Druck auf Faszien-Ebene bis hin zu tiefe-
rem Druck auf Organ-Ebene.

Splrbare Knodtchen im Bauch des Klienten
(meist auf Faszien-Ebene) kdénnen mit bei-
den Handen bearbeitet werden. Wie bei der
Skin-Detox-Methode liegt der Fokus im Auflo-
sen der vorhandenen Knétchen, jedoch unter-
scheidet sich bei der Hawaiianischen Technik
die Durchfihrung: hat der/die Shiatsuprakti-
kerln erst eine verhartete Stelle im Bauchraum
gefunden, legt er/sie die Fingerkuppen auf die
jeweilige Stelle, sodass die Handrlcken zuei-
nander schauen, bittet den Klient einzuatmen
und folgt bei der Ausatmung des Klienten mit
gentgend Druck den Zugrichtungen des Knot-
chen, um anschlieBend Ubergangslos wieder in
die gewohnte Kreisbewegung Uberzugehen.
Abschlie3end streicht der/die PraktikerIn jeweils
von der rechten bzw. linken Hufte und dem ge-
gentberliegen Rippenbogen zum Bauchnabel
hin aus und bedeckt schlieBlich den Klient noch
mit einer Decke. Es empfehlen sich einige ruhi-
ge Minuten zum Nachspdren fir den Klient.

Die nachfolgenden Bilder 1-8 zeigen den Ab-
lauf der kreisformigen Handbewegungen.



HAWAIIANISCHE BAUCHARBEIT




OFFNEN DER WINDTORE

Das Offnen der Windtore ist eine Technik die,
im Gegensatz zu den meisten anderen Bauch-
arbeitstechniken, weniger bewegt ist. Basierend
auf dem Konzept, dass in unserem Koérper un-
terschiedliche Verhéltnisse in Temperatur und
Feuchtigkeit bestehen, die die Organe fir sich
bendtigen, geht man davon aus, dass sich diese
im Idealfall ausbalancieren. Da dies jedoch sel-
ten der Fall ist, kommt es oftmals zum Entstehen
von ,Winden"”, die sich dhnlich wie pathogene
Erreger verhalten. Ausldser fir die Entstehung
dieser Winde konnen unter anderem schlechte
Erndhrung, Wechsel und Einfluss der Jahreszei-
ten oder des Wetters, Emotionen, etc. sein.

Es besteht fir den/die Shiatsupraktikerln eine
Reihe an Moglichkeiten, um mit Winden zu
arbeiten, der Einstieg liegt hier beim Auslei-
ten Uber den Bauchnabel. Sowie als Kind im
Mutterleib unsere Nabelschnur unter anderem
dazu diente Abfallstoffe abzuleiten, kann auch
der Nabel dazu verwendet werden, Winde aus-
zuleiten. Doch bevor der/die Shiatsupraktikerln
sich den Windtoren um den Nabel herum zu-
wendet, gilt es fur ihn/sie das ,Tor der Leiste’

und das ,Tor zum See des Windes' zu offnen.
Das Offnen dieser beiden Tore hilft dabei, Chi
und Blut in den Unterbauch zu bringen und
Blockaden zu I6sen und erleichtert damit das
Ausleiten von Winden.

Offnen der Tore der Leiste:

Hierbei werden die Bereiche medial der
Hiftschaufeln ausgearbeitet, indem der/die
Shiatsupraktikerin sich mit der Handkante hi-
neinsinken lasst. Sollte der Bauch es zulassen,
kann der/die Shiatsupraktikerln versuchen Raum
zu schaffen, indem er/sie die zweite Hand Uber
die arbeitende legt und den Dickdarm mit leich-
tem Zug Richtung Bauchnabel aus dem Becken
hebt. Auf der zweiten Seite arbeitet der/die
ShiatsupraktikerIn mit der gleichen Hand, wo-
bei in diesem Fall der Handrlicken dem Bauch-
nabel zugewandt ist.

AbschlieBen kann der/die Praktikerin diese
Technik dann, wenn die Hufte weit genug ge-
6ffnet ist und sozusagen eine Energieverbin-
dung zwischen Hara und Beine besteht.

WINDTORE DER LEISTE AUF DIAGNOSEZONE DES DICKDARMS




OFFNEN DES WINDTORS ZUM SEE DES WINDES AUF REN 6

Offnen des Tors zum See des Windes:

Das nachste Tor, auf Ren 6 liegend, kann gut
mit dem Mittelfinger, mit sanftem Druck und
leichtem Zug kaudal (Richtung SteiBbein) ge-
6ffnet werden. Nun mag es nicht ganz so of-
fensichtlich wie bei den Toren der Leiste sein,
wann sich dieses Tor gedffnet hat, jedoch kann
der/die Shiatsupraktikerln seine/ihre Wahr-
nehmung durch Meditation und wiederholtes
Durchfihren schulen. Letzteres trédgt auch dazu
bei, dass der Klient generell besser auf die
Offnung der Windtore der Organe anspricht.
Empfindungen des Offnens kdnnen von Prakti-
kerln zu PraktikerIn und natirlich auch Klientin
zu Klientln unterschiedlich sein und reichen von
Lockerwerden des Gewebes oder ,Sattigungs-
gefiihl” des Punktes bis hin zu Anderungen
der Temperaturwahrnehmung. Mit eben dieser
Aufmerksamkeit, gilt es auch an die néchsten
Windtore heranzugehen.

Offnen der Windtore der Organe

Direkt auBerhalb des Bauchnabels liegen die
Windtore der Organe, die der/die Shiatsuprakti-
kerln durch sanften Druck mit einem Finger 6ff-
nen kann. Beginnend beim Windtor der Yin-Niere
(1) geht es gegen den Uhrzeigersinn weiter zum
Herzen (2), zur Yang-Niere (3), zum Windtor der
Blase und der Sexualorgane (4), zur linken Hufte
(Dickdarm, linker Eierstock) (5), dem Windtor des
Magens, der Milz, des Dreifacherwérmers und
des linken Lungenfligels (6), zur Leber, Galle und
rechten Lungenfligel (7) und schlieBlich zur rech-
ten Hufte (DUnndarm, rechter Eierstock) (8)

(vgl. Chia, 1993)



Die Empfindungen kénnen wiederum von Prak-
tikerIn zu PraktikerIn variieren und wenn er/sie
jedem Windtor gentigend Zeit und Aufmerk-
samkeit schenkt, kdnnen Riuckschlisse auf Dis-
balancen im gesamten System des Klienten ge-
zogen werden. Nun bringt alleine das Offnen
dieser Tore schon Erleichterung und Ausgleich
fir den Klienten, doch sollte der/die Shiats-
upraktikerIn im Hinterkopf behalten, dass es
sich hier lediglich um eine Aufbereitung des
Bauches handelt. Genauso, wie wenn sich der/
die PraktikerIn nach der Verwendung einer Ing-
werkompresse der geldsten Energie zuwendet
und mit ihr arbeitet, sollte er/sie sich nach dem
Offnen der Windtore dem ,Kyo' und ,Jitsu’ der
Organe zuwenden. Entweder mit einer der un-
terschiedlichen Baucharbeitstechniken oder
mit der Behandlung direkt auf den Meridianen.

BAUCHNABEL-TECHNIK

Der Nabel ist fur jeden Menschen selbst im
|dealfall eine Narbe, deshalb gilt es bei der
Bauchnabel-Technik Sicherheit zu vermitteln.

Bevor der/die Praktikerln mit der Arbeit am
Nabel beginnt, kann er/sie in die Beobachtung
gehen. Grundsatzlich kann der Bauchnabel wie
ein Trichter oder wie eine Tasse gesehen wer-
den —so kann er in Rand, Seitenwande und Bo-
den unterteilt werden. Im Idealfall verweilt ein
runder, symmetrischer Nabel in der Mitte des
Bauches und ist nachgiebig und geschmeidig.
Ist das nicht der Fall und wird der Bauchnabel in
eine oder mehrere Richtungen gezogen, kann
der/die Shiatsupraktikerin je nach Zugrichtung
Ruckschlisse auf Organe ziehen. So erkennt
der/die Praktikerln anhand der Spannungsver-
haltnisse des Bauchnabels in den jeweiligen
Organen Leere und Fille.

Live, Gall Bladder \*+ | Stomach, Spleen
\

Left Kidney

Tan Tien

Intestine I

Bladder Sexual Organ

Zuteilung der Organe auf Bereiche des Bauchnabels

(vgl. Chia, 1993)



Wie im oben stehenden Bild dargestellt, be-
handelt der/die Shiatsupraktikerln mit dem
Mittelfinger direkt auf der Haut, optional mit
Verwendung einer Salbe. Beginnend am Rand
arbeitet der/die PraktikerIn im Uhrzeigersinn
den gesamten Nabel von innen in sichelmond-
formigen Bewegungen aus. Bei Gewdhnungs-
bedarf seitens des Klienten kann auch mit der
Skin-Detox-Technik um den Bauchnabel ge-
startet werden. Ist der Nabel verzogen, so be-
trifft das in den meisten Fallen das gesamte
Gewebe bis in die tiefen Ebenen, doch kann es
vorkommen, dass nur die Oberflache betroffen
ist. Deshalb ist gerade bei der Arbeit an der
Innenwand wichtig, nach Stellen zu fuhlen, die
gespannt oder schlaff wirken und diese dann
entsprechend auszugleichen.

Am Boden des Nabels angekommen kann
sich der/die ShiatsupraktikerIn sinken lassen,
verweilen und mit dem Fokus, ahnlich wie bei
meditativen Praktiken, unendlichen Raum und
Aufmerksamkeit kreieren. Hier angekommen
befindet sich der/die Praktikerln ndmlich bei
.shenque”- dem ,Palast des Geistes” (Ren 8)
- und unserem Geist werden u.a. Eigenschaf-
ten wie Offenheit, Klarheit, Grenzenlosigkeit
usw. zugeschrieben, was auch im japanischen

Sprachgebrauch durch Ausdriicke wie ,mit dem
Hara denken” als auch ,haragaookii’ (wortwort-
lich ,groBes Hara’ oder im Ubertragenen Sin-
ne ,unvoreingenommen oder offen’) zu Tage
kommt. Deshalb heif3t es hier sinken lassen; den
Geist sinken, zur Ruhe kommen und daheim an-
kommen lassen.

Alternativ kann ,,que” auch mit ,zwei Wachtir-
me an beiden Seiten eines Palasttores” Uber-
setzt werden, was ein moglicher Hinweis auf
Magen 25 sein kann. Da in der chinesischen
Medizin dem Erd-Element das rationale Denken
und dem Magen das ,Wollen” zugeschrieben
ist, kann eine zu starke |dentifikation mit dem
Denken den Geist bei der freien Entfaltung hin-
dern. Dieses Phanomen bzw. diese Wechselwir-
kung wird mit dem Verhaltnis von dem ,Palast
des Geistes” (Ren 8) und Magen 25 auf Ebene
der Meridiane und Akupunkturpunkte sichtbar.
So kann es fir die freie Entfaltung des Geistes
hilfreich sein, Magen 25 vor dem Bauchnabel zu
offnen.

Im Sinne dieser Strategie kénnen Punkte wie
Dickdarm 4, 11 und 17 sowie die psychosomati-
sche Kette (Magen 36, 37, 39 und 40) unterstit-
zend eingesetzt werden.



ESSSTORUNGEN

Das Thema Essstorung erhielt in Osterreich in
den vergangenen Jahren immer mehr Aufmerk-
samkeit durch Aufklarungsarbeiten der Stadt
Wien und diversen Initiativen wie z.B. dem
Wiener Programm flr Frauengesundheit, doch
ist trotz allem noch wenig Uber die Ausmale
bekannt, die Essstérungen in unserem Land
einnehmen. Zwar kénnen anhand von Daten
aus westlichen Industrielandern anndhernde
Schatzungen gestellt werden, doch selbst vor-
handenes Forschungsmaterial enthalt oft nur
stationare Spitalsaufenthalte und lasst Uber die
tatsachlichen Zahlen nur mutmal3en, da viele
Betroffene aufgrund von Angst, Schamgefih-
len, fehlender Eigeninitiative und Krankheits-
einsicht oder gar Fehldiagnosen nicht die Hilfe
suchen oder bekommen, die sie n6tig hatten.

Die folgenden Kapitel behandeln Begriffsdefi-
nitionen von ausgewahlten Krankheitsbildern,
Ursachen fir Essstorungen aus westlicher und
Ostlicher Sicht, sowie und unsere Erfahrungen
mit den Klientinnen im Zuge dieser Arbeit.

BEGRIFFSDEFINITIONEN

Die folgenden Kapitel geben einen kurzen Ein-
blick Uber verschiedene Essstérungen, wie sie
sich unterscheiden lassen und in welchen Punk-
ten sie sich ahnlich sind. Hier wurde bewusst nur
auf die Krankheitsbilder eingegangen, die den
Klientinnen dieser Diplomarbeit entsprechen.
Wir geben jedoch keine genaueren Behand-
lungstipps zu den einzelnen Essstérungen, da
diese sich nur in der Ausdrucksweise, nicht aber
in den Ursachen unterscheiden. An dieser Stel-
le sei noch gesagt, dass es sich bei jeder Ess-
storung um psychologische Storungen handelt,
die sich lediglich im Essverhalten auBBern.

BINGE-EATING DISORDER

Die Binge-Eating-Storung wird durch wieder-
kehrende Episoden von Essanféllen, oder auch
.bingen”, gekennzeichnet, die mindestens ein-
mal pro Woche Uber drei Monate stattfinden
mussen und nicht von ausgleichende MafBnah-
men (Erbrechen, Missbrauch von AbfUhrmit-
teln, etc.) gefolgt sind.

Der DSM-V (Diagnostic and Statistic Manual of
Mental Disorders) definiert diese ,Binges” als
Essanfélle, in denen in kurzer Zeit Nahrungs-
mengen zu sich genommene werden, die gro-
Ber sind, als das, was die meisten Menschen in
der selben Zeit unter selben Umstanden essen
wlrden. Weiters muss wahrend einer solchen
Essattacke ein Kontrollverslust stattfinden, um
es als Binge zu definieren.

Auf Binge-Eating-Episoden missen zusétzlich 3
oder mehr dieser Kriterien zutreffen:

e viel schneller essen als man es sonst tun wiirde

® Essen bis man ein unangenehmes
Véllegefihl erreicht hat

e VViel essen, obwohl man keinen Hunger versplirt
e Alleine essen, weil man sich schdmt, wie viel
man zu sich nimmt

e Sich nach einem Essanfall angewidert, de-
pressiv oder schuldig fihlen

Die Lebensqualitat der Personen, die von
dieser Essstorung betroffen sind, ist vor allem
durch standige Angst vor den wiederkehren-
den Essanfallen gezeichnet.



BULIMIA NERVOSA

Diese Essstorung ist, wie auch die Binge-
Eating Storung, gekennzeichnet durch wieder-
kehrende Essanfalle, die mit Kontrollverlust ein-
hergehen. Zusatzlich wird hier nach einer Peri-
ode solcher Essanfalle durch Purging-Verhalten
(von engl. to purge: reinigen, saubern) durch
Erbrechen, Einnahme von Abflhrmittel oder
Diuretika, Fasten oder exzessivem Betreiben
von Sport kompensiert.

Laut DSM-V mussen sowohl die Essanfélle als
auch das Kompensationsverhalten mindestens
einmal pro Woche Uber drei Monate stattfinden
um es als Bulimie zu definieren. Bei dieser Esssto-
rung wird das Selbstbild fast ausschlieBlich durch
Erscheinungsbild und Kérpergewicht gebildet.

Wie bei der Anorexia Nervosa, als auch hier
steht die standige Beschaftigung mit dem Es-
sen und die Angst vorm Dickwerden im Vorder-
grund. Nach auf3en hin gilt es, ein selbst krei-
ertes ,perfektes Erscheinungsbild” zu wahren.

Das Auferlegen von restriktivem
Essverhalten ist oftmals das
Resultat von hohen
Erwartungen und Druck.

Dies kann im Regelfall jedoch nicht lange auf-
recht erhalten werden und so kommt es zum
Kontrollverlust, der durch die oben genannten
Essanfalle einhergeht, die je nach Schweregrad
der Krankheit vier Mal im Monat bis zu mehr-
mals taglich vorkommen. AnschlieBend wird
meistens durch Erbrechen kompensiert um im
Anschluss mit Diat und Sport wieder das ,per-
fekte Erscheinungsbild” zu pflegen.

ANOREXIA NERVOSA

Anorexia Nervosa (nervose Appetitlosigkeit)
oder auch Magersucht ist, kontrar zur wortlichen
Ubersetzung, nicht mit der Abwesenheit von
Hunger oder Appetit gleichzusetzen. Anders
als bei ,Anorexie” (Appetitlosigkeit) wird sehr
wohl Hunger empfunden, jedoch ignoriert oder
unterdriickt. Magersucht ist eine Verhaltenssto-
rung, die gekennzeichnet ist durch:

e ciner drastischen, selbst herbeigefihrten Ge-
wichtsreduktion

Grundsatzlich kann zwischen restriktiven Typen
(Nahrungsauswahl und -aufnahme wird reduziert
und mit exzessivem Sport kompensiert) und Bin-
ge/Purging-Typen (nach Einnahme von grof3en
Nahrungsmengen wird durch Erbrechen, Ein-
nahme von Abfihrmitteln oder Diuretika kom-
pensiert) unterschieden werden. Der letztere Typ
erinnert stark an eine andere Essstorung: Bulimia
Nervosa. Entscheidend ist bei der Anorexia Ner-
vosa, dass im Gegensatz zu bulimischen Men-
schen ein BMI von 17 kg/m? unterschritten ist.

® Angst vor Gewichtszunahme

Nicht nur die Angst vorm Zunehmen alleine
kennzeichnet Anorexia Nervosa, auch die da-
mit einhergehende stédndige Beschaftigung mit
dem Essen und Gewicht. So gut wie jeder Ge-
danke dreht sich ums Essen, Gewicht und das
Erscheinungsbild. Wann, wo, wie oft gegessen
wird, was am besten davon ablenken kann, wie
fetthaltige, kalorien- und kohlenhydratreiche Le-
bensmittel vermieden werden kénnen und wie
am besten ausgeglichen werden kann.

e KSrperschemastérung

Personen nehmen sich generell als dick wahr
obwohl dem objektiv gesehen nichts so ist und
sehen beispielsweise selbst bei einem extrem
ausgezehrten Korper Fettpolster an sich.

Gemeinsam mit den stark perfektionistischen
Zugen, die man bei Anorexia Nervosa PatientIn-
nen haufig anfindet, kann eine solche verzerrte
Kérperwahrnehmung oftmals dazu fihren, dass
der erste Schritt Richtung Hilfe erst relativ spat
passiert, da jegliche Krankheitseinsicht fehlt.



URSACHEN FUR ESSSTORUNGEN

Die Entstehung einer Essstorung festzulegen
ist immer schwierig. Da jeder Fall von Mensch
zu Mensch variiert, kann kein einheitliches, klas-
sisches Muster festgelegt werden, wie es zu
einer Essstorung kommt, doch kénnen immer
wieder einzelne Risikofaktoren bei Betroffenen
von Essstérungen beobachtet werden. Wich-
tig ist auch zu wissen, dass es nie eine Ursache
alleine ist, sondern immer mehrere Faktoren
gleichzeitig auftreten mussen, um die Mog-
lichkeit einer Essstorung zur Folge zu haben
(vgl. Tempel, 2017).

GESELLSCHAFTLICHE URSACHEN

Egal ob Modediaten in Magazinen, Schonheit-
sideale in Werbungen und Filmen oder ,thin-
spiration” und fitspiration” auf Facebook,
Instagram & Co, unrealistische Standards wie
diese begegnen uns in vielen Medien und wer-
den uns oftmals nicht nur als Ideal, sondern
normal prasentiert. Alles, das aus dieser Norm
fallt, sei es Genuss von ,schlechten” Lebens-
mittel und mangelnde oder gar keine sportliche
Betatigung werden uns als negativ suggeriert.
Positive Lebensfliihrung und berufliche Erfolge
hingegen, werden uns oft in Verbindung mit
schlanken Personen gezeigt und es wird der
Eindruck erweckt, nur schlanke Menschen kén-
nen erfolgreich oder glicklich sein.

So kommt es nicht selten vor,
dass Diaten ein Einstieg in
Essstérungen sind.

Das Verlangen Gewicht zu verlieren und die
einhergehende Beglinstigung eine gestortes
Essverhalten zu entwickeln, kann zusatzlich
noch durch Komplimente vom Umfeld bestarkt
werden, sobald eine betroffene Person sicht-
bar schlanker wird. Was mit einem negativen
Selbstbild oder dem Wunsch vom AuBen ak-
zeptierter und beliebter zu sein begonnen hat,
fUhrt dazu, Selbstbild und -wert nur vom Auf3en
definieren zu lassen.

Nicht umsonst sieht man gerade in Berufen und
Sportarten wie Modeln, Ballett, Eiskunstlauf,
Kunstturnen und weiteren Ausdauer- und Leis-
tungssportarten, die eine Akzent aufs Auftreten
legen, ein erhdhtes Auftreten von Essstorungen.

Hier besteht nicht nur die Gefahr, durch extre-
me Diaten auf Glatteis zu geraten, sondern auch
Leistungsdruck von aufBen und hohe Anspriiche
an sich selbst, die bei solchen Sportarten sehr
prasent sind, gehodren zu den Risikofaktoren.

PSYCHOLOGISCHE URSACHEN

Haufig entwickeln sich Essstérungen in der Pu-
bertat. Vor allem bei betroffenen Madchen, die
den Ubergang zum Erwachsenenkdrper u.a.
durch einen ansteigenden Korperfettanteil er-
leben und somit starker mit diesen Veranderun-
gen konfrontiert sind, als gleichaltrige Jungen.
Kann damit nicht umgegangen werden, wird die
weibliche Form abgelehnt und durch Hungern
das , Kind sein” beibehalten.

Auch ein geringer Selbstwert
und ein negatives Selbstbild
kann bei der Entwicklung
von Essstorungen
ausschlaggebend sein.

Bei Betroffenen herrscht oft eine gro3e Dispro-
portion zwischen dem wie man ist und dem wie
man sein mochte. Die Kontrolle des eigenen
Gewichts wird als Ausgleich verwendet, und
jede Gewichtsreduktion gibt ein Gefihl von Be-
statigung oder Errungenschaft.

Oftmals finden sich bei Menschen mit Esssto-
rungen stark perfektionistische Zlige wieder. Be-
troffene wollen alles unter Kontrolle halten und
wollen alle Erwartungen erflllen. Geringe Kon-
fliktfahigkeit, Stress oder Langeweile konnen
ebenfalls Ausloser sein, sofern die Person nicht
mit diesen Situationen umgehen kann.



Durch geringen Selbstwert und Perfektionis-
mus entstehen dann oft , Alles-oder-Nichts”-
Mindsets, die den vorhandenen Gedanken wi-
derspiegeln, nur dann ,gut” oder wertvoll zu
sein, wenn man perfekt ist.

Familidre Verhaltnisse, die
einem Kind oder einem Teen-
ager wenig Freiraum flir Entfal-

tung bieten, durch strenge

Regeln, hohe Erwartungs-
haltung oder enge Freizeitge-

staltung, kbnnen ebenso

zur Entstehung von
Essstérungen beitragen.

Ebenso konnen traumatische Erlebnisse dazu
fihren, dass Menschen ungesunde Bewélti-
gungsmechanismen entwickeln, die sich in Form
von Essstorungen ausdriicken kénnen. So kann
z.B. Uberessen ein Weg sein, sich nach einem
sexuellen Ubergriff unattraktiv zu machen.

BIOLOGISCHE URSACHEN

Obwohl es in der Wissenschaft bereits bekannt
ist, dass Essstorungen eher auftreten, wenn es
bereits jemanden in der Familie gibt, der sel-
ber davon betroffen ist, gehen die Meinungen
Uber den Einflussgrad weit auseinander. So hat
die Genetik je nach Studie bis zu 74 % (vgl. The
American Journal of Psychiatry, 2017) erhohte
Wahrscheinlichkeit das Vorkommen einer Ess-
storung zu steigern. Aber auch hormonelle Ein-
flisse tragen dazu bei. Vor allem Serotonin wird
ofters von der Wissenschaft erwahnt, da es einen
starken Einfluss auf das Hunger- und Sattigungs-
geflhl hat. Hierzu konnten jedoch bislang keine
aussagkraftigen Daten erfasst werden.

URSACHEN AUS ENERGETISCHER SICHT

Aus 6stlicher Sicht handelt es sich bei Esssto-
rungen um eine vorherrschende Schwachung
der ersten Familie, vor allem aber dem Erd-Ele-
ment. Das mag mitunter eine Erklarung sein,
wieso sich die genannten Risikofaktoren aus
westlicher Sicht als Essstorung manifestieren.

Nahrungsbeschaffung, oder
im weiteren Sinne flr sich selbst
und andere zu sorgen,
sind der Erde zugeschrieben.

Und genau das wird auch in den Altersgruppen,
in denen die meisten Essstérungen zum ersten
Mal auftreten zum zentralen Thema. Im jugend-
lichen Alter wird man sich immer mehr bewusst,
dass die Eltern nicht fehlerfrei sind, man bildet
sich eigene Meinungen oder orientiert sich an
seinen Altersgenossen. Wer ,ich” in Bezug auf
Familie, Freunde, Umfeld und Gesellschaft ist,
wird der Erde zugeordnet. Ist Geborgenheit in
diesen Bereichen wenig vorhanden oder ganz
abwesend, konnen sie keine gute Grundlage
fir das Wasserelement bieten (Kontrollzyk-
lus) und die fehlende Sicherheit wird tUber die
Kontrolle im Metallelement (Fltterungszyklus)
ausgeglichen. Hinzu kommt, dass das eigene
Erscheinungsbild wichtiger wird und, verstarkt
durch das Erwachen der eigenen Sexualitét,
wieder die Orientierung im AufBen in den Vor-
dergrund tritt, was denn tatsachlich als attrak-
tiv gilt. Kurzum, der erste Schritt in die Selbst-
standigkeit wird hier vollbracht und gleichzeitig
kénnen viele Faktoren beobachtet werden, die
Essstorungen beglinstigen.

So kann laut dem Institut fir Sucht und Praven-
tion (vgl. Institut Sucht Pravention, 2016 und
2017) beobachten werden, dass Essstorungen,
aber vor allem Anorexia Nervosa und Bulimia
Nervosa, bei Jugendlichen im Alter von 15-20
Jahren ihren Hohepunkt an Neuerkrankungen
erreichen. Doch nicht nur die Jugend ist ein
ausschlaggebender Wendepunkt in den Eintritt
in die Eigenstandigkeit.



Viele junge Erwachsenen verlassen zum ersten
Mal nach dem Schulabschluss und mit Beginn
von Studium oder Arbeit den Komfort und die
Sicherheit des Elternhauses und sind auf sich
alleine gestellt. Man stoBt zum ersten Mal an
seine eigenen Grenzen. Sei es finanziell, durch
Unterhalts- und Lebenserhaltungskosten, emo-
tional aufgrund von Beziehungen jeglicher Art,
die ihre Dynamik andern oder sich auflésen.

Noch dazu fallen gewohnte Strukturen weg, die
zu Schulzeiten Ordnung und dadurch eventuell
auch Sicherheit in den Alltag gebracht haben.
So wird oft beobachtet, dass bei Jugendlichen
mit Anorexia Nervosa in der spaten Adoleszenz
ein Wechsel auf Bulimia Nervosa stattfindet
und auch bei der Binge-Eating-Storung werden
die meisten Erstmanifestationen im Alter zwi-
schen 20 und 30 Jahren festgestellt (vgl. ANAD
e.V. Versorgungszentrum Essstorungen). Das
Krankheitsbild der Bulimie wird vor allem durch
Situationen mit Konfrontation, Stress oder Lan-
geweile bestarkt.

Sich etwas einverleiben,
etwas aufschliisseln und
verdauen sind unter anderem
die Aufgaben des Magens.

Dieser verarbeitet nicht nur Nahrung in Chi, son-
dern nimmt sich auch Nahrung auf geistiger und
emotionaler Ebene an, wie z.B. Erlebnisse, Er-
fahrungen, Lernen, Liebe. Hat der Magen sein
Gleichgewicht verloren, konnen Symptome wie
Vollegefihl, AufstoBen, Sodbrennen oder Er-
brechen die Folge sein. Die Dinge liegen uns
~Sschwer im Magen” und kdnnen nicht verdaut
werden. Mit einer Bewegungsrichtung nach
oben und vorne, beherbergt der Magen aber
gerade die Fahigkeit, der Welt gegentiberzutre-
ten und sich etwas zuzuwenden oder zu stellen.
So kann andersrum die Energie des Magens
durch belastende Emotionen oder Erfahrungen
gestort werden und sich durch die oben ge-
nannten Symptome duf3ern.

Das nachfolgende Zitat von Wilfried Rappen-
ecker (2007) beschreibt ein gesundes Erd-Ele-
ment und unterstreicht damit dessen zentrale
Stellung in Zusammenhang mit dem Thema Ess-
storungen: ,Ein gesundes Erd-Element gewéahrt
Stabilitat. Der Mensch hat Kontakt zu seinem
Zentrum, ruht gewissermal3en in sich selbst,
wirkt gereift, ausgeglichen und besténdig. Er
ist gut genahrt, wenn auch nicht dick, liebt das
Essen, ist aber nicht abhangig davon. Er hat
Geschmack, ist im positiven Sinne gutmitig
und besitzt die Fahigkeit, mitfihlend anderen
Menschen zu begegnen und zu helfen. Er fihlt
sich wohl in seiner Haut und kann sich tberall zu
Hause fihlen.”

ERFAHRUNGEN MIT

BAUCHARBEIT BEI KLIENTINNEN
MIT ESSSTORUNGEN

Im Zuge dieser Diplomarbeit lag der Schwer-
punktin der Behandlung von Klientinnen mit Ess-
storungen unter Anwendung von Baucharbeit. 8
Klientinnen* wurden Uber mehrere Wochen in
regelmaBigen Abstéanden behandelt, wobei in
der Behandlungszeit weitestgehend Bauchar-
beit (zw. 35 und 50 Minuten) und kaum klassische
Shiatsu-Meridian-Behandlung angewendet wur-
de. Aus unserer Erfahrung mit den Klientinnen im
Zuge dieser Diplomarbeit, hat der/die Shiatsu-
praktikerln ein sehr wirksames Werkzeug in der
Hand, gerade wenn es um Essstérungen geht.
Einerseits kommen die Klientlnnen in einem si-
cheren Setting an, in dem sie eventuell einer der
wenigen Personen offen gegentbertreten, die
Uber die Essstérung Bescheid weil3, und kénnen
in einen Entspannungszustand, in dem sie (so-
fern es bei der jeweiligen Person relevant ist) als
passiver Teilnehmer der Behandlung Kontrolle
abgeben und sich fallen lassen.

*davon 4 Klientinnen mit je 10 Behandlungen, 2 Klientinnen mit je 8 Be-
handlungen (Anmerkung: 10 Behandlungen waren bei diesen beiden
Klientinnen geplant, jedoch sind weitere Behandlungen zur Zeit der Ver-
dffentlichung dieser Diplomarbeit aufgrund von Corona nicht méglich), 1
Klientin mit 4 Behandlungen und 1 Klientin mit 2 Behandlungen



Die Praktikerlnnen sollten natirlich auch be-
denken, dass das Abgeben von Kontrolle, je
nach Schweregrad oder Aktualitat der Esssto-
rung der Klientinnen, nicht unbedingt in den
ersten 10 Behandlungen passieren muss. An-
dererseits konnen sich die Klientlnnen auch
ihrer Grenzen bewusst werden, indem der/die
PraktikerIn Tiefe in der Baucharbeit sucht und
auf korperlicher Ebene auf Konfrontation geht.

Aus unserer Sicht sollte keinesfalls nur aufgrund
der Diagnose Essstorung die Behandlungen
sanfter durchgefihrt werden, es sei denn, die
Essstorung ist schon so fortgeschritten, dass
Folgebeschwerden wie Osteoporose auftreten.

Aus einer technischen Seite betrachtet, ist
Baucharbeit als Unterstlitzung aus unserer Sicht
bei Essstérungen womdglich weniger effektiy,
wenn man sich erst am Anfang seiner Bauch-
arbeitskarriere befindet, da die grundlegenden
Techniken und Anséatze aus den verschieden Kul-
turen und Richtungen zwar sehr unterschiedlich
sind, sich jedoch im Kern und oftmals auch im
Gedankengut gleichen. So kann man als Prak-
tikerln weniger gezielte Intentionen mit Bauch-
arbeit setzen, als es mit Meridianen und Tsubos
moglich ist. Klassische Shiatsu-Behandlungen
erlauben dem/der Shiatsupraktikerin tGber den
Ausgleich von Kyo und Jitsu und dem Erreichen
von und Arbeiten mit Emotionen das Arbeiten
mit Energie auf Ebenen von Himmel (oben) und
Erde (unten) und pathogenen Faktoren.

Der/die Shiatsupraktikerln sollte
jedoch bedenken, das jegliche
Shiatsu-Techniken (von Bauchar-
beit bis hin zu Meridian-
Behandlungen) nur ein
kleiner Teil der gesamten
Behandlungsstrategie sind.

Am erfolgreichsten ist der Weg aus einer Ess-
storung heraus immer dann, wenn arztliche
Unterstlitzung, kognitive Verhaltenstherapie,
Erndhrungsberatung, Tiergestltzte Therapie
und vor allem psychologische Betreuung ge-
geben sind. Nicht nur, weil die KlientInnen sich
aktiv der Krankheit zuwenden, sie beschafti-
gen sich gleichzeitig mit sich selbst, wenden
sich ihren Schwachen zu und kiimmern sich um
sich selbst. Deshalb ist es ratsam, Klientlnnen
zumindest Psychotherapie nahezulegen, sollte
dies noch nicht integriert sein.

ZUSAMMENFASSUNG

Zusammenfassend kann festgehalten werden,
dass die Techniken der Baucharbeit den/die
Praktikerln als erganzendes ,Werkzeug” im
Shiatsu sehr unterstitzen kénnen, Klientlnnen
noch mehr in den Kontakt mit sich selbst zu
bringen. Der Bauch kann als unser Kraft-Zen-
trum gesehen werden und genau mit diesem
Bewusstsein, dass unser Qi, unsere Lebenskraft
in unserer Mitte entspringt, konnen wir nur je-
der/m Shiatsupraktikerln empfehlen Bauchar-
beit mit der klassischen Meridian-Behandlung
zu kombinieren. Die Erfolge werden womdg-
lich, wie bei unseren Klientinnen, in wenigen
Wochen bemerkbar sein und der/die Praktike-
rln kann zudem eine mal andere, ruhigere und
sanftere Behandlungserfahrung durch die An-
wendung von Baucharbeit erleben.

In unserer Wahrnehmung, als im Zuge dieser
Diplomarbeit behandelnde Shiatsupraktikerin-
nen, trat wahrend den Baucharbeitsbehand-
lungen oftmals ein tiefer Entspannungszustand
bei den Klientinnen ein.

Auch wir als Praktikerlnnen
gelangten manchmal in das
Geflihl eines meditativen Zu-
stands wahrend der Baucharbeit.



Bei einigen unserer Klientinnen konnten wir
ein gesteigertes Selbstbewusstsein und einen
liebevolleren Umgang mit sich selbst feststel-
len. Zudem haben ein Teil der Klientinnen im
Zuge der Behandlungen emotionale Verletzun-
gen von sich aus angesprochen. Wir wollen uns
abschlieBend einem Zitat von Shiatsu-Meister
Philippe Vandenabeele anschlieBen, der es wie
folgt formuliert: “Baucharbeit hat mir geholfen,
die Effektivitat meiner Behandlungen zu stei-
gern und ich winschte, sie wirden Teil einer
jeden manuellen Kérpertherapie werden.”

Wir winschen viel Freude beim Anwenden der
Baucharbeit!

Verena Auberger und
Benjamin Rojas-Rodriguez

Hara Shiatsu Abschluss im Herbst 2020, Gruppe K31

.ol w,) ¥t

Ghisl ™
d ‘;F\JI .E. A A 2 3
%: ]-:J"' /%" .'.r;? EL

E 1A N T, !

b T A e TN
oy £y, i,
W e AL S

a 3 @ o

oI N £ ~E:r Hi

g. A KRBT b

> ol 23w

2(' o #5#-

3

1

DANKE

Am Ende dieser Arbeit mochten wir ein herzliches
DANKE aussprechen. DANKE an die Lehrerlnnen
der Hara Shiatsu Schule Wien, die diese 3-jahri-
ge Shiatsu-Ausbildung zu einer intensiven Reise
machten. Ein besonderer Dank im Zuge dieser
Diplomarbeit gilt unserer Diplomarbeitsbetreue-
rin Manuela Kloibhofer, die unsere Neugier zum
Thema Baucharbeit teilt und selbst schon seit
Jahren Techniken der Baucharbeit in ihre Shi-

atsu-Behandlungen integriert und inzwischen in
Workshops ihr Wissen und ihre Erfahrungen lehrt.
Bei der Fotografin Joanna Jakubik bedanken wir
uns fUr die schonen Bauch-Fotos, die in dieser Ar-
beit die Techniken veranschaulichen und selbst-
verstandlich gilt ein groBer Dank unseren Klientin-
nen, die sich im Zuge dieser Diplomarbeit unseren
Handen anvertraut haben.
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VERENA AUBERGER

Mein Weg in die Kdérperarbeit begann mit Hara
Shiatsu im Jahr 2017. Mit groBer Neugier und
Freude entdecke ich seither die vielen Facetten
unterschiedlicher ferndstlicher Ansatze und er-
fahre ihre positive Wirkung. So vereinen sich fur
mich Shiatsu, Yoga und Meditation zu einer Ba-
sis, auf welcher sich mein Interesse und Wissen
rund um ein ganzheitliches, gesundes Leben fir
Menschen und Umwelt stetig vertieft.

Mit groBer Dankbarkeit und Wertschatzung
freue ich mich auf all jene Menschen, die ich in
meiner Arbeit als Shiatsupraktikerin ein Stick
weit auf ihrem Weg begleiten darf.

KONTAKT: verena.auberger@gmx.net

BENJAMIN ROJAS RODRIGUEZ

Nach einer jahrelangen Phase an unerklarlich
wiederkehrenden Krankheitssymptomen wie
Kalte, Konzentrationsschwache, Sexualstérung,
Tragheit und Derealisation und Depression,
die letztlich in einem halbherzigen Selbstmord-
versuch endeten, habe ich durch einen Schick-
salswink an der International Acadmy for Hara
Shiatsu gelernt, durch die Philosophien der TCM
selbst extreme korperliche und energetische Zu-
stande durch richtige Erndahrung, Umstellung
der Lebensweise und gezielte Manipulation von
Energie auszugleichen.

lch mochte fUr mich selbst definieren, was Ge-
sundheit bedeutet, als auch eine Lehrstelle am
Institut einnehmen und weitergeben, was ich auf
meinem bisherigem Weg lernen durfte.”

KONTAKT: benjamin.r.r.d@gmail.com



r's | eben lernen

Wir lernen viel im Laufe unseres Lebens:
In der Schule, in der Ausbildung, im Beruf.
Was wirklich wichtig ist, vermittelt unser
Bildungssystem jedoch nicht: Wie werde
ich glucklich? Wie bleibe ich gesund”?

DAS ZENTRUM
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