SHIATSU ALS WERKZEUG

7ZUR VERSTARKUNG DER

HANDLUNGSSICHERHEIT
N KURZ VOR

VON KINDER

DER

°U

Sk

RTAT

Pola Malandain

(s*

INTERNATIONAL
ACADEMY FOR

hara
shlatsu




IMPRESSUM

Eine Diplomarbeit im Auftrag der International Academy for Hara Shiatsu.
Erstellt von: Pola Malandain. Betreut von: Philipp Bernhard Walz
Konzept und Gestaltung: Mike Mandl, Copyright: 2023, International Academy for Hara Shiatsu.

Die kostenlosen Broschiren der International Academy for Hara Shiatsu kénnen gerne online gestellt,
verteilt und ausgedruckt werden. Unser Ziel ist es, dadurch zu Gesundheit und Wohlbefinden beizutragen.



EINE BETREUUNG VON 24 KINDERN

Gesundheitskrise, Umweltkrise, Krieg in Weltregionen, in denen uns der Frieden Uber
mehrere Jahrzehnten garantiert schien ... Wir gebdren und erziehen unsere Kinder in
einer sehr bewegend und oft auch angstauslésenden Umgebung.

Dies kann sowohl die Sorgen, als auch die Erzie-
hungsschwierigkeiten der Eltern, als auch aller Per-
sonen, die an der Erziehung der nachsten Genera-
tionen teilnehmen, erhdhen. Sie belastet uns mit
ihrer Unsicherheit und mit ihrer Gewalt, vor der wir
unsere Kinder bewahren mochten (soll ich meiner
Tochter sagen, dass gestern in der Ukraine eine
Bombe auf eine Schule wie ihre gefallen ist?).

Der Zustand der Welt stellt auch, und manchmal
auf sehr qualende Weise, die Vorstellung von der
Zukunft unserer Kinder in Frage: Was wird unter Be-
rucksichtigung des Klimawandels aus der Welt, bis
sie erwachsen sind? Wird die Situation es ihnen er-
moglichen, ihre Unabhangigkeit zu gewahrleisten,
den Job auszuUben, dem sie nachgehen wollen?

Diese endlosen Fragen kénnen Angste
schuren, begrundete oder unbegrundete -
die eine gelassene Entwicklung von
Kindern in und auBerhalb der Schule
gefdhrden kénnen.

Diese Fragen kdnnen nicht immer - und vielleicht
mussen sie auch gar nicht - beantwortet werden.

Was aber wichtiger und relevanter als nie zuvor
ware, ist, ungewodhnliche, innovative Werkzeuge in
Bereichen zur VerflUgung zu stellen, in denen man
sie bisher nicht erwartet hat. Werkzeuge, die ande-
re Qualitaten fordern, als die, die in unserer Gesell-
schaft hoch geschatzt werden. Die unseren Blick
nach innen werfen, wenn die Inszenierung unserer
Leben nach auBen auf sozialen Medien positiv
bewertet sein muss. Andere Kommunikationskana-
le als die, die von Millionen von Leuten und deren
Kindern taglich online verwendet werden.

Mein Experiment war, Shiatsu als solches Werkzeug
umzusetzen, in einer Umgebung, in der ich nicht
sicher war, ob es angenommen wurde: im Lycée
Francais de Vienne, mit 24 ,pre-Teenagers” mit ver-
schiedenen kulturellen und sozialen Hintergrunden.

BESCHREIBUNG

DES PROJEKTS

WANN & WO: Wir haben zusammen mit den Kindern
und der Lehrerin 10 Shiatsu-Einheiten von jeweils 50
Minuten pro Woche im Turnsaal der Lycée organisiert.

WER: Meine ,Versuchskaninchen” waren also die
Kinder der CM2F (Cours Moyen 2 - Entspricht in
etwa der ersten Klasse Gymnasium des Osterrei-
chischen Systems). Die Kinder sind 10 bis 11 Jahre
alt. Sie erleben gerade ihr letztes Jahr in der Volks-
schule. Die Klasse hat 24 Kinder, die aus verschie-
denen Landern kommen, wo oft ein Elternteil aus
Osterreich kommt. Alle verstehen franzdosisch.

Mit der Hilfe der Lehrerin habe ich im Voraus eine
Einverstandniserklarung der Eltern eingeholt: Zwei
Kinder haben nicht mitmachen durfen.

WAS: Der Inhalt der Shiatsu-Einheiten wurde stark
inspiriert von der Arbeit von Karin Kalbantner-wer-
nicke und Thomas Wernicke: ,Samurai-Programm
- Fit far die Schule - stark fUrs Leben” (4. Auflage).
Dieses Programm wurde entwickelt fur Kinder im
Alter von funf bis zwolIf Jahren. Es besteht aus
speziellen Ubungen, die der Gesundheitsforderung,
Verbesserung der Konzentrationsfahigkeit und
Unterstutzung einer gesunden Haltung dienen. Es
ist sehr praxisorientiert. Viele Ubungen werden zu
zweit gemacht.

Ich habe mich auf dieses Programm verlassen, weil
es eine verstandliche Grundlage darstellt, die leicht
mit Menschen geteilt werden kann, die noch nie
etwas von Shiatsu gehdért haben. Die grafischen
Darstellungen sind sowohl spielerisch als auch
asthetisch, was meiner Meinung nach die Neugier
von Kindern und Lehrer:innen weckt und sie dazu
anregt, in die Welt des Shiatsu einzutauchen.
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Ich habe auch Elemente des Kinder-Praktikums,
das ich in der Klinik Ottakring absolviert habe, ein-
flieBen lassen. Auch Ubungen aus meiner eigenen
Vorstellungswelt konnte ich integrieren.

WIE: Die Lehrerin hat im Voraus die Kinder nach
ihren Kenntnissen bezuglich der Eigenschaften
inrer Schuler:innen und nach ihrem Wissen um die
Klassendynamik in ,Shiatsu-Paare” eingeteilt. Dank
ihrer Initiative haben wir uns viel Zeit gespart und
sofort mit dem Inhalt der Shiatsu-Einheiten anfan-
gen kénnen.

WOZU: Mein Ziel war, der gesamten Klasse, Shiatsu
als Werkzeug zur Verflgung zu stellen, um - unter
anderem:

- Stress abzubauen, sowoh! der der Kinder,
als auch der der Lehrerin

- Die Aufmerksamkeit der Schdiler:innen
ZU verbessern

- Prdfungsangst zu lindern

- Das Klassenklima positiv zu verdndern

WARUM SHIATSU?

EINE ,LEBENDIGERE" DIAGNOSE,

BASIERT AUF DIE BEOBACHTUNG
DER NATUR

Laut der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM)
durchlaufen alle Menschen Entwicklungs- und Wand-
lungsphasen, die aus der Naturbeobachtung ent-
nommen sind. Unsere 10-12-jahrigen Kinder befinden
sich gerade in der Phase HOLZ (Geburt bis 12 Jahre),
knapp vor der Phase FEUER (12 bis 30 Jahre).

Rainer Bohlayer weist darauf hin, dass in jeder die-
ser Altersstufe jeweils eine eigene Phasen-Energie
mit erhohter Aktivitat wirkt. Diese unterstutzt die
anstehende Entwicklung im Ablauf der Ubergeord-
neten Wandlungsphase. Diese Feinjustierung stellt
sich laut Bohlayer fur die erste Phase Holz

(= Kindheit) wie folgt dar:

- Wasser in Holz: (Geburt bis 6 Monate)
- Holz in Holz: (6 Monate bis 3 Jahre)

- Feuer in Holz: (3-6 Jahre)

- Erde in Holz: (6-10 Jahre)

- Metall in Holz: (10-12 Jahre)

Chinesische Medizin fir Kinder und Jugendliche Hrsg. von Rainer Bohlayer - Hippokrates Verlag - 2008

"Feuer in HOLZ"
3 bis 6 Jahre

"Holz in HOLZ"
6 Monate bis 3 Jahre

FEUER
Entfaltung

‘ErdeinHOLZ" ERDE
. 1 bis 6 Jahre Arantarong
METALL

"Metall in HOLZ"
8-10 bis 10-12 Jahre

Bewusstsein

"Wasser in HOLZ"
Geburt bis 6 Monate

WASSER
Eing-Sein
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WIE UBERSETZEN WIR SHIATSU SO,

DASS AUCH DIE ELTERN UND DIE
LEHRER:INNEN, DIE KEIN ,SHIATSU

SPRECHEN*, UNS VERSTEHEN KONNEN

Die Kinder der CM2F befinden sich demnach gera-
de in der Phase ,Metall in Holz: Wachstum im Ab-
schied”, in der es darum geht, Abschied vom ,Kind
sein” zu nehmen. Konkret bedeutet das also Ab-
schied von der Volksschule und Ubertritt ins ,Collé-
ge” (franzosisches Aquivalent fur das Gymnasium).
Und vielleicht auch der Abschied vom - bislang nie
in Frage gestellten - bisherigen Elternmodell, mit
seinen Mustern, Werten und Glaubenssatzen.

Bald werden die Schuler:innen in die Phase
Feuer eintreten: Sie werden die ersten
Geburtswehen vor der Entfaltung
uberwinden mussen, Grenzen testen,
uberschreiten, sich die Finger verbrennen ..
um anschlieBend ihre schopferische Kraft
zu entwickeln, egal welchen Weg sie far
sich selbst wahlen.

Kurz zusammengefasst: Sie stehen vor der Tur
einer stUrmischen Phase ihrer Leben und das in
einer stUrmischen Welt. Als Eltern ist es ein Seiltan-
zer-Job, diese subtile Spur zwischen Uberbeh-
tung und ,Laisser-faire” mit Grazie zu schreiten. Ich
bin davon Uberzeugt, dass Instrumente wie Shi-
atsu, Kinder in ihrer Entwicklung ebenso unterstut-
zen kénnen, wie die Eltern und Lehrer:innen, die sie
in der frihen Jugendphase begleiten. Aber wie?

DIE BEZIEHUNG ZUM KORPER
(WIEDER) AUFBAUEN

Die ganze Aufmerksamkeit unserer Schuler:innen

- noch kurz vor der Pubertat - beginnt sich nach
auBen zu richten. Deswegen ist es umso wichtiger
fur Kinder in diesem Alter, eine enge Beziehung

zu ihrem eigenen Kérper zu pflegen. Wahrend der
Shiatsu-Einheiten werden die Kinder also dazu auf-
gefordert, einen Blick nach innen zu werfen und fur
ein paar Minuten sich selbst wieder zu spuren: Wie
geht es mir eigentlich? Was tut sich gerade in mir?
Ist es in Ordnung, sich so zu fUhlen, wie ich mich
gerade fuhle? Warum tut es mir da weh? Oh .. das
tut gut! .. usw ...

SELBSTBEWUSSTHEIT UND
VERANKERUNG VERSTARKEN

Durch Shiatsu wollte ich den Kindern vermitteln,
dass sie die Moglichkeit haben, etwas konkret zu
bewegen, bei sich selbst und bei anderen. Dartber
hinaus wollte ich den Schuler:innen und der Leh-
rerin zeigen, dass Shiatsu Handlungsfahigkeit und
Handlungssicherheit verstarken kann und auch
dazu beitragen kann, in kniffligen Situationen sich
selbst zu helfen. Es war mir wichtig, dieses Gefuhl
der Selbstverantwortung und ,innen Verankerung”
zu vermitteln, da ich als Franzdsin in fremden
Landern jahrelang dafur gekampft habe, meinen
eigenen Anker zu werfen und mein kleines Reich
aufzubauen.

www.hara-shiatsu.com



-YIN QUALITATEN“ IN EINER ~
»~YANG CHAOTISCHEN" WELT FORDERN

Wahrend dieser kurzen Paar-Shiatsu-Sitzungen
Ubernehmen die Kinder die Verantwortung fur
das Wohlgefuhl ihrer Partner:innen und werden
ermuntert, die Einhaltung ihrer eigenen Grenzen
zu respektieren. Qualitaten wie Aufmerksamekeit,
Vertrauen, Zusammenarbeit werden gefordert.

Eine sehr wertvolle Lebenserfahrung in einer Welt,
die sehr oft die Meinung der Kinder nicht in Be-
tracht zieht, aber die wir Erwachsene von ihnen ge-
liehen haben und die wir, seien wir ehrlich, in Brand
gesetzt haben.

ABLAUF

BLICKFANG WORTER:
SHIATSU, ENERGIE UND SAMURAIS

Zuerst habe ich damit begonnen, auf fur Kinder

verstandliche Weise zu erklaren, was Shiatsu ist und
was der Schlussel zu dieser manuellen Therapie, wie
auch zur japanischen und chinesischen Kampfkunst
ist: die Beherrschung der Energie (Qi). Wir haben

zusammen eine Qi Kugel im Stil von San Goku produ-
ziert (die berGhmte Kamehameha - siehe Bild unten).

Ich habe die Kinder dazu eingeladen, ihre eigenen
Hande kraftig aneinander zu reiben und zu fuhlen,
wie sie sich aufwarmen. Sie haben ihre Handfla-
chen noch fester gerieben und mit beiden Handen
eine Kugel von der GroBe einer Orange geformt. Ich
habe sie ermutigt, die Augen zu schlieBen und zu
spuren, ob es zwischen ihren Handen hei3 wird, ob
es kribbelt .. und dann erklart, dass es sich um Ener-
gie handelt (um Lebensenergiel).

Dass Qi nichts Besonderes ist. Dass jeder von uns
es hat. Nicht nur Menschen, sondern auch Tiere und
Pflanzen. Und dass wir, so wie wir Nahrung, Wasser
und Luft zum Leben brauchen, auch Qi brauchen!

Deshalb fragt man auf Japanisch,
wenn man sich trifft: ,O genki desu ka?”
Es bedeutet eigentlich: Wie geht es
deinem Qi? Oder wie ist deine Energie?

Karin Kalbantner-Wernicke und Thomas Wernicke: ,,Samurai-

Programm - Fit fur die Schule - stark furs Leben” (4. Aufiage)
AnschlieBend haben wir Uber Samurais gesprochen
und Uber die Werte, die sie verkdrpern: Mut, Starke, Vi-
talitat, gegenseitige Unterstltzung, Respekt vor sich
selbst und anderen uvm. Als Ubergang zum prakti-
schen Teil habe ich den Kindern erklart, dass unsere
Zusammenarbeit nur funktionieren kann, wenn sie
sich auch wie kleine Samurais miteinander verhalten:
respektvoll fur ihren eigenen Kérper und fur die Gren-
ze ihrer Shiatsu-Partner:innen. Was in der Theorie
super angekommen ist, aber deutlich anders in der ..

Wir haben die Matratzen in Reihen angeordnet. Ich
habe zuerst den Kindern eine lllustration der Ubun-
gen auf groBen A3 Plakaten prasentiert und dann
direkt an der Lehrerin vorgezeigt. Die Kinder haben
das dann nachgemacht. Wahrend die Kinder paarwei-
se Ubten, besuchte ich die Shiatsu-Paare, um sie zu
ermutigen oder zu korrigieren. Wir sind step-by-step
durch die Ubungsreihe des ,Samurai-Programms”
gegangen. Am Ende der ersten Session hat mir die
Lehrerin die Gelegenheit gegeben, zu den Kindern in
die Klasse zu kommmen und daruber zu sprechen, was
wir gerade gemacht hatten. Ich war Uberrascht von
ihrem Interesse und der Neugier, die sie zeigten.

www.hara-shiatsu.com



7

Noch Uberraschender war die Tatsache, dass die
Kommentare und Fragen nicht nur von den ,bra-
ven Kindern” kamen, sondern auch von den Schu-
ler:innen, deren Energie wahrend der Ubungen in
der Turnhalle schwieriger zu kanalisieren schien.
Auch die beiden Schuler:innen, die nicht teilneh-
men durften (laut Einverstandniserklarung). aber
ihre Mitschuler:innen bei den Ubungen beobachten
konnten, bekundeten lebhaft ihr Interesse.

Zum Schluss fragte ich sie dann, ob sie irgendwel-
che spezifischen kdérperlichen Schmerzen hatten,
die sie beunruhigten. Ich ging mit einer Beschwer-
denliste nach Hause. Ich versprach ihnen, bis zur
nachsten Einheit, Ubungen zur Linderung dieser
Schmerzen mitzubringen, die sie dann im Alltag
selbst anwenden kdnnen wurden.

DIE FOLGENDEN EINHEITEN

Als ich in der zweiten Woche im Lycée ankam,
hatten die Kinder bereits alle Scheu mir gegenuber
verloren und waren sehr aufgeregt. Deshalb haben
wir mit einer Ubung begonnen, die wir in der Vor-
woche schon gemacht hatten, um die Konzentra-
tionsfahigkeit zu verbessern: eine Ohrmassage. In
dem Moment, wo die Kinder anfingen, sich gegen-
seitig die Ohren zu massieren, trat ein Engel in den
Raum. So wurden wir auf franzosisch ein paar Se-
kunden intensiver Stille beschreiben. Die Lehrerin
und ich tauschten einen kurzen Blick und ein ,Puh”
der Erleichterung..

Als wir so die Konzentration der Kinder zurtckge-
wonnen hatten, fragte ich sie, ob sie das Symbol
von YIN und YANG kennen (mit Illustration). Sie
haben mir lustigerweise gut erklaren kdnnen, wo-
rum es bei diesem Symbol geht. Namlich Uber die
Gegensatze und die gegenseitige Abhangigkeit von
Yin und Yang. Wir haben sogar ein paar Beispiele
gesucht und besprochen.

Daruber hinaus erklarte ich ihnen, dass nach den
alten chinesischen Weisen Yin und Yang in allen
Dingen prasent sind; in der Freundschaft, in der
Schule, in der Familie, in unserem Korper... Und
wenn wir uns irgendwo verletzen, gibt es ein Un-
gleichgewicht zwischen Yin und Yang, das unser Qi
daran hindert, frei zu zirkulieren. In Shiatsu lernen
wir, die Energiepunkte zu spUren und wo dieses Qi
moglicherweise blockiert ist. Diese Punkte werden
TSUBQOS genannt und, wenn wir diese behandeln,
kdnnen diese Blockade auflosen.

In der Kampfkunst kénnen sie verwendet werden,
um einen Gegner auszuschalten oder ihn schwer
zu verletzen.

Ich habe ihnen einige dieser Punkte gezeigt, die
ihnen helfen kdnnen, die von ihnen erwahnten Be-
schwerden zu ldsen, von denen sie mir die Woche
davor erzahlt hatten. Wir haben Tsubos zusammen
ausprobiert, die die Kinder sich alleine massieren
kénnen, sowie einfache Ubungen fur die Schule
oder fur zu Hause angesprochen. Zum Beispiel:

Genannte
Beschwerde

Tsubo oder Ubung

Kopfschmerzen Dickdarm 4 - 10
Magen 41-42 - 43 -
44 - 45
Magenweh Warmeflasche auf
dem Bauch

Wade und FuB

Am Stock gehen, Ruh
Schmerzen m Stock gehen. Ruhe

Mehrere Kinder haben mir spater mitgeteilt, dass
sie meine Vorschlage tatsachlich zu Hause mit
mehr oder weniger Erfolg ausprobiert haben.

AnschlieBend haben wir wieder eine Energiekugel
(Kamehameha) geformt und uns damit ,geduscht”,
das heiBt, dass wir uns mit dieser erzeugten Ener-
gie vom Kopf bis FuB selbst einmassiert haben,
jeder fur sich selbst. Dann sind wir durch die Ubun-
gen des Samurai-Programms gegangen.

Einmal hat die Lehrerin Holzstiele organisiert. Ich
hatte vor, eine Basic BarfuB-Shiatsu zu machen
(nur FUBe, nicht Beine). Die Kinder waren viel zu
aufgeregt. Nachdem sie endlich aufgehort hatten,
sich mit den Holzstaben zu jagen, habe ich ver-
sucht, ihre Energie zu kanalisieren und sie ,auf die
Matte” zu bekommen.

Als Alternativprogramm haben wir ,Pizza geba-
cken”, ein Input aus dem Kinder-Praktikum: ein Kind
liegt in der Bauchlage, das andere backt Pizza auf
seinen Rucken. Zuerst wird der Teig gemacht (RU-
cken wird mit sattem Druck massiert/gerollt), dann
mit Tomaten Sauce bedeckt und anschlieBend mit
diversen Zutaten garniert. Die Kinder entscheiden
selbst, welche Zutaten verwendet werden. Den
Kindern hat es ganz gut gefallen.

www.hara-shiatsu.com
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Nur ist unser Backversuch etwas aus der Bahn
geraten; die Pizzen wurden mit Marshmallows,
Nutella, Erdbeeren, faschiertem Fleisch, Pommes
usw. dekoriert.

Leider haben wir nur einmal die Gelegenheit ge-
habt, nach der Shiatsu-Einheit mit den Kindern in
der Klasse ihr Feedback gemeinsam durchzugehen.
Ich habe trotzdem regelmé&Big Ruckmeldungen
sammeln kénnen.

WIE IST ES ANGEKOMMEN?

Das Feedback von den Kindern war meiner Mei-
nung nach genauso vielfaltig wie ihre Persénlich-
keiten und kulturelle Hintergrinde. Die Aufnah-
mefahigkeit beim angewendeten Shiatsu bzw. bei
unseren Ubungen variiert von Kind zu Kind unab-
hangig von ihrem Geschlecht.

Gemeinsamer Kern:

Die Schuler:innen der CM2F waren begeistert von
der Fantasiewelt, die wir wahrend der Shiatsu-Ein-
heiten ins Leben gerufen haben. Madchen ebenso
wie Buben haben lebhaft und authentisch ihre
Neugier gezeigt, sei es zum Thema der Samurais,
zu Qi, zu Yin & Yang oder zu den Tsubos. Das
Highlight war naturlich die Erzeugung einer Ka-
mehameha nach Son Gokus Art mit den eigenen
Handen.

Feedback von Kindern,
die besonders empfanglich waren:

“Lustig. Cool. Das ist einmal etwas anderes .." habe
ich oft gehort. Aber auch tiefergehende Bemer-
kungen wie: ,Niemand beruhrt jemals meine FuBe
oder massiert meine Hande.” ,Es ist schon, was Gu-
tes fur eine Freundin tun zu kdnnen®. ,Ich mag es,
wenn es endlich ruhiger wird”. ,Es passiert sonst
nie, dass wir uns ernsthaft fragen, wie es uns geht
und ob wir ihn/sie berthren durfen”. Einige Kinder
haben mir auch erzahlt, dass sie wirklich die Ubun-
gen umsetzen, die wir gemeinsam gelernt haben,
wenn sie gestresst sind, Magen oder Kopfweh ha-
ben oder sich wacher fuhlen wollen. Ein Madchen
war von den Tsubos so begeistert, dass es noch
mehr dartber lernen wollte, wie ,Shadowsan in
Carmen San-Diego (Kinder Zeichentrickserie) ihre
Feinde per Fingerdruck ausschalten kann”.

Von Kindern, die sich in den Shiatsu-Einheiten
weniger aufnahmebereit gezeigt haben

Negative Kommentare sind mir keine zu Ohren
gekommen. AuB3er: ,Ich mag es nicht, von einem
Freund berUhrt zu werden: ich bin doch nicht
schwull” - Was ich einerseits lustig gefunden habe
und andererseits viel Uber die Wahrnehmung einiger
Kinder von BerGhrung und Kérperkontakt aussagt.

Wenn die Schuler:innen bestimmte Shiatsu-Einhei-
ten nicht geschatzt haben, haben sie es eher durch
Ihr Verhalten und ihre Verweigerung zur Teilnah-
me gezeigt. Wir sprechen da aber nur von 2 bis 3
Shiatsu-Paaren. Ich glaube, dass dieser Widerstand
oft nicht einmal vom Herzen der Kinder kommt,
sondern mit Vorurteilen verbunden ist, die von der
Umgebung ubernommen wurden, in der die Kinder
sich entwickeln. Diese Kinder haben wahrschein-
lich noch nicht das berGhmte ,Bei uns tut man das
nicht” in Frage gestellt.

WAS MEINT DIE LEHRERIN?

Was hat Ihnen gefallen und was weniger gefallen?

.Sehr positiv, weil [das Shiatsu-Projekt]

die Entdeckung einer wenig bekannten

JAKtivitat” mit einer spielerischen Seite
far Kinder erméglicht.”

www.hara-shiatsu.com



.[Was ich besonders geschdtzt habe war]
die Tatsache, dass die Kinder zu zweit sind,
dass die Ubungen ,weich” und fur Kinder in

diesem Alter leicht auszuftihren sind. Die
Poster mit Tieren und Bildern zu den Ubun-

gen sind gut verstandlich fur die Kinder.”

Glauben Sie, dass solche Langzeit-Shiatsu-
Sitzungen dazu beitragen kénnen:

Stress abzubauen, sowohl! der der Kinder,
als auch der der Lehrerin? Antwort: “JA"

Die Aufmerksamkeit der Schuler:innen
ZU verbessern?: Antwort: “JA"

Prafungsangst zu lindern? Antwort:
“NICHT SICHER”

Das Klassenklima positiv zu verandern?
Antwort: “"JA”

Glauben Sie, dass die Shiatsu-Einheiten einen
guten Einfluss auf die Kinder und auf die Klasse
im Allgemeinen hatten? Und wenn ja, wie?

.Schwer zu verallgemeinern, aber [die Shiatsu-Ein-
heiten] haben sicherlich einen Einfluss auf einige
Kinder gehabt, die fur diese Art von Praxis sensibel
sind. Auf andere hatte es weniger Auswirkungen.
Es zeigte ihnen, dass wir ,Tricks” anwenden kén-
nen, die sich auf unser Wohlbefinden und Stress
auswirken.”

+Aber ich denke, es ware gut, wenn wir dies regel-
maBig im Unterricht mit ihnen tun, und ich denke,
ich hatte eine Art Ritual im Unterricht einbauen
sollen, was ich nicht getan habe. Aber das ist nicht
verloren, Du [Pola] hast einen Samen gesét...." .Ich
muss es schaffen, die Hektik des Tages zu un-
terbrechen, wenn die Kinder unruhig sind, um 5
Minuten Shiatsu anzubieten, daher meine Empfeh-
lungen ein Ritual einzubauen.”

Ihre Empfehlungen zur Verbesserung
des Ablaufs der Sitzungen:

.Hinterlassen Sie uns Lehrer:innen ein paar kur-
ze Rituale bzw. Ubungen, die wir mit den Kindern
regelmaBig einbauen kénnen.”

Wurden Sie lhren Lehrer Kollegen:lnnen
Shiatsu-Sitzungen empfehlen?

.Ja und ich habe es auch schon gemacht.
Es ist wie bei den Schuler:innen
angekommen: manche sind empfénglich,
andere weniger.”

.Es erhebt sich auch die Frage nach den Kosten fur
eine Schule. Fur die Lehrer:innen wiederum stellt
sich das Thema wie genau sie dies nun in ihren
Schulalltag integrieren sollen.”

WAS MEINEN DIE ELTERN?

Einige positive Kommentare habe ich direkt von
den Eltern gehort, als ich meine Tochter von der
Schule abgeholt habe: ,Es ist super, was Du mit
den Kindern machst”. ,Louis* hat uns Punkte ge-
zeigt, die er gelernt hat, um Kopfschmerzen zu lin-
dern.” Eine Mama hat sogar eine Schulterbehand-
lung erhalten. Dann gab es auch Kommentare von
Eltern, die durch ein leichtes Grinsen im Gesicht
zeigten, dass sie das Shiatsu-Projekt zwar toleriert
haben, aber auch nicht fur wichtig gehalten haben.

Die weniger positiven Kommentare von den Eltern
wurden mir durch ihre Kinder mitgeteilt: Von Shiatsu
sei ,Hokus Pokus” bis zu ,Zeitverschwendung” war
die Rede. Ein Vater meinte: ,Gaspard drlckt Stellen
an den FuBen und Handen seiner Schwester, um
ihr weh zu tun”.

* Alle Namen wurden geandert.

WIDERSTAND AUFHEBEN

Bei den Schuler:innen spurte ich, dass die Sh-
iatsu-Einheiten gut angekommen sind, sogar
besser als erwartet. Wir hatten vielleicht eine
héhere Aufmerksamkeit genieBen kédnnen, wenn
die Einheiten auBerhalb der Sportstunde stattge-
funden hatten. Die Kinder im Lycée haben ein sehr
reichhaltiges padagogisches Programm. Sport in
der Schule ist essentiell, besonders in diesem Alter,
um Druck abzulassen und sich anschlieBend auf
den Lernstoff besser konzentrieren zu kénnen. Von
Seiten der Eltern kam Widerstand aus mangelndem
Wissen, was Shiatsu bewirken kann. Die Lehrerin
hat meine Prasentation Uber das Shiatsu-Projekt
auf der Schul-0Online Plattform hochgeladen, was
ich super fand. Um die Akzeptanz eines solchen
Projekts bei den Eltern zu erndéhen, ware es sinn-
voll, vorher ein Vorgesprach mit ihnen zu fuhren,
um zu erklaren, was genau passiert.
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BEOBACHTUNGEN

ENTHUSIASMUS UND NEUGIER

Die Schuler:innen haben viel Enthusiasmus und
Neugier gezeigt. Ich war mir Anfangs unsicher,

ob sie Uberhaupt mitmachen wirden. Besonders
die Kinder, die schon wie Teenager aussehen und
sich auch so ausdrlcken. Es ist aber berthrend zu
beobachten, wie schnell und mit welcher Freude
sie zurdck in die Kindheit rutschen. NatUrlich haben
einige Shiatsu-Paare nicht gut harmoniert. Diese
haben so getan, als ob sie mitmachen wurden, sind
aber faul auf der Matte gelegen, sobald sie sich
nicht beobachtet gefuhlt haben.

OFFENHEIT UND WILLE

Ich war Uberrascht von ihrer Offenheit und ihrem
Willen, mir mitzuteilen, welche Kérperbeschwerden
sie beunruhigen. Ich habe den Eindruck, dass sie
froh waren, dass jemand sie Uberhaupt fragt, wie
es ihnen geht, wo es weh tut und warum.

WIEDERKEHRENDE BESCHWERDE

Beeindruckend waren auch die wiederkehrenden
Schmerzen, die die Schuler:innen zitiert haben, ob-
wohl sie so jung sind. Manche Kinder sind extrem
verspannt und haben die Flexibilitat eines 40-jahri-
gen Buro-Menschen.

£
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Gewisse Kinder kdnnen nicht schmerzfrei auf einen
Stock gehen, da die Spannung in ihren FUBen zu grof3
ist. Diese Spannung des Blasen- und Nierenmeridi-
ans resultiert moglicherweise aus einem Schlafman-
gel oder aus der Schwierigkeit, Ruhe zu finden.

Ruckenschmerzen waren keine Uberraschung,
angesichts des Gewichts der Schultasche, die sie
jeden Tag tragen. Aber die gehobenen, gespannten
Schultern kamen mir merkwurdig vor: Einige Kinder
kann man am oberen Rucken im Schulterbereich
nicht einmal angreifen, da es ihnen so weh tut. Die
hoch erhobenen, harten Schultern zeugen maogli-
cherweise von einer Dickdarmspannung.

So frih schon fdllt es den Kindern
schwer, die Lasten loszuwerden,
die sie daran hindern, entspannt

durch das Leben zu spazieren.

Als Resultat mussen sie wahrscheinlich schon
ganz frah ihr ,Nieren-Sparkonto” anzapfen, wo
unser geburtliches Qi gespeichert wird (in der
Organuhr der TCM liegt der Nierenmeridian gegen-
Uber dem Dickdarmmeridian.) Mit anderen Worten,
ihr von den Eltern geerbtes energisches Sparbuch
wird relativ frGh in ihrem Leben requiriert. Der
Hauptgrund dafur ist wahrscheinlich eine Gberma-
Bige psychische und physische Belastung.
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Magenweh hat es auch in die Topliste der Be-
schwerden geschafft. Durch unsere Gesprache
sind wir darauf gekommen, dass ihre Schmerzen im
Bauch oft mit Stress-Situationen verbunden waren.

Dann kamen auch die Kinder, die viel Sport ma-
chen, mit chronischen Wadenschmerzen. Ein
Junge, der Basketball spielt, hat mir erzahlt, dass
er oft deswegen nicht schlafen kann! Ich habe ihm
naturlich vorgeschlagen, sich Ruhe zu génnen.

Er meinte, er wlrde das sehr gerne, aber wenn er
Pause macht, hatte er Angst, etwas zu verpassen
und nicht mehr in seinem Team akzeptiert zu sein.

ERFAHRUNGEN:

DOS AND DON'TS

WAS HAT GUT FUNKTIONIERT

Engagement der Lehrerin: Ich habe das Gluck
gehabt, die Unterstutzung der Klassenlehrerin zu
haben. Sie hat sich ehrlich Uber das Projekt gefreut
und war sofort einsatzbereit, um es umzusetzen. Sie
hat sich um die Erlaubnis der Schuldirektorin ge-
kimmert, um den Zugang zum Sportsaal, hat meine
Einverstandniserklarung den Eltern verteilt und hat
auch die Samurai-Paare im Voraus organisiert. Sie
hat sich auch von mir behandeln lassen und mehr-
mals mit einer ihrer Schuler:innen geubt, als ein Kind
zu wenig da war, um paarweise zu arbeiten.

Immer zur Kinder-Fantasiewelt zurtickgreifen:
Die Referenzen zu Son Goku und zu den Samurais
haben sofort eine Resonanz bei den Kindern ge-
funden. Besonders hilfreich waren die grafischen
Darstellungen des Manga Heros und die Ubungen
aus dem Samurai-Programm. NatUrlich kamen An-
spielungen auf den Kampfsport sowohl bei Jungen
als auch bei Madchen gut an.

Im Kreis arbeiten statt in Reihen: Nach ein paar
Einheiten haben wir - auf Vorschlag der Lehrerin
- unser Set-up geandert. Die Matratzen wurden
im Kreis positioniert. Diese frische Disposition hat
die Aufmerksamkeit der Kinder erhéht und unsere
Verbindung verstarkt.

WAS HAT WENIGER GUT FUNKTIONIERT

Lehrer:in ist ein Beruf! Eltern sein ist was ande-
res. Man kann nicht auf die Schnelle die notwen-
digen Kompetenzen aufbauen, um eine Gruppe
von 24 Pre-Teenagers zu managen. Als ich die
Aufgewecktheit der Kinder nicht mehr kanalisieren
konnte, war ich froh, die Lehrerin auf meiner Seite
zu haben, um die Kinder wieder zu beruhigen.

Die Gruppe war zu groB! Ich wirde beim nachsten
Mal die Klasse aufteilen und statt 50 Minuten fur die
gesamte Klasse zu haben: 20 Minuten pro Halbe-Klas-
se organisieren und anschlieBend eine 10 Minuten
Feedbackrunde mit der gesamten Klasse abhalten.

Eine Shiatsu-Einheit ersetzt keine Sportstunde!
Das Projekt hat statt des Sportunterrichts stattge-
funden, eine Stunde, wo die Kinder Ublicherweise
Dampf ablassen. Besser ware es wahrscheinlich,
die Shiatsu-Einheiten wahrend einer ,klassischen”
Unterrichtsstunde zu planen.

Kontinuitat: Am Anfang war ich der Meinung, dass
ich jede Woche etwas Neues erfinden muUsste. Ei-
gentlich haben sich die Kinder aber darauf gefreut,
dieselben Ubungen zu wiederholen. So haben sie
sich zum Beispiel auf ,Samurai steht im Regen”
gefreut, wo die Fingerspitzen wie Regentropfen auf
den Kopf des Behandelten fallen oder auf ,Samurai
spitzt die Ohren”, wo die Ohren ordentlich massiert
werden und der ganzen Kdrper aktiviert wird. Durch
die Wiederholung haben die Kinder auch mehr

Zeit zur Verflgung, die Ubungen immer besser zu
machen und ihre Partner:innen ,Shiatsu-maBig”
besser kennen zu lernen.

Dauer: 10 Einheiten sind gut, um eine Art Routine
mit den Kindern zu etablieren. Sinnvoll ware es,
auffrischende Shiatsu-Besuche zu organisieren,
sodass die Kinder die Ubungen nicht vergessen
und sie im Alltag immer wieder aufrufen kénnen,
wenn sie sie brauchen.

Ritual: Zum Schluss wurde ich gerne die Empfehlung
der Lehrerin wiederholen, eine Art Ritual bzw. eine
Ubungen einzuflhren und in der Klasse - auBerhalb
der Shiatsu-Einheiten - regelmaBig zu praktizieren.
Das Ritual oder die Ubung koénnte zum Beispiel am
Anfang des Tages eine Ohrenbehandlung zur Verbes-
serung der Aufmerksamkeit sein. Oder warum nicht
taglich ein kurzes ,Energiedusche’-Ritual mit den Kin-
dern einfUhren, wo sie zuerst eine Energiekugel erzeu-
gen und sich damit von Kopf bis FuB einschmieren?
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ZUSAMMENFASSUNG

Insgesamt war es ein spannendes Projekt! Ich
habe Shiatsu eingefuhrt in einem Umfeld, wo viele
Beteiligte noch nie das Wort ,Shiatsu” gehort ha-
ben. Mein Ziel wurde insofern erreicht, als dass ich
ganz kleine Samen in die Herzen der Schuler:innen
gepflanzt habe und auch der Lehrerin. Vielleicht
werden sie sich an gewisse Ubungen oder sogar an
Tsubos erinnern, wenn sie sie brauchen. Oder Shi-

atsu wird spater in ihrem Leben wieder auftauchen,

wenn sie den Boden unter den FuBen zu verlieren

drohen, und wenn das Bedurfnis nach alternativen
Methoden zur Verstarkung ihrer Handlungssicher-

heit spUrbar wird.

Vielleicht werden sie sogar von Shiatsu erzah-
len und sich daran erinnern, wie es sich gut und
machtig angefuhlt hat, eine Energie-Kugel nach

Son Gokus Art mit den eigenen Handen zu kreieren,

denn wir ...

.. sSehnen uns so sehr nach Leben.
Werkzeuge wie Shiatsu, die auf einer
aduBerst feinfahligen Beobachtung der
Lebensprinzipien beruhen, werden mehr
denn je, egal in welcher GréBenordnung
bendtigt: ob in unseren Korperzellen, in
unseren Familien, unseren Unternehmen,
unseren Schulen, unseren Gesellschaften...

Denn Leben kann man nicht mit Konsum stimulie-
ren und noch weniger mit kunstlicher Intelligenz
ersetzen. Wir brauchen einen Gegenentwurf zu den
reinen Leistungsorientierten, geruchlosen, desinfi-
zierten Werkzeugen, mit denen wir unsere sozialen
Entscheidungen analysieren und steuern, beson-
ders wenn es um unsere Kinder geht. Diese letzte-
ren fordern ein System, das durch zu viel Yang, von
seinem Yin abgeschnitten wurde, und erschopft
ist. Wir brauchen Werkzeuge, die das Leben nah-
ren und den Mensch wieder in den Mittelpunkt von
allem stellen. Shiatsu gehort dazu.

Ich bedanke mich bei den Kindern des CM2F, bei
ihrer Lehrerin Viviane Jenovacki und bei meinen
eigenen Kindern. Danke auch an Philipp Bernhard
Walz, Lehrer an der Int. Academy for Hara Shiatsu,
Leiter des Praktikums fUr Kinderpsychosomatik in
der Klinik Ottakring und mutiger Rechtschreibprufer
meiner Diplomarbeit.

www.hara-shiatsu.com



www.hara-shiatsu.com



pAsZENTRUM

Fiir‘s Leben lernen.

5 gute Griinde ins Zentrum zu kommen:

® Die besten Referent:innen in den Bereichen TCM, manuelle Therapien,
Ernahrung, Gesundheit, Bewegungskunst und personliches Wachstum.

e Uber 130 komplette Online Kurse.
Einmal kaufen, flir immer anschauen.

e Uber 500 Stunden Videomaterial.

¢ Flexible Zeiteinteilung beim Lernen.
Mit allen Lebenslagen vereinbar.

¢ Vertiefende Skripts & Tests.

Lerne uns kennen - wir schenken Dir 50% Rabatt

auf Deinen ersten Kurs!

Gib bei Deinem Einkauf* einfach den Code .daszentrum23“ ein
und es werden Dir 50% vom Einkaufspreis abgezogen.

“ Giiltig fiir einmalige Verwendung auf einen Online Kurs

www.das-zentrum.com



Die Gesundheit
indie Hand
nehmen

+ Ausbildung
+ Welterbildung
+ Behandlungen

Die International Academy for Hara
Shiatsu ist das Kompetenz-Zentrum
fur Shiatsu in Osterreich.

Besuche uns einfach.

Wir freuen uns auf Dich.

INTERNATIONAL
ACADEMY FOR

9 hara

‘ . shiatsu

www.hara-shiatsu.com




