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UNTERSTUTZUNG VON BODY & MIND

FUR HERAUSFORDERNDE ZIELE

Sport. Die einen hassen ihn, die anderen lieben ihn. Wahrend manche Menschen sich
nach einem anstrengenden Tag auf die wohlige Warme der Couch freuen, springen
die anderen in ihre Sportschuhe und versuchen die Bestleistung des Vortages zu
Ubertrumpfen. Egal ob beim Laufen, Radfahren, Klettern oder Bogenschieen.

Mit dieser Broschiire wollen wir all jene Menschen
ansprechen, die das Konzept ,schneller, hoher,
weiter” als sportliche Lebensaufgabe sehen,
aber auch all jene, die Interesse an Bewegung
und der Begleitung durch Shiatsu haben.

Wir, die Verfasserinnen, selbst Teilzeit-Sportlerin-
nen, sind durch unseren Freundeskreis viel mit
Menschen in Kontakt, die standig eine neue sport-
liche Herausforderung suchen und lange daran
arbeiten, diese zu erreichen. Verbissen wird ein und
dieselbe Kletterroute Mal um Mal geklettert, werden
neue Bewegungsspielrdume ausgetestet, sich mit
anderen ausgetauscht, die Kondition mit jedem
Kilometer gesteigert und die eigenen Grenzen
ausgereizt. Man glaubt es kaum, doch sie machen
dies freiwillig. Es macht ihnen SpaB sich auszupro-
bieren, ihren Kérper zu spuren und sich selbst und
andere zu Hoéchstleistungen anzuspornen. In der
Gruppe oder alleine, mit Musik oder ohne, drauBen
oder drinnen.

Bewegung des Inneren als auch des AuBeren,
da sind wir uns wohl alle einig, gehdrt zu den
essentiellen Inhalten unseres Lebens.

Ohne Bewegung rosten wir, werden steif und un-
beweglich. Sowohl im Kérper, als auch im Kopf und
im Herzen. Die ausgeubte Intensitat von Bewe-
gung variiert von Mensch zu Mensch sehr stark.
Manchen reicht ein kleiner Spaziergang und Yoga,
andere wiederum definieren sich als ,Leistungs-
sportler:in” (engl.: ,athlete”).

BEGRIFFSKLARUNG

Wieso der Begriff ,leistungsorientierter Sport”
und nicht ,Leistungssport“?

Unter Leistungssport versteht man Sport, der mit
hoher Intensitat Uber einen langeren Zeitraum
ausgeubt wird. Mehrmals wochentlich, mit festge-
legtem Trainingsplan und Trainer. Oft eingebettet in
einen Verein/Verband und mit Teilnahme an Uber-
regionalen Wettkdmpfen (vgl. https:/www.kardio-
logie.org/herz-und-sport/wer-ist-ueberhaupt-leis-
tungssportler-/15460888). Durch das teilweise
groBe Netzwerk steigt auch der Leistungsdruck
von auBen, der Fokus liegt auf der Messbarkeit und
dem Erreichen gesteckter Ziele, wie beispielsweise
eine hohe Platzierung bei der Olympiade.

Leistungsorientierter Sport bedeutet fur uns und
auch in folgender Broschure, dass der Sport zwar
ebenso mit hoher Intensitat ausgeubt wird, jedoch
nicht mit dem Anspruch an Wettkampfen teil-
zunehmen und/oder sich und seine Leistung an
anderen zu messen. Ebenso wie Leistungssport-
ler:innen stecken sich leistungsorientierte Sport-
ler:innen Ziele die eine Herausforderung darstellen
und ihren Ehrgeiz anspornen. Eine bestimmte
Distanz in kurzer Zeit laufen, eine Kletterroute
durchklettern die auBerhalb des bisher (gedacht)
Moglichen lag, usw. Der Fokus liegt nicht im nachs-
ten Bewerb und der Leistung die bis dahin erbracht
werden soll, sondern ist mehr intrinsischer Natur.
SpaB an der Sache, Neugierde, personliche Weiter-
entwicklung und die korperliche Auslastung neben
dem Alltag spielen eine groBe Rolle. Im Gegensatz
zum Leistungssport, fallt hier der Druck vom Au-
Ben, durch Trainer und Vereine und das Ziel einer
stetig hoher werdenden oder guten Platzierung bei
Wettbewerben, weg.
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n PLATEAU-EFFEKT

Egal welche Art und in welcher Intensitat Sport
betrieben wird, friher oder spater stoBt man an
Grenzen, seien sie nun kdrperlich und/oder geistig.
Diese zu uberwinden gilt es im leistungsorientier-
ten Sport per se. Manche dieser Grenzen sind leicht
zu Uberwinden, manche jedoch erfordern Geduld,
Ausdauer und mentale Starke.

Und dann gibt es den ,Plateau-Effekt”.
Ein Plateau erfolgt oft im Anschluss an
eine steile Lernkurve.

Ein Stillstand tritt ein, der auch trotz gesteigerter
Intensitat des Trainings intakt bleibt. Eine vermeint-
liche Leistungsgrenze scheint erreicht (vgl. https:/
lexikon.stangl.eu/9436/plateaubildung). Das selbst
gesteckte Ziel scheint in weiter Ferne. Rien ne va
plus. Nichts geht mehr.

Was zu einem solchen Stillstand fuhren kann, wel-
che anderen Herausforderungen leistungsorien-
tierter Sport mit sich bringt und wie wir mit Shiatsu
beitragen kdnnen diesen zu Uberwinden, wollen wir
auf den nachsten Seiten ausfuhrlicher darstellen.

ENERGETISCHE
ZUSAMMENHANGE
SPORTIST YANG

SPORT IST YANG

Im Shiatsu unterscheiden wir ganz grob
gesprochen in Yin und Yang. Yin ist ruhig,
kahl, dunkel. Es ist der Schlaf und die Nacht,
die Erholung und das Sammeln.

Yang ist Bewegung, Expansion, Warme. Der Tag
und die Sonne, das Feuer, das Aus-sich-heraus-
gehen. Beide bedingen einander, sind also vonei-
nander abhangig. Wer sich exzessiv in einem der
beiden Polaritdten bewegt, sollte dem anderen

Pol viel Aufmerksamkeit schenken, um nichtin ein
Ungleichgewicht zu kommen. Beides in gleichem
MaBe fuhrt zu einer Balance, einer Ausgeglichen-
heit auf allen Ebenen. Nun raten sie mal wohin der
Sport gehért. Jawohl, zum Yang. Sport zu betrei-
ben bedeutet, sich im Yang zu bewegen, sich zu
offnen, sich auszubreiten, seine kdérperlichen und
geistigen Mdglichkeiten an die Grenzen zu bringen.
Im besten Falle darUber hinaus, denn dies fuhrt zu
Wachstum.

Viel Yang, bendtigt entsprechend viel
Yin und Regeneration um den Kérper
in Balance zu halten.

Nun stell Dir vor, Du kommst von einem 15 Kilometer
Lauf nach Hause, hast geschwitzt, bist Uber Deine
korperliche Grenze hinaus gegangen und zuhau-

se warten 2 hungrige Kinder, ein Hund der Gassi
gefuhrt werden mag, da Du den ganzen Tag in der
Arbeit warst, eine Partner:in, mit der Du gerne noch
etwas Quality time verbringen méchtest und die
Arbeits-Vorbereitungen fur den nachsten Tag. Das
Yin in Form von Erholung und Regeneration hat quasi
keine Chance. Nieder gerungen durch das Yang.

BALANCE ZWISCHEN
ALLTAG UND SPORT

Da der Sport nicht an einen Verein oder an eine Trai-
ner:in/Trainingsplan gebunden ist, fallen der Druck
und der Leistungsanspruch von auBen. Ein Druck,
der jedoch die intrinsische Motivation der Sportler:in
férdert und fordert. Dieser ermdglicht Leistungs-
sportler:iinnen den inneren Schweinehund zu Uber-
winden. Es gibt einen zeitlich festgelegten Rahmen
auf den sich andere verlassen. Also eine bezahlte
Trainer:in, eine gemietete Halle, usw. Man geht ein
Commitment mit sich und mit dem AuBen ein. Wenn
diese Komponenten wegfallen, hangt das sportliche
Weiterkommmen hauptsachlich von der intrinsischen
Motivation ab.

Ein starker innerer Wille und Drang ist notwendig um
das Training dauerhaft in den Alltag zu integrieren.

Im Shiatsu sprechen wir von einem starken Was-
ser-Element. Ist das Wasser stark genug hat man den
Willen, den Mut und die Kraft die Dinge die aus einem
hinaus streben, in die Umsetzung zu bringen. Ge-
koppelt an etwas fUr das man brennt, das einem mit
Freude erfullt und das man leidenschaftlich gerne tut,
also dem Feuer-Element, kann man in die Planung
und Umsetzung gehen (Holz-Element). Fehlt einem
jedoch die Energie und der Wille etwas zu tun, fallt die
Umsetzung entsprechend schwerer. Hinzu kommen
die Arbeit, das Familienleben, Freunde und Haushalt.
Dinge die den Fokus meist vom Sport wegfuhren

und das sportliche Ziel in den Hintergrund drangen.
Ist der innere Drang und Wille stark genug, gelingt es
den Sport in den Alltag zu integrieren und den Ablen-
kungen zu trotzen. Gepaart mit einem ausgepragten
Metall-Element, das fur Disziplin und ein gutes Zeit-
management sorgt, sind alle Voraussetzungen, den
Sport in das Leben zu integrieren, gegeben.
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PSYCHE UND PHYSIS

Auch der Alltag holt Sportler:innen manchmal ein.
Ein krankes Kind, eine Trennung, ein Umzug oder
ein Jobwechsel. Situationen die auf Kopf-, Kérper-
und Herzebene herausfordernd sein kénnen. Man
macht sich Sorgen, man denkt viel darUber nach,
versucht Losungsansatze zu finden, die Gedanken
kreisen. Manche dieser Situationen dauern nur
wenige Tage, manche ziehen sich Gber Wochen/
Monate und bendtigen entsprechend viel Aufmerk-
samkeit. Der Fokus auf den Sport kann verloren
gehen. Es zieht uns aus der Mitte. Das Erd-Element
symbolisiert im Shiatsu unsere Mitte, unser Zent-
rum. Ruht man in sich, sind die Gedanken klar und
fokussiert, der Geist ruhig und das Herz hat Raum
sich zu entfalten. Kommt nun von auBen eine
Begebenheit die fordernd ist, kann es passieren,
dass man aus seiner Mitte gerat, die Gedanken und
der Fokus dorthin gelenkt werden. Das sportliche
Ziel gerat in den Hintergrund. Die Energie folgt den
Gedanken, was dazu fuhren kann, dass sie sich
staut oder andernorts fehlt. Besonders Stress fuhrt
dazu, dass die Energie in die Peripherie wandert
und dadurch die Primarfunktionen wie bspw. die
Verdauung vernachlassigt. Der Kérper macht sich
bemerkbar. Unter anderem kénnen Verspannun-
gen, Magenprobleme, schlechter Schlaf und Appe-
titlosigkeit entstehen. Diese wiederum beeinflussen
die Leistungsfahigkeit beim Sport. Mit Magenbe-
schwerden liegt man dann doch lieber mit einem
Tee auf der Couch als sich in der Boulderhalle an
seine Grenzen zu wagen.

Hinzu kommt eine UnregelmaBigkeit im Training
und teils lange Pausen. Werden diese nicht bertck-
sichtigt, also direkt an das Training vor der Pause
angeknUpft, kann es zu einer Uberanstrengung
kommen und damit Verletzungen des Bewegungs-
apparates entstehen.

Ein weiterer Zusammenhang zwischen
Psyche und Physis zeigt sich, wenn wir uns
die den Elementen zugeordneten Emotionen

und Kérperbereiche genauer ansehen.

Dem Holz-Element beispielsweise, werden die
Emotion Wut und u.a. die Kérperbereiche Hufte und
Schultern zugeordnet. Auch weil die durch den
Korper ziehenden Meridiane diese Bereiche stark
beeinflussen. Hat man verlernt seine Wut zu leben
und ihr Ausdruck zu verleihen, kann es dement-
sprechend zu Stagnationen im HUft- und Schul-
terbereich kommen. Es steckt, wenig Bewegung
findet statt, die Mobilitét Iasst zu winschen ubrig.
Das Laufen kann Schmerzen verursachen und der
Bewegungsradius ist eingeschrankt.

Im Hinblick auf den weiter oben erwahnten Plate-
au-Effekt, scheint ein Weiterkommen aufgrund von
Schmerzen nicht moglich. Sehen wir uns jedoch
das moglicherweise zugrunde liegende Problem
der nicht ausgelebten Wut an und versuchen die-
ses zu lésen kann es passieren, dass ein Plateau
plotzlich Uberwunden werden kann.
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n VERLETZUNGEN

Ein weiteres groBes Thema, dass sich wahrend der
Arbeit mit unseren Klient:innen gezeigt hat, sind
Verletzungen. Verletzungen fuhren an der betrof-
fenen Stelle zu einer Qi-Blockade, einem Stau des
Qi-Flusses, einer Stagnation. Eine Art Bruchstelle
am Meridian entsteht, die den Fluss im weiteren
Meridian Verlauf unterbricht oder wenig durchlassig
macht. Das Qi steckt und/oder kann sich zurlck
stauen. Werden diese Blockaden nicht geldst, lernt
der Korper sich neue Bewegungsmuster an, um die
betroffene Stelle zu schonen. Das durch eine Ver-
letzung entstandene kérperliche Trauma kann nicht
verarbeitet und durch die Meridiane nicht oder nur
langsam abflieBen. Es steckt fest. Schonen, medi-
zinische Abklarung und moderate Bewegung der
betroffenen Stellen sind notwendig.

Der Ehrgeiz und die Motivation vieler Sportler:innen
fuhrt jedoch oft zu einer fruhzeitigen Wiederauf-
nahme des Trainings.

Die Verletzung ist nicht ausgeheilt, das Yin
nicht erholt. Das entstandene kérperliche
Trauma konnte nicht verarbeitet werden.

Sobald der Kérper in eine dhnliche Situation ge-
langt, schaltet sich das Kérperbewusstsein ein und
macht auf das noch manifestierte Trauma durch
Schmerz, Unbeweglichkeit oder Verspannungen,
sowie durch Angst sich z.B. erneut zu verletzen
aufmerksam. Je langer eine Verletzung zurUck liegt
umso mehr manifestieren sich die Schonhaltung
und die Unsicherheit. Oft werden wir in unserer
Arbeit mit immer wieder kehrenden Schmerzen
konfrontiert die zu einem bestimmten Zeitpunkt
auftreten und ein Weiterkommen nicht maglich
machen. Auch hier sprechen wir wieder von einem
Plateau-Effekt. Es gibt kein Weiterkommen, da das
ursprungliche Problem, also eine Stagnation mit
einem fest sitzenden Trauma, nicht geldst wurde.
Auch hier kdnnen wir mit Shiatsu helfen dieses zu
|I6sen und ein neues Bewegungsmuster und Koér-
perbewusstsein zu schaffen.

WAS SAGEN DIE
ELEMENTE DAZU?

Die Einteilung in die 5 Elemente hilft uns eine
optimale Behandlungsstrategie zu entwickeln und
sie eventuell an neue Gegebenheiten anzupas-
sen. Stell Dir die 5 Elemente wie ein Rad vor. Ist
jede Speiche exakt gleich zur Mitte hin gespannt,
dann lauft das Rad rund. Sobald eine dieser Spei-
chen stéarker oder weniger stark gespannt ist, wird
das Rad unrund. Es kann auch sein, dass mehrere
Speichen gleichzeitig unterschiedlich stark an der
Mitte zerren. Es kommt zu einer Unwucht und es
wird holprig, man gerat aus seiner Mitte. Hand-
lungsbedarf entsteht - ab auf die Matte!

First Things First

Vollig logisch, aber trotzdem wichtig zu erwahnen
ist, dass wir erstmal den Primarfunktionen groBe
Beachtung schenken. Wenn man nicht gut schlaft,
die Verdauung Probleme bereitet oder der Zyklus
verruckt spielt, dann hat man nur eingeschrankt
Energie fur alle weiteren Herausforderungen des
Alltags und in weiterer Folge fur den Sport.

DAS HOLZ-ELEMENT,
DAS ELEMENT DER BEWEGUNG

Das Holz-Element ist das Element des ,ins-Tun-
kommens” und somit sozusagen das Element des
Sportes. Es ist grob gesagt dafur zustandig unse-
rem angeborenen Potenzial entsprechend Pléane zu
schmieden und diese dann auch umzusetzen. Die
zugehorigen Organe sind die Leber und die Gallen-
blase. Die Leber mag es zu planen, Visionen und
Ideen zu kreieren. Die Gallenblase ist der General,
der die Visionen und Ideen umsetzt und/oder an
andere delegiert. Notwendig fur ein gut funktionie-
rendes Holz-Element sind genug Freiraum um der
Kreativitat ihren notigen Raum zu geben und ein ge-
wisses MaB an Flexibilitdt. Denn sind wir uns ehrlich,
wie oft [auft es so wie wir es uns winschen?

Auch die Emotionen und in diesem
Element, besonders die Wut, sind ein
wichtiger Aspekt. Gekoppelt an unsere
Emotionen lassen sich Visionen mit
viel mehr Sinn gestalten.
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Besonders die Wut bringt uns ins Tun. Wut ist Hitze,
Bewegung und aufsteigend. Wir bekommen einen
roten Kopf und werden oft lauter. Sind wir witend
handeln wir. Wir I6sen etwaige Stagnationen und
kommen in Bewegung. So auch beim Sport, wir
kommen in die Kraft, wir laufen warm, fangen an
zu schwitzen, Energie wird freigesetzt, manchmal
.putzt es einen richtig durch”. Wir fihlen uns da-
nach meist ruhiger und entspannter. Auch wenn
wir unserer Wut freien Lauf lassen, fUhlen wir uns
danach oft entspannter.

Wird der Freiraum jedoch durch etwaige
Themen eingeschrankt, kann es im
Holz-Element zu einem Stau und einer
Stagnation kommen.

Steht die Beziehung beispielsweise auf wackeligen
Beinen und man kann sich nicht zu einer Verande-
rung durchringen oder die aufgestaute Wut nicht
zum Ausdruck bringen, wird es ganz schon eng im
Holz-Element.

Tatsache ist, dass ungelebte Emotionen, insbeson-
dere Wut und wenig Freiraum, sich im Holz-Ele-
ment ausdricken kdnnen. Zeigen kann sich das in
den dem Holz-Element zugeordneten kérperlichen
Bereichen Hufte, Schultern, Sehnen und Muskeln.
Diese sind im leistungsorientierten Sport stark
beansprucht und ziemlich haufig zeigen sich dort
auch die meisten Probleme.

WUrde man also gerne dreimal die Woche laufen
gehen, der Job I&sst dies aber nicht zu, kann es
beispielsweise zu Problemen im HUft- und Schul-
terbereich kommen, Ischialgien, PMS oder Migra-
ne kdnnen auftreten. Die Huften und Schultern
kdnnen sperren und sind in ihrer Bewegung ein-
geschrankt, die Flexibilitdt schwindet, man wird
steif. Dementsprechend fUhrt das auch im Sport zu
einer eingeschrankten Bewegungsfreiheit. Diese
Bereiche sind im Sport meist schon neuralgische
Punkte, denen viel Aufmerksamkeit geschenkt
wird. Ohne eine flexible und offene HUfte Iasst sich
einfach nicht sehr frei sporteln.

Ist der emotionale Freiraum eingeschrankt,
ist oft auch der Bewegungsfreiraum
eingeschrankt.

Behandlungsansatz

Auch wenn die Ursachen der sich im Holz-Element
aufzeigenden Themen sich oft in einem anderen
Element wiederfinden, macht es Sinn, das Holz-Ele-
ment in die Behandlung immer miteinzubeziehen,
denn eine bewegende Behandlung kann Stagnati-
onen lésen und den Fluss wiederherstellen. Rotati-
onen und Dehnungen bringen Weite und Freiraum
in einen eingeengten Kérper. Das Holz kann (zumin-
dest kurzfristig) wieder atmen und schopft Kraft fur
eine mogliche notwendige Veranderung.
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Sei es eine toxische Beziehung zu beenden, eine
Stundenreduktion im Job zu beantragen, zu lernen
.Nein” zu sagen oder seiner Wut 6fter Ausdruck zu
verleihen. Bei einer Behandlung des Holz-Elements
werden auch gleich die ihm zugeordneten und

oft nach einer anstrengenden Einheit Uberbean-
spruchten Sehnen und Muskeln mitbehandelt.

Tsubos:
Gb 21, Gb30 Gb 36 Le3 Le2 Leb, Le 6 Bl 18, Bl 19

Und weiter?

Wenn also eine Sportler:in aus irgendeinem Grund
daran gehindert wird, ihren Sport auszuuben, oder
die ndchste Leistungsstufe zu erreichen, so kann
man davon ausgehen, dass das Holz-Element
bereits in Mitleidenschaft gezogen wurde. Es stellt
sich die Frage, warum es zu einer Stagnation im
Holz-Element kommt und in welchen anderen
Elementen die Ursachen dafur liegen. Hier kommt
es ganz auf das jeweilige Individuum und dessen
Geschichte an, wo die Ursache einer Symptomatik
besteht und wo man am besten ansetzt bei der
Shiatsu-Behandlung.

DAS ERD-ELEMENT - WENN
DIE HARMONIE GESTORT WIRD

Die Erde liebt Stabilitat, Harmonie und Zufrieden-
heit. Kann man gut bei sich bleiben und gibt Acht
auf seine Mitte, wie z.B. mit einer guten Ernéhrung,
den nétigen Ruhephasen durch ein wenig Gemut-
lichkeit, Meditation und Bauchatmung, dann lauft
alles wie geschmiert. Hat man aber plétzlich we-
niger Zeit, vernachlassigt die energiespendende
Erndhrung, dann kommt vielleicht noch eine Krise
in der Beziehung hinzu und der nachste Lockdown
schrankt die Freiheit wieder zusatzlich ein, wie es
beispielsweise bei einem unserer Klient:innen der
Fall war, dann sind Harmonie und Stabilitat futsch.
Man nimmt sich weniger Zeit fur sich, die Bezie-
hungskrise fuhrt zu vermehrtem Grubeln, dann
kann es beispielsweise zu einer Magenverstim-
mung mit Sodbrennen kommen, die viel Fokus und
Aufmerksamkeit bendtigt. Der Magen-Meridian,
der wie der Milz-Meridian zum Erd-Element ge-
hort, verlauft durch die HUfte und kann daher bei
Disharmonie zu Einschrankungen der Hufte fuh-
ren, weil dieser ungewohnlich stark gespannt ist.
Gleichzeitig wirkt sich das auf das Holz-Element
aus, da die Klient:in dadurch in ihrer Bewegungs-
freiheit massiv eingeschrankt wird.

Durch die zustande gekommene Stagnation
scheint es unmaoglich zu sein, das Plateau
zu verlassen, oder es kommt sogar zu einem
Ruckschritt, da man den Sport nicht mehr
mit so viel Leidenschaft und weniger hdufig
ausuben kann wie sonst.

Der Kopf ist schlieBlich mit seinen Gedanken bei
den Schmerzen im Bauch, die angespannten Me-
ridiane wirken sich zusatzlich auf den Bewegungs-
apparat aus und schranken die Beweglichkeit
zunehmend ein. Nichtmal mehr der Schneidersitz
ist mdglich. Dazu kommt vielleicht eine weniger
gute Erndhrung, weil durch den Stress keine Zeit
mehr bleibt ordentlich zu kochen und selbst wenn
mal Zeit dafur ist, so kann man das Essen nicht
genieBen, weil immer noch die Beziehungskrise
dazwischen funkt. Die Milz, die es liebt verwdhnt zu
werden und zu genieBen, vernachlassigt ihre Arbeit
und es kommt auch hier zu Problemen bei der Auf-
nahme wichtiger Nahrstoffe. Langsam stellen sich
vielleicht sogar Lebensmittelunvertraglichkeiten
ein und es kommt zu Blahungen, die ebensowe-
nig forderlich sind, wie die steife Hufte. Durch die
schlechte Ernahrung und die weniger werdende
Bewegung verliert auch der Kérper einer Sportler:in
langsam und zunehmend seine Form. Beim Klet-
tern, das noch so gut lief, bemerkt man plétzlich,
dass man Zuge nicht mehr schafft, die sonst nie
ein Problem waren.

Behandlungsansatz

Die Holz-Erd-Achse ist hier besonders auffallig.
Rotationen und Dehnungen sind wichtig, um dem
stagnierten Kérper ein wenig Bewegung zu schen-
ken, da das Holz die Erde kontrolliert. Gute Arbeit in
der Erde ist hier aber genauso wichtig, wie z.B. in
Form von Ampuku (Baucharbeit). Ampuku bewegt
die Eingeweide und kann zu Linderung von Bl&-
hungen fuhren und auch energetisch zu mehr Har-
monie im Erd-Element beitragen. Es macht ruhiger
und lenkt den Fokus und die Atmung wieder in die
Mitte, ins Hara und zur Bauchatmung. Behandelt
man auch den Musculus lliopsoas intensiv, durch
welchen mehrere Meridiane laufen (Magen, Milz,
Leber), I6sen sich auch hier Qi-Blockaden, die zu
einer steifen Hufte fUhren kénnen.

Nahrende und tonisierende Arbeit an den Yin-Me-
ridianen Milz und Leber, kdnnen den Yang-Exzess
des Magens ebenfalls gut entgegenwirken. Der
Fokus sollte auf Harmonie und Stabilitat liegen.
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Zum Thema Erndhrung ist die Klient:in unbedingt
angehalten sich wieder ihren Bedurfnissen ent-
sprechend gesund zu erndhren, um die Magenver-
stimmungen in den Griff zu bekommen, besonders
wenn bereits Lebensmittelunvertraglichkeiten im
Spiel sind. Kuzu mit Umeboshi oder Shoyu-Ban-
cha-Tee kdnnen hier sehr lindernd wirken.

Tsubos:
Ma 30, Ma 31, Ma 34, Ma 6, Ma 41, Mi 3, Mi 6, Le 3

DAS WASSER-ELEMENT - WENN DAS
WASSER EIN WORTCHEN MITREDET

Wenn das Rad unrund wird, beispielsweise durch
eine Verletzung, die sich im Wasser-Element mani-
festiert hat, dann kann das ein langwieriger Pro-
zess sein, um das Trauma, das dabei entstanden
ist, aufzulésen und wieder Vertrauen in seinen Kor-
per zu gewinnen. Auch hier kdnnen Sportler:innen
an ein Plateau stoBen, weil man vorsichtiger und
zaghafter wird, um das traumatisierende Erlebte
nicht wieder erleben zu mussen. Obwohl der Kérper
bereits geheilt ist und es augenscheinlich keinen
Grund fur diese Angst gibt, halt die Psyche an dem
Erlernten, dem Trauma fest.

Eine Verletzung, egal ob schwer oder leicht,

sitzt, dem Sprachgebrauch entsprechend, in

den Knochen und geht einem an die Nieren
(Wasser-Element).

Auch mit einer entsprechenden Heilungs- und
Regenerationsphase kann es sein, dass ein sol-
ches Ereignis im Sport nachhaltige Folgen mit sich
bringt. Das Ereignis ist abgespeichert, sowohl im
Kopf, als auch im Kérper. Kommt man in der sportli-
chen Tatigkeit wieder mit einer solchen Situation in
Kontakt, kann es sein, dass der Kérper an derselben
Stelle, sei es eine Ubung, eine bestimmte Distanz
oder eine bestimmte Bewegung, blockiert, um eine
erneute Verletzung zu verhindern.

Eigenschaften die dem Wasser-Element entspre-
chen und fur Sportler:innen eine groBe Bedeutung
haben, sind Wille und Mut. Ist der Wille (und die
Freude des Feuer-Elements) den Sport auszutben
groB genug, geht die Umsetzung und Integration in
den Alltag leichter von der Hand. Steht dann auch
noch genug Mut fur Umsetzung und maogliche not-
wendige Veranderungen zur Verfligung, werden die
Chancen einer Stagnation im Holz reduziert.
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Ein starkes Wasser-Element zeichnet sich auch
durch genugend zur Verfugung stehender Energie
aus. Fehlt diese im Sport, kann man sich Gedanken
daruber machen woran dies liegen kénnte.

Fehlt die Erholung? Hat man zu viel Stress?
Wo geht die Energie verloren?

Apropos Stress - hat man nachhaltig sein Wasser
geschadigt, weil man standig auf 10 Hochzeiten
tanzt, Stress im Job hat, immer wieder in ungluck-
liche Beziehungen geschlittert ist, dann hinterlasst
auch das Spuren, die nicht nur Augenringe verur-
sachen, sondern auch Ruckenschmerzen z.B. im
Nierenbereich, wie es bei einem unserer Klient:innen
der Fall ist. Diese Schmerzen, die abgeklart sind,
keine anatomische Ursache haben und schon seit
einigen Jahren bestehen und immer schlimmer
werden, wirken sich mittlerweile auch auf den Schlaf
aus. Dieser wiederum wirkt sich auf die Leistung im
Sport aus, da es sich unausgeschlafen und mit RU-
ckenschmerzen einfach nicht gut bouldern Iasst.

Man wird zunehmend steif, kann den Fokus nicht
lange halten, das frustriert und macht zornig -
alles Anzeichen fur ein stagniertes Holz, da es vom
Wasser nicht mehr ausreichend genahrt wird und
das Yin bereits stark angegriffen wurde. Hier liegt
ein Yin-Mangel zugrunde, der schon an die Nieren
geht. Der Lebensstil und die Erndhrung gehoren
nachhaltig geadndert, aber dazu etwas weiter unten
mehr (Yin-Mangel).

Behandlungsansatz

Das Wasser-Element im Shiatsu zu behandeln,
kann fur Sportler:innen also auf unterschiedlichen
Ebenen hilfreich sein. Eine ruhige und tiefe Wasser-
behandlung entspannt den Sympathikus und kann
entstressen. Fehlt Energie, Wille und/oder Mut um
sich an neue sportliche Herausforderungen heran-
zuwagen, sollte aufbauend gearbeitet werden.

Steckt ein Trauma im Kérper, kann Shiatsu dabei
helfen, dieses zu erkennen und neues Vertrauen in
den Koérper zu gewinnen. Durch BerUhrung an den
betroffenen Stellen wird der Koérper aus der ange-
lernten Komfortzone und einer méglichen Schon-
haltung gebracht, wodurch geistiges Wachstum,
neues Kérperbewusstsein und ein neues Vertrauen
in den Korper entsteht.

Der Kérper und der Kopf lernen, dass mehr mog-
lich ist als gedacht, mogliche abgespeicherte
Stress-Muster kdnnen abgelegt werden, Schonhal-
tungen l6sen sich und das Wasser-Element ge-
winnt wieder an Sicherheit und Mut. Hilfreich hier
ist eine Vertrauensbasis zur Shiatsu-Praktiker:in
entwickelt zu haben und sich sicher zu fuhlen.

Tsubos:
BI 10, Bl 25, Bl 28, Bl 57 und Bl 58 (bei verspannten
Waden und Krdmpfen gut einsetzbar), Ni 3

DAS METALL-ELEMENT -
STRUKTUR UND DISZIPLIN

Die Disziplin, die Struktur, der Trainingsplan, all das
sind Dinge, die das Metall-Element liebt. Wenn aber
mal wieder im Job viel zu tun ist, die Kinder und/
oder die Partner:in viel Aufmerksamkeit von einem
abverlangen, oder etwas anderes Unvorhergese-
henes in die Quere kommt, wie z.B. ein Trauerfall,
dann liegt der Fokus plotzlich wo anders, als auf
dem Sport. Die geplante RegelmaBigkeit und der
fix vorgenommene Trainingsplan rdcken in weite
Ferne und das Metall-Element, kommt ins Wanken.

Wir geraten aus unserer Mitte, haben keine
Luft mehr zum Atmen vor lauter Stress oder
Trauer und das Rad lauft wiedermal unrund.

Die Meridiane Lunge und Dickdarm werden dem
Metall-Element zugeordnet. Die Lunge steht fur
das JA zum Leben und generiert Qi aus der Atem-
luft. Atmung ist essenziell. Ohne Sauerstoff kein
Leben, keine Bewegung. In weiterer Folge irgend-
wann auch Stagnation im Holz. Engt einen etwas
zu sehr ein, trauert man um eine geliebte Person
oder erholt sich gerade von einer Atemwegserkran-
kung, dann kann es sein, dass die Luft zum Atmen
fehlt. Eine schlechte Lungen-Energie kann auch zu
vermehrter Infektanfalligkeit fuhren, Allergien und
Asthma auslésen, oder zu verminderter Reaktions-
fahigkeit beitragen. Das alles kann man als passio-
nierte Sportler:in nicht gebrauchen.

Manchmal kommt es aber auch vor, dass wir uns
selbst einengen, indem wir krampfhaft an Glau-
benssatzen festhalten, wie z.B. ,Ich kann das nicht
schaffen, oder .Ich bin nicht gut genug.” Hierfur
ist der Dickdarm zustandig. Wenn man diese Glau-
benssatze nicht loslasst, dann kommt man einfach
nicht von der Stelle. Gerade im Sport kann das
hinderlich sein.
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Wir stehen uns selbst im Weg. Wenn man
sich standig einredet, dass man etwas nicht
schafft und dann auch noch kaum atmet,
dann wird man das Plateau nicht verlassen
und im Sport nicht weiterkommen kénnen.

Das Vertrauen in sich selbst fehlt. Bei einer schlech-
ten Dickdarm-Energie kann es schon mal passieren,
dass man zu sehr mit den Problemen der besten
Freundin beschaftigt ist, oder auch, dass man es
nicht schafft NEIN zu sagen, wenn der Chef einen
wieder freundlich bittet ein paar Uberstunden zu
leisten. Dieses krampfhafte Festhalten kann sich
auf die Verdauung auswirken und zu Verstopfung
fUhren, ebenso wie Nacken- und Schulterverspan-
nungen auslésen. Aber auch eine eingeschrankte
Nasenatmung (da der Dickdarm-Meridian hier endet)
kann Probleme verursachen.

Eine gute Dickdarm-Energie sorgt fur eine gute
Abgrenzung gegenuber duBeren Einflussen und
man schafft es auch mal NEIN zu sagen, wenn man
etwas nicht will. Disziplin und Struktur erfordern
einen scharfen und starken Geist, der Entschei-
dungen treffen kann, der NEIN sagen kann und sich
den Raum nimmt, den er zum Atmen braucht und
die man fur seinen Sport benétigt. Kann man das
nicht, dann engt das Metall das Holz zu sehr ein
und wir landen wieder in der Stagnation.

Behandlungsansatz

Allzuoft bemerken wir, dass die Menschen, die zu
uns auf die Matte kommen einfach nicht ordent-
lich atmen. Irgendetwas hindert sie unterbewusst
daran die naturliche Bauchatmung auszufuhren.
Gute ndhrende Arbeit am Lungen-Meridian und
eine Offnung des Brustkorbs fUhren dazu, dass die
Lunge wieder mehr Raum fur die Atmung hat. Wah-
rend der Behandlung sollte man immer den Atem
der Klient:in im Blick haben und sie gegebenenfalls
darauf hinweisen, dass sie sich bei der Atmung auf
sein Hara konzentrieren und sie dort hinlenken soll.
Langsam schafft man so bei der Klient:in ein Be-
wusstsein dafur.

Feuer kontrolliert Metall - dieser Aspekt ist in der
Behandlung nicht zu unterschatzen. Wenn man zu
festgefahren in seinen Strukturen ist, zu sehr an
etwas festhalt, weil man zu verkopft an die Sache
rangeht, dann bewirkt eine intensive Behandlung
im Feuer oft Wunder. Der DUnndarm hilft Entschei-
dungen zu treffen und entlastet so den Dickdarm.
Und wenn man mit dem Herzen bei der Sache ist,
macht einfach alles mehr SpaB, man lasst langsam
wieder locker und entwickelt Freude an dem, was
man macht. Feuer schmilzt Metall, das Metall be-
schneidet das Holz nicht mehr so sehr, Bewegung
kann wieder stattfinden.

Tsubos: Lu 7, Di 4/10, 3E 6, DG 3, DG 10
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DAS FEUER IST WIEDER ENTFACHT

Stellen sich erste Erfolge bei der Klient:in ein, lebt
der Elementargeist des Feuers - Shen auf. Die
Freude ist groB, in manchen Fallen vielleicht so-
gar zu groB. Hier heiBt es aufpassen, dass man
nicht zu viel will und seinen Kérper Uberfordert. Die
Leidenschaft fur den Sport ist wieder da, man will
sich beweisen, dass man es noch kann, versucht
vielleicht an alte Leistungen nahtlos anzuknupfen.
Aber die Zeit der Stagnation hat ihre Spuren hin-
terlassen. Durch eine Verletzung und die einge-
nommene Schonhaltung kann ein Ungleichgewicht
entstehen, oder die Muskulatur bildet sich zurack,
weil man sein Training aus verschiedenen Grinden
stark vernachlassigen musste. Man ignoriert die
Signale des Kaérpers, weil die Freude, also das Feuer
UberschieBt und schon ist es (wieder) passiert.
Verletzungen und eventuell damit einhergehende
(kérperliche oder psychische) Traumata sind quasi
vorprogrammiert, ein erneuter Ruckschlag sehr
wahrscheinlich. Ein gesunder Ehrgeiz durch ein
gutes Korperbewusstsein und die Disziplin sich
Zeit zu nehmen fUr den gezielten Aufbau waren
das Optimum, sodass man stetig, aber sicher und
nachhaltig an sein Ziel gelangt.

Was hat der ,Po’ mit dem Feuer zu tun?

Der Po, der Elementargeist des Metall-Elements,
muss besonders jetzt gute Arbeit leisten, um dem
drohenden hochschieBenden Feuer entgegenzu-
wirken. Hier kommen wieder wir als Shiatsu-Prakti-
ker:innen ins Spiel. Schaffen wir es der Klient:in klar
zu machen, dass sie auf ihre Kérpersignale hort,
hat sie schon einen groBen Schritt in die richtige
Richtung gemacht. Mit Shiatsu kdnnen wir den Po
starken oder sensibilisieren, indem wir der Klient:in
helfen ihren Kérper deutlicher zu spuren und damit
auch besser oder gar neu kennenzulernen und zu
verstehen, sodass sich die Ganzheit des Korpers
im Bewusstsein manifestiert und man es schafft,
wahrend der aktiven sportlichen Ausubung zu fuh-
len und zu erkennen, wann es genug ist. Eine gute
Intuition und zu wissen was man gerade braucht,
anstatt dem Willen nach mehr und besserer Leis-
tung nachzugeben, der vielleicht zu viel will, hilft
sich vor Uberlastung und Verletzungen zu schit-
zen. Wenn der Po gut ausgepragt und sensibilisiert
ist, findet der Geist das richtige MaB an Ehrgeiz,
man ist sich bewusst, wo seine Grenzen liegen und
akzeptiert diese auch. Regenerationsphasen geho-
ren hier genauso in den Plan, wie gezieltes Training.

EMPFEHLUNGEN

Bleibt man im Geiste flexibel, so kann man sich

als Hobbysportler:in jederzeit auf neue Begeben-
heiten anpassen. SchlieBlich kann immer etwas
die eigenen Plane durchkreuzen und man muss
umdisponieren und Lésungen oder Alternativen
finden. Mit einem gut bewegten Holz und der dafur
notigen Kreativitat, schafft man es solche Phasen
gut zu Uberbrucken, indem man sich zum Beispiel
Alternativen schafft, wie kleine Trainingseinheiten
zwischendurch, die man ganz leicht in den Alltag
integrieren kann und sich mit guter Erndhrung eine
solide Substanz, also Yin aufbaut bzw. erhalt.

YIN-MANGEL

Da man durch den Sport viel Yang verbraucht,
heiBt es hier unbedingt dem drohenden Yin-Man-
gel vorzubeugen, falls dieser nicht bereits vorhan-
den ist. Ein Motor ohne Sprit und Ol 1auft einfach
nicht. In der Behandlung arbeiten wir hier nahrend
und tonisierend an den Yin-Meridianen, vor al-
lem fokussieren wir uns auf Lungen-, Nieren- und
Milz-Meridian.

Aber was kann ich selbst tun?

Yin-Mangel ist hdufig durch den Lebensstil bedingt.
Uberaktivitat, Stress, Schlafprobleme, und Emoti-
onen, besonders intensive Emotionen, nagen an
unserem Yin. Hier muss die Klient:in sehr achtsam
mit sich umgehen und versuchen eine gute Balan-
ce im Alltag zu finden. Aus sportlicher Sicht ist es
essenziell, um nachhaltig sein Yin zu starken, dass
man die nétige Regeneration beachtet und einhalt.

Durch die Regeneration
kann sich das Yin erholen.

Ruhephasen sollten daher unbedingt in den Trai-
ningsplan eingebaut werden. FUr eine Sportler:in
muss das nicht unbedingt bedeuten, dass sie sich
auf die Couch legen und nichts tun soll. Lockere
Einheiten sind hier sogar zu empfehlen. In Bewe-
gung bleiben bedeutet nicht automatisch immer
das Extrem zu suchen, man kann auch mal ,nur”
Spazieren gehen, oder eine Yoga-Session ein-
bauen, um der Muskulatur beim Regenerieren
und Aufbauen zu helfen. Auch ein Termin bei der
Shiatsu-Praktiker:in der Wahl ist hilfreich.
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Worauf Du in jedem Fall achten solltest:

- regelmaBiger und ausreichender Schlaf

- abends keine Bildschirmarbeit, auch das Smart-
phone aus der Hand legen

- UbermdBigen Stress vermeiden
- den Rauchkonsum reduzieren/einstellen

- beil bereits vorhandenem Yin-Mangel: Schwitzen
auf ein Minimum reduzieren

Erndhrung spielt hier ebenfalls eine essenzielle
Rolle. Je nachdem, welches Element betroffen ist,
ist die Erndhrung anzupassen. In jedem Fall sollte
man auf Industriezucker und Kaffee verzichten,
da sie Stagnationen férdern und man sich hiermit
keinen Gefallen tut, denn sie fordern Uberaktivitat.
Anstatt mit Industriezucker zu suBen waren Alter-
nativen anzuraten. Besonders Honig, idealerweise
mit Gelée Royale und Pollen gelten als wahrhaf-
tiges Yin-Tonikum. Ein weiteres wirklich tolles
Yin-Tonikum ist Knochensuppe. Mit TCM Krautern
und Krautertees kann man wunderbar erganzen.

HAUSUBUNGEN UND HAUSAPOTHEKE

Ein Griff in die Hausapotheke lohnt sich immer. Wir
haben unseren Klient:innen im Zuge unserer Be-
handlungen auch die eine oder andere Hausubung
mitgegeben. Die wichtigsten und effektivsten ha-
ben wir hier zusammmengefasst.

Dem Klienten mit Magenbeschwerden, bzw. mit
Verdauungsproblemen haben wir ein warmes
Getrank aus Kuzu mit Umeboshi empfohlen. Kuzu
wirkt aufbauend und hilft gut bei Durchfall oder
Verstopfung und Umeboshi wirkt zusatzlich der
MagenUbersduerung entgegen. Ebenso, wie
Shoyu-Banchatee.

Moxibustion, oder auch Moxa genannt, baut auf
und kann auch in Akutsituationen Energiespen-
dend sein. Bewahrt haben sich dabei die Punkte
Ma 36, Di 10, Ni 1 mit einer Moxazigarre zu stimu-
lieren. Wichtig: bitte lasse Dir von Deiner Shiatsu
Praktiker:in genau zeigen wie du Moxa anwendest,
damit es zu keinen Verbrennungen kommt.

ATMUNG UND SUFI-KREISE

Ein wichtiger Aspekt bei jeglicher sportlichen Tatigkeit
ist der Fokus auf die Atmung. Hier ein paar Ubungen
die helfen kénnen die Atmung zu vertiefen:

Sufi Kreise: Setz Dich im Schneidersitz auf den Bo-
den und leg Deine Hande auf den Knien ab. SchlieBe
die Augen und atme 5mal tief durch. Nun beginne
deinen Oberkorper aus der HUfte heraus zu kreisen,
wobei du bei der vorwarts Bewegung einatmest und
bei der rGckwarts Bewegung ausatmest. Wiederhole
die Ubung in jede Richtung 10mal.

Sufi Kreise massieren den Bauch und aktivieren so
die Mitte, die Atmung geht nach unten. Gleichzeitig
mobilisiert und entspannt diese Ubung den unte-
ren Rucken.

Beobachte Deinen Atem: So wie mit vielen selbst-
verstandlichen Dingen im Leben, verhalt es sich
auch mit dem Atem. Man wei3 ihn erst richtig zu
schatzen, wenn er nicht mehr so funktioniert wie
man es gerne hatten. Deswegen, beobachte Deinen
Atem. Versuche Dich so oft wie moglich bewusst
auf Deine Atmung zu konzentrieren. Wie atmest Du,
wenn du ruhig bist, wenn Du mit Freunden plau-
derst, wenn Du gehst, wenn Du Stress hast, wenn
Du laufst, kletterst oder Dich sonst sportlich beta-
tigst? Wie verandert sich Dein Atem wahrend einer
Sporteinheit und wie atmest Du nachher? Gibt es
Unterschiede? Schaffe ein Bewusstsein fur deinen
Atem und lerne ihn und Dich kennen.

Tief durchatmen bitte: Das nachste Mal wenn Du
vor einer neuen Sporteinheit oder auch einer neuen
Herausforderung stehst, stelle Dich gerade hin,
schlieBe die Augen und lege eine Hand auf Dein
Herz und eine Hand auf den Bereich zwischen Na-
bel und Schambein. Nimm Dich und Deinen Atem
bewusst wahr. Atme 3 mal tief ein und aus. Dann
beginne mit Deiner Trainingseinheit.
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ERSTE HILFE

Ingwer-Kompressen - bei Muskelverspannungen,
Schmerzen im Lendenwirbelsaulenbereich,
Regelschmerzen, zur Nachbehandlung

von Knochenbruchen

Zwiebel-Auflage - bei Entzindungsprozessen der
Gelenke

Taro-Pflaster - bei Quetschungen, Stauchungen,
Frakturen, Blasen (hat eine stark abschwellende,
schmerzlindernde und entzindungshemmende
Wirkung)

Tofu-Pflaster - bei Quetschungen und
Verstauchungen

kalter Topfenwickel - bei akuten Entzindungen,
Schwellungen oder einem Tennisarm

warmer Topfenwickel - bei chronischen
Entzindungen

Eis oder Cold-Packs - bei Briichen, Rissen
oder Zerrungen

CONCLUSIO -
3 WESENTLICHE THEMEN

Im GroBen und Ganzen haben wir festgestellt, dass

es durch 3 wesentliche Faktoren zu einem Stillstand,

einem RUckschlag, bzw. zu einer Stagnation der
sportlichen Leistung kommen kann. Erstens durch
herausfordernde Situationen im Alltag, wie z.B. eine
Beziehungskrise, Stress in der Arbeit, ein Neuge-
borenes oder die aktuelle Corona-Situation, welche
sich direkt auf die eigene Performance im Sport
auswirken konnen, da sich die Prioritaten verschie-
ben und der Fokus wahrend des Sportes oft nicht
beim Sport ist. Zweitens konnen aktuelle oder altere
Verletzungen, die im Kbérperbewusstsein abgespei-
chert werden, in weiterer Folge zu diversen Proble-
men fuhren. Und drittens kdnnen herausfordernde

Situationen, die von innen, also der Psyche kommen,

die eigene Leistung stark beeinflussen. Diese kdn-
nen auch als Resultat einer der vorausgegangenen
Punkte auftreten, wie z.B. die Angst vor (erneuten)
Verletzungen oder vor dem Versagen.

Zur Veranschaulichung wollen wir ein paar Falle
vorstellen die zeigen wie die oben erwadhnten Fak-
toren die Leistung im Sport beeinflussen kénnen
und wie Shiatsu dabei helfen konnte.

CHRISTIAN, 37

Christian kann man mit Recht in die Kategorie
.Bewegungsjunkie” einordnen. Seit jeher hat er
eine Affinitét zu Bewegung, Sport und dazu sich bis
zu seinen Grenzen und darUber hinaus zu bringen.
Egal ob Kajak, Skifahren, Bergsteigen, Paragleiten,
Berglauf oder Klettern. Jede Sportart wird mit ho-
her Intensitat betrieben.

Seiner sportlichen Karriere entsprechend kann er
auch einige beeindruckende Verletzungen auf-
z&hlen. Die markantesten und nach wie vor belas-
tendsten sind Wirbelbriche und Knie die schon mal
in einer unnatdrlichen Richtung abstanden. Dazu
kamen Probleme mit den Bandern beim Berglau-
fen. Zu Beginn der Behandlungen war ein Schnei-
dersitz nicht méglich und Druck auf die Beine
wahrend des Shiatsu wurde mit der abgespeicher-
ten Erinnerung an das luxierte Knie in Verbindung
gebracht, er blockierte. Ein sowohl im Kérper, als
auch im Kopf, abgespeichertes Trauma.

Die Behandlungen fuhrten dazu, dass er lernte,
dass seine Beine und Knie, belastbarer sind als er
angenommen hatte. Durch den ausgeUbten Druck
(besonders am Magen- und Gallenblasen-Meridian)
und die Drehungen konnten sich einerseits lang
festsitzende Stagnationen I6sen, andererseits wur-
de ein neues Korperbewusstsein auf Kopf- als auch
auf Kérper-Ebene geschaffen. Wahrzunehmen,
dass seine manifestierten Grenzen sich erweitern,
ermoglichte einen neuen Bewegungsspielraum.
Plétzlich war der jahrelang vermiedene Schnei-
dersitz wieder moglich und die Schmerzen beim
Berglaufen verschwanden.

.In Bezug auf die erwdhnten Traumata
veranderte sich mein Verstandnis davon was
an Bewegungsamplitude moglich war. Ich
traute mich bestimmte Bewegungsabldufe
und Radien nicht mehr zu nutzen, dies war
jedoch keineswegs ausschlieBlich auf der
bewussten Ebene steuerbar - durch die Be-
handlungen entstand eine intensive
Auseinandersetzung mit Angst, Vertrauen,
neuen Einordnungsprozessen zur
Verfasstheit meines Kérpers - dies waren
sehr intensive Erfahrungen.”
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JOHANNA, 34

Johanna ist Mutter zweier Tochter. Eine im Kinder-
gartenalter, die andere nicht mal noch ein Jahr. Ihr
Ziel war es eine bestimmte Boulderroute zu schaf-
fen die sie vor der Schwangerschaft inrer Kinder
durchklettern konnte. Nach zwei Schwangerschaf-
ten inklusive Stillen und sehr wenig Schlaf, stellte
sie fest, dass es ihr an Kérperspannung und Kraft
in den Schultern fehlte. Auch plagte sie vermehrtes
AufstoBen.

Wahrend den Behandlungen fiel mir inre Atmung
ins Auge. Diese war eher flach und steckte im
Brustkorb. Nach den Behandlungen war sie hinge-
gen tief, ruhig und reichte bis in den Unterbauch
hinein. Sie berichtete mir auf Nachfrage, dass sie
gelegentlich im Alltag vergisst zu atmen, weil ge-
rade das Baby weint, oder sehr viel los ist um das
sie sich kimmern muss. Wir vereinbarten, dass sie
vermehrt auf ihre Atmung achtet und sich gezielt
auf ihre Erndhrung konzentriert. Kein spates Essen
und Trinken und viele Yin-aufbauende Mahlzeiten.

Der Fokus wahrend der Behandlung war es, das
Erd-Element zu ndhren und die Spannung (Stil-
len, Kinder tragen) aus den Armen mithilfe des
Metall-Elements zu I6sen. Mit der Behandlung
des Metall-Elements wurde gleichzeitig auch ihre
Atmung gestarkt.

Etwa zur Halfte der Behandlungszeit berichtete

sie mir, dass sie wahrend einer Klettereinheit klar,
fokussiert und angstfrei war. Der Fokus auf die
Atmung, die Ernahrungsumstellung, das wochent-
liche Shiatsu Jour fixe, bewusste Auszeiten und die
Begleitung durch Shiatsu fUhrten zu einer starke-
ren Mitte und einem klareren, fokussierteren Kopf.

,Nach Schwangerschaft + Stillen war der
Kraftaufbau sehr schnell gegangen bzw.
konnte ich mich erstaunlich gut fokussieren
und dadurch etwaigen Kraftmangel
kompensieren. [...] Ich konnte tiefer Atmen
und mich daher im Alltag besser entspannen.
Dies wiederum fahrte zu zusdtzlichen
Kapazitaten, die mir in einer sehr fordernden
Zeit sportliche Aktivitaten ermoglichten.”

MATTHIAS, 34

In seiner Jugend bewegte er sich relativ wenig und
er hatte etwas mehr auf den Rippen. Im jungen
Erwachsenenalter hat er beschlossen nun endlich
etwas fur sich und seinen Kérper zu tun, um sich in
seiner Haut endlich wohl zu fuhlen. Er fand Gefallen
an Ausdauersport und 6stlichen Kampfsportarten,
aber auch das Fitnessstudio besuchte er, vor allem
zu Beginn, regelmaBig. Seine Unsicherheit bezug-
lich seines Kérpers halt er seither mithilfe eines
strikten Trainings- und Ernadhrungsplans im Zaum,
der eingehalten wird, komme was wolle. Dies fUhrte
allerdings dazu, dass er all seine anderen Bedurf-
nisse hintanstellt. Auch ein stressiges Berufsleben
machen ihm haufig einen Strich durch die Rech-
nung, wenn es mal ums SpaBhaben geht. Eine
(gltckliche) Beziehung hat hier keinen Platz und
kommt sowieso nicht in Frage. Und Corona macht
es auch nicht gerade besser. Das alles gipfelte
schlieBlich in einer Depression.

Aus sportlicher Sicht machten dem Klienten immer
wieder auftretende einseitige Knie-Beschwerden
zu schaffen und u.a. damit einhergehende Leis-
tungsschwankungen. Da er sehr streng an seinem
Trainingsplan festhalt, hat er das Bewusstsein fur
das, was sein Korper und Geist wirklich brauchen,
verloren, was zu einer Unzufriedenheit mit sich und
seiner Leistung gefthrt hat. Das, was sonst we-
nigstens funktioniert, scheint nicht mehr so rund
laufen zu wollen, wie sonst.

Matthias’ Wunsch zu Beginn der Shiatsu-Behand-
lungen war, aus sportlicher Sicht, mehr Stabilitat

in den Knien und ein ausgeglicheneres Inneres zu
erlangen. In der ersten Shiatsu-Behandlung habe
ich ndhrend im Wasser und der Erde, aber auch im
Feuer (vor allem Herzkonstriktor) gearbeitet. Dies
war fur ihn bereits augendéffnend, da er seinen
Kérper durch die Beruhrungen neu kennenlernen
durfte und er sich ganzheitlich berthrt gefthlt

hat. Die erste Skepsis war verflogen, das Vertrau-
en hergestellt und die Strategie behielten wir bei.
Etwas spater nahmen wir das Holz dazu, speziell
die Leber, um innerlich fur Bewegung zu sorgen, da
er sich zwar korperlich viel bewegt, aber im Inneren
ein eher festgefahrener Stillstand besteht und eine
gewisse Unzufriedenheit mit seiner Leistung, aber
auch mit seinem aktuellen Leben.

www.hara-shiatsu.com
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Die Behandlungen fuhrten dazu, dass er sich ins-
gesamt besser und ausgeglichener fuhlte und auch
die Leistungsschwankungen haben sich eingepen-
delt. Ein Bewusstsein fur sich selbst als Ganzes hat
sich nach und nach eingestellt und wir arbeiten
weiter miteinander am allgemeinen Wohlbefinden -
Shiatsu wurde deshalb zu einem Fixpunkt in
seinem Leben.

.Seit Behandlungsbeginn haben meine
Leistungsschwankungen sich ausbalanciert
und auch allgemein hat sich eine gewisse
Ausgewogenheit eingestellt. Ich habe das
Gefahl, ein besseres Gesplr bzw. Gehdr
dafdr bekommen zu haben, was mein Kérper
braucht und kann. Einfach eine allgemein
bessere Abstimmung.”

Sport bedeutet fUr Fabian SpaB und ist Ausdruck
der Freude an der Bewegung und am Leben. Sei-
ne Leidenschaft gilt hauptsachlich dem Klettern
und Bouldern, sowie dem Tennis, aber er macht
bei jeder Art der Bewegung mit, solange sie SpaB
macht. In seiner Kindheit war er beleibter, hat dann
in der Jugend zum Sport gefunden und auch als
Trainer diverser Sportarten gearbeitet. Sport dien-
te ihm auch als Ausgleich zum stressigen Job als
Koch, welchen er aber in den letzten Monaten an
den Nagel gehangt hat, da er gemerkt hat, dass
ihm das Kochen unter Druck keine Freude bereitet.
Corona hat ihm in dieser Hinsicht geholfen sich von
dem Beruf zu I6sen, aber gleichzeitig hat es ihm
auch die Moglichkeiten genommen Sport auszu-
Uben, so wie er es gerne wollte. Dazu kommt eine
seit Jahren bestehende Gastritis, die zum ersten
Mal aufgetreten ist nach seiner Scheidung im Alter
von 27 Jahren. Seither ist sie standiger Begleiter
und macht sich vor allem bei emotionalem Stress
deutlich bemerkbar. Als er zu mir das erste Mal in
die Praxis kam, hatten er und seine Freundin sich
gerade getrennt. Die Gastritis war naturlich sofort
das Thema unserer Behandlungen, was aber pass-
te, denn gleichzeitig fuhlte er sich auch stark in
seiner Bewegungsfreiheit eingeschrankt. Der Ma-
gen-Meridian war unter starker Spannung, die HUf-
te blockiert und die Stimmung dementsprechend
mies, da sich das auch auf den Sport auswirkte. Mit
blockierten Huften klettert es sich einfach nicht so
gut, da man im Bewegungsspielraum sehr einge-
schrankt ist.

Das Hauptaugenmerk lag daher erstmal darauf, die
Spannung aus dem Magen-Meridian zu nehmen
und mit Huftéffnungen in Form von Dehnungen
und Rotationen zu arbeiten. Als Hausubung gab
ich ihm die Sufi-Kreise, die ,ordentlich reinhauen,
aber viel bringen”. Fabian hat mir nach der drit-
ten Behandlung begeistert erzahlt, dass er wieder
problemlos im Schneidersitz sitzen kann. Seine
Ex-Freundin hat in den ersten Wochen noch bei
ihm gewohnt, aber als sie endlich ausziehen konn-
te, hat auch die Gastritis kurz locker gelassen. Der
Fokus konnte sich neu ausrichten. Die Gastritis ist
zwar (noch) nicht weg, aber das bewusste Beob-
achten, welche Lebensmittel sie befeuern, ist nun
endlich maglich. Ich habe ihm als Empfehlung
Kuzu mit Ingwer und Umeboshi als Morgengetrank
empfohlen, auf welches er nicht mehr verzichten
mochte. Da seine Gastritis durch kalte Nahrungs-
mittel schlimmer wird, achtet er darauf, dass er
sich mit warm gekochten Speisen verwdhnt, ganz
wie es dem Erd-Element gut tut.

Ein weiteres Problem, dass sich bei ihm immer
wieder bemerkbar machte, war, dass er oft nicht auf
seinen Korper horte und Uber das Ziel hinausge-
schossen ist. So hat er sich schon einige (schwere)
Verletzungen zugezogen, wie z.B. einen Bruch in der
Ferse oder ein ramponiertes Kniegelenk, das ope-
riert werden musste. Diese Verletzungen passierten
entweder durch Uberbeanspruchung oder auch
durch Unachtsamkeit. Aktuell passiert es ihm beim
Klettern, dass er seine Handgelenke, bzw. die Seh-
nen Uberstrapaziert und zu frustrierenden Pausen
gezwungen wird. Die groBen Verletzungen haben in
seinem Fall zu etwas mehr Vorsicht gefuhrt und die
Shiatsu Behandlungen trug dazu bei, sein Bewusst-
sein fur seine Grenzen zu starken. Nachdem der
Magen-Meridian, bzw. das Erd-Element nachhaltig
ausgeglichen waren, haben wir uns auf das Me-
tall- und Wasser-Element fokussiert, um das Feuer
zu ankern und den Po zu starken. Er achtet seither
beim Sport wesentlich besser auf seinen Kérper und
dessen Bedurfnisse und wenn die Handgelenke
sagen, es ist genug, dann ist auch genug.

,Shiatsu ist far mich eine mittlerweile
spurbare und sichtbare Arbeit am ganz-
heitlichen Kérper. Sowohl der geistige Fokus,
als auch das korperliche Bewusstsein
werden gestdrkt und vertieft.”
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