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COVID-19 - AUSWIRKUNGEN

EINER PANDEMIE AUF DAS
GESUNDHEITSWESEN

Von einem Tag auf den anderen stand unser gewohntes Leben Kopf: wir sahen uns
mit Ausgangsverboten konfrontiert, mussten soziale Kontakte auf ein Minimum be-
schrdanken, das Wort “Pandemie” schwappte aus allen Ecken und Kanten der Medien
Uber uns wie eine Flutwelle, wdhrend auf den Gassen gespenstische Leere herrschte.

Am 11. Marz 2020 erklarte die Weltgesundheits-
organisation (WHQ) die durch den Erreger SARS-
Cov-2 ausgeldste Covid-19-Epidemie zur Pandemie
- 5 Tage spéater kam es in Osterreich zum ersten
“Lockdown”. Seitdem verrechnet die Europaische
Region Uber 272 Millionen bestatigte Krankheits-
falle und Uber 1,7 Milliarden Impf-Dosen wurden

bis dato verabreicht (Quelle: www.who.int/europe,
16.2.2023). Die Bettenauslastung auf Intensivsta-
tionen erreichte vielerorts neue Rekordhdhen, und
die FFP2-Maske mauserte sich zum wohl unbelieb-
testen Accessoire aller Zeiten.

Wie haben Sie diese Zeit erlebt? Waren Sie
glucklich, endlich mal zu Hause zur Ruhe
kommen zu konnen von lhrem stressigen
Alltag? Oder fahlten Sie sich eingesperrt und
eingeengt in lhren eigenen vier Wanden?

Wir alle haben es unterschiedlich empfunden, je-
doch war uns eines klar: Zu Hause sind wir vor einer
Ansteckung mit einer Krankheit, Uber die kaum je-
mand etwas wusste, geschutzt. Fur einige wenige
Berufsgruppen stellte sich diese Frage hingegen
nicht: Sie mussten funktionieren. FUr andere da
sein. Ihre eigene Gesundheit aufs Spiel setzen und
das Risiko einer Ansteckung in Kauf nehmen. Weil
der Job das nun mal verlangte.

Notfélle, oder die fehlende Planbarkeit des Arbeits-
volumens etwa, liegen gewissermaBen in der Natur
der Sache. Die Bekdmpfung der Corona-Pandemie
hat jedoch fur die Mitarbeiter:innen des Gesund-
heitswesens eine auBergewohnliche Belastung mit
sich gebracht und sie an ihre personlichen und be-
ruflichen Grenzen gefuhrt. Diese Situation dauert
weiterhin an - es herrscht akuter Personalmangel.

Die Grunde dafur sind vielfaltig und reichen von
fehlenden finanziellen Ressourcen bis hin zur Neu-
orientierung von Mitarbeiter:innen, die nicht mehr
kénnen oder wollen.

Die Beschaftigten kdmpfen mit langen und
unregelmaBigen Arbeitszeiten, zahlreichen
Uberstunden, der psychisch und physisch
fordernden Betreuung von Covid-
Patient:innen, und sind in hohem MaBe
von Depression, Angst, Schlaflosigkeit und
Stress betroffen. Freizeit, Erholung und
Bewegung kommen vollig zu kurz, wodurch
auch langfristig die Lebensqualitdt sinkt.

Diese Uberbelastung und der fehlende Ausgleich
verursachen in Folge verschiedene korperliche
Symptome wie etwa RlUckenschmerzen, Kopf-
schmerzen oder Bandscheibenvorfalle.

DAS PROJEKT
“DIE HANDE REICHEN"

Um das belastete Krankenhauspersonal zu un-
terstUtzen und den Angestellten mehr Energie

und Kraft fUr den Alltag zu verschaffen, wurde im
Dezember 2021 das Projekt “Die Hande reichen” ins
Leben gerufen.

Kliniken in Wien, Nieder0Osterreich, Oberosterreich,
Burgenland, Steiermark, Tirol und Vorarlberg haben
an dem Projekt teilgenommen. Hier erhielten die
Angestellten von ausgebildeten Shiatsu-
Praktiker:innen kostenlos jeweils 25-minutige
Behandlungen, die auf einer Matte am Boden
ausgefthrt wurden.
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Mit dem Projekt méchten wir den Pfleger:innen ein
Gefuhl der Wertschatzung fur ihren Einsatz wéhrend
der Corona-Pandemie vermitteln und zeigen, was
Shiatsu gerade bei Stress, hoher Arbeitsbelastung
und damit einhergehenden kdrperlichen und psy-
chischen Beschwerden leisten kann. Gleichzeitig
soll das Projekt eine Bricke schlagen zwischen der
westlichen Medizin und komplementaren Methoden,
um hier die Vorteile eines fruchtbaren “Mitein-
anders” aufzuzeigen: “Im Rahmen der Pandemie
findet auf der Ebene der Schulmedizin und der
Komplementéardisziplinen eine sehr polarisierende
Diskussion statt.

Wenn wir mit der komplementaren Methode Shi-
atsu in den Spitalern das quasi kritischste Medi-
zinpersonal Osterreichs behandeln, [...] dann ist
das [...] ein sehr schénes Beispiel, dass man mit-
einander etwas bewirken kann, [...] und aus einem
entweder/oder ein sowohl als auch wird", so Pro-
jekt-Initiator Mike Mandl. (Quelle: https:/fm4.orf.at/
stories/3021268/, 15.2.2023)

SHIATSU ALS RESSOURCE
IN KRISENSITUATIONEN

Die vorliegende Arbeit soll erheben, ob und wie
sich die Behandlung mit Shiatsu auf die Lebens-
qualitat des Gesundheitspersonals auswirkt bzw.
ob Shiatsu eine nUtzliche Ressource sein kann, um
Menschen in Berufen mit hoher Stressbelastung
UnterstUtzung zu bieten.

Die Behandlungen wurden im Zeitraum von Marz
bis Juni 2022 in der Zentralen Notaufnahme der
Klinik Ottakring durchgefthrt. Jeweils zwei Prakti-
kerinnen aus unserem siebenkodpfigen Team waren
an einem Vormittag pro Woche vor Ort. In Summe
konnten wir den Mitarbeiter:innen der Notaufnah-
me 72 kostenlose Behandlungen zu je 25 Minuten
anbieten. Die Zusammensetzung des behandelten
Personals bestand aus Vertreter:innen der Bereiche
Pflege, Medizin, Rezeption, Reinigung und Sicher-
heit.

Mittels Fragebdgen zu Beginn und am Ende des
Behandlungszeitraumes ermittelten wir unter an-
derem Veranderungen in Bezug auf die kdrperliche
und psychische Leistungsfahigkeit, den Schlaf, die
Verdauung, Schmerzen und negative Stimmungen
wie Wut, Arger und Aggressionen.

FRAGEBOGENAUSWERTUNG

22 Personen, davon 80% weiblich, waren bereit,
vor der ersten Behandlung einen Fragebogen uber
den Ist-Zustand auszufullen. Nach Beendigung des
Projektes erhielten wir 14 ausgefullte Fragebdgen
retour, die fur einen Vorher-Nachher-Vergleich her-
angezogen wurden.

Der GroBteil der Befragten (39%) hatte bis zu 5
Behandlungen genossen, 31% zwischen 5-10 Be-
handlungen und 30% mehr als 10 Behandlungen.
Bei der Halfte der Behandelten lag das Alter zwi-
schen 20 und 30 Jahren.

Folgende Erkenntnisse konnten wir aus der
Fragebogenauswertung gewinnen:

Die gefuhite kdrperliche Leistungsfahigkeit und
Vitalitat, sowie die aktuell gefuhlte psychische Be-
lastbarkeit (Resilienz) wurden auf einer Skala von 0
(“nichts ist moglich” bzw. “gar nicht belastbar”) bis
10 ("kbnnte alles niederreiBen” bzw. "hochst belast-
bar”) eingestuft. Nach der dreimonatigen Behand-
lungsphase mit Shiatsu war das Gefuhl, belastbarer
zu sein, von 45% auf 71% gestiegen. Die Resilienz

- also die Fahigkeit, nach Tiefschlagen wieder auf
die Beine zu kommen - hatte sich unter den Mitar-
beiter:innen um 58% verbessert.

Ergebnis nach der 3-monatigen
Behandlungsphase:

Steigerung der ,gefuhlten
koérperlichen Leistungsfahigkeit*
und der ,gefuhlten psychischen
Belastbarkeit (Resilienz*) um 58%

Abb. 1

*Resilienz oder psychische Widerstandskraft: Die Fa-
higkeit, Krisen zu bewaltigen und sie durch Rugriff auf
personliche und sozial vermittelte Ressourcen als Anlass
fur Entwicklungen zu nutzen (Quelle: wikipedia.org)

Auch das Gefahl, in den letzten Monaten
gesundheitlich “oft” geschwdcht oder
anfallig gewesen zu sein, hatte sich
um etwa die Hdlfte reduziert.
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Abb. 2: Angaben zur Hdufigkeit von Schlafproblemen und/oder
der Einnahme von Schlafmitteln wéhrend der letzten 3 Monate

Hatten zu Beginn der Studie 55% “wdchentlich
oder 6fter” Probleme mit dem Schlaf gehabt (d.

h. 5% .fast taglich”, 23% ,ca. 3x/Woche" und 27%
.ca. 1x/Woche") und mussten mitunter Schlafmit-
tel einnehmen, so war dieser Wert nach dem Be-
handlungszyklus auf 28% (bestehend aus 7% ,fast
taglich” und 21% ca. ,1x/Woche") gesunken.
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46% der Befragten gaben anfangs an, "6fter” un-
ter koérperlichen Spannungszustédnden und/oder
Schmerzen zu leiden. Dieser Wert war nach Projek-
tende auf 29% gesunken bzw. wurde das Leiden
von “6fter” auf "manchmal” herabgestuft.
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Abb. 3: Angaben zu kérperlichen Spannungszustdnden und/oder

Schmerzen wédhrend der letzten 3 Monate

“[lch habe] weniger Kopf-
und Ruckenschmerzen.
Bin insgesamt gelassener.”

"Es war sehr gut und hat
auch sehr entspannt! Danke.”

Angeflhrte Zitate auf den Seiten 4-12 stammen von Mit-
arbeiter:innen der Klinik Ottakring, die anonym in unserer
Fragebogenuntersuchung ruckgemeldet wurden.

Als positiv darf auch erwahnt werden, dass die
psychisch-emotionalen Spannungen im Ver-
gleich vorher-nachher deutlich gesunken waren.
So hatten anfangs 23% angegeben, “6fter” un-

ter psychisch-emotionalen Spannungen zu lei-
den, wahrend dieser Wert nach der 3-monatigen
Behandlungszeit auf “manchmal” herabgestuft
worden war. Die Ausldser fUr psychisch-emotiona-
le Spannungen waren nach Angaben der Mitarbei-
ter:innen im Arbeitsbereich und im Privatleben zu
finden. Covid spielte mit einer geringen Nennungs-
rate eine untergeordnete Rolle.
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AbschlieBend gaben die Mitarbeiter:innen der No-
taufnahme an, die Behandlungen sehr genossen
zu haben, und dass sie sich durch das Angebot der
kostenfreien Shiatsu-Einheiten in ihrer Tatigkeit
gesehen und wertgeschatzt fUhlten:

- “Grandios, vielen lieben Dank! [lch habe]
1.) realisiert, dass auch in der Arbeits-
atmosphdre/Umgebung ein Abschalten/
Runterkommen mdglich ist 2.) Dass es es-
sentiell ist, einen Ort innerhalb des
Arbeits-Settings zu haben, an dem man
sich vom Negativen distanzieren kann 3.)
Das Angebot vermittelt ein Gefuhl
der Wertschatzung. Danke!”

BESCHWERDEBILD

Zu Beginn der Behandlungen waren die Klient:in-
nen meist gestresst, insbesondere am Anfang des
Behandlungszeitraumes, im Marz und April 2022.
Sie wirkten angespannt und unter Zeitdruck. Viele
waren muUde, insbesondere von langen (Nacht-)
diensten oder Zusatzdiensten aufgrund von Kran-
kenstanden. Klient:innen Uber 40 wirkten tendenziell
erschopfter als ihre jungeren Kolleg:innen.

In der Regel konnte man bei dieser Altersgruppe
Ubergewicht, hohe Muskelsteifheit, Bewegungs-
einschrankungen durch Schmerzen und einseitige
Belastung sowie Schwierigkeiten beim Hinlegen
vor-, und Aufstehen- nach der Shiatsu-Behandlung
beobachten.

Jungere Mitarbeiter:innen standen haufig zusatz-
lich unter Lernstress, bei ihnen war im Gesprach
dennoch eine positiver Blick auf die Zukunft und
der Glaube an die eigene Fahigkeit zur Verande-
rung erkennbar (z.B. durch Abteilungswechsel oder
Spezialisierung).

Als die groBten Belastungen im Beruf wurden Zeit-
und Personalmangel, Ungewissheit, die physisch
anstrengende Arbeit mit Patient:innen, monotones
Arbeiten, verlangerte Arbeitszeiten und unregel-
maBige Schichtdienste sowie Stress genannt.

Die groBte Herausforderung sei es, viele Aufgaben
gleichzeitig meistern zu mussen - Multitasking
erfordere viel kérperliche und geistige Kraft und
belaste das sympathische Nervensystem.

www.hara-shiatsu.com
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Nachtdienste fuhrten haufig zu Schlafproblemen -
viele Mitarbeiter:innen bestatigten, dass sie entwe-
der schlecht einschliefen, nachts aufwachten oder
einfach nicht genug Schlaf bekamen.

Sport und Bewegung fur das eigene Wohlbefinden
kamen bei den meisten zu kurz, was die Mitarbei-
ter:iinnen auf Mudigkeit und Kraftlosigkeit zurtck-
fuhrten. Viele klagten Uber Bewegungsmangel,
besonders seit Beginn der Pandemie.

Das Schonste an ihrer Arbeit sei die Kommuni-
kation mit Menschen, zum Wohlbefinden anderer
beitragen zu kénnen, sowie die Dankbarkeit und
Wertschatzung, die einem dafur entgegengebracht
wurden. Positive Ruckmeldungen der Patient:in-
nen seien essenziell fUr die eigene Motivation und
Inspiration.

Als Schwerpunkte im Beschwerdebild
haben sich einerseits die psychische
Belastung durch Stress, und andererseits
korperliche Beeintrachtigungen wie Schul-
terschmerzen, Nackenverspannungen
und Beschwerden im oberen Rucken
herauskristallisiert.

Dies wurde sowohl in den Gesprachen mit den
Klient:innen als auch wahrend der Behandlungen
deutlich. Bei einigen Klient:innen setzten sich die
Schulter- und Nackenverspannungen auch mit
Schmerzen in den Armen fort. Ebenfalls haufig
lagen Schmerzen im unteren Rickenbereich (LWS)
vor. Dies galt sowohl fur Pfleger:innen und Arzt:in-
nen, als auch fur das Personal des administrativen
Bereichs mit langer Tatigkeit vor dem PC. Auch
Schmerzen im HUftbereich wurden immer wieder
als Folge der kérperlichen Uberbeanspruchung im
Rahmen der pflegerischen Tatigkeit genannt.

Wahrend der Behandlung fiel auf, dass viele Kli-
ent:innen Schwierigkeiten hatten, “loszulassen”.
Dies war an gedffneten und blinzelnden Augen,
angespannten Armen und Handen, sowie dem
Nicht-Locker-Lassen-Kénnen des Kopfes wahrend
einer Nackenbehandlung erkennbar.

www.hara-shiatsu.com



Stress ist in diesem Kontext als negativer Stress,
d.h. als “Disstress” zu verstehen; also ein langer an-
dauernder Spannungszustand, der mit einem Ge-
fuhl von Druck und Uberforderung einhergeht. Die
Stresshormone Cortisol, Adrenalin und Noradren-
alin werden nicht vollstandig abgebaut und haben
negative Auswirkungen auf das Immunsystem, den
Schlaf, das Verdauungssystem, die Leistungsfahig-
keit und die Lebensfreude.Es fehlen die Phasen der
Entspannung und der Regeneration.

Energetisch betrachtet wird die Reaktionskette,
bei der die Yang-Meridiane Blase, DUnndarm und
Gallenblase durch das aus den Nieren aufschie-
Bende Yang aktiviert werden, nicht vollstandig
durchlaufen. Das Yang sinkt nicht wieder zu den
Nieren hinab, sondern bleibt “oben” stecken - da-
durch kommt es zu Folgeerscheinungen wie Ver-
spannungen, Unruhe, Hitze und Stagnation, die im
System verbleiben.

Mitbeteiligt sind auch der Dickdarm-Meridian und
die mit ihm verbundenen Glaubensséatze, die zur
Aufrechterhaltung der Spannung im Korper beitra-
gen. Als Partner-Meridian des Dickdarms schwacht
das vor allem den Lungen-Meridian. Neben der Feu-
er-Wasser-Achse ist daher auch das Metallelement
bei Stress-Thematiken zu beachten.

In weiterer Folge wird durch den UbermaBigen Ver-
brauch des Yang im Holz- und Feuerelement nicht
nur das Yin des Wasserelements, sondern auch
jenes des Erdelements geschwaécht. Die Selbstftr-
sorge leidet und die Zufriedenheit schwindet, beides
Ausdruck eines unterversorgten Milz-Meridians.

SCHULTER- UND NACKENSCHMERZEN

Energetisch betrachtet wird die Schulter als eines
der groBen Gelenke dem Holzelement zugeord-
net, das fur Bewegung und Bewegungsfreiheit
steht. Auch mit Emotionen werden die Schultern
in Verbindung gebracht. Schmerzen im vorderen
Schulterbereich entstehen haufig durch eine Dys-
balance im Metallelement - wenn die Energie des
Lungen-Meridians schwach ist und der Dickdarm-
Meridian unter Spannung steht, hangen die
Schultern oft nach vorne, und das fehlende “Ja
zum Leben” wird in Form eines gesenkten Brust-
korbs auch auBerlich sichtbar.

Dies kann eine Folge von Fehlhaltungen
und einseitiger Beanspruchung sein, aber
auch auf psychischer Ebene durch ein
Zuwenig an “‘gesundem Egoismus” (Lunge)
entstehen, das durch ein Zuviel an Kontrol-
le (Dickdarm) kompensiert wird

Bei Schmerzen im hinteren Schulter- und Nacken-
bereich sind die dort verlaufenden Yang-Meridiane
beteiligt: der Gallenblasen-Meridian, der einerseits fur
die (seitliche) Stabilitat verantwortlich ist, und ande-
rerseits fur Umsetzung und Verantwortung steht.
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Weiters der DUnndarm-Meridian, der eine enge
Verbindung zu den Schulterblattern hat und ener-
getisch fur Klarheit und Ausgewogenheit zwischen
Trennung und Verbindung zustandig ist; sowie der
Dreifacherwarmer-Meridian, der fur Gleichgewicht
und Ausgleich sorgt. Sind diese drei permanent
gefordert bzw. Uberfordert, fuhrt dies zu Spannung
bzw. Uberspannung im jeweiligen Meridianverlauf.

SCHMERZEN IM UNTEREN RUCKEN

Schmerzen in dieser Region, auch Lumbalgie
genannt, werden dem Wasserelement zugeordnet.
Mechanische Uberlastung kann hier ebenso zu
Problemen fuhren wie Stress oder Sorgen. Die Ge-
fuhle von Sicherheit und Stabilitat, die dem Wasse-
relement in seiner positiven Auspragung zugeord-
net sind, werden beeintrachtigt. Beteiligt ist dabei
in erster Linie ein Uberlasteter Blasen-Meridian.
Aber auch der Nieren- und Milz-Meridian mussen
in die Betrachtung miteinbezogen werden, da sie
Sicherheit und Stabilitdt gewahrleisten, was wiede-
rum fUr eine nachhaltige Entspannung des unteren
Rickens Voraussetzung ist.

HUFTSCHMERZEN

Auch die Hufte ist als Gelenk grundsatzlich dem
Holzelement zugeordnet. Einschrankungen und
Schmerzen in diesem Bereich kénnen verschie-
dene Ursachen haben: diese reichen von Arthrose
(d.h. AbnUtzung) bis zu Beckenschiefstand und
muskularen Dysbalancen aufgrund von Fehlhal-
tung oder einseitiger Belastung.

Energetisch geht es in diesem Bereich
um Freiraum und Entfaltung.

Beeinflusst wird die Beweglichkeit und Stabilitat
der HUfte von den auf der BeinauBenseite ver-
laufenden Yang-Meridianen Gallenblase, Magen
und Dickdarm, sowie als Gegenpart dazu, die auf
der Beininnenseite verlaufenden Yin-Meridiane
Niere und Milz.

Der Behandlungsansatz liegt bei allen genannten
Symptomatiken darin, einen Ausgleich zwischen
FUlle und Leere zu schaffen, also die Energie (Qi)
von jenen Meridianen, die sich in einem Zustand
energetischer Fulle (Jitsu) befinden, zu jenen
Meridianen zu bewegen, die sich aktuell in einem
Zustand energetischer Leere (Kyo) befinden..
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BEHANDLUNGS-

STRATEGIEN

Als Hara Shiatsu-Praktiker:innen sind wir bestrebt,
jede Behandlung an die individuellen Bedurfnisse
unserer Klient:in anzupassen. Bei unserem Einsatz
in der Notaufnahme der Klinik Ottakring konnten
wir unter den Mitarbeiter:innen, die zu uns kamen,
jedoch relativ schnell ein Ubergreifendes Mus-

ter erkennen: Die Folgen einer lang andauernden
Stressbelastung hatten sich auf psychisch-kérper-
licher Ebene als Spannungsfelder manifestiert, die
als muskulare Verhartungen im Nacken-, Schul-
ter- und RUckenbereich zu spuren waren, und auf
geistiger Ebene mit einem Erschépfungszustand
einhergingen.

Unser Ziel war es, die Mitarbeiter:innen der
Notaufnahme mit Hilfe von Hara Shiatsu in
threm Arbeitsalltag bestmoglich zu unter-
stutzen - mit anderen Worten: Wahrend der
25-mindtigen Behandlungszeit far Ent-
spannung auf geistiger, kérperlicher und
emotionaler Ebene zu sorgen.

DEM GESCHEHEN "DEN RUCKEN
KEHREN" - DIE BAUCHLAGE

Die Behandlungen begannen oftmals - sofern
keine anderen akuten Themen vorhanden wa-
ren - in der Bauchlage. Dabei kommt die gesamte
Koérpervorderseite mit der Matte und dem Boden
in Kontakt, der Kopf ist zur Seite gedreht und eine
Gesichtshalfte liegt wie beim Schlafen auf dem
Leintuch auf. Diese Position signalisiert dem Ner-
vensystem hinunter zu fahren”, die Vorderseite
ruht geschutzt auf der Unterlage, und der Kérper
kann dem aktuellen Geschehen - immer abruf-
und einsatzbereit sein zu mussen - buchstablich
“den Rucken kehren”. Man darf einfach nur sein.
Gleichzeitig bietet sich der Shiatsu-Praktiker:in

in dieser Position die gesamte Korperruckseite
als ,Arbeitsflache” an. Nicht durch Zufall wird der
Blasen-Meridian, der hier verlauft, mit dem "Kampf-
und Flucht"-Mechanismus unseres Korpers in
Verbindung gebracht, denn er befindet sich dort,
wo die Nerven des vegetativen Nervensystems

- Sympathikus und Parasympathikus - angelegt
sind: entlang der Wirbelsaule.

In Hara Shiatsu arbeiten wir mit einer
stabilen, zentrierten Druckqualitat entlang
der Wirbelsaule, wodurch der Para-
sympathikus angeregt wird, den Korper
in einen Zustand der Ruhe zu versetzen.

Abb. 4.: Darstellung des vegetativen Nervensystems und
der Back-Shu Punkte entlang der Wirbelsdule (© Irina Aksenova)
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Ni 1 - Sprudelnde Quelle

Abb. 5.: Akupunkturpunkte (Tsubos) im FuBbereich (© Irina Aksenova)

Auch das Kreuzbein, das die vegetativen Zentren
des Parasympathikus beherbergt, wurde durch tie-
fen Druck mit Handen und Ellbogen bearbeitet, was
eine Entlastung bei Verspannungen und Schmer-
zen im unteren Rucken bewirken kann. Auf der
Rilckseite der Beine wurde gezielt der Nieren-Meri-
dian adressiert, da eine Starkung der Nierenenergie
bei Ein- und Durchschlafstérungen forderlich sein
kann. Eine satte FuBbehandlung, bei der wichtige
Akupunkturpunkte (siehe Abb.5) im Bereich des
Sprunggelenks sowie auf der Ober- und Unterseite
des FuBes aktiviert wurden, rundete die erste Pha-
se der Behandlung in der Bauchlage ab.

WIE SICH PSYCHISCHER STRESS IM
OBEREN RUCKEN MANIFESTIERT

Der obere RUckenbereich konnte in der Bauchlage
gut mit dem Ellbogen ausgearbeitet werden - eine
Kbrperzone, die bei unseren Klient:innen besonders
starke muskulare Verspannungen aufwies. Hier ver-
laufen die Yang-Meridiane des DUnn- und Dickdarms,
der Blase, Gallenblase und des Dreifachen Erwar-
mers, in denen sich schnell die Folgen einer psychi-
schen und korperlichen Uberspannung des Systems
manifestieren kdnnen, z.B. durch hochgezogene
Schultern. Gb 21, einer der starksten Punkte fur den
gesamten Schulterbereich, der fur eine Lockerung
der Muskulatur und eine Entspannung des Nackens
sorgt, wurde haufig in die Behandlung eingebaut.

Gb 21 - Schulterbrunnen

DIE ANGST SITZT IM NACKEN,
DIE ATMUNG STOCKT IN DER BRUST...

Aufgrund der vielen Beschwerden im Nackenbe-
reich, Uber die die Mitarbeiter:innen klagten, war es
uns ein Anliegen, den Nacken ausgiebig zu behan-
deln. Dies geschah in der RUckenlage und wurde
von uns in Kombination mit dem Brustbereich be-
handelt, wo wichtige Akupunkturpunkte des Lun-
gen-Meridians zu finden sind, denen eine ndhrende
und revitalisierende Funktion zugesprochen wird.
In der Ruckenlage bekommen wir als Shiatsu-Prak-
tiker:innen dardber hinaus einen guten Zugang zu
den Schultern und Armen, die bei den Mitarbei-
ter:iinnen der Notaufnahme den ganzen Tag Uber
starken Belastungen ausgesetzt waren.

Wir konnten beobachten, dass die Schultern oft
nach vorne gezogen waren, und dass die Hand-
gelenke nicht auf der Matte auflagen, da in den
Armen und Schultern ein hoher Spannungszustand
vorzufinden war. Ein satter Druck auf den Bereich
Lu1im Brustbereich, in Kombination mit einem
stabilen Druckaufbau entlang der Arme bis zu den
Handen hinunter, war hier unser bevorzugter Be-
handlungsablauf.

Abb. 6.: Akupunkturpunkte (Tsubos) fiir
Rucken, Schultern und Arme (© Irina Aksenova)

Di 11 - Gebogener Teich

Di 4 - Der grof3e Ausscheider
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Hz 7 - Géttliches Tor Lu 9 - Tiefer Wasserteich

Di 4 - Der grofte Ausscheider Pk 7 - GroRer Higel

Abb. 7.: Akupunkturpunkte (Tsubos) an den Hdnden (© Irina Aksenova)

STARKE ARME - VERANTWORTUNG,
KONTROLLE, FESTHALTEN

Der Dickdarm-Meridian, der in der TCM “veraltete
Glaubenssatze” und das “Anhaften an der Vergan-
genheit” symbolisiert, wurde an den Armen von
uns mit dem Fokus des “Loslassens” bearbeitet,
haufig in Kombination mit den vitalisierenden, und
die Abwehrenergie starkenden Punkten Di 4 und
Di 11 (siehe Abb. 6). Auch mit Kontrolle und Verant-
wortung wird der Dickdarm-Meridian assoziiert -
beides Themen, die im Arbeitsalltag des Personals
eine zentrale Rolle einnehmen.

UNSERE HANDE - TORE DES QI

Ein weiterer wichtiger Korperbereich, der neben
FuBen und Nacken ein “Offnen” des Systems und
einen freien Fluss der Lebensenergie Qi ermdg-
licht, ist das vielleicht wichtigste Werkzeug, das
uns Menschen zur Verfugung steht - namlich
unsere Hande. Stagnationen, die wir durch die
Nacken-Behandlung geldst haben, méchten wirim
Hara Shiatsu Uber die Hadnde nach auBen bringen.
Das Handgelenk kann man sich hierbei als eine Art
Tor vorstellen, durch das die Energie (Qi) Gber die
Finger abflieBen kann. Viele Meridiane beginnen
oder enden in den Fingerspitzen, daher wird bei der
Handbehandlung entlang der Fingerinnenseiten
mit dynamischem Druck gearbeitet, sowie die Be-
weglichkeit des Handgelenks adressiert, die Han-
dinnenflachen gedffnet und wichtige Akupunktur-
punkte wie Lu®, Pk 7, Hz 7, DU 3 und Di 4 stimuliert
(siehe Abb.7), um die Energie Uber die Hande in die
Peripherie zu leiten.

Abweichungen von dieser Behandlungsstrategie
sind naturlich vorgekommen, wie etwa Behand-
lungen in der Seitenlage, die beispielsweise bei
HUft-Problematiken oder Stagnationen im Schul-
terbereich angewendet wurden.

Nach der Hara Shiatsu-Behandlung gaben viele
Mitarbeiter:innen zum Ausdruck, dass sie sich ent-
spannter fUhlten:

“Was wirklich geholfen hat, ist das
Loslassen und die Entspannung wahrend
des Dienstes. Ich konnte danach meine
Tatigkeit konzentrierter ausfahren.”

“Shiatsu hat mir sehr gefallen.
Mein Wohlbefinden ist dadurch gestiegen
und ich habe weniger Schmerzen.”

HAUSUBUNGEN &
EMPFEHLUNGEN -

HILFE ZUR SELBSTHILFE

In einem Gesundheitsberuf zu arbeiten, dabei
jedoch die eigene Gesundheit zu vernachlassigen,
sollte kein Dauerzustand sein. Daher war es uns ein
Anliegen, die Selbstwirksamkeit der Klient:innen zu
starken und Handlungsspielraume zur Selbsthilfe
aufzuzeigen. Nur wenn wir uns auf korperlich-emo-
tional-geistiger Ebene gesund fuhlen, kénnen wir
unser volles Potential ausschdpfen. Bildlich ge-
sprochen: Wenn unsere Tanks kontinuierlich ge-
leert-, aber nicht wieder aufgefullt werden, wird
uns irgendwann der Saft ausgehen.

Dann ist gezwungenermaBen Stillstand, wir sind
ausgebrannt, und das hilft niemandem etwas. Was
kdnnen wir aber tun, damit das nicht passiert? Wie
schaffen wir einen Ausgleich zwischen Geben und
Nehmen? Folgende Hausubungen und Empfehlun-
gen haben wir unseren Klient:innen mitgegeben:
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SELBSTFURSORGE LERNEN

In einem Beruf tatig zu sein, in dem es primar dar-
um geht, anderen zu helfen, ist es umso wichtiger,
die eigenen Bedurfnisse nicht auf der Strecke zu
lassen. Deshalb: Selbstfursorge zur Prioritat ma-
chenl Die eigene Gesundheit wichtiger nehmen!
Genugend Schlaf, eine ausgewogene Erndhrung
und regelmaBige Bewegung sind die Basis, um so-
wohl physisch als auch psychisch gesund zu blei-
ben. Soziale Interaktionen, die wir genieBen, und
eine Mischung aus Aktivitat und Erholung gehoren
genauso dazu wie bewusst Zeit einzuplanen, in der
wir uns etwas Gutes tun und unsere Seele nahren.

Bei Selbstfursorge geht es auch darum, eine acht-
same, liebevolle Beziehung zu sich selbst aufzu-
bauen. Dabei kdnnen starkende Satze helfen, wie
z.B.: "Ich bin liebenswert, so wie ich bin”, “Ich gebe
mein Bestes, und das ist gut genug”, oder “Ich darf
mich auch mal abgrenzen und Nein sagen”.

DAS SYSTEM VON STRESS BEFREIEN

Wenn wir unter Stress stehen, ist unser Sympathi-
kus aktiviert; unsere Muskulatur spannt sich an und
der Atem wird tendenziell flacher oder gehalten. Vor
allem die Nacken- und Schultermuskulatur reagie-
ren besonders schnell auf Belastungen dieser Art.
Im Hara Shiatsu ist der Blasenmeridian fur einen
Wechsel zwischen Aktivitat und Erholung verant-
wortlich. Wenn wir standig unter Stress stehen, ist
der Blasenmeridian permanent Uberaktiviert, und
Nackenverspannungen, Ruckenschmerzen, Kopf-
schmerzen und Schlafprobleme kénnen auftreten.
Da wir die duBeren Umsténde nicht immer beein-
flussen kdnnen, lohnt es sich, den eigenen Um-
gang mit Stress zu hinterfragen, unsere Stressto-
leranz zu erhohen, und vor allem den Stress auch
wieder aus unserem Korpersystem zu entlassen.

Alltagstaugliche Ubungen zum
unmittelbaren Stress-loslassen:

Den Stress wegatmen: Tief einatmen, alle Mus-
keln des Koérpers so fest anspannen wie es geht,
den Atem anhalten und 10 Sekunden halten, dann
ausatmen (gern laut mit Seufzer) und dabei den
Kérper vollstdndig entspannen und loslassen. 3-4
mal wiederholen.

Sich erden: Flach auf den Boden legen und den
gesamten Kérper durch tiefe AtemzUuge ent-
spannen. Den Kontakt zwischen den einzelnen
Koérperteilen zum Boden bewusst wahrnehmen.
Vorstellungsbild: Alle Anspannung darf mit jedem
Ausatmen an die Erde abgegeben werden, darf
schmelzen, wie Wasser abflieBen in den Boden hin-
ein. Der Boden tragt mich. Der Boden ist immer da
und halt mich. Schon 3-5 Minuten taglich kdnnen
Wunder bewirken.

Schuttel-Meditation: Im Tierreich kann man beob-
achten, dass sich beispielsweise Hunde nach ei-
nem stressigen Erlebnis kraftig schutteln, strecken,
gahnen. Dasselbe gilt fur den Menschen: Wenn wir
uns schutteln, aktivieren wir das parasympathische
Nervensystem und signalisieren unserem Gehirn:
Loslassen, Entspannen, Beruhigen!

Ausgangsposition: SchlieBe die Augen, atme tief
durch den Mund ein und aus, steh schulterbreit,
mit den FUBen parallel ausgerichtet, locker in den
Knien, das Becken hangt. Lass alle Gelenke weich
und durchlassig und beginne dich auf und ab zu
federn/zu shaken. Die FuBsohlen bleiben dabei am
Boden: Sprung-, Knie- und Huftgelenke beugen
und strecken sich wie ein flexibler Gummiball. Lass
dieses lockere Schutteln deinen ganzen Kérper ein-
nehmen, wie Wellen die sich ausbreiten, bis du in
ein ganzkorperliches Schutteln und Vibrieren durch
alle Kérperzellen hindurch kommst.

Das kann sich bis in deine Arme ausbreiten. Du
kannst auch deinen Oberkorper wahrend dem
Schutteln verandern oder dich nach vorne oder

zur Seite hangen lassen. Vorstellungsbild: Alles,
was dich stresst, wird raus geschuttelt, sodass du
wieder Platz in dir hast. Ende: Nach einigen Minu-
ten das Shaken ausklingen lassen und kurz nach-
spuren: Wie fUhlt sich mein Kérper jetzt an? Was hat
sich verandert?
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Brustbein klopfen: Das geht immer und Uberall, im
Sitzen, Stehen oder Liegen. Mit den Fingerspitzen
sanft auf das Brustbein klopfen, gerne auch einen
Ton dabei machen. Das Klopfen aktiviert die Thy-
musdrUse (ein wichtiger Bestandteil unseres Im-
munsystems) und hat einen beruhigenden Effekt.

BEWUSSTE BEWEGUNG ALS
AUSGLEICH

Es bedarf eines gezielten Ausgleichstrainings, um
trotz der Belastungen des Arbeitsalltags den Be-
wegungsapparat stabil und gleichzeitig beweglich
zu halten. Entscheidend dafur ist das Verbessern
der eigenen Kérperwahrnehmung durch regelméa-
Bige Bewegung und das Erlernen neuer Bewe-
gungsablaufe, um nicht in unékonomische, auf
Dauer schadliche Bewegungsmuster zu verfallen
(wie beispielsweise das Heben mit hochgezogenen
Schultern und Druck auf die LWS). Das regelmaBige
Praktizieren von Yoga, Qi Gong oder der Felden-
krais-Methode eignet sich hervorragend, um ein
tieferes Kérperbewusstsein zu erlangen, Verspan-
nungen zu lésen, und die Kérpermitte (das “Hara")
zu starken. Und naturlich gilt: Das tun, was SpafB
macht! Sei es Schwimmen, Radfahren, Wandern
oder Tanzen - die Hauptsache ist: Bewegen,
Bewegen, Bewegen!

Einigen unserer Klient:innen, die zu Versteifungen
und Schmerzen im Bereich der Schultern und Huf-
ten neigten, zeigten wir die wichtigsten Meridian-
dehnungen sowie Mobilisationstbungen, die meist
dankbar angenommen wurden.

“Meine Schmerzen haben sich auf jeden
Fall gebessert. Durch die Tipps der Kollegen
von den Shiatsu-Behandlungen habe
ich gelernt, welche Bewegungen ich
machen kann, um meinen Schmerzen
entgegenzuwirken.”

Um die Klient:innen zu motivieren, auf eigene Faust
etwas fur das eigene Wohlbefinden zu tun, hat
unser Team-Mitglied Rosa zusammen mit einem
Sport- und Ernahrungsberater einen Folder mit
Ubungen erstellt, die speziell an die Bedurfnisse
des Pflegepersonals angepasst wurden. Nach der
Shiatsu-Behandlung haben wir interessierten
Mitarbeiter:innen ein Exemplar davon mitgeschickt.
(-> siehe nachste Seite)
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Mobilisationsiibungen fiir Schultern und Hiifte

s

Rumpfbeugung Rumpfdrehung Flieger

+ aufrecht sitzen * aufrecht sitzen * Arme ausstrecken

« Ellenbogen nach hinten ziehen « Ellenbogen nach hinten ziehen * Oberkorper ,wie ein Flugzeug” drehen
* Oberkorper langsam nach li/re beugen « Oberkérper langsam nach li/re drehen * 10 bis 15 Wiederholungen

* 10 bis 15 Wiederholungen « 10 bis 15 Wiederholungen

Schultern kreisen slesus” Schulterdehnung |

* aufrecht sitzen ¢ Arme waagrecht ausstrecken * versuchen, Hinde am Ricken zu fassen
¢ Schultern langsam heben und senken ¢ Daumen nach hinten ziehen * Variante: Hilfe mit einem Tuch
¢ Schultern langsam im Kreis nach hinten « 15 bis 30 Sekunden halten * 15 bis 30 Sekunden halten
drehen * Variante: leicht pulsierend Spannung
* 10 bis 15 Wiederholungen erhéhen

Schulterdehnung Il Katzenbuckel Gesal dehnen

* Hande am Riicken fassen * Hande nach oben strecken * ein Bein tberkreuzen

* langsam Kopf zwischen die Beine senken « Korper ,lang machen” * Oberkorper langsam Uber das gebeugte Knie
* Arme nach oben ziehen « Oberkorper langsam einrollen beugen

* 5 bis 10 Sekunden halten, 5 bis 10 ¢ 10 bis 15 Wiederholungen * 30 bis 45 Sekunden halten

Wiederholungen

| B

Brust 6ffnen Becken aufrichten Hiifte dehnen | Hiifte dehnen Ii

* Arme an Lehne oder Tisch ablegen * Ausgangsposition Rundriicken * ein Bein auf Stuhl * Beine spreizen
* Oberkérper (Brust) langsam senken * Oberkérper langsam aufrichten ablegen « Druck aufs Knie
« Variante: in Endposition Arme beugen « Becken nach vorne und hinten kippen * Zug aufdie Leiste + 30 bis 60

* 30 bis 45 Sekunden halten * 10 bis 15 Wiederholungen * 30 bis 60

SaKurdBRREITER Sekunden halten

(c) Rosa Dirmhirn
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WEITERE QUELLEN DER
KRAFTSCHOPFUNG

Die Hintergrinde und Zusammenhénge von Be-
schwerden zu erkennen, zu verstehen und daraus
eine passende Behandlungsstrategie herzuleiten
und anzuwenden, ist fur uns die gangige Vorge-
hensweise. Der therapeutische Ansatz dreht sich
jedoch nicht nur darum, entsprechende Meridi-
ane zu behandeln, sondern wir méchten unsere
Klienten:innen auch in ihrer Selbstverantwortung
bestarken, ihre Gesundheit in die eigenen Hande
zu nehmen. Ein paar weitere nutzliche "Werkzeu-
ge”, die wir unseren Klient:innen empfohlen haben,
maochten wir an dieser Stelle hervorheben.

DU BIST, WAS DU ISST

Die Ernédhrung hat einen wichtigen Stellenwert,
wenn es um Selbstfursorge geht. RegelméaBige,
warme Mahlzeiten aus qualitativ hochwertigen
Rohstoffen sind die wichtigsten Energielieferan-
ten fUr unseren Koérper. Sich Zeit zu nehmen fur
die Nahrungsaufnahme ist in unserem hektischen
Alltag oft eine Herausforderung. Kaffee und Zucker
liefern zwar einen kurzfristigen Energie-Kick, schi-
cken unseren Blutzucker jedoch auf eine Achter-
bahnfahrt, die von Mudigkeitsanfallen bis hin zu
HeiBhungerattacken reicht. Langsame Kohlenhyd-
rate wie Trockenobst, NUsse und Krautertees waren
hier eine schonendere Alternative.

Zu beachten ist auf jeden Fall: Wir Menschen sind
alle unterschiedlich, keiner ist wie der andere, daher
wollen wir an dieser Stelle keine Pauschalaussa-
gen betreffend der "richtigen” Ernahrung machen.
Shiatsu-Praktiker:innen kénnen diesbezuglich gute
Tipps geben, wenn es aber "ans Eingemachte” ge-
hen soll, stehen TCM-Ernadhrungsberater hilfreich
zur Seite.

WARMETHERAPIE

Warmetherapie ist bei Verspannungen und
Schmerzen ein weit verbreitetes Hilfsmittel. Ing-
werkompressen kdnnen gezielt bei Muskelver-
spannungen und Gelenkschmerzen eingesetzt
werden, da sie die Durchblutung férdern und eine
schmerzlindernde wie auch entzUndungshem-
mende Wirkung haben. Bei der Moxa-Therapie wird
BeifuBkraut erhitzt und Hautstellen damit punktuell
erwarmt und durchblutet. Zur Anwendung kommt
Moxa unter anderem bei Kéltesymptomen, Rucken-
schmerzen, Verdauungsbeschwerden oder M-
digkeit. Geruchs- und rauchfreie Varianten wie die
TCM-Infrarotlampe sind mittlerweile gangige Alter-
nativen zum Moxakraut. Die meisten Shiatsu-Prak-
tiker:innen bieten diese Formen der Warmetherapie
im Rahmen ihrer Behandlungen an.

HELFER:INNEN SORGEN FUR ANDERE...
UND FUR SICH SELBST!

Anderen Menschen zu helfen, die Unterstitzung
bendtigen, ist nicht nur eine noble Geste, sondern
fUr das Zusammenleben in unserer Gesellschaft
essenziell. Menschen in helfenden Berufen neigen
haufig dazu, eine aufopfernde Rolle einzunehmen
und ihre eigenen Bedurfnisse fur das Wohlergehen
anderer in den Hintergrund zu stellen. Dabei ware
es gerade fur Personen dieser Berufsgruppe von
groBter Wichtigkeit, gut fur sich selbst zu sorgen,
den eigenen Kdérper durch gesunde Erndhrung
und Bewegung zu nédhren und zu starken sowie
bewusste Phasen der Ruhe und Entspannung in
den Alltag einzubauen, um fur die Herausforderun-
gen des Berufslebens gut gewappnet zu sein. Die
Devise lautet: Eine gesunde Balance zu schaffen
zwischen der Fursorge, die man fur andere auf-
bringt, und der bewussten Investition in die eigene
Gesundheit - auf sowohl kérperlicher, psychischer
als auch geistiger Ebene!
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GESEHEN WERDEN,
IN ZEITEN EINER PANDEMIE

Seien wir ehrlich - wir alle sehnen uns nach einem
Gefuhl der Anerkennung fur unsere erbrachten
Leistungen. Doch gerade fur Menschen, die im
sozialen und medizinischen Bereich tatig sind,
bekommt das Gefuhl, gesehen zu werden, eine
besondere Bedeutung. Sich tagtaglich um die Be-
durfnisse kranker Menschen zu kimmern und mit
personlichem Engagement fur diese rund um die
Uhr einsatzbereit zu sein, wird zu einem Balance-
akt, der fur AuBenstehende nur schwer nachvoll-
ziehbar ist.

Nicht zuletzt in so herausfordernden Zeiten wie
diesen. Wahrend andere Berufsgruppen ihre Tatig-
keit aufgrund der Pandemie in das sichere “Ho-
me-0ffice” verlagern konnten, stand diese Option
dem Personal in Spitalern und anderen Pflegeein-
richtungen nicht zur Verfugung - denn sie wurden
vor Ort mehr denn je gebraucht. Daher war es uns
ein Anliegen, mit unserem Einsatz in der Klinik
Ottakring einen Beitrag zu leisten, um jenen zu
geben, die immer geben.

“lch kann es nur nochmal betonen: Mit
lhrer Initiative legen Sie den Finger auf den
Nerv des oft allein gelassenen Gesund-
heitspersonals. Vielen Dank an alle Betei-
ligten far ihr Engagement und den dazu
notwendigen Altruismus.”

(Herr Volpini de Maestre, Bereichsleitung Pflege
der zentralen Notaufnahme Klinik Ottakring)

ZUSAMMENFASSUNG
& AUSBLICK

HARA SHIATSU ALS RESSOURCE BEI
BERUFEN MIT STRESSBELASTUNG

Eine Notaufnahme, 10 Wochen, 7 Shiatsu-Prak-
tikerinnen, 72 Behandlungen und das Feedback
danach haben eindeutig gezeigt: Ja, Shiatsu ist
eine wertvolle Ressource zur Stressreduktion und
Gesundheitsférderung von Krankenpfieger:innen,
Arzt:iinnen und anderen Personengruppen, die
tagtaglich in helfenden Berufen mit hoher Stress-
belastung im Einsatz sind.

Denn die RUckmeldungen haben ergeben, dass die
Beschwerdebilder, unter denen die Mitarbeiter:in-
nen der Zentralen Notaufnahme der Klinik Ottakring
litten, zumindest kurzfristig (direkt nach einer Be-
handlung) deutlich zurlickgingen und sich auch im
Laufe des Behandlungszeitraumes der 10 Wochen
tendenziell verbesserten.

Beschwerdebereiche, die sich besonders stark
unter den Klient:innen heraus kristallisiert hatten,
waren muskulare und fasziale Verspannungen und
Schmerzen im Nacken-, Schulter- und Ricken-be-
reich. Zum einen ausgelost durch die korperli-chen
Anforderungen des Jobs sowie Fehl- oder Uber-
belastungen, zum anderen durch psychische
Einflussfaktoren wie Stress, Angste, Sorgen und
Schlafmangel, die durch den unermudlichen Ein-
satz und die besonderen Herausforderungen der
Corona-Pandemie verstarkt wurden.

Innerhalb der Fragebogenuntersuchung zeigten
sich Verbesserungen nach einer Behandlung
mit Shiatsu vor allem in folgenden Bereichen:

Die Klienten:innen gaben an, dass sowohl die kor-
perliche Leistungsfahigkeit und Vitalitat, als auch
die aktuelle psychische Belastbarkeit nach den
Shiatsu-Behandlungen zugenommen hatte. Auch
eine qualitative Verbesserung des Schlafes war in
der Auswertung abzulesen.

Dementsprechend nahm das Gefuhl, oft gesund-
heitlich anfallig zu sein und unter kérperlicher
Anspannung und Schmerzzustanden zu leiden, ab.
Das mundliche Feedback der Klient:innen, das wir
im Laufe unseres Einsatzes erhielten, war ebenfalls
sehr positiv und bestarkt die Ergebnisse der Frage-
bogenuntersuchung.

In Anbetracht dieses ResUmees wird die vielseitige
und ganzheitliche Wirkung von Shiatsu einmal mehr
unterstrichen. Neben den Linderungen der korperli-
chen Beschwerden und Verspannungen, konnten die
Klient:innen auch in ihrem psychischen Wohlbefinden
nachhaltig unterstutzt werden. Shiatsu bringt etwas
in Bewegung, das Uber die Behandlung auf der Matte
hinausreicht: Die Erfahrung, auch einmal nehmen

zu durfen, anstatt zu geben. Fur einen Moment zu
entspannen und zu sein, anstatt nur zu leisten und
zu tun. Die Ermutigung, den eigenen Bedurfnissen
mehr Aufmerksamkeit zu schenken, und dafur viel-
leicht 6fters mal bewusst ,Nein” zu sagen. Anregun-
gen und Tipps zu Ermahrung, Bewegung und einem
bewussten Ausgleich im Alltag - all das ist Shiatsu.
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Somit kann Shiatsu einen wichtigen Beitrag zur
Gesundheitsférderung und Pravention von Bur-
nout in dieser helfenden Berufsgruppe mit hoher
Stressbelastung leisten, und es ware wunschens-
wert, Projekte wie “die Hande reichen” auch zu-
kanftig zu fordern!

Wir freuen uns Uber die vielen positiven Rickmel-
dungen und moéchten uns bei den Mitarbeiter:innen
der Klinik Ottakring fur die willkommene und wert-
volle Zusammenarbeit herzlichst bedanken.

Gerne reichen wir auch zukunftig
gemeinsam die Hande!

Fragebogen | und Fragebogen Il wurden den Mitar-
beiter:innen zu Beginn bzw. am Ende des Behand-
lungszeitraumes ausgehandigt, und von uns im
Rahmen dieser Arbeit ausgewertet.

(-> ab Seite 21)

Jasmin Enzimiiller

Kontakt: jasmin.enzimuller@gmail.com

Mit Shiatsu in Berthrung gekommen bin ich wahrend
einer Zeit groBer Veranderungen. Nach einem Dezen-
nium in Skandinavien bot mir die Ausbildung einen
Anker, um mich neu zu orientieren - diesmal Uber den
Korper. In herausfordernden Lebensphasen ist Shiatsu
eine wirkungsvolle Methode, um das eigene Kérperbe-
wusstsein zu starken und sich selbst wieder zu spuren:
Der stabile, zentrierte Druck sinkt Uber die Hande
Schicht fur Schicht Richtung Knochenmitte und holt
uns in der Tiefe ab. Hier bauen wir unser Nest, verwei-
len, finden Klarheit, Vertrauen, den Mut loszulassen und
neue Wege zu gehen.
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Lena Rosa-Marie Pirklhuber

Kontakt: www.moveintoyouressence.at,
+436801310793

Was ich an Shiatsu liebe: Shiatsu ist ein Kunst-Hand-
Werk. Ich kann ein Leben lang an meiner Technik feilen
und mein Wissen erweitern. Ich bin aufgefordert,
Meditation und Achtsamkeit zu praktizieren, anstatt

zu predigen. Mein Instrument ist mein Kérper, meine
Hande, mein Hara. Dieses Instrument zu pflegen, zu
stimmen und liebevoll zu behandeln, ist Voraussetzung
flr meine Arbeit.

Meinen Geist als Garten betrachten: Welche Samen

sae ich, was lass ich wachsen und wo gilt es Unkraut

zu rupfen? Ist meine Erde fruchtbar, kann ich mich in
Geduld Uben, die Frichte ernten, wenn sie reif sind, und
die Schonheit des Moments genieBen? Kann ich das
Unvollkommene, das Unperfekte umarmen, und gleich-
zeitig nach Weiterentwicklung streben? Wo finde ich
jetzt, in diesem Moment, Frieden in mir? Ich bin dankbar
mit Shiatsu forschen und wachsen zu kénnen und Men-
schen ganzheitlich in ihrem Da-Sein zu berUhren.
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Petra Grottenthaler
Kontakt: kontakt@cranio-time.at

Neugier - das ist der Hunger nach Wissen, gepaart mit
der Bereitschaft, sich Uberraschen zu lassen, zu stau-
nen, sich auf Neues einzulassen, zu lernen. Genau das
ist es, was mich bereits mein Leben lang begleitet. Sh-
iatsu hat mir eine neue Welt eréffnet. Eine Welt, in der
man nie auslernt und immer wieder Neues entdeckt.

Dieses Wissen rund um die Elemente, die Meridiane,
die TCM, die Philosophie und was dahintersteckt, mit
anderen Menschen zu teilen und ihnen durch gezielte
BerUhrung Wohlbefinden zu verschaffen, begeistert
mich. Bei Shiatsu betrachtet man den Menschen
ganzheitlich. So kann die Kindheit eine ebenso wichti-
ge Rolle spielen, wie die aktuelle kérperliche Situation,
die Erndhrung oder beispielsweise die Primar- bzw.
Vitalfunktionen.

Ich sehe mich als Wegbegleiter mit dem Ziel, das kor-
perliche Wohlbefinden der Menschen zu steigern.

Rosa Dirmhirn
Kontakt: rosa.dirmhirn@chello.at

Nach zwei Jahrzehnten in der Steuerberatung hatte
ich das BedUrfnis nach Veranderung und bin durch
eine Yoga-Kollegin auf Shiatsu aufmerksam geworden.
Yoga und Meditation hatten mich bis dahin schon jah-
relang begleitet. Ich habe mich dann recht spontan fur
die Ausbildung entschieden und bin heute sehr glick-
lich, diese groBe Bereicherung meines Lebens gefun-
den zu haben. Anderen Menschen zu mehr Wohlbefin-
den zu verhelfen und zu erleben, was die Berthrung
meiner Hande Gutes bewirken kann, ist eine Quelle
echter Freude. Shiatsu ist ein Teil von mir geworden.

Rika Gotz

Kontakt: kontakt@rikahealingartist.com

Meine Kunst ist die Berthrung - ich liebe es, alles Uber
die nonverbale Sprache sowie ferndstliches Heilwissen
zu studieren und sehe mich als Ubermittlerin dieser
alten Heilkunst in die neue Welt. In meiner Arbeit lasse
ich mein Wissen aus verschiedenen Praktiken wie Feng
Shui, Theta Healing und Shiatsu hineinflieBen. Ich
mochte andere fUr die nonverbale Sprache begeistern
und Uber ihre Wichtigkeit aufklaren. Fur mich ist es eine
der schonsten und wertvollsten Aufgaben, die ich lerne
und weitergebe, daher ist es meine Vision, die Men-
schen zu berthren.
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Irina Frodinskaya
Kontakt: irinea1l00@gmail.com, +4369911301271

Ein gesunder Geist in einem gesunden Korper. Shiatsu
betrifft alle Bereiche eines gesunden Lebensstils. Und
ich mag es sehr, besonders schén ist es, dass ich mei-
ne Familie, Freunde, Kunden unterstutzen kann.

Meine neuen Fahigkeiten fihren nicht nur zu einer
interessanten Arbeit mit Menschen, sondern lassen
mich auch die Veranderlichkeit des Lebens ruhig und
friedlich wahrnehmen. Ich sehe Shiatsu auch als einen
Weg der geistigen und spirituellen Entwicklung.

Ich freue mich, meine Kinder gesund zu sehen, wir ver-
bringen viel Zeit miteinander, diskutieren Uber Blcher
und Filme, besuchen Museen, verschiedene Veranstal-
tungen und lernen zusammen. Ich reise gerne, zeich-
ne, koche, studiere und lebe einfach gerne gltcklich
und atme tief durch.

Birgit Pucher-Schwartz
Kontakt: schwartz.birgit@gmail.com

Nach Uber 20 Jahren Schichtdienst nutzte ich den pan-
demiebedingten Lockdown fur eine Neuorientierung.
Ich suchte nach einer neuen Herausforderung und stie
immer wieder auf Shiatsu. Nach dem Besuch eines
Schnupperabends habe ich mich dann spontan fUr eine
Ausbildung entschlossen.

Shiatsu ist ein wunderbarer Ausgleich zu meinem
stressigen Beruf und lasst mich selbst zur Ruhe und zu
meiner inneren Mitte kommen.

Gerade in einer Zeit, die von Stress, Burnout, Home Of-
fice und UbermaBigem Medienkonsum gepragt ist, sind
personliche Begegnungen und Berthrungen von groBer
Bedeutung.

Es macht mich glcklich, anderen Menschen zu helfen,
sie in ihrer Ganzheit zu berUhren und zu sehen, dass es
ihnen kérperlich und seelisch besser geht.

www.hara-shiatsu.com
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Mariahilfer Strasse 115 (im Hof), 1060 Wien, Osterreich I—e b e n S u a | I ta t
+43 (0) 1595 48 48 / office@hara-shiatsu.com

Vielen herzlichen Dank fur lhre Teilnahme. Mit diesem Fragebogen wollen wir erheben, ob
sich die Begleitung mit Shiatsu auf Ihre Lebensqualitat auswirkt. Seien Sie bei der Beant-
wortung der Fragen bitte méglichst ehrlich mit sich selbst. Und auch uns gegentiber. Wir
erwarten keine Verbesserungen, sondern sind interessiert, wie es Ihnen geht.

EINSATZORT DATUM
(Bezeichnung der Institution) (Befragung)

FRAGEN ZU IHRER PERSON IHR PERSONLICHES ZEICHEN

Geschlecht [Jweiblich [[Imannlich [Jdivers
Alter [(Junter20 []20-30 [130-40
[]40-50 []150-60 [(]60-70

Haben Sie Shiatsu vor Beginn dieser Behandlungsserie bereits gekannt? [Jja [Jnein

1.) Wie viel Energie hatten Sie in den letzten 3 Monaten neben der Arbeit fiir Aktivitaten
die Ihnen besonders am Herzen liegen? (Sport, Kultur, Soziales etc.)

mehr als genug ausreichend ZuU wenig so gut wie gar keine

2.) Wie wiirden Sie Ihre aktuell gefiihite Lebensqualitat auf einer Skala
von 0 (gar keine) bis 10 (uniibertreffbar) einstufen?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

3.) Wie wiirden Sie ihre aktuell gefiihlte korperliche Leistungsfahigkeit und Vitalitat auf
einer Skala von 0 (nichts maglich) bis 10 (konnte alles niederreiBen) einstufen?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

4.) Wie wirden Sie ihre aktuell gefiihlte psychische Belastbarkeit (Resilienz) auf einer Skala
von 0 (gar nicht belastbar) bis 10 (hochst belastbar / nicht angreifbar) einstufen?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 % 10

5.) Flihlen Sie sich in den letzten 3 Monaten gesundheitlich geschwacht und anfallig?

ja, andauernd oft manchmal selten nein, gar nicht

www.hara-shiatsu.com



6.) Wie oft haben Sie wahrend der letzten 3 Monate durchschnittlich

schlecht geschlafen oder Schlafmittel eingenommen?

(fast) taglich

ca. 3x/Woche

ca. 1x/Woche

ca. 1-2x / Monat

gar nicht

7.) Wie oft haben Sie wahrend der letzten 3 Monate durchschnittlich
Probleme mit der Verdauung beobachtet oder Medikamente hierfiir eingenommen?

(fast) taglich

ca. 3x/Woche

ca. 1x/Woche

ca. 1-2x / Monat

gar nicht

8.) Leiden Sie unter kérperlichen Span

nungszustanden und/oder Schmerzen?

ja, durchgehend

ja, ofter

manchmal

nein, nur selten

nein, so gut wie nie

9.) Welche Korperbereiche bzw. welche Art von korperlichen Schmerzen bereiten
Ihnen die gréoBten Probleme und wie wiirden Sie diese auf einer Skala

von 0 (kein Schmerz) bis 10 (unertraglich) einstufen

1. Beschwerdebereich:

0 1 2 3 4 5 7 8 9 10
2. Beschwerdebereich:
0 1 2 3 4 5 7 8 9 10
3. Beschwerdebereich:
0 1 2 3 4 5 7 8 9 10
10.) Wie sehr beeintrachtigen diese korperlichen Schmerzen / Spannungszustande
lhre Lebensqualitdt und Ihre Leistungsfahigkeit?
sehr stark stark etwas weniger gar nicht

11.) Wie oft hatten Sie in den letzten 3 Monaten in Ihrer Arbeit das Gefiihl unter Druck zu stehen,
nicht fertig zu werden, die Dinge nicht gut genug machen zu kénnen,
nicht gentigend Ressourcen zu haben?

Durchgehend

meistens

manchmal

eher selten

nie

12.) Wie haben sich insgesamt negative Stimmungen und Emotionen wie Wut, Arger, Aggression,
Frust, Hoffnungslosigkeit, Gleichgliltigkeit und Ahnliches in der letzten Zeit bei Ihnen entwickelt?

stark zurlckgegangen

etwas weniger
geworden

nicht wesentlich
verandert

etwas mehr geworden

stark angestiegen

13.) Leiden Sie unter psychisch-emotionalen Spannungen?

ja. durchgehend

ja, ofter

manchmal

nein, nur selten

nein, so gut wie nie

14.) Wie sehr fiihlen Sie sich von auBen wertgeschatzt und

unterstiutzt?

sehr stark

stark

unterschiedlich

wenig

gar nicht
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15.) Welche psychisch-emotionalen Themen bereiten ihnen die groBten Probleme und wie
wirden Sie diese auf einer Skala von 0 (kein Problem) bis 10 (unertraglich) einstufen?

1. Thema:
0 1 3 4 5 6 7 9 10
2. Thema
0 1 3 4 5 o) 7 9 10
3. Thema
0 1 3 4 5 6 7 9 10
16.) Wie sehr beeintrachtigen diese psychisch-emotionalen Themen
lhre Lebensqualitat und Ihre Leistungsfahigkeit?
sehr stark stark etwas weniger gar nicht

17.) Haben Sie ganz subjektive das Gefihl, dass lhre Lebensqualitat
(Job, Freizeit, Korper, Gefuhle etc.) in der nahen Zukunft besser wird?

ja, absolut sicher

ja, glaube schon

bin noch unsicher

nein, zweifle
eher daran

nein, sicher nicht

www.hara-shiatsu.com




(s FRAGEBOGEN

L] L]
Mariahilfer Strasse 115 (im Hof), 1060 Wien, Osterreich I—e b e n S u a | | ta t
+43 (0) 1595 48 48 / office@hara-shiatsu.com

Vielen herzlichen Dank fur lhre Teilnahme. Mit diesem Fragebogen wollen wir erheben, ob
sich die Begleitung mit Shiatsu auf Ihre Lebensqualitat auswirkt. Seien Sie bei der Beant-
wortung der Fragen bitte moglichst ehrlich mit sich selbst. Und auch uns gegentber. Wir
erwarten keine Verbesserungen, sondern sind interessiert, wie es lhnen geht.

EINSATZORT DATUM
(Bezeichnung der Institution) (Befragung)

BEHANDLUNGSZEITRAUM IHR PERSONLICHES ZEICHEN
Von (Monat / Jahr):

Bis (Monat / Jahr):

Wie viele Behandlungen haben Sie bekommen?

(]1-5 [15-10 (110-15 [115-20 (] mehrals 20

1.) Wie viel Energie hatten Sie in den letzten 3 Monaten neben der Arbeit fiir Aktivitaten
die lIhnen besonders am Herzen liegen? (Sport, Kultur, Soziales etc.)

mehr als genug ausreichend ZuU wenig so gut wie gar keine

2.) Wie wiirden Sie lhre aktuell gefiihlte Lebensqualitat auf einer Skala
von 0 (gar keine) bis 10 (unlibertreffbar) einstufen?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

3.) Wie wiirden Sie ihre aktuell gefiihlte korperliche Leistungsfahigkeit und Vitalitat auf
einer Skala von 0 (nichts maglich) bis 10 (konnte alles niederreiBen) einstufen?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

4.) Wie wiirden Sie ihre aktuell gefiihlte psychische Belastbarkeit (Resilienz) auf einer Skala
von 0 (gar nicht belastbar) bis 10 (hochst belastbar / nicht angreifbar) einstufen?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

5.) Fuhlen Sie sich in den letzten 3 Monaten gesundheitlich geschwéacht und anfallig?

ja, andauernd oft manchmal selten nein, gar nicht
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6.) Wie oft haben Sie wahrend der letzten 3 Monate durchschnittlich
schlecht geschlafen oder Schlafmittel eingenommen?

(fast) taglich ca. 3x/Woche ca. Ix/Woche ca. 1-2x / Monat gar nicht

7.) Wie oft haben Sie wahrend der letzten 3 Monate durchschnittlich
Probleme mit der Verdauung beobachtet oder Medikamente hierfir eingenommen?

(fast) taglich ca. 3x/Woche ca. 1x/Woche ca. 1-2x / Monat gar nicht

8.) Leiden Sie unter kérperlichen Spannungszustanden und/oder Schmerzen?

ja, durchgehend ja, ofter manchmal nein, nur selten nein, so gut wie nie

9.) Welche Korperbereiche bzw. welche Art von kérperlichen Schmerzen bereiten
lhnen die groBten Probleme und wie wiirden Sie diese auf einer Skala
von 0 (kein Schmerz) bis 10 (unertraglich) einstufen

1. Beschwerdebereich:

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2. Beschwerdebereich:

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

3. Beschwerdebereich:

0 1 2 3 4 5 6 7 8 % 10

10.) Wie sehr beeintrachtigen diese korperlichen Schmerzen / Spannungszustande
lhre Lebensqualitat und Ihre Leistungsfahigkeit?

sehr stark stark etwas weniger gar nicht

11.) Wie oft hatten Sie in den letzten 3 Monaten in Ihrer Arbeit das Gefiihl unter Druck zu stehen,
nicht fertig zu werden, die Dinge nicht gut genug machen zu kénnen,
nicht gentigend Ressourcen zu haben?

meistens manchmal

Durchgehend eher selten nie

12.) Wie haben sich insgesamt negative Stimmungen und Emotionen wie Wut, Arger, Aggression,
Frust, Hoffnungslosigkeit, Gleichgliltigkeit und Ahnliches in der letzten Zeit bei Innen entwickelt?

nicht wesentlich

stark zurlckgegangen

etwas weniger
geworden

verandert

etwas mehr geworden

stark angestiegen

13.) Leiden Sie unt

er psychisch-emotionalen Spannungen?

ja, durchgehend

ja, Ofter

manchmal

nein, nur selten

nein, so gut wie nie

14.) Wie sehr flihlen Sie sich von auBen wertgeschatzt und unterstiitzt?

sehr stark

stark

unterschiedlich

wenig

gar nicht
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15.) Welche psychisch-emotionalen Themen bereiten ihnen die groBten Probleme und wie
wirden Sie diese auf einer Skala von 0 (kein Problem) bis 10 (unertraglich) einstufen?

1. Thema:
0 1 3 4 5 6 7 9 10
2. Thema
0 1 3 4 5 o) 7 9 10
3. Thema
0 1 3 4 5 6 7 9 10
16.) Wie sehr beeintrachtigen diese psychisch-emotionalen Themen
lhre Lebensqualitat und Ihre Leistungsfahigkeit?
sehr stark stark etwas weniger gar nicht

17.) Haben Sie ganz subjektive das Gefihl, dass lhre Lebensqualitat
(Job, Freizeit, Korper, Gefuhle etc.) in der nahen Zukunft besser wird?

ja, absolut sicher

ja, glaube schon

bin noch unsicher

nein, zweifle
eher daran

nein, sicher nicht

18.) Hat sich insgesamt und tiber die obigen Fragen hinaus in der Zeit der Beglei-
tung durch Shiatsu fir Sie etwas verandert? Gehen Sie mit gewissen Situationen
anders um? Hat sich in der Kérperwahrnehmung, der Schmerzwahrnehmung, der
Stimmung etc. etwas verandert? Wenn ja, was, wie fuhlt es sich an und was hat
es fur Auswirkungen auf Ihr Leben?
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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




