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HANDE REICHEN: EIN SHIATSU-

PROJEKT IN WIENER KINDERGARTEN

.Shiatsu ist ein Weg, tiefer
und tiefer bei sich anzukommen”

Achim Schrievers

2. EINLEITUNG

Die Situation ist angespannt, der Personal-
mangel gravierend, die Nachfrage wachst.
Das alles ist nichts Neues, sondern hat sich
uber die Jahre zugespitzt und ist zum Alltag
in 6sterreichischen Kindergarten geworden.

Vor allem in den Wiener Kindergarten wachst der
Unmut und es wird versucht, die Aufmerksamkeit
der Offentlichkeit und in weiterer Folge der Politik
auf sich zu ziehen. Die Forderungen nach besseren
Arbeitsbedingungen, mehr Personal und kleineren
Kindergruppen sind eine dringende Notwendigkeit,
damit dem Personal wieder Bildungsarbeit, an-
statt Aufsicht ermoglicht wird. Neben dem werden
ebenfalls einheitliche Standards bei der Ausbildung
sowie eine bessere Bezahlung gefordert. wgi kurier. 2024)

Die Aufgaben des Kindergartens,
als erste Bildungseinrichtung,
die unsere Kinder besuchen, gehen weit
Uber den Bildungsauftrag hinaus.
In der Kindergartenerziehung steht die
Forderung der kérperlichen, geistigen und
seelischen Entwicklung im Mittelpunkt.

Die zentralen Schlusselfiguren in der frihkindlichen
Erziehung sind die Padagog:innen und Assistent:in-
nen. Jene Personen, die tagtaglich in den Kinder-
garten, -gruppen, Horten und allen anderen Betreu-
ungseinrichtungen inre Arbeit verrichten und dabei
vielen Herausforderungen ausgesetzt sind.

Wir, als Diplom-Arbeitsgruppe im Rahmen unserer
Hara Shiatsu-Ausbildung, haben uns der Berufs-
gruppe .Kindergartenpersonal” angendhert, um
zum einen die Wirksamkeit von Shiatsu zu erleben
und zu erforschen.

Zum anderen, um dem Personal etwas Gutes zu-
ruckzugeben. Wenn wir in der folgenden Arbeit von
Personal, Betreuungspersonal, Pddagog:innen etc.
sprechen, so meinen wir das gesamte padagogi-
sche Betreuungspersonal einschlieBlich der Kin-
dergartenassistent:innen.

Durch die unterschiedlichen Herausforderungen
und schwierigen Arbeitsbedingungen, die das
Personal in Kindergarten jeden Tag meistern muss,
wird die Berufsgruppe vulnerabel. Larm, Stress,
Personalmangel, Konfliktsituationen und kérperli-
che Belastung, um nur ein paar davon zu nennen,
sind der Alltag vieler Padagog:innen. Mit Gruppen-
groBen von Uber zwanzig Kindern, die meist von
einer Fachkraft und einer Helfer:in betreut werden,
kommen sowohl die Kinder als auch die Betreu-
er:innen viel zu kurz. Bei diesen GruppengréBen
kann man sich vorstellen, dass der Larmpegel
immens ist.

Dabei brauchten die Kinder ein Lernfeld, in
dem individuelles und soziales Lernen er-
moglicht wird. Dazu kommt, dass die Fachkrafte
bei der Arbeit in so groBen Gruppen, oft mit dem
GefUhl nach Hause gehen, den vielen Kindern nicht
das geben zu kdnnen, was sie brauchen: Gebor-
genheit, Zuversicht, Zuwendung, die Moglichkeit,
individuell und sozial lernen zu kdnnen.

In der Zeit, in der wir die Kindergartenpadagog:innen
mit unserer Arbeit begleiteten, ging die Berufs-
gruppe sogar mehrmals auf die StraBe, um fur
bessere Arbeitsbedingungen und héhere Léhne
zu demonstrieren.

www.hara-shiatsu.com



Unter dem Projektnamen ,Hande reichen” wa-

ren bereits zuvor Hara Shiatsu-Praktiker:innen in
verschiedenen Settings unterwegs, um besonders
vulnerable Berufsgruppen zu begleiten. Zum ersten
Mal hat das Projekt in Kindergarten stattgefunden.
Zu siebt waren wir Uber mehrere Wochen hinweg
wochentlich in unterschiedlichen Kindergarten und
haben dort das Personal mit kurzen, etwa halb-
stundigen Shiatsu-Einheiten verwohnt. BerUhren,
entspannen und abholen mit dem Ziel vor Augen,
die personliche Selbstfursorge der Teilnehmenden
in den Mittelpunkt zu rGcken und dadurch zu star-
ken, war unsere Absicht.

Mit unserer Arbeit wollten wir herausfinden,
welche Faktoren und Rahmenbedingungen fur
das Personal besonders belastend sind und
ob regelmaBige Shiatsu-Sitzungen die Stres-
sresilienz und personliche Selbstfiirsorge der
Padagog:innen starken kénnen. Zudem hat uns
interessiert, wie es um die personliche Lebensqua-
litdt der Teilnehmenden steht, ob man Verbindun-
gen zu den Arbeitsbedingungen erkennen kann
und inwiefern regelmaBige Shiatsu-Einheiten die
gesamte Lebensqualitat verbessern kénnen.

WIR HABEN DREI HYPOTHESEN AUF-

GESTELLT, DIE WIR IN DER FOLGENDEN
ARBEIT VERIFIZIEREN WOLLEN.

Die erste Hypothese beschiftigt sich mit den
herausfordernden Arbeitsbedingungen der
Teilnehmenden sowie deren korperlichen und
psychischen Auswirkungen und lautet:

- Das Personal in Kindergdrten erfahrt aufgrund ho-
her Belastung und starken Drucks signifikante Be-
eintrdchtigungen des allgemeinen Wohlbefindens
sowie kérperliche und psychische stressbezogene
Symptome, wie zum Beispiel Verspannungen,
Mudigkeit, Schilafstérungen, Migrane, emotionale
Erschépfung und innere Unruhe.

Unsere zweite Hypothese widmet sich der
Wirksamkeit von Shiatsu als Werkzeug zur
Selbstfiirsorge und lautet:

- RegelmaBige Shiatsu-Sitzungen unterstitzen die
Abnahme von stressbedingten Symptomen, die
Steigerung der aktiven Selbstfiursorge und somit
der gesamten Resilienz des Personals, was sich
positiv auf das allgemeine Wohlbefinden und die
Lebensqualitat auswirkt.

Mit der durch die Behandlungen gesteigerten
sensorischen und motorischen Selbstwahrneh-
mung sollte das Bedurfnis der Padagog:innen fur
Selbstfursorge gestarkt werden. Diese sollten die
damit einhergehenden Bedurfnisse erkennen und
mit Eigeninitiative die persénliche Lebensqualitat
verbessern kénnen.

Im Rahmen des Projekts haben wir nicht nur
die Teilnehmenden Giber mehrere Wochen
hinweg mit Shiatsu-Behandlungen versorgt,
sondern auch versucht den Padagog:innen,
mithilfe von Workshops in den Kindergruppen,
zu zeigen wie Shiatsu in spielerischer Form
gemeinsam mit den Kindern umgesetzt wer-
den kann. Dazu haben wir eine dritte Hypothe-
se in den Raum gestellt, die besagt:

- Shiatsu ist eine wertvolle Ressource fur
die pddagogische Arbeit mit Kindern.

Die Erfahrung, die Kindergartenpadagog:innen mit
Shiatsu machen, wird an Kinder in vereinfachter
und spielerischer Form weitergegeben. Damit tun
Padagog:innen und Kinder gemeinsam etwas Gutes
fUr sich und die Gruppe auf verschiedenen Ebenen.

Um unsere Hypothesen Uberprifen zu kénnen, ha-
ben wir die Teilnehmenden vor Beginn der Behand-
lungen sowie am Ende des Behandlungszyklus
jeweils einen Fragebogen zur Erfassung des Ist-
Stands ausfullen lassen. Die Ergebnisse der Frage-
bdgen wurden anschlieBend ausfuhrlich analysiert.

Bei der Présentation der Ergebnisse in dieser Arbeit
gehen wir zuerst auf allgemeine Begrifflichkei-

ten ein, schlUsseln anschlieBend das Thema in

der 5-Elemente-Lehre auf, prasentieren unsere
Auswertung und geben dann einen Einblick in die
Workshops, die wir geplant, organisiert und durch-
gefuhrt haben.

Wir wilnschen viel SpaB
beim Lesen und Entdecken!

www.hara-shiatsu.com



3. HARA SHIATSU IN BEZUG

AUF STRESS, RESILIENZ

UND SELBSTFURSORGE

Um eine allgemeine Idee von den Begriffen und
den dahinter liegenden Konzepten zu vermitteln,
die wir in dieser Arbeit immer wieder aufgreifen
werden, stellen wir Dir in diesem Kapitel unser Ver-
standnis von Stress, Resilienz und Selbstfursorge
dar. Dabei gehen wir auf die Rolle von Hara Shiatsu
im Zusammenhang mit diesen Themen ein.

3.1. WAS IST ,STRESS* UND WIE
WIRKT SICH STRESS AUF
UNSEREN KORPER AUS?

Stress bezeichnet eine kdérperlich-nervlich-hor-
monelle Reaktion auf Spannungszustande wie

z.B. Gefahren, besondere Belastungen, fordernde
Situationen, intensive Einwirkungen von auBen
und rasche oder tiefgreifende Veranderungen (vgl.
Siegl, S. 7). Man kann Stress auch als Anpassungs-
vorgang des Korpers bezeichnen, mit der er auf
besondere Situationen reagiert.

In einer akuten Stresssituation ubernimmt
das sympathische Nervensystem die
Kontrolle und versetzt den Korper in
Flucht- oder Kampfmodus.

Die Nebennieren und die Nebennierenrinde schut-
ten die Stresshormone Adrenalin, Noradrenalin und
Kortisol aus. Dieses Nieren Yang-Qi schief3t entlang
des Du Mai-Meridians nach oben und versorgt die
wichtigsten Yang-Meridiane mit einer Extraportion
Energie.

Unsere Sinne sind in Alarmbereitschaft, die Auf-
merksamkeit und Energie wird in die Peripherie des
Kérpers, in die bewegende Muskulatur geleitet. Der
Blasen-Meridian richtet uns auf und versetzt unse-
ren Kérper in Flucht- oder Kampfbereitschaft. Der
Gallenblasen-Meridian ist in erh6htem Spannungs-
zustand und sorgt fur Entscheidungs- und Um-
setzungsstarke. Der DUnndarm-Meridian schrankt
unseren Fokus auf das Wichtigste ein (vgl. Siegl et
al, S.10). Ist die Gefahr vorUber, wird der Hormons-
piegel, beeinflusst durch Bewegung als naturliche
Flucht- oder Kampfaktivitat, allmahlich harmoni-
siert und die Uberspannung lasst nach. Bewegung
ist folglich ein entscheidender Faktor beim Abbau
von Stresshormonen.

Stress als kdrperliche Manifestation auf eine Ge-
fahrensituation ist also im Grunde genommen ein
Mechanismus, der unser Uberleben sichert. Halt
dieser Uberlebensmodus zu lange an, findet keine
Entladung oder Entspannung durch Bewegung
statt, dann bleiben die Stresshormone zu lange
in unserem Korper, wodurch diese Uberspannung
zum Problem wird und eine Vielzahl von Sympto-
men auf allen Ebenen bewirken kann.

3.1.1. STRESSARTEN

Stress ist zwar im normalen Sprachgebrauch Ub-
licherweise negativ konnotiert, es werden jedoch
zwei Arten von Stress unterschieden:

Positiver Stress - ,,Eustress”: Intensive Aufga-

ben oder Herausforderungen, die uns mit Begeiste-
rung und Freude erfUllen, kbnnen Eustress hervor-
rufen. Die Verbindung von positiven Emotionen und
Motivation I&sst unseren Kérper zuséatzliche Energie
fur die Umsetzung zur Verfugung stellen. Wichtig

ist hier, zu erkennen, wann es genug ist, damit sich
das Positive nicht in sein Gegenteil verwandelt. Die
Grenzen zwischen positivem und negativem Stress
sind flieBend und kdnnen leicht Ubersehen werden.

Negativer Stress -, Disstress” entsteht dann,
wenn negative Gefuhle wie z.B. Druck, Angst,
Sorgen dazukommen und der Stress langer an-
dauert. Die Ursachen fur negativen Stress stehen
oft im Zusammenhang mit von auBen kommenden
oder selbst auferlegten Leistungs- und Zeitdruck.
Wenn ich das Gefuhl habe, die Anforderungen und
Belastungen, mit denen ich konfrontiert bin, nicht
positiv meistern zu kdnnen, wenn ich erkenne, dass
meine Bewaltigungsstrategie oder meine Ressour-
cen nicht ausreichen, um die Aufgaben zufrie-
denstellend zu erledigen, werde ich aus der Bahn
geworfen. Ich gerate aus der Balance. GefUhle von
Angst, Druck und der Bedrohung von mir wichtigen
Werten kdnnen die Folge sein. Frustration macht
sich breit. Das Ziel, der Rahmen oder der Losungs-
weg passen nicht zu meinen Ressourcen oder zu
meinem Naturell. Es liegt eine Situation vor, die
negative GefUhle ausldést und zusammen mit einem
langerfristig erhdhten Stresshormon-Pegel zu
ernsten koérperlichen, mentalen und emotionalen
Problemen fUhren kann. Lang anhaltender Stress
mit negativen Gefuhlen kann die Ursache fur das
Abrutschen in den Burnout-Prozess sein.

www.hara-shiatsu.com



3.1.2. STRESSFAKTOREN

In welchem AusmafB uns Situationen ,stressen,
wird von Individuum zu Individuum unterschiedlich
wahrgenommen und ist abhangig von der Bewer-
tung der Gesamtsituation in Bezug auf ihre Bedro-
hung und Wichtigkeit - also den Auswirkungen
(vgl. Siegl, S. 8).

Da es eine Vielzahl an Faktoren gibt, die uns
stressen konnen, hilft eine Gruppierung:
Arbeitssituation:

- GroBer Leistungs- und Zeitdruck, Lérm, schlechte
Luft, schlechtes Arbeitsklima, Konfiikte, kein Lob etc.

- Privater Bereich und Beziehungen:

- Alle Themen rund um Familie, Partnerschaft, Eltern,
Finanzielles, Wohnsituation, Freunde etc.

Gesellschaft

- Rollenbilder, Erwartungen und Stereotypen, kultu-
relle Dissonanzen zwischen Herkunfts-
und Gastland etc.

Personlichkeit

- Werte, Bedlirfnisse, Antreiber, Glaubenssdtze,
Ziele, Starken und Schwdchen, Gefuhle wie Angst
und Selbstvertrauen usw.

3.1.3. WELCHE ROLLE KANN SHIATSU
BEI DER STRESSBEWALTIGUNG EINNEHMEN?

Unser individuelles Krisenmanagement bzw. unser
Umgang mit Stress ist von vielen unterschiedlichen
Faktoren gepragt und hangt stark mit dem sozialen
Umfeld, in dem wir aufgewachsen sind, zusammen.
Was und wie wir denken und fuhlen, entschei-

den oder handeln, hdngt wesentlich von unseren
Antreibern, Glaubensséatzen, Schutzstrategien und
Werten ab.

Vor allem bei Stress-Thematiken ist
die Beschdftigung mit diesen internen
Faktoren nutzbringend.

Sie Ubernehmen in Spannungs- oder Krisensitua-
tionen schnell das Ruder und sind gleichzeitig oft
selbst die starksten Ausléser von Stress und nega-
tiver Stimmung (vgl. Siegl, S. 28). Folgendes Hara
Shiatsu-Behandlungskonzept kann Klient:innen mit
Stresssymptomen bei deren Bewaltigung langfris-
tig positiv beeinflussen.

Etappe 1: Ankommen, Vertrauen schaffen,
Anamnese durchfiihren

Eine gute Atmosphare schaffen, Durchatmen und
Entspannung ermdglichen. Das Gefuhl von Sicher-
heit vermitteln. Tempo und Druck rausnehmen.

Fragen, zuhoren, beobachten, spuren. Was ist? Was
war? Was war der Weg?

Visionen, WUnsche, Ziele formulieren und ins Be-
wusstsein heben.

www.hara-shiatsu.com



Etappe 2: Erste Hilfe

Sind Beschwerden bei den Priméarfunktionen wie
z.B. Schlafstérungen, Verdauungsprobleme, Kal-
te-Symptome oder Menstruationsbeschwerden
aber auch Schmerzen stark prasent, dann binden
sie in der Regel so viel Energie und Aufmerksam-
keit, dass sich die Betroffenen nur schwer mit tief-
erliegenden Ursachen beschéaftigen kdnnen.

Die Feuer-Wasser Achse:

- Blasen- und Nierenmeridian: Beruhigt den Geist,
bringt Sicherheit und Selbstvertrauen

- Nacken und Hdande: Bringt Ruhe ins System. Die
Hdnde sind unser Instrument des Ausdrucks und
durch deren Offnung zeigen wir der Energie die
Richtung, in die sie flieBen kann

Die Holz-Metall Achse:

- Lungen- und Dickdarmmeridian: Raum schaffen
far tiefe Atmung, das Kérperbewusstsein stérken,
Optimismus férdern, 16sen und freigeben von nicht
mehr Bendtigtem

- Leber- und Gallenblasenmeridian: Lést Stagna-
tionen, bewegt und bringt Unbewusstes an die
Oberfidche

Die Erde:

- Milz- und Magen-Meridian: Stdrkt die Mitte, die
Mutter und Selbstfirsorge in uns,
sorgt far Zufriedenheit auf allen Ebenen

Etappe 3: Umgang mit Stress

Wenn Vertrauen und eine gute Basis geschaffen
und madgliche erste Feuer geldscht wurden, dann
kdnnen wir uns dem eigentlichen Ziel widmen,
namlich dem persénlichen Umgang mit Stress. Wir
sehen uns an, was die Uberspannung verursacht
und Uberlegen uns Losungen dafur.

Ziel ist, dass die Diskrepanz zwischen dem,
wie der Mensch wirklich ist, und dem, wie
er:sie glaubt sein zu mussen bzw. dem,
was er:sie tut und dem, was er:sie wirklich
tun mochte, kleiner wird.

Infolgedessen verliert er:sie weniger Energie und
nimmt eine gesunde Haltung sich selbst gegen-
Uber ein (vgl. Siegl, S. 5). Diese freiwerdende
Energie kann in Folge fUr die weiteren anstehenden
Prozesse der ,Bewusstwerdung” und der
Neranderung” genutzt werden.

Mit Hara Shiatsu konnen wir beide Prozesse
hervorragend unterstutzen.

Bewusstwerdung und Akzeptanz

- Spannungsabbau im Wasser-Element
und die Frage ,Wer bin ich?’

- Zugang zu unseren Antreibern
und Glaubenssatzen im Metall-Element

- Offnen und an die OberfiGche bringen im
Holz-Element

- Bewusstsein und Erkenntnis
und die Frage ,Was will ich?"im Feuer-Element

- Annehmen, akzeptieren und verarbeiten im
Erd-Element

Veranderung und Umsetzung

- Lésen, aufweichen und freigeben
im Metall-Element

- Wille, Antrieb und Ausdauer im Einklang
mit unserer Essenz im Wasser-Element

- Visionen, Traume, Emotionen
und Umsetzung im Holz-Element

- Freude, Begeisterung und Bewusstsein
im Feuer-Element

- Verarbeiten, setzen lassen
und genieBen im Erd-Element

- Neue, positive Strukturen
im Metall-Element fixieren

3.2. WAS BEDEUTET RESILIENZ?

Resilienz kann als die Fdhigkeit definiert
werden, sich in schwierigen Zeiten
aufrechtzuerhalten, nach Widrigkeiten
rasch wieder aufzurichten und
aus Krisen zu lernen.

Sie wird auch als ,Immunsystem der Psyche” oder
.psychische Elastizitat” bezeichnet. Es geht also
darum, trotz widriger Umsté&nde, Stress und Druck
gesund zu bleiben. Ein resilientes System ist in Ba-
lance und reagiert auf die Veranderung der Umwelt
mit Anpassung.

Wodurch klar wird, dass es sich bei Resilienz nicht
um eine feststehende Persdnlichkeitseigenschaft
handelt, sondern vielmehr um einen dynamischen
Anpassungs- und Lernprozess (vgl. Siegl et al., S. 7).

www.hara-shiatsu.com



n 3.2.1. HARA SHIATSU UND
RESILIENZ FORDERUNG

Fur die Arbeit als Hara Shiatsu Praktiker:in hat sich
das von Ella Gabriele Amann entwickelte ,Bam-
bus-Prinzip” als wertvoll erwiesen. Der Bambus
steht bildhaft mit seinen Eigenschaften der Be-
weglichkeit und Flexibilitat bei gleichzeitiger Stand-
festigkeit und tiefer Verwurzelung fur ein ideales
Konzept im Umgang mit stirmischen Zeiten, das
sich auch auf uns Menschen und unsere Fahig-
keiten, mit Krisen und Belastungen umzugehen,
Ubertragen lasst.

Diese Fahigkeiten oder ,Kompetenzen’ werden von
Amann im ,Resilienz-Zirkel” in 8 Kompetenzebenen
unterteilt. Dabei verwendet sie Begriffe, welche die
Flexibilitdt, Beweglichkeit und Elastizitat von Men-
schen (oder Organisationen) auf mentaler, kérper-
licher, interaktiver und kontextbezogener Ebene
fordern (vgl. Siegl et al., S. 8).

In der Diplomarbeit ,Hara Shiatsu und Resilienz”
haben die Autor:innen das ,Modell der Zusam-
menfUhrung’ der bisher voneinander getrennten
Herangehensweisen oder Systeme beschrieben.
Dabei wurden konkrete Aspekte den einzelnen
Resilienz-Kompetenzen zugeordnet und mit dazu
passenden Meridian-Qualitaten versehen. Die Idee
ist also, Resilienzfaktoren mit Qualitaten von Meri-
dianen und Elementen zusammenzufuhren.

3.2.2. DER RESILIENZ ZIRKEL, SEINE KOMPETENZ-
FELDER UND DIE MERIDIAN-QUALITATEN

Die 8 Resilienz-Kompetenz-Ebenen und somit

die Kern-Qualitaten, die fUr unsere Resilienz aus-
schlaggebend sind, die uns bei Stress, in Krisen
und widrigen Situationen dabei unterstutzen, ge-
sund zu bleiben und uns weiterzuentwickeln, sind:

Optimismus und Selbsteinschatzung

Ein grundsétzlich positiver Blick auf die Dinge in
Kombination mit dem Bewusstsein fur die eigenen
Starken, Kompetenzen, Ressourcen und dem Fokus
darauf, was ,gut’ ist, erlaubt auch in Krisenzeiten Chan-
cen und Maoglichkeiten zu erkennen und zu nutzen.

Optimismus und positive Selbsteinschatzung kén-
nen in Hara Shiatsu vor allem Uber die Feuer-, Was-
ser- und Metall-Elemente gestutzt und gestéarkt
werden. Die Kraft des Metall-Elements ermdglicht
inneren Abstand, Freiheit, den Blick fUrs Wesent-
liche, Dankbarkeit und Akzeptanz. Die Starke des
Wasser-Elements bringt Ruhe, Entspannung und
innere Kraft sowie Vertrauen in den Fluss des Le-
bens. Ein starkes Feuer-Element erméglicht Liebe,
Lebensfreude, einen friedlichen Geist und Erkennt-
nis (vgl. Siegl et al, S. 13).
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n Akzeptanz und Realitatsbezug

Rahmenbedingungen, persénliche Grenzen, Unsi-
cherheiten und Veranderungen wahrnehmen und
in einem ersten Schritt auch annehmen zu kénnen,
ist wertvoll in Bezug auf Entscheidungen und den
Einsatz von Ressourcen, aber auch Voraussetzung
zur eigenen Entwicklung. Es ist damit ein bewuss-
tes Ansehen und Annehmen dessen gemeint, was
auf einen zukommt und das Ausloten von Még-
lichkeiten und Chancen in Bezug darauf, was man
damit machen kann und méchte.

Ein starkes Erd-Element ermdéglicht ein ,In sich
ruhen’, eine Zufriedenheit auf allen Ebenen und
eine Ausgeglichenheit und damit auch ein gutes
Gefuhl fur die eigenen Ressourcen. Ein starker
DUnndarm-Meridian unterstutzt dabei, Grenzen zu
setzen, um mit Klarheit zu trennen, was einem gut
tut und was nicht. Die Dickdarm-, DUnndarm- und
Lungen-Energien unterstutzen dabei, einen siche-
ren Schutz der eigenen Grenzen aufzubauen und
zu halten. Mit der Kraft des Erd-Elements und des
Metall-Elements und der DUnndarm-Energie wird
das Gefuhl fur die eigenen Ressourcen und Gren-
zen gestarkt.

Losungsorientierung und Kreativitat

Nicht die alten Muster, Routinen und Verhal-
tensweisen fUhren in Krisenzeiten zu den besten
Lésungen, sondern neue Wege, kreative Ideen
und innovative Ansatze. Dafur braucht es ei-

nen geeigneten Rahmen, Zeit und konsequentes
Hinterfragen, wobei auch die Maglichkeit besteht,
dass Fehler passieren. Diese sollen angesprochen
werden durfen, was Interaktion und Austausch
unabdingbar macht.

Um die Sicherheit zu haben, Fehler machen zu
durfen und das Vertrauen in sich zu haben, Proble-
me erkennen und I6sen zu kdnnen, bendtigt es ein
starkes Wasser-Element. Auch eine kraftige Erde,
die die notige Gelassenheit und Stabilitat mit-
bringt, ist wertvoll. Eine starke Feuer-Wasser-Achse
bietet die Sicherheit und den Willen, Ziele bewusst
verfolgen zu kdnnen und die nétige Offenheit

fUr kreative Prozesse. Das Holz-Element, mit der
Ideen-Schmiede im Leber-Meridian und der Um-
setzungskraft des Gallenblasen-Meridians, ist das
treibende Element fUr Lésungsorientierung und
Kreativitat.

Selbstverantwortung und Selbstwirksamkeit

Erfahrungen von Unabhangigkeit und Eigenstan-
digkeit kdbnnen zu einem positiven, ermachtigen-
den Lerneffekt fUhren. Mut und Tatkraft sind hier
SchlUssel fur das eigene Aktivwerden. Das Ge-
fuhl, Unabhangig von anderen zu sein, ist dabei
massgebend. Ist man bereit, Verantwortung fur
den nachsten Schritt zu Ubernehmen, kann man
im Zuge dessen auch erkennen, dass es Vorteile
bringt, aktiv zu werden. Dies lasst sich ganz wun-
derbar an den Entwicklungsschritten von Kindern
beobachten, z.B. anhand der puren Freude des
Kleinkindes nach den ersten eigenen Schritten auf
zwei FuBen Uber die neu gewonnene Mobilitat.

Zur Starkung der Selbstwirksamkeit kann es hilf-
reich sein, sich auf vergangene, personliche Errun-
genschaften zu besinnen und anzuerkennen, dass
der eigene Lebensweg bereits etliche besondere
und mutige Schritte aufzuweisen hat. Selbstver-
antwortung heit auch, dass wir uns des Lebens
erfreuen und die Bereitschaft haben, zu wachsen
und uns offen und mit einer Prise Humor dem
Strom des Lebens hingeben. Voller Vertrauen auf
die eigenen Fahigkeiten und mit der Gabe, das Le-
ben so hinzunehmen, wie es ist.

Mut und Tatkraft sind Kerneigenschaften, die im
Holz- und im Wasser-Element ihren Ausdruck fin-
den. Mit dem Mut einer starken Nieren-Energie und
der Entscheidungs- und Umsetzungskraft der Gal-
lenblasen- und Blasen-Meridiane erméglichen wir
uns, Verantwortung zu Ubernehmen und Selbst-
wirksamkeit zu entdecken. Die DUnndarm-Energie
unterstttzt uns dabei durch Klarheit in Bezug auf
Wahrnehmung und innere Haltung. Eine entspann-
te Leber-Energie versetzt uns in die Lage, Erfah-
rungen von Selbstwirksamkeit in neue Ziele und
Visionen zu transformieren.

Beziehungen und Netzwerke

Das Annehmen und das Anbieten von Unterstit-
zung sowie die Pflege von Beziehungen nehmen
einen hohen Stellenwert ein in Bezug auf die Re-
silienz-Kompetenz-Beziehungen und Netzwerke.
Zu wissen, an wen man sich in schweren Zeiten
wenden kann, ist ein Vorteil von funktionierenden
Netzwerken. Sich im Gegenzug von Personen zu
distanzieren, die einem nicht gut tun oder Krafte
rauben, kann befreiend wirken. Gute Vorbilder zu
haben ist ebenso wichtig, besonders im Kindes-
und Jugendalter.
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In Hara Shiatsu wird dem Erd-Element der Kontakt
zum eigenen Zentrum zugeschrieben. Der Mensch
hat Kontakt zu seinem Zentrum, ruht gewisser-
maBen in sich selbst, wirkt gereift, ausgeglichen
und bestandig. Er besitzt die Fahigkeit, mitfuhlend
anderen Menschen zu begegnen und zu helfen
(vgl. Siegl et al, S. 19). Auch einem ausgeglichenen
Feuer-Element wird eine hohe Bedeutung beige-
messen, welches sich u.a. offen, herzlich, kommu-
nikativ, einfUhlsam und liebevoll zeigt.

Zukunftsgestaltung und Visionen

Eine klare Vision, einen Lebensplan und eige-

ne Werte zu entwickeln, zeichnet den resilienten
Menschen aus. Voraussetzung dafur ist jedoch, zu
wissen, wer wir sind, welche Ziele und welche Wer-
te wir anstreben. Hindernisse auf dem Weg dort-
hin werden als sinnvolle Erfahrung betrachtet. Wir
sind uns bewusst, dass wir an Herausforderungen
wachsen und sich Krisen als Chance fur neue Ent-
wicklungen entpuppen kénnen. Die Uberzeugung,
durch das eigene Wirken die eigene Zukunft ge-
stalten zu kdnnen, ist dabei nicht Uberwiegend mit
Angst, sondern mit Kraft und Sicherheit versehen.

Die Kraft des Wasser-Elements in Verbindung

mit dem Gestaltungswillen des Feuer-Elements
und der Wachstumsfreude und Lebendigkeit des
Holz-Elements als Ideenbringer und Umsetzer sind
die Schlussel-Elemente und schaffen die besten
Voraussetzungen fur eine wirkungsvolle Zukunfts-
gestaltung.

Improvisationsvermégen und Lernbereitschaft

.Ein gutes Improvisationsvermogen setzt Flexi-
bilitat, Interesse, Offenheit und Lernbereitschaft
voraus. Im Umgang mit Krisen ist es notwendig,
dass Lernprozesse den nétigen Raum bekommen,
sodass sich neue Denk- und Verhaltensmuster eta-
blieren kdnnen. Die Bereitschaft, Fehler und Ler-
nerfahrungen zu machen, ist im Zusammenhang
mit Resilienz von wesentlicher Bedeutung. Lernen
braucht Offnung und damit verbunden auch immer
wieder ein Verabschieden von alten Gewohnheiten
und Gedankenmustern. Freude, Motivation und
Begeisterung unterstitzen den Lernprozess.” (Sieg|
et al, S. 20)

Aus Sicht von Hara Shiatsu werden fur diesen
Resilienz Faktor die Eigenschaften aller Elemente
bendtigt: Das Loslassen von alten Mustern und
den Raum schaffen fUr Neues im Metall-Element,

die Freude am Experiment, Offenheit und echtes
Interessen im Feuer-Element, das Fehler machen
durfen im Wasser-Element, den Raum fUr Erneue-
rung, Entwicklung und Wachstum im Holz-Element.
Der Umgang mit Unerwartetem, bei dem die Quali-
taten aller Elemente gefragt sind.

Selbstfiursorge und Selbstregulation

Diese Resilienz-Kompetenz weist den starksten
Bezug zum Koérper auf, wie gleich erklart wird.
Deshalb haben wir den Fokus, in der vorliegen-
den Arbeit mit den Elementarpéadagog:innen, auf
Selbstfursorge’ als Hauptresilienz-Faktor gewahlt.

3.3.WAS IST SELBSTFURSORGE?

Selbstfirsorge setzt Selbstkenntnis voraus.
Sich selbst zu kennen heiBt, auf sich und seinen
Koérper zu horen, sich zu spiiren, sich Zeit fir
sich und seine Bedurfnisse zu nehmen, fur sich
zu sorgen, auf allen Ebenen - auf kérperlicher,
geistiger, emotionaler und spiritueller Ebene.
Seine eigenen Starken und Schwachen zu kennen,
durchatmen und Pausen einlegen zu kénnen, ,Nein’
sagen zu kdnnen, fur Ausgleich zu sorgen durch
Bewegung, Regeneration, Schlaf oder Tatigkeiten,
die einen inspirieren und Freude bereiten. Sich mit
Menschen zu umgeben, die einem gut tun usw.

Akzeptanz wird als Grundvoraussetzung
far VerGnderung gesehen und somit auch
far Selbstfarsorge - immerhin verdndert
sich unser Kérper im Laufe unseres Lebens
stetig und unsere Beddrfnisse mit ihm.

Ebenso wird Selbstliebe als Quelle fur Entwicklung
gesehen. Jedenfalls, wenn es um eine Entwicklung
hin zu den gesteckten Zielen bzw. den Wunschzu-
stdnden geht.

3.3.1. HARA SHIATSU UND SELBSTFURSORGE

~Aus Hara Shiatsu Sicht wird mit diesem Faktor
das Haushalten mit den eigenen Kraften,

die Selbstwahrnehmung, Regulation und der
richtige Umgang mit Stress angesprochen”
(Siegl et al, S. 16).

Mit den Meridianen der 1. Familie - Lunge, Dick-
darm, Milz, Magen - um hier einen Fokus auf die
Yin-Meridiane Lunge und Milz zu legen, adressieren
wir die beiden Hauptlieferanten fur das nachge-
burtliche Qi. Die Lunge, als wichtigster Ressour-
cen-Lieferantin, bringt lebenswichtiges Qi Uber
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die Atmung in unseren Kreislauf. Die Milz als wich-
tigstes Organ in Bezug auf die Produktion von Blut
liefert die nétige Substanz oder den ,Botenstoff’,
um das Lungen-Qi in alle Regionen des Korpers zu
bringen.

Die Milz kann somit als ,Mutter’ der 1. Meridian-
familie betrachtet werden und im Ubertragenen
Sinne damit auch als das Kompetenzzentrum fur
Selbstliebe und Selbstfursorge, welches fur unsere
Erndhrung auf kdérperlicher und emotionaler Ebene
sorgt. Eine Leere in der Milz fUhrt zu einem Uber-
aktiven Magen-Meridian, der auf die Jagd nach
Kompensation fur fehlende Liebe geht.

Der Dickdarm-Meridian ist fur das Bewahren von
Gutem sowie fUr das Loslassen von nicht mehr
Bendtigtem zustandig. Oder wie Madonna es

einst formulierte - “The Power of Goodbye". Es liegt
eine besondere Kraft im Verabschieden von Altem,
Verbrauchtem oder Ungenutztem, schafft doch der
gewonnene Freiraum Platz fur Neues, und zwar auf
allen Ebenen. Mit dem Magen-Meridian als engem
Partner, sorgt er gleichfalls fur das Aufnehmen,
Setzen-lassen und Verdauen von neuer Nahrung,
sowohl auf kérperlicher als auch auf geistiger Ebene.

Der Dreifache-Erwarmer-Meridian sorgt fUr ener-
getische Harmonie in den drei Brennkammern

und leitet die Ursprungsenergie der Nieren in alle
Brennraume zu allen Organen und in alle Meridiane.
Erist aber auch zustandig fur das Offnen unserer
AuBengrenzen sowie deren SchlieBung. Dadurch
ist er maBgeblich beteiligt an unserem gesunden
Umgang mit anderen Menschen.

.Die Basis fur Selbstfursorge und Selbstlie-
be ist zu wissen, wer ich bin, einen Bezug
zu mir und zu meinem Kern zu haben”
(Siegl et al, S. 16)

Grundlegend ist daher auch bei diesem Faktor der
Nieren-Meridian. Die Nieren sind das Speicherorg-
an fUr unsere Essenz und daher der Sitz unseres
Selbst. Fehlt uns der Bezug zu uns selbst, verpufft
die Energie ohne Fokus, was auf lange Sicht unser
ganzes System schwacht. Mit einer starken Nie-
ren-Energie stehen wir selbstbewusst und fest auf
der Erde und nichts bringt uns ins Wanken.
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4. FACHLICHER TEIL:

WISSENSWERTES ZUM
THEMA AUS SICHT

DERTCM

4.1. STARKE YANG-ASPEKTE IM
ARBEITSUMFELD

In der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM)
wird die Gesundheit als ein Gleichgewicht von Yin
und Yang betrachtet. Yin steht fur Ruhe, Empfang-
lichkeit und Nahrendes, wahrend Yang fur Aktivitat,
Bewegung und Warme steht. Wenn diese Krafte im
Kérper ausbalanciert sind, bleibt man gesund. Doch
wenn sie aus dem Gleichgewicht geraten, fuhrt
dies zu Krankheiten und Beschwerden.

Unsere Elementarpadagog:innen sind gefahr-
det, da ihr Arbeitsumfeld oft von einer iberma-
Bigen Betonung von Yang-Aspekten gepragt ist.
Die Arbeit mit kleinen Kindern erfordert viel Ge-
duld, Empathie und emotionale VerfUgbarkeit, was
Yin-Qualitaten sind.

Gleichzeitig gibt es jedoch auch viele aktive

und fordernde Aspekte der Arbeit, die eher den
Yang-Qualitaten entsprechen. Die Hingabe an die
BedUrfnisse der Kinder, die oft Larm, Unordnung
und unvorhersehbare Ablaufe mit sich bringen, er-
fordert ein hohes MaB an Energie und Aktivitat, was
Yang-lastig ist. Gleichzeitig missen die Elemen-
tarpadagog:innen in der Lage sein, den Kindern
Sicherheit, Geborgenheit und Ruhe zu vermitteln,
was Yin-lastig ist.

Der standige Wechsel zwischen diesen
extremen Yin- und Yang-Polen ist sehr
herausfordernd und kann zu einem
Ungleichgewicht fahren, welches sich
auf physischer und emotionaler
Ebene manifestiert.

Die standige Anforderung, zwischen diesen beiden
Polen zu jonglieren, kann das innere Gleichgewicht
stéren und die Anfalligkeit fUr Erkrankungen erho-
hen. Im Sinne der TCM kann auch ein UbermaBiger
Konsum von Yang-Nahrungsmitteln wie Kaffee,
Zucker und frittierten Lebensmitteln das innere
Gleichgewicht weiter storen. Die Folge davon sind
Erschépfung, Reizbarkeit und ein allgemeines Ge-
fuhl der Unausgeglichenheit.

4.2. WUNSCH NACH MEHR YIN-
ASPEKTEN IM ALLTAG

Um dem entgegenzuwirken, kdnnen Elementarpa-
dagog:innen darauf achten, sowohl in ihrer Arbeit
als auch in inrem personlichen (Privat-) Leben ein
Gleichgewicht zwischen Yin und Yang zu kultivie-
ren. Das kann bedeuten, dass sie sich bewusst Zeit
fur Erholung und Regeneration nehmen und fur
eine ausgewogene Erndhrung sorgen. Der Resi-
lienz-Faktor Selbstflrsorge und Selbstregulation
setzt mit seinen Lernfeldern genau hier an und
kann durch dessen Starkung eine positive Entwick-
lung ermaglichen.

4.3. WIE ZEIGTEN SICH DYSBALANCEN
IN DEN S ELEMENTEN?

Ist die Mitte (Erde) einmal aus der Balance ge-
fallen, Ubertragt sich die Problematik durch die
interaktive Verbindung zwischen den Elemen-
ten, Meridianen und Organen auf alle Bereiche.

Abb. 1: Erndhrungs- und Kontrollzyklus der 5-Elemente laut TCM

0Lz

Leber
Gallenblase
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Ein afrikanisches Sprichwort besagt:
,Um ein Kind aufzuziehen,
braucht es ein ganzes Dorfl”
(Unbekannt)

Bildung und Erziehung ist keine Sache allein der El-
tern oder des Kindergartens / der Schule, sondern
es bedarf einer Gemeinschaft. Gerade die ,Corona
Krise” hat uns dazu einiges aufgezeigt. Da in GroB-
stadten der Familienbund meist kleiner oder gar
nicht vorhanden ist, sind Institutionen ein wichtiger
Bestandteil des alltdglichen Familienlebens.

Die Arbeitsanforderungen des padagogischen
Personals sind dadurch vielfaltig. Ein Multitalent
mit Managementfahigkeiten steht hoch im Kurs.
Da Bildungsinstitutionen in der Gesellschaft eine
erweiternde und ergédnzende Funktion zur Familie
darstellen, ist eine ausbalancierte ,Erdqualitat” der
Mitarbeitenden der Wunsch aller Eltern.

,Die Erde ist die Mutter der Gemutlichkeit.
Sie ist der Vater der Entspannung. Und
ihr gemeinsames Kind heiBt Zufrieden-

heit. Erdtypen sind von diesen Qualitaten

durchdrungen, (...)"
(Mandl, 2020, S. 120)

In der TCM werden spezifische
Eigenschaften mit einem guten
Erde-Zustand in Verbindung gebracht:

- Stabilitat: Eine Person mit einer ausgeglichenen
Erdqualitadt wird als stabil und geerdet betrachtet.
Sie zeigt ein gesundes MaB an Standfestigkeit und
kann auf emotionaler Ebene gut mit Veranderun-
gen umgehen.

- Ndhrende Energie: In Bezug auf die Verdauungs-
funktion wird eine gute Erdqualitat mit optimaler
Nahrungsaufnahme und einem gesunden Stoff-
wechsel in Verbindung gebracht. Diese Personen
neigen dazu, eine stabile Energie zu haben, die sie
gut durch den Tag tragt.

- MitgefUhl und Flrsorge: Eine positive Erdqualitat
ist auch mit mitfuhlendem Verhalten und Fursorge
verbunden. Diese Menschen sind in der Lage, sich

selbst und anderen gegenUber liebevoll und unter-
stutzend zu sein.

- Gutes Immunsystem: In der TCM wird angenom-
men, dass eine gute Erdqualitdt mit einem robus-
ten Immunsystem einhergeht, das den Kérper vor

Krankheiten und Ungleichgewicht schutzt.

- Harmonischer Verstand: Auf emotionaler Ebene
wird eine ausgeglichene Erdqualitdt mit einem
harmonischen, stabilen Geist in Verbindung ge-
bracht. Diese Personen haben oft eine ausgepragte
Fahigkeit, Klarheit und Ausgeglichenheit in ihrem
Denken zu bewahren.

Es ist wichtig zu beachten, dass in der TCM der
menschliche Kérper als eine Einheit betrachtet
wird, in der alle Elemente ineinandergreifen. Eine
gute Erdqualitat kann nur bewahrt werden, wenn
die Balance zu allen Elementen vorhanden ist.

Wenn man sich richtig und gesund ernahrt, hat die
Mitte gentgend Qi und Blut, um all ihre Aufgaben
zu erledigen. ,Etwas schlagt mir auf den Magen”,
diesen Spruch kennen viele und auch einige wis-
sen, wie sich das anfuhlt. Viele unserer padago-
gischen Fachkrafte klagten Uber Konflikte, die sie
belasteten. Die Bedurfnisse vieler Kinder, Eltern, Kol-
leg:innen und Leitung in Balance zu halten, erfordert
sehr viel Fingerspitzengefuhl und leider kommmen die
personlichen BedUrfnisse dabei oft zu kurz.

Elementarpadagog:innen, so wie auch Elternteile,
haben eine starke Vorbildwirkung auf ihre Kinder.
Die Taten von Menschen hinterlassen starkere Spu-
ren als ihre Worte. So ist eine gute Selbstfursorge
von Erwachsenen das beste Praventionsmittel fur
Kinder, die dieses Verhalten unbewusst nachah-
men. Je achtsamer ein Verhalten in der Interaktion
mit einem Kind praktiziert wird, desto starker ist
die Nachwirkung im Bewusstsein des Kindes. Eine
padagogische Lernkurve mit nachhaltiger Wirkung.
Geht es den Erwachsenen gut, dann wirkt sich das
positiv auf das Kind aus und umgekehrt.
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Symptome unserer Klienten:innen, die eine
Dysbalance im Erdelement aufzeigten:

- Appetitlosigkeit oder HeiBhunger

- Magenbeschwerden

- Verdauungsprobleme wie Bldhungen,
Villegefahl, Durchfall oder Verstopfung

- Schwdche und Erschépfung
- Wassereinlagerungen im Gewebe
und Ubergewicht
- Neigung zu Infektionen und Erkdltungen
- Niedergeschlagenheit und
depressive Verstimmungen
- Neigung zu Sorgen und Grubeleien
- Nahrungsmittelunvertréglichkeiten
- chronische Darmerkrankungen

.In Masunagas System verkorpert das Milz-

und Magen-Meridianpaar die Funktion des

Beschaffens von Nahrung und Verdauens”
(Beresford-Cooke, 2016, S.265)

Elementarpadagogen:innen mit einer Uberaktiven
Erdqualitat neigen dazu, sich Uberma&Big um ande-
re zu kimmern und wenig auf ihre eigenen BedUrf-
nisse zu achten. Sie kénnen sich schnell Uberfor-
dert fUhlen und haben Schwierigkeiten, Grenzen zu
setzen und ,Nein” zu sagen.

Sie neigen dazu, sehr viel Uber Probleme zu gru-
beln. Die Milz in ihrer Funktion ist oft geschwacht
(Milz-Qi Mangel) und bringt Mldigkeit mit sich.
Nahrung wird schlecht verdaut und weniger Blut
hergestellt. Menschen mit einer minder aktiven
Erdqualitat wirken oft mide und trage, haben
wenig Antrieb und Motivation und kdnnen sich
schwer aufraffen, um Aufgaben zu erledigen.

.Insbesondere bei Frauen kann dieser
Anteil des Verlaufs die Probleme
widerspiegeln, die entstehen, wenn der
Versorgung anderer Vorrang eingeraumt
wurde. Energie (Qi) kann im Brustbereich,
mit dem wir andere nahren, stagnieren,
statt sich entlang des Meridians zu bewe-
gen und sich mit dem Herzen, dem Kern
unseres eigenen Selbst, zu verbinden.”
(Beresford-Cooke, 2016, S.266)

In der TCM wird zur Harmonisierung der Erdqualitat
meist eine Kombination aus Ernahrungsumstel-
lung, Akupunktur, Krdutermedizin und anderen
Techniken wie Qigong oder Tai Chi empfohlen. Eine
ausgewogene Erndhrung und ein regelmasiger
Schlafrhythmus spielen dabei eine wichtige Rolle.
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Jeder, der schon einmal in der ,Eingewdhnungs-
zeit” in einem Kindergarten oder Kinderkrippe
anwesend war, ist sich bewusst, welche emotionale
Intensitat so ein Trennungsschmerz fur alle Betei-
ligten in einer Gruppe haben kann. Starke emoti-
onale Belastungen Uber einen I&ngeren Zeitraum
kdnnen das Immunsystem massiv schwéachen, egal
welche Ursache dahinter steht.

.Die Emotion Trauer wird dem Element
Metall zugeordnet. Ist die Qualitat des
Elements schwach, fdllt es schwer,
Traurigkeit loszulassen und es gibt
auch die Unfdhigkeit zu trauern...”
(Beresford-Cooke, 2016, S. 285)

.Ein gut entwickelter Lungen-Meridian druckt sich
in Zuversicht und Zugénglichkeit aus, die dem
Unbekannten und der Zukunft mit einer positiven
Grundeinstellung gegenubertritt. Ist die Lungen-
energie geschwacht, ist Trauer oder emotionale
Belastung vorhanden, machen sich Resignation
und Hilflosigkeit breit. Die Luft ist drauBen, die
Schultern hdngen. Man sagt zu gar nichts mehr
‘JA” (Mandl, 2020, S. 44).

.Die Nase ist voll", die Energie ist schwach (Qi-Man-
gel) und sie flieBt nicht mehr frei. Symptome, die zu
Beginn des Herbstes bis in den Fruhling gehauft in
allen Institutionen Kindergarten bei Jung und Alt
vorkommen und den Alltag erschweren.

Da Kinder nicht sofort beim Auftreten von Schnup-
fen oder Husten zu Hause bleiben kénnen und
auch das Betreuungspersonal bei einem leichten
Halskratzen nicht gleich den Krankenstand auf-
sucht, ist eine starke Belastung des Immunsystems
taglich im Kindergarten vorhanden, was auch zu
einer Verminderung der Leistungsféhigkeit des
Personals fuhrt.

Durch die fehlenden Ruhepausen kann die kdrpe-
reigene Regeneration nicht gut arbeiten. Der Kérper
zeigt eine gesunde Reaktion auf eine ,belastende”
Situation, in dem er mit Erkaltungskrankheiten
reagiert, um so zu mehr Ruhe und Ruckzug zu
kommen.

.Mein damaliger ubermaBiger Wunsch nach
Abgrenzung deutete auf ein Metall Un-
gleichgewicht hin, ebenso wie der Husten,
der Schnupfen und die Atemprobleme...”
(Ploberger, 2023, S. 199)

Fehlt dem Kindergartenpersonal das Einstehen fur
ihre persénlichen Bedurfnisse und Grenzen, fehlt der
eigene gesunde Egoismus, dann kommt nicht nur
die “Lunge” zu kurz, sondern auch das Lebensprinzip
des Dickdarms wird in Mitleidenschaft gezogen.

Das Element Metall, das fur “Ordnung und
Struktur” steht, beginnt einzufallen, da die
Basis geschwacht ist. Storungsbilder die bei
unseren Klient:innen in diesem Bereich auftraten:

- Neigung zu Verstopfung

- Anfdllig far Nase und Nebenhdhlen Probleme

- schwache Grenzziehung, schnelle Schuldgefihle
- Perfektionismus

- Allergien, Asthma

- chronische Immunitatsschwache

Die P&dagogik ist in einem standigen Weiterent-
wicklungsprozess. Besonders in den letzten Jahren
weichen immer mehr Mébel aus den Gruppenrau-
men und Sitzmaoglichkeiten fur die KérpergréBe
eines Erwachsenen sind kaum vorhanden. Durch-
schnittlich verbringt das padagogische Personal
fUnf bis neun Stunden pro Tag auf dem Boden
oder auf kleinen Kinderstuhlen. Auf mehrere Jahre
angerechnet, bedeutet das eine massive einseitige
Belastung der Wirbelsaule. Dazu kommt noch eine
tagliche “Buck-Haltung” und gelegentliche “Hebe-
tatigkeiten”, was bei geschwachter Rumpfstabilitat
zu starken Rucken-Problematiken fUhren kann.

Kinder bringen sehr viel Aktivitat (Yang Energie) mit
sich. Kommen Uber 20 Kinder in einem Raum zu-
sammen, erhdht sich das Potenzial und es erfordert
sehr gute Rahmenbedingungen, damit sich alle
wohlfuhlen. Konflikt-Anhaufungen sind da vorpro-
grammiert, je junger das Kind, desto weniger gut sind
Konfliktldsungskompetenzen entwickelt. Ein Kinder-
garten, der Uber AuBenspielbereiche, Garten, Turnsaal
und einen Personalschltssel verflgt, wo individuelle
Gruppen-Teilungen jederzeit méglich sind, hat gute
Voraussetzungen. Durch den niedrig vorgeschriebe-
nen PersonalschlUssel und des herrschenden Platz-
mangels in Wien, ist dies jedoch selten maglich.
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.Haltungs-Muster” stehen stark in Zusammenhang
mit Unausgewogenheiten des Qi (Energie im Korper)
und sind daher schwer zu unterscheiden. Gehen sie
nicht auf eine kdrperliche Verletzung oder Behin-
derung zuruck, so sind die meisten Haltungen eine
Kristallisationsform eines Qi-Musters und kénnen
sich verdndern, wenn der Qi-Fluss sich verandert.

Larmentwicklung und Informationsflut von 20-25
Kindern wirken auf eine padagogisch ausgebildete
Fachkraft taglich 6-9 Stunden ein. Je nach Per-
sonalschlUssel verteilt sich das auf zwei bis drei
erwachsene Personen im Raum. Lang anhaltende
und hohe Belastungen schwachen das Nerven-
system. Die Balance zwischen Parasympathikus
und Sympathikus ist nicht mehr gegeben. Der
Blasenmeridian zeigt eine erhdhte Spannung, die
auf Dauer das Nierensystem schwacht und sogar
schéadigen kann. Das Abrutschen in einen Bur-
nout-Prozess kann eine Folge sein.

.Die Angst ist ein Teil unseres Uberleben-
sinstinkts. Intensive Angst fuhrt zur Frei-
setzung von Quellen-Qi aus den Nieren, die
wir auch als Adrenalinschub bezeichnen
kénnten, die Kampf-oder-Flucht-Reaktion.”
(Beresford-Cooke, 2016, S158).

Storungsbilder unserer Klient:innen, die eine
Schwache im Wasserelement aufzeigten:

- Uberaktivitdt, innere Unruhe

- kann schwer Entspannen

- Verspannungen (Nacken und Schultern)

- Kopfschmerzen von hinten rauf ziehend

- Rickenschmerzen (vor allem LWS)

- Schlafstérungen

- niedriger Blutdruck

- Tinnitus

.Stress geht an die Nieren. Das bedeutet, dass
durch die Stressreaktion Substanz im Kérper
abgebaut wird. Halt der Stresspegel langere Zeit
an, werden die Muskeln immer schwéacher, die
Haut wird immer dinner und die Knochen werden
immer filigraner. All das sind Effekte, die durch das

Stresshormon Cortisol aus der Nebennierenrinde
verursacht werden.” (Weidinger, 2022, S. 67).

Ist einmal der Schlafrhythmus gestort und kommen
weitere Vitalzeichen (wie: Verdauung, Menstruati-
on, Temperaturhaushalt) in ein starkes Ungleichge-
wicht, dann ist langfristig eine Regeneration ohne
medizinische Hilfe schwer maglich.

Die Yin-Leistung der Nieren ist die Fahigkeit, sich

von Uberlastungen zu erholen und zu entspannen.
Besteht die Unfahigkeit, sich von Uberlastung zu
erholen und zu entspannen, so folgen Symptome wie
Ruhelosigkeit, Arbeitssucht und nervése Uberemp-
findlichkeit, was einem Yin-Mangel der Nieren gleicht.

www.hara-shiatsu.com



,Sind die Nieren im Ungleichgewicht, kann
das Ruckenschmerzen zur Folge haben.
Auf psychischer Ebene versinnbildlicht der
Blasenmeridian unser Ruckgrat oder
unsere Entschlossenheit. Es verkorpert
viele Aspekte unseres Wesens,
die wir gerne verdrangen.”
(Beresford-Cooke, 2016, S.164)

Leider gibt es Schwierigkeiten bei den Rahmen-
bedingungen in den Kindergérten, die sichtlich
sehr belastende Auswirkungen auf das Personal
mit sich bringen. Wie kdnnen sich Kinder in einem
gesunden Umfeld adaquat entwickeln, wenn die
Vorbilder (pddagogisches Personal) unter starken
Uberlastungen und Stresssymptomen leiden?

.Wachstum und Entfaltung, dafur steht das Le-
bensprinzip des Leber-Meridians. Wachstum und
Entfaltung braucht Raum. Ohne Raum keine Ent-
faltung.” (Mandl, Meridiane, 2020. S. 257).

So wie sich die Gesellschaft entwickelt, so kann
man in der Pddagogik auch eine standige Ent-
wicklung unterschiedlicher Stromungen beobach-
ten. "Montessori”, “Waldorf”, “Frébel”, “Pikler” sind
Schlagworter, die jeder in der Padagogik kennt. Re-
formationen, wo erstmals die Bedurfnisse des Kin-
des ins Zentrum der padagogischen Arbeit gestellt
wurden. Seit 2024 gibt es in Wien ein ,Kinderschutz-
konzept”, wo es darum geht, Ubergriffe, Gewalt
durch Elternhaus oder p&ddagogischen Personals,
einzudammen und zu unterbinden. Je fruher “ge-
waltfreie” Entwicklung und Achtsamkeit im sozialen
Umgang kultiviert wird, desto héher die Chancen,
dass es Eltern an ihre Kinder weitergeben.

.Wird sehr frah im Leben das Wachstum
unserer kreativen Selbstdarstellung unter-
drdckt und werden wir nicht dazu ermutigt,
unsere eigene Wahl zu treffen, so wird sich
unser Lebensweg nicht in natdrlicher Weise

vor uns entfalten.”
(Beresford-Cooke, 2016, S.164)

Viele unserer Klient:innen hatten tber folgende
Symptome geklagt:

- Zdhne knirschen (hat oft mit Emotionen wie Arger,
Wut, Frust zu tun)

- Leber-Qi Stagnation (PMS)

- Migrdne (einseitig)

- Schulterprobleme

- hoher Muskeltonus, geringe Flexibilitat,

- Huftprobleme

- Trdume mit intensiven Emotionen

- unterdruckte Emotionen, Launenhaftigkeit
- Angespanntes Zwerchfell

In den Behandlungen ist uns aufgefallen, dass
Schmerzen in den Schultern und im Oberkorper
sehr haufig genannt wurden. Stagnationen in

Form von Verspannungen sind oft die Ursache. Die
Energie (Qi) kann nicht mehr frei flieBen. Ein Ener-
giestau, erhohter Druck, starke Schmerzen und
dadurch eine Leistungsminderung sind die Folge.
Eine Negativspirale kann entstehen.

Wenn die Grundenergie nicht frei flieBen kann und
somit die Balance zwischen den Elementen nicht
aufrecht gehalten wird, dann kann sich die Le-
bensfreude nicht entfalten. Menschen stumpfen
ab, verlieren ihre Freude und werden depressiv.

.In der TCM ist das Herz das wesentliche
Zentrum des Feuer-Elements und des Seins.
(..) Seine Hauptfunktion liegt darin, unse-
rem “Shen” ein Zuhause zur Verfagung zu
stellen. (...) Das Shen entspricht der Qualitdt,
die wahlweise als Geist oder Bewusstsein
ubersetzt wird. Um dem Shen ein Zuhause
anbieten zu kbnnen, muss das Herz friedvoll
und frei von stérenden Emotionen sein. (....)
Auch heute noch wird in der TCM der Glanz
der Augen, mit dem Zustand des Shens, in
Verbindung gebracht.”
(Beresford-Cooke, 2016, S.218)

In der Auswertung der Fragebdgen zeigte sich,
dass fast alle Personen starke soziale Kompe-
tenzen mitbringen und sie eine Herzensfreude
verspuren, wenn sie mit Kindern zusammen sind.
Die Resonanz und Freude der Kinder lasst ihr Herz
aufblihen und schenkt ihnen Energie und Motiva-
tion. Jedoch kann Disstress Uber einen l1angeren
Zeitraum auch unsere Freude rauben.
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Symptome die sich im Feuerelement
bei unseren Klient:innen zeigten:

- Einschlafstérungen und unruhiger Schlaf
- innere Unruhe und Nervositat

- Rote Zunge mit wenig Belag

- UbermdBiges Schwitzen

- Druckgefuhl im Brustbereich

- starkes Mitteilungsbeddrfnis, Redeschwall,
- Hyperaktivitdt,

- wenig Lebenslust und -freude

Das Herz mag SpaB und Leichtigkeit. Deshalb ist
das “Spielen” so wichtig. Fur Kinder ist “DAS SPIEL"
das ultimative Basiswerkzeug der Entwicklung.
Darin werden alle Kompetenzen geubt, die fur das
Leben wichtig sind. Kinder besitzen oft noch die
Hingabe an eine Sache, absichtslos und wertfrei.
Dabei strahlen sie aus vollem Herzen.

Je mehr man von diesem Strahlen verloren hat, desto
wichtiger wird es, wieder zurtck zu diesen Basiskom-
petenzen zu gelangen und den “Funktionsmodus”
des Alltags abzulegen. Um die Herzenergie zu stér-
ken, sind kleine Pausen im Alltag sehr gesund. So
kann ein kurzer Power-Nap Wunder bewirken.

Der Partner-Meridian vom Herz ist der Dunndarm-
Meridian. Er trennt das Reine vom Unreinen auf
allen Ebenen. In der Funktion des Nahrungsmit-
tel-Verarbeitungsprozesses und im spirituellen
Sinne, die getrubten Sichtweisen von der reinen
Wahrnehmung.

.Je klarer der Diunndarm-Meridian,
desto starker die Verbundenheit, nicht nur
mit anderen Menschen, sondern auch zur

Natur, denn es ist ebenso eine lllusion,
sich davon getrennt zu fahlen.”
(Mandl, 2020, S:145)

4.4. BEHANDLUNGS-
STRATEGIEN IM UBERBLICK

Die haufigste Behandlungsstrategie im Laufe
des Projekts war das Arbeiten im Wasserele-
ment, mit dem Meridian-Paar Blase und Niere.
In der Diagnose der einzelnen Personen war der
Blasenmeridian meist in einer starken Spannung
(jitsu), welche sich im Hara und im Meridianverlauf
auffallig zeigte.

Der obere RUcken war oft stark verdichtet und
verspannt. Die Nieren-Zone im unteren Rlcken war
sehr haufig eine Schmerz-Zone bei den Klient:in-
nen und zeigte einen erndhten Bedarf an Qi-Ver-
sorgung (kyo). Der Fokus in der Behandlung war zu
Beginn ein Ldésen von Spannungen und in weiterer
Folge eine bewusste Hinwendung zu den Yin-Meri-
dianen, um sie “nahrend” mit Qi zu versorgen.

Dabei war das langere Verweilen, in die Tiefe gehen
und somit kontinuierlich Sicherheit ins Nerven-
systemen zu bringen, damit der Parasympathikus
wieder aktiv werden kann, eine wichtige Strategie.

So konnte sich Energie (Qi) zur Regeneration auf-
bauen, das System entspannte sich und Energie
konnte wieder frei flieBen. Sich wieder “entspannt”
fUhlen, kam sehr haufig als Wunsch vor der Be-
handlung von den Klient:innen. Auch wenn die
Behandlungsdauer meist nur 30 Minuten betrug,
konnte eine zunehmende Entspannung im System
der Klient:innen regelmaBig beobachtet werden.

Unterstitzende Tsubos:

Wer bin ich, was will ich?”

- Ni3: Quellpunkt der Niere, Erdpunkt, unterstutzt
und néhrt vor allem Nieren Yin,
stdrkt die Willenskraft, stabilisierend

- Ni6: Verbindungspunkt, bringt Klarhett,
bringt Vertrauen in die eigenen Fdhigkeiten

- Ni7: Tonisierungspunkt, Metallpunkt, férdert den
Schlaf, beruhigt bei Angstzustdnden

.Kraft, um Krisen zu durchschreiten”

- BI10: Lokalpunkt Nacken, 16st Spannungen,
unterstatzt Wahrnehmung

- BI13: Back Shu Punkt der Lunge, Verbindung zur
Lunge, starkt das Lungen Qi, bei Imnmunschwache

- BI23: Back Shu Punkt der Niere, Verbindung zur
Niere, starkt das Nieren Qi, tonisiert
und stérkt das Nieren Yang
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Die zweite groBere Problematik zeigte sich bei
vielen Klient:innen im Bereich des Holz- Elements.

Die Ursache dafur lag oft in einem Ungleichgewicht
in der ersten Meridian-Familie. Die Grundversor-
gung durch Verdauung und Atmung war merklich
belastet. Lebensstil, Arbeitsbedingungen und an-
dere Stressfaktoren begunstigten die Entwicklung
von schmerzhaften Symptomen.

Diese zeigten sich in Stagnationen der gro3en
Gelenke im SchultergUrtel und im Beckenbereich.
Die Klient:innen waren das “Leiden” zum Teil schon
Uber Jahre gewohnt. Der Fokus in der Behandlung
lag dabei auf ein aktives “Bewegen” des Systems.
Die Versorgung und Zirkulation der Gelenke durch
Rotationen und das bewusste Einsetzen von Tsub-
0s, bewirkte eine Auflockerung von Stagnationen
bis hin zur Befreiung von manchen Symptomen.

Die Klient:innen wurden auch zur Mithilfe gebeten
und so konnten sie durch die Anwendung von Ing-
werkompressen und regelmagiger Bewegung in der
Natur gut Selbstfursorge betreiben. Die Makko-Ho
Ubungen wurden auch mit jeder Person getbt und
als Werkzeug zur Selbsthilfe vorgeschlagen.

Unterstitzende Tsubos:

.Freier Qi-Fluss, Vision, Veranderung”
- Le2: Sedierungspunkt, Kindpunkt (Feuerpunkt)
Unterstutzt den Qi Fluss, beruhigt

- Le3: Quellpunkt der Leber, bewegt Qi und Blut,
ldsst Pldne schmieden

- Le8: Tonisierungspunkt, Mutterpunkt (Wasser-
punkt), befeuchtet das Holz

.Plane umsetzen und dazu stehen”

- GbZ20: Kreuzungspunkt mit 3E Meridian und Yang
FersengefdB, bewegt stagnierendes Gb-Qi,
entspannt

- Gb30: ,Straight forward; Entscheidungsstarke,
Stabilitat

.Mit Freude bei der Sache”
- Hz1: ,Quelle des hochsten Yin, 6ffnet das Herz

- Hz7: Sedierungspunkt, Erdpunkt, ,Tor zur Freude,
statzt das Herz Qi

.Fokus und Klarheit”

- DU3: Quellpunkt, Holzpunkt, was mir gut tut, darf
bleiben, das andere darf gehen

.Freundschaft und Nahe”

- Hké: Luo Punkt, ,Inneres Tor. 6ffnet das Herz und
den Brustkorb

.Balance und Anpassung”

- 3E5: Luo Punkt, ,AuBeres Tor’, beschitzt das of-
fene Herz, harmonisiert und balanciert zwischen
,Innen und Aussen’

Beim Kindergartenpersonal wurde haufig beob-
achtet, dass eine Qi-Schwache im Lungenmeridian
und Milzmeridian vornanden ist. Einerseits waren
die Erndhrungsgewohnheiten nicht ihnrem Typ an-
gepasst und andererseits war die mentale Abgren-
zung zu wenig stark ausgepragt.

Zuviel an Yin-Qualitaten kann auch einen Mangel
an Yang-Energie bewirken. Zeigte der Kérperin
diesem Bereich Symptome, so wurden wieder die
Tsubos mit langer Einwirkungsdauer angewendet,
damit sich Qi gut aufbauen konnte und die Kli-
ent:innen wurden aufgefordert, bewusster auf ihre
Ernadhrung zu achten. Sich selbst gut und liebevoll
zu nadhren und Selbstfursorge zu kultivieren wurde
thematisiert.

Unterstitzende Tsubos:

~Ich bin gut so wie ich bin”

- Mi3: Quellpunkt, Erdpunkt, starkt das Milz Qi und
die Mitte, unterstutzt Erdung und Gelassenheit

- Mié: Treffpunkt der Drei Yin, Mi-Ni-Le, stdrkt und
néhrt das Yin, zentriert, fordert die Verdauung,
bewegt das Blut

~Appetit aufs Leben”

- Maé: Sun Si Miao Geistpunkt, I6st Verbissenheit,
lockert Kieferspannung

- Ma36: ,Drei Meilen am Bein. Erdpunkt, starkster
Punkt zur Beeinflussung der Erde, Energieliefe-
rant, tonisiert das Milz Qi, férdert Realitdtsbezug
(Erdpunkt)

+Zuversicht und Optimismus”

- LuT: Alarmpunkt der Lunge, Kreuzungspunkt mit
der Milzleitbahn, 6ffnet den Brustkorb und I6st die
Atmung, starkt das Lu Qi, Verbrauchtes loslassen
und Neues aufnehmen

- Lu9: Quellpunkt, Erdpunkt, stdrkster Tonisierungs-
punkt fur das Metall, férdert Zuversicht und Starke

.Der gesunde Rahmen” oder “The Power of Goodbye”

- Di4: Quellpunkt, sich von alten Sichtweisen Iésen,
offnen far Neues, Ballast - auch geistigen -
loswerden

- Di11: Tonisierungspunkt, Erdpunkt, Geistpunkt,
gesunde Abgrenzung, Haushalten mit den
eigenen Krdften, ,Nein’ sagen zu Ubermdssigem
Krafteverschlei3, wo sich der Aufwand nicht lohnt
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5. PRAKTISCHE ARBEIT

UND ERGEBNISSE

Die Arbeitsgruppe fiir das Projekt bestand

aus sieben Shiatsu-Praktiker:innen im dritten
Ausbildungsjahr. Insgesamt waren wir in vier
verschiedenen Wiener Kindergarten im Einsatz.
Zudem wurden drei Padagoginnen nicht im Kin-
dergarten, sondern in einer Praxis behandelt.

Geplant war es, an 10 aufeinander folgenden Wo-
chen in die Kindergarten zu gehen und die Teil-
nehmenden 9 Wochen zu behandeln und in der 10.
Woche Shiatsu-Workshops fur die Kinder und Pada-
gog:innen abzuhalten. Aufgrund von Feiertagen in
der Weihnachtszeit hat sich der Behandlungszeit-
raum von Mitte Oktober bis Ende Janner gezogen.
Auch die Teilnehmenden haben unterschiedlich
viele der @ geplanten Behandlungen erhalten, da
es, hauptsachlich wegen Krankenstanden, des
Ofteren zu Ausfallen kam.

Die einzelnen Shiatsu-Behandlungen dauerten
20-30 Minuten. Insgesamt wurden im Rahmen der
Diplomarbeit ca. 50 Personen behandelt. Das An-
gebot war fur die Kindergarten und Teilnehmenden
kostenlos. Es musste lediglich ein Raum sowie eine
Matte zur Verflgung gestellt werden.

Die Teilnehmenden haben jeweils zu Beginn (Fra-
gebogen 1) und am Ende (Fragebogen II) des
Behandlungszyklus einen Fragebogen erhalten,
um deren IST-Zustand zu erheben sowie etwaige
Veranderungen innerhalb des Behandlungszyklus
zu erkennen. Die Fragebdgen sind anonym ausge-
wertet worden, damit keine RuckschlUsse auf ein-
zelne Personen bzw. Kindergéarten gezogen werden
kdnnen. Zudem war es uns wichtig, nicht einzelne
Klient:innen in den Vordergrund zu stellen, sondern
Gemeinsamkeiten und Auffalligkeiten innerhalb der
Berufsgruppe der Elementarpédagog:innen zu er-
kennen und zu analysieren. Es konnten 44 Frage-
bdgen | und 36 Fragebdgen Il ausgewertet werden.

Hier nun die Erkenntnisse unserer Feldstudie.

5.2. ERGEBNISSE UND AUSWERTUNG

Anhand der Auswertung der Fragebtdgen und deren
Ergebnisse mochten wir nun unsere Hypothesen
Uberprufen. Unsere erste Hypothese lautet: Das
Personal (padagogisches und Betreuungspersonal)
in Kindergarten erfahrt aufgrund hoher Belastung
und starken Drucks signifikante Beeintrachtigun-
gen des allgemeinen Wohlbefindens sowie korper-
liche und psychische stressbezogene Symptome,
wie zum Beispiel kdrperliche Verspannungen,
Muadigkeit, Schlafstérungen, Migrane, emotionale
Erschopfung und innere Unruhe.

Um uns der Beantwortung dieser Behauptung
anzunahern, haben wir uns ein paar Ergebnisse
genauer angeschaut. Dabei haben wir uns unter
anderem die Frage gestellt, wie die Teilnehmenden
ihren Arbeitsalltag empfinden und welche Rahmen-
bedingungen und Faktoren fur sie in ihrer taglichen
Arbeit am belastendsten sind. Oder wie sie ihre
persénliche Lebensqualitat einschatzen und ob es
eine Verbindung zu ihrem Arbeitsalltag gibt.

Wie die Diagramme zu verstehen sind.

Die Abbildungen 3-10 sind klassische Balkendia-
gramme. Auf der y-Achse ist in allen Diagrammen
die Prozentzahl der Teilnehmenden angegeben,
welche die jeweiligen Antworten abgegeben haben.
Die Bedeutung der x-Achse erklart sich anhand der
einzelnen Diagramme und der dazugehorigen Be-
schreibungen. Bei einigen unserer Fragen konnten
die Teilnehmenden eine Mehrfachauswahl treffen,
dies trifft auf die Abbildungen 3, 4 und 6 zu. Wird in
diesem Kapitel von einer Intensitat gesprochen, so
bezieht sich diese auf den Durchschnittswert der
abgegebenen Antworten. Die Intensitat bildet sich
hier nicht in den dargestellten Diagrammen ab.

Befragung zum Arbeitsalltag

Nach der Frage, wie zufrieden die Teilnehmenden
mit ihrer derzeitigen Arbeitssituation sind auf einer
Skala von 0 (gar nicht) bis 10 (sehr zufrieden) ergab
sich ein Durchschnitt von ~6. Was einer maBigen
Zufriedenheit mit Spielraum nach oben entspricht.
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Was konnten die Griinde fur dieses maBig
zufriedenstellende Ergebnis sein?

Wie schon erwahnt, kann man das Betreuungs-
personal in den Kindergarten als vulnerable Be-
rufsgruppe bezeichnen, da es besonderen Her-
ausforderungen ausgesetzt ist, die sich durchaus
belastend auf Kérper und Psyche des Personals aus-
wirken konnen. In den Medien bekommt man manche
dieser Herausforderungen des Ofteren zu héren, wie
zum Beispiel den gravierenden Personalmangel, die
zu hohe Anzahl an Kindern in den jeweiligen Grup-
pen sowie der schlechten Entlohnung des Personals,
geschweige denn der geringen Wertschatzung in
Gesellschaft und Politik gegenuber der Berufsgruppe.
AuBerdem kann man sich nur allzu gut vorstellen, wie
anstrengend es ist, 8 Stunden am Tag die Verantwor-
tung fur eine Gruppe von Kindern zu Ubernehmen.
Wie viel Konzentration und Aufmerksamkeit es bend-
tigt, den Uberblick zu behalten, und wie belastend der
konstante Larmpegel ist, den eine Horde von Kindern
erzeugen kann. Um nur ein paar der anspruchsvollen
Herausforderungen zu erwdhnen, denen das Perso-
nal in Kindergéarten taglich ausgesetzt ist.

Die Teilnehmer:innen wurden nach jenen Faktoren
gefragt, die sie am meisten in inrer tglichen Arbeit
belasten. Am haufigsten wurde, wie bereits vermutet,
der gravierende Personalmangel genannt mit einer
durchschnittlichen Intensitat von 6,6 auf einer Skala
von O (wenig belastend) bis 10 (extrem belastend).

kérp. Belastung

Konfliktsituationen

Ansteckungsgefahr

Arbeitsanforderung

Sonstige

Wahrend unseres Einsatzes in den Kindergarten
haben wir diese Problematik hautnah miterleben
kdnnen. Besonders in der kalten Jahreszeit, wenn
die Erkaltungswelle heran rollt und den Kindern
stédndig die Nase 1auft, ist die Virenbelastung in den
Gruppen besonders hoch und Krankenstande sind
eine logische Folge. Speziell die Vorweihnachtszeit
bedeutet ohnehin viel Arbeitsaufwand fur das Per-
sonal, denn es gibt viele Feierlichkeiten, privat und
beruflich, zu organisieren, was zusatzlich Stress
kreiert. Der perfekte Nahrboden, um krank zu wer-
den und eine Zwangspause einlegen zu mussen. In
den Kindergarten hieB es dann fur das Ubrige, noch
nicht erkrankte oder bereits genesene Personal, die
fehlenden Kolleg:innen zu kompensieren.

Neben dem bestehenden Personalmangel, beson-
ders wahrend der Erkéltungszeit, die sich durch
Herbst und Winter bis in den Fruhling hineinzieht,
wurde der Gerduschpegel als weiterer Faktor, der
extrem belastend ist, erwahnt. Insgesamt gaben
17 Personen an, dass der Larm sehr belastend

fur sie ist. Der Gerduschpegel darf wirklich nicht
unterschatzt werden. So ergaben Studien, dass
die Lautstarke in Kindergruppen um die 80 dB
betragt, wobei Spitzenwerte weit dartber liegen
(vgl. Brachtl, 4). Dabei kann eine Lautstarke von 65
dB bereits vegetative Reaktionen verursachen, wie
zum Beispiel den Anstieg der Herzfrequenz und
des Blutdrucks sowie Schlafstérungen (vgl. Brachtl,
7). Der Larmpegel befindet sich also schon deutlich
im gesundheitsschadlichen Bereich.

Larmpegel

Personalmangel

Abb. 2: Faktoren, welche die
Teilnehmenden am meisten
in ihrer Arbeit belasten
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Der herrschende Personalmangel und der hohe
Larmpegel waren die Faktoren, welche die meis-
ten Teilnehmenden als belastend angaben. Zudem
wurden noch die Auseinandersetzung mit Konfliktsi-
tuationen (durchschnittliche Intensitat von 6,5), die
hohe Ansteckungsgefahr, die hohen Arbeitsanfor-
derungen und die kdrperliche Belastung als weitere
belastende Faktoren mehrmals erwahnt.

Zu den Arbeitsanforderungen wurden die Teilneh-
menden auch danach gefragt, wie oft sie in den
letzten 3 Monaten vor Beginn des Behandlungszy-
klus in ihrer Arbeit das Gefuhl hatten, unter Druck
zu stehen, nicht fertig mit ihrer Arbeit zu werden
oder nicht gentgend Ressourcen zur Verfligung zu
haben. 16 Personen gaben an, dass dies manchmal
der Fall ist. 11 Personen meinten selten das Gefuhl
zu haben, unter Druck zu stehen und 7 hatten nie
dieses Gefuhl. Hingegen 8 Personen empfanden
meistens Druck und Ressourcenmangel. Eine Per-
son war durchgehend von diesem Gefuhl geplagt.

Nach der Frage, wie sehr sich die Teilnehmenden
von auBen wertgeschatzt und unterstatzt fuhiten,
gaben nur 4 Personen an sich sehr stark wertge-
schatzt und unterstatzt zu fuhlen. 12 Personen
meinten, stark unterstutzt zu werden. 18 Personen
empfanden die UnterstUtzung und Wertschatzung
von auBen als abwechselnd. Mal fUhlten sie sich
mehr wertgeschéatzt und in anderen Momenten
fehlte ihnen die duBere Unterstutzung. 4 Personen
fuhlten sich wenig wertgeschatzt in ihrer Arbeit.
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Welche Koérperbereiche bereiteten den
Teilnehmenden zu Beginn der Behandlungen
am meisten Probleme?

Auf den ersten Blick waren die Beschwerdebilder
der Klient:innen sehr unterschiedlich. Bei genauerer
Betrachtung hat sich herauskristallisiert, dass die
Hauptthemen bei einem GroBteil doch sehr dhnlich
waren. So wurde im Fragebogen | nach den Kérper-
bereichen, welche den Teilnehmenden die gréBten
Probleme bereiten, gefragt. Dabei konnten die
Teilnehmenden bis zu 3 Kérperbereiche angeben
und diese nach ihrer Intensitat auf einer Skala von
0 (kein Schmerz) bis 10 (unertraglich) bewerten.

Die am haufigsten erwahnten Kérperbereiche
waren Rucken- sowie Schulter- und Nackenbe-
reich. Wobei der Rucken als Problemzone 28-mal
erwahnt worden ist mit einer durchschnittlichen
Intensitat von 4,7 auf einer Skala von 0-10. Der
Schulter- und Nackenbereich wurde ebenfalls 28-
mal erwahnt mit einer durchschnittlichen Intensitat
von 4,5. Zudem erwahnten 10 Personen, dass sie
unter Kopfschmerzen mit einer durchschnittlichen
Intensitat von 5,4 leiden.

Diese Bereiche und Schmerzen waren laut unse-
rer Umfrage die haufigsten Problemzonen unserer
Klient:innen. Ansonsten erwahnten sie mehrmals
Gelenkschmerzen wie zum Beispiel Knie- und
HUftschmerzen, sowie Magenprobleme.

Abb. 3: Die am hdufigsten erwdhnten Kérperbereiche,
die Probleme und Schmerzen bereiten
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Um wieder zurlck zu unserer Hypothese zu kom-
men kann man durchaus sagen, dass fur das
Personal in Kindergarten eine hohe Belastung ent-
steht. Der Druck durch die hohen Arbeitsanforde-
rungen, ein erhdhter La&rmpegel, der sich schon im
gesundheitsschadlichen Bereich befindet, und die
Auseinandersetzung mit vielen Konfliktsituationen
kdnnen fur Stress sorgen. Wobei Stress nicht unbe-
dingt etwas Negatives fur uns bedeutet. Zum einen
kann Stress und infolgedessen die Ausschuttung
von Stresshormonen wie Adrenalin, Noradrenalin
und Kortisol in Gefahrensituationen unser Uberle-
ben sichern oder uns zu Héchstleistungen bringen.
Wirkt allerdings Stress zu lange auf unser System
ein und vor allem auf zu hohem Niveau und in
Verbindung mit negativen Emotionen, dann wird
es zum Problem und stressbezogene Symptome
entstehen. Durch das ubersprudelnde Yang und
die Stresshormone, die auf hohem Niveau bleiben,
kann es zum Beispiel zu Verspannungen, innerer
Unruhe, Hitze-Symptomen oder Verdauungsbe-
schwerden kommen. Besonders dann, wenn die
ndtigen Regenerationsphasen zu kurz kommen
oder sogar ganz fehlen.

Inwiefern aber die Symptome und Beschwerde-
bilder der Klient:innen auf die Arbeitsbedingungen
zurckzufthren sind, kann anhand unserer Daten
nicht zurtckgeschlossen werden. Ein wichtiger
Faktor neben der Arbeit ist naturlich auch die priva-
te LebensfUhrung und Freizeitgestaltung. Naturlich
kann es in jedem Beruf zu stressigen Situationen
kommen. Wichtig dabei ist, dass diese Stresssitu-
ationen nicht zu einem Dauerzustand werden und
dass es genugend Raum und Zeit gibt fUr Rege-
nerationsphasen. It's all about balance. Ist man

im Beruf viel Stress und belastenden Situationen
ausgesetzt, ist eine gute Selbstfursorge als Aus-
gleich umso wichtiger fur das eigene Wohlbefinden
und Gesundheit.

In unserer zweiten Hypothese haben wir ange-
nommen, dass regelmaBige Shiatsu-Sitzungen
stressbedingte Symptome mindern und die
aktive Selbstflrsorge starken, wodurch sich die
Resilienz des Personals verbessert und sich das
allgemeine Wohlbefinden sowie die Lebens-
qualitat steigert.

Diese Hypothese kann in drei
Fragen unterteilt werden:

1. Wie sich Shiatsu auf die aktive Selbstfdrsorge
der Teilnehmenden auswirkt.

2. Wie regelmaBige Shiatsu-Sitzungen dazu beitragen
kénnen, stressbedingte Symptome zu reduzieren.

3. Ob sich durch Shiatsu die Resilienz, das allge-
meine Wohlbefinden und die Lebensqualitat der
Teilnehmenden verbessern IGsst.

Bei der Auswertung unserer Daten ist zu beachten,
dass die Teilnehmenden innerhalb des Behand-
lungszyklus unterschiedlich viele Behandlungen
erhalten haben. Grundsatzlich ist der Behand-
lungszeitraum und -rhythmus von den individuel-
len Beschwerdebildern und Themen der Klient:in-
nen abhangig. So kdnnen bei akuten Themen
bereits nach kurzer Zeit Verbesserungen erkennbar
sein, wobei Themen, die sich bereits Gber Jahre im
Kérper angestaut und manifestiert haben, deutlich
mehr Zeit und Zuwendung bendtigen. Damit wir
etwaige Veranderungen bei unseren Klient:innen
herausfinden kdnnen, haben wir ihnen am Anfang
sowie am Ende des Behandlungszyklus konkrete
Fragen zu ihrem kdrperlichen und mentalen Wohl-
befinden gestellt.

Um zu erkennen, wie es um die Selbstflrsorge
unserer Klient:innen vor Beginn der Behandlungen
stand, haben wir diese nach Aktivitadten bzw. Tools
gefragt, die ihnen helfen Stress abzubauen und
Energie zu tanken. Dabei konnten die Befragten
mehrere Antworten abgeben. Die beliebtesten Akti-
vitdten zum Stressabbau laut unserem Fragebogen
waren Bewegung und Sport (28x genannt), gefolgt
von Ruhe und Entspannung (wie z.B. lesen, medi-
tieren, schlafen etc.) wurde 21x genannt. Zudem
gaben 13 Personen an, Energie in der Natur zu tan-
ken. Im Durchschnitt nahmen sich die Teilnehmen-
den bereits vor Behandlungsbeginn mehrmals pro
Woche fur etwa 2-3 Stunden Zeit fur diese Aktivita-
ten. Hier gab es keine ersichtlichen Veradnderungen
nach Ende des Behandlungszyklus.
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Sport & Bewegung

Die Klient:innen wurden auch gefragt, wie viel Ener-
gie ihnen neben der Arbeit fur jene Aktivitaten, die
ihnen am Herzen liegen, zur Verfugung steht. Hier

ist eine leichte Verbesserung zu erkennen. Der Anteil
der Personen, die “so gut wie keine” Energie Ubrig
hatten fur ihre Hobbies ist sichtbar zurtckgegangen.
Dazu muss man sagen, Veranderungen im Lebensstil
vorzunehmen oder neue Routinen im Alltag einzu-
bauen, dauert oft lange und erfordert Vertrauen in
die Praktiker:in und ein gewisses MaB an Willenskraft

B Vorher
60

Abb. 5: Wie viel Energie haben die Teilnehmenden ihrer
Einschdtzung nach fir Aktivitéten zum Stressabbau und
Energie tanken, im Vorher-, Nachher-Vergleich

40

| I II

Ruhe & Entspannung

Abb. 4: Die drei Hauptaktivitdten, bei denen die
Teilnehmenden Stress abbauen und Energie tanken

Matur

und Disziplin der Klient:innen. Unser Ziel wahrend des
Behandlungszyklus war es, bei den Teilnehmenden
das Bewusstsein fUr ihre persdnliche, aktive Selbst-
fUrsorge zu starken. Zum Beispiel haben wir sie mit
den Makko-Ho-Ubungen (Meridian-Dehnlbungen
nach Shizuto Masunaga) vertraut gemacht und ihnen
immer wieder nahegelegt, regelmaBige, kurze Ubun-
gen im Alltag einzubauen. Unsere Aufgabe in diesem
Bereich war es, Impulse mitzugeben, zu motivieren
und zu inspirieren.

B Nachher
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Abb. 6: Kérperbereiche, die am meisten Schmerzen
und Probleme bereiten, im Vorher-, Nachher-Vergleich
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Um zu erkennen, ob durch die Shiatsu-Einheiten
sich auch die stressbezogenen Symptome unserer
Klient:innen verédndert bzw. verringert haben wurden
sie am Ende des Behandlungszyklus erneut nach
jenen Kérperbereichen befragt, die ihnen am meis-
ten Schmerzen und Probleme bereiten. Ebenfalls
konnten die Ergebnisse auf einer Skala von O (kein
Schmerz) bis 10 (unertraglich) eingestuft werden.

Zudem sind fUr uns Hara Shiatsu-Praktiker:innen die
primaren Kérperfunktionen, wie zum Beispiel die Ver-
dauung und die Schlafqualitat, wichtige Indizien, um
maogliche Ungleichgewichte im System festzustellen.

B ‘Vorher
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Daher wurden die Teilnehmenden am Anfang und
am Ende der Behandlungsserie zu ihrer Verdauung
und ihrem Schlaf befragt. Die Klient:innen wurden
gefragt, wie oft sie durchschnittlich schlecht ge-
schlafen oder Schlafmittel benétigt haben.

Im Vergleich ist zu erkennen, dass sich die durch-
schnittliche Schlafqualitat minimal verbessert hat.
Wobei anzumerken ist, dass der Behandlungszyklus
in der Weihnachtszeit stattgefunden hat, welche
von den meisten Teilnehmenden als besonders
stressig empfunden wurde. Und Stress wiederum
wirkt sich negativ auf die Schlafqualitat aus.

Abb. 7: Wie oft haben die Teilnehmenden schlecht geschlafen
oder Schiafmittel benétigt, im Vorher-, Nachher-Vergleich

B Nachher
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Abb. 8: Wie oft haben die Teilnehmenden Probleme mit ihrer
Verdauung beobachtet, im Vorher-, Nachher-Vergleich
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Bei der Frage, wie oft die Klient:innen Probleme mit
ihrer Verdauung beobachtet haben, hat sich ein
ahnliches Bild gezeigt. Wobei sich bei der Frage nach
dem Schlaf und der Verdauung die Ergebnisse des
Fragebogens Il auf den Zeitraum beziehen, wahrend
dem wir behandelt haben. Um zu erkennen, wie sich
Shiatsu auf stressbezogene Symptome auswirkt und
dazu beitragt diese zu reduzieren, ware es wichtig zu
analysieren, wie sich die einzelnen Symptome und
der Zustand der Primarfunktionen von jenen Teilneh-
menden, welche regelmaBig zu den Behandlungen
erschienen sind, von denen, welche unregelmaBig
Behandlungen erhalten haben, unterscheidet.

B Vvorher
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Abb. 9: Die gefihlte psychische Belastbarkeit der Teilnehmenden

auf einer Skala von O (gar nicht belastbar) bis 10 (héchst belast-
bar), im Vorher-, Nachher-Vergleich
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Das herauszufinden war uns aufgrund unserer
erhobenen Daten leider nicht moglich.

Des Weiteren wurden die Teilnehmenden nach ihrer
aktuellen Resilienz (psychische Belastbarkeit) gefragt.
Diese konnten sie ebenso auf einer Skala von O (gar
nicht belastbar) bis 10 (hdchst belastbar) einschatzen.
Dabei ist eine leichte Verbesserung nach Abschluss
des Behandlungszyklus zu erkennen. Zu Beginn des
Projekts ergab die Auswertung eine durchschnittliche
Belastbarkeit von 6,45. Nachdem die Teilnehmenden
Uber mehr oder weniger 10 Wochen kurze Shiatsu-Ein-
heiten erhalten haben, ergab die geflhite Belastbar-
keit einen durchschnittlichen Wert von 6,73.

B HNachher
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Abb. 10: Die gefihlte Lebensqualitdt der Teilnehmenden auf einer Skala
von O (gar keine) bis 10 (undbertreffbar), im Vorher-, Nachher-Vergleich
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Neben ihrer psychischen Belastbarkeit haben wir
die Teilnehmenden auch nach ihrer Lebensqualitat
befragt. Hierbei war ebenso bereits in der kurzen
Zeit eine leichte Verbesserung zu erkennen.

AbschlieBend kann man sagen, dass sich im
Vergleich die Ergebnisse des zweiten Fragebo-
gens, welcher sich auf den Behandlungszeitraum
bzw. sich auf die Auswirkungen der Behandlungen
bezieht, eine leichte Verbesserung in den meisten
Aspekten gezeigt hat.

Inwiefern die Anderungen direkt mit den Shi-
atsu-Sitzungen zusammenhéangen, ist nicht ein-
deutig zu sagen, da viele andere Einflussfaktoren
auch laufenden Veranderungen unterliegen.

Far die Padagog:innen waren die Shiatsu-Einheiten
ein Rollentausch in ihrem Arbeitsalltag. Sie konnten
die Rolle der sich (um die Kinder) Kimmernden ab-
geben und sich von uns Praktiker:innen umsorgen
lassen. Im Allgemeinen wurden die Behandlungen
von den Teilnehmenden als eine wohltuende Aus-
zeit empfunden und haben diese sehr genossen
und geschatzt. Zudem hat sich fur viele Klient:in-
nen die eigene Kérperwahrnehmung verandert und
verbessert. Zum Abschluss des zweiten Frage-
bogens konnten die Teilnehmenden noch offenes
Feedback geben. Sie wurden gefragt, ob sich fur
sie in der Zeit der Begleitung durch Shiatsu etwas
verandert hat.

10

Hier ein paar personliche Ruckmeldungen der
Teilnehmenden zu den Shiatsu-Behandlungen:

- ,Dank Shiatsu wei3 ich nun mehr uber mich und
ich habe wieder mehr zu meinem Kdrper gefunden.”

- ,Davor habe ich fast immer durch die Nase
geatmet und nur bis in die Lunge. Durch Shiatsu
kann ich besser und tiefer atmen und habe viel
Uber meinen eigenen Kérper gelernt. Und wie ich
mich darum noch besser kimmern kann.”

- ,Diese MAKKO-HO Bewegungen gehen immer bes-
ser. Wenn Stress - durchatmen und kurz stoppen,
dass ich die Hektik fallen lassen kann.”

- ,Es hat sich in der Kérperwahrnehmung einiges
verandert. Ich splre den Kérper sehr gut. Gewisse
Schmerzen haben sich verdndert oder sind (fir
kurze Zeit) verschwunden. Die Shiatsu-Massa-
gen haben sich gut angefuhlt, teilweise haben
sie bestimmte Situationen ausgelést (Ich vermute
zumindest Zusammenhdnge). Ich bin davon sehr
beeindruckt und werde wahrscheinlich damit
weitermachen!”

- ,Ich habe jetzt weniger Spannungen und ich
mache mehr Sport.”

- .Schmerzwahrnehmung bewusster wahrgenom-
men, entspannter und bewusster mit Kérper
umgegangen, auf Signale gehért”

- Versuche auch selbst die Punkte zu dracken,
wenn ich merke, es tut mir gerade gut. Energie
fehlt, ich nehme mir mehr Zeit, um zu splren,
wo es herkommt.”
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Um nochmal auf die zweite Hypothese zurlckzu-
kommen: Diese Arbeit und die Auswertung der Fra-
gebdgen sind kein wissenschaftlicher Beleg fur die
Wirksamkeit von Shiatsu. Dennoch war in unserer
kleinen Feldstudie zu erkennen, dass sich bereits
kurze und regelmaBige Shiatsu-Behandlungen
positiv auswirken kénnen.

Ein essentieller und nicht zu unterschatzender Bei-
trag von Shiatsu ist es, die Kérperwahrnehmung zu
scharfen und die Selbstfursorge zu starken. Durch
BerUhrung und gezielte Fragestellungen wird das
Bewusstsein Uber das eigene physische und psy-
chische Wohlbefinden gestarkt. Nicht zu vergessen
ist, dass wir als Shiatsu-Praktiker:innen ein Werk-
zeug zur besseren Gesundheit sind. Ein GroBteil der
Arbeit liegt schlussendlich bei unseren Klient:innen.

6. FALLBEISPIEL -

AUFBRUCH IN NEUE ZEITEN

Neben den statistischen Auswertungen ist es
uns wichtig, die Berufsgruppe der Kindergar-
tenpadagog:innen anhand einer personlichen
Geschichte darzustellen. DafUr mochten wir
exemplarisch Frau A, 28 Jahre alt und seit 7 Jahren
Vollzeit als Elementarp&dagogin in einem Wiener
Kindergarten tatig, vorstellen. Wir haben Frau A als
Beispiel herausgegriffen, weil sie einerseits bereits
lange im Berufsfeld tatig ist und andererseits, weil
wir wahrend unseres Projekts miterleben durften,
wie Frau A groBe Veranderungen in ihrem Leben
vorgenommen hat. AuBerdem gab es in einem an-
deren Kindergarten eine ganz ahnliche Geschichte
einer anderen Kindergartenpadagogin.

Frau A hat direkt nach ihrer Ausbildung mit einer
Vollzeitbeschaftigung im Kindergarten begonnen.
Sie ist seit einem Jahr verheiratet und hat eine gut
funktionierende Beziehung. Ihr Mann unterstutzt
sie und kann sie, nach ihrer Angabe, auch beschut-
zen. Sie hatte bereits Erfahrung mit Shiatsu im Spa
gemacht. Im Rahmen unseres Shiatsu-Angebots im
Kindergarten kam Frau A sechs Mal zur Behandlung.

Als Frau A zum ersten Mal zur Shiatsu-Behandlung
kam, betrat sie den Raum ohne Scheu und mit viel
Offenheit. Als kommunikativer Mensch, der sich
sprachlich auszudrtcken weiB, berichtete sie gleich
sehr offen Uber ihre Beschwerden und Sorgen. Man
merkte, dass sie mit viel Herz und Engagement ihren
Beruf ausubte. Sie stand uns gleich als Ansprech-
person zur Verflgung, als die Kindergartenleitung
Mal nicht anwesend war und bot ihre Hilfe an, die
Fragebdgen einzusammeln. Sie wirkte sofort kom-
petent, hilfsbereit und verantwortungsbewusst.

Schon bei der ersten Behandlung gab Frau A an,
sehr gestresst zu sein. Die Korperanalyse ergab bei
der Meridian Diagnose, dass Blasen-, Dickdarm-
und Magenmeridian im Jitsu waren. Der Nierenme-
ridian war im Kyo. Frau A hatte einen sehr hohen
Kérpertonus, inr gesamter Kérper fuhlte sich sehr
fest und eher starr an. Es herrschte Hochspannung
in allen Kérperzellen, wie sie auch selbst beschrieb
und wahrnahm. Ihr sympathisches Nervensystem
war hoch aktiv. Der Blasenmeridian von Frau A war
sehr gespannt, dies deutete auf eine Uberforde-
rung des Systems hin. Die Atmung von Frau A blieb
im Brustkorb stecken und es fehlte eine tiefe, ent-
spannte Atmung. Bei den Makko-Ho Ubungen muss-
te sie kurze Pausen machen, um durchzuatmen.
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Der Korper signalisierte ihr, die Luft ist drauBen -
der Lunge geht die Kraft aus. Frau A erzéhlte, dass
sie erschopft und mude nach der Arbeit nach Hau-
se gehe, sich auf die Couch lege und noch Fern
sah. FUr mehr konnte sie sich nicht mehr aufraffen.
Der Dickdarm wies eine hohe Spannung auf.

.Innere Glaubenssatze konnen hier zum

Tragen kommen, die uns weitermachen

lassen, wie zum Beispiel: “Ich darf nicht
in den Krankenstand gehen..”

...und so blieb auch Frau A nicht im Krankenstand,
bis sie wieder ganz gesund war. Ein weiteres Be-
schwerdebild von Frau A waren Verspannungen im
Schulter- und Nackenbereich. Zur ersten Behand-
lung kam Frau A mit einem akuten Hexenschuss
im Nackenbereich, der auf eine Blasenspannung
hindeutete. Ziel der Shiatsu-Behandlung war es
zunachst zu versuchen, das gestresste System
zu beruhigen und zu entspannen. Es wurde am
Sacrum, Blasen-, Nieren- und Dickdarm-Meridian
und an den FUBen gearbeitet. Zum Schluss wur-
de vorsichtig der Nacken behandelt. Frau A wirkte
nach der Behandlung viel ruhiger.

Frau A wurde von zwei Praktiker:innen behandelt, da
sie je nach Moglichkeit am Vormittag oder Nachmit-
tag zum Shiatsu kam. Beim ersten Behandlungs-
ansatz wurde vorwiegend im Wasser- und Metal-
lelement gearbeitet, um das System von Frau A zu
beruhigen und zu nahren. Im zweiten Schritt wurde
im Holz und Metall gearbeitet, um Bewegung ins
System zu bringen und Stagnationen zu l6sen. Um
Raum im Brustkorb zu schaffen und die Stagnationen
im Schulter- und Nackenbereich zu l6sen, wurde in
Seitenlage gearbeitet und Armrotationen durchge-
fuhrt. Frau A erhielt AtemUbungen als Hausubung
sowie Ubungen zur Lockerung der Verspannungen im
Nackenbereich, die sie dankend annahm.

Frau A hatte einen guten Zugang zu ihrem Korper
und sie beschloss nach unserer Behandlungsserie
im Kindergarten, dass sie in dieser Uberspannung
nicht weitermachen wollte. Sie klindigte ihre Arbeit
und erfUllte sich einen ihrer TrAume - eine Reise nach
Japan. Als Shiatsu-Praktiker:innen durften wir Frau

A begleiten und einen Raum zur Verfugung stellen,
indem wir durch Beruhrung die Kérperwahrnehmung
gescharft, Selbstfursorge gestarkt und Impulse
gegeben haben, die den freien Fluss von Qi im Kérper
unterstutzen. Zudem konnte durch gezielte Fragen
ein Nachdenken Uber das physische und psychische
Wohlbefinden angeregt werden.

7. SHIATSU ALS RESSOURCE
FUR DIE PADAGOGISCHE

ARBEIT MIT KINDERN

Im nachsten Teil unserer Arbeit geht es um die
Hypothese, dass Shiatsu eine wertvolle und
inspirierende Ressource fur die padagogische
Arbeit mit Kindern ist. Die personlichen Erfahrun-
gen, die Kindergartenpadagog:innen mit Shiatsu
machen, kdnnen in vereinfachter und spielerischer
Form an Kinder weitergegeben werden. Damit tun
Padagog:innen und Kinder gemeinsam etwas Gutes
fUr sich und die Gruppe auf verschiedenen Ebenen.

Wir haben daflr einen Workshop fUr Kinder ab 4
Jahren in den Kindergarten angeboten. Das Work-
shop-Konzept wurde von den Kindergarten-Lei-
tungen sehr positiv aufgenommen und konnte
insgesamt neun mal in unterschiedlichen Gruppen
der vier teilnehmenden Kindergarten umgesetzt
werden. Besonderen Anklang fand der Workshop
bei den etwas alteren Kindern im letzten Kinder-
gartenjahr. Zum GrofBteil wurden die Workshops im
Rahmen der regelmaBigen, gruppenubergreifenden
Programme fur Vorschulkinder umgesetzt.

Aus entwicklungspsychologischer Sicht wird die
Grob- und Feinmotorik sowie die Bewegungskoor-
dination der Kinder in diesem Alter geschickter. Sie
wollen verstarkt Aufgaben selbststandig bewal-
tigen. Das soziale Miteinander mit Gleichaltrigen

ist ein wichtiges Lernfeld, in dem sie ihre eigenen
Grenzen und die Grenzen anderer kennen lernen
(vgl. Stundner et al., 2010, S. 3 f.). In der TCM-Lehre
beginnt sich um das sechste Lebensjahr die dritte
Meridian-Familie zu entfalten. Erste Schritte der
Selbststandigkeit werden erprobt, soziale Interaktio-
nen auBerhalb der Familie gewinnen an Bedeutung
und der Weg zur Selbstverwirklichung beginnt (vgl.
Mandl, 2020, S. 264). Aus beiden Perspektiven ist es
folglich empfehlenswert, die Entwicklung der Koor-
dination, der motorischen und der sozialen Kompe-
tenzen, in dieser Altersgruppe zu unterstutzen.

Wir haben erlebt, dass wir den Kindern mit
Shiatsu auf spielerische Weise ein Lernfeld er-
offnen kénnen, in welchem sie auf achtsame
Weise miteinander in Kontakt treten konnen.

Neben der Sensibilisierung der eigenen Kérper-
wahrnehmung war der achtsame Umgang mit
Grenzen, sowohl der eigenen als auch die der an-
deren, ein wichtiger Bestandteil des Workshops.
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Angelehnt an Ubungen aus dem “Samurai-Pro-
gramm fur Minis” von Karin Kalbantner-Wernicke
und Thomas Wernicke und dem “Kribbel-Krabbel
Buch - ein Shiatsu-Bilderbuch zum Mitmachen”
wurde ein Shiatsu-Workshop konzipiert, den wir mit
neun Gruppen ausprobiert haben. Je nach Gruppe
dauerte der Workshop zwischen 45 bis 60 Minuten.
Unserer Erfahrung nach ist eine Stunde das Maxi-
mum, da die Ubungen den Kindern viel Aufmerk-
samkeit abverlangen.

Die Bilder aus dem “Kribbel-Krabbel Buch” mit den
beiden Figuren Yukiko und Kenji waren eine gute
visuelle Unterstutzung - die Kinder reagierten sehr
neugierig auf die beiden Kinder aus Japan und sie
imitierten spontan die Haltungen der abgebildeten
Figuren. Neben den Bildern aus dem “Kribbel-Krab-
bel Buch” hatten wir noch eine Klangschale dabei,
die fUr das BegruBungsritual verwendet wurde. Im
Bewegungsraum der Kindergérten, wo die Work-
shops stattfanden, gab es Matten, die in einem
Kreis aufgelegt wurden. Wir fUhrten die Workshops
immer zu zweit durch, was einerseits hilfreich war,
um die Partnertbungen den Kindern vorzuzeigen
und andererseits konnten wir uns gegenseitig
unterstutzen. Wahrend des Workshops war mindes-
tens ein:e Elementarp&dagoge:in anwesend. Die
GruppengréBe variierte zwischen 7 und 12 Kindern.

71.LOS GEHT'S -
BEGRUSSUNG AUF JAPANISCH

Der Workshop begann sitzend im Kreis, wir stellten
uns vor und machten eine Namensrunde. Um das
Eis zu brechen, fragten wir die Kinder, wie sie denn
in der Frah ihre Eltern begruBten. Die meisten Kin-
der sagten “Guten Morgen”, manche sagten esin
einer anderen Sprache oder wir erfuhren, dass ihre
Eltern eine andere Sprache sprechen.

Das war eine gute Uberleitung zu Yukiko und Kenji
aus Japan, die wir anhand der Bildkarte aus dem
“Kribbel-Krabbel-Buch” vorstellten. Die Kinder waren
sehr neugierig und wollten lernen, wie man sich auf
japanisch begruBt. Fur die erste Ubung standen wir
also auf und nachdem die Klangschale erklungen
war, sagten wir gemeinsam “Konichiwa” und mach-
ten wahrenddessen eine Verbeugung. Ohne es zu
merken, dehnten die Kinder dabei ihren Ricken (vgl.
Kalbantner-Wernicke/Wernicke, 2019, Begleitheft,

S. 7). Den Kindern machte diese Ubung viel SpaB
und wir wiederholten sie mehrmals. Je nach Grup-
pe probierten wir verschiedene Spielarten aus, nur
im Kreis oder die BegriBung in Zweier-Paaren oder
die Kinder liefen durch den Raum und nachdem der
Gong der Klangschale erklungen war, suchten sie
sich eine:n Partner:in und begruBten sich.
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7.2. GUTEN MORGEN LIEBER KORPER

Um im eigenen Korper besser anzukommen

und seine eigenen korperlichen Grenzen wahr-
zunehmen, machten wir mit der Ubung “Der
Wachmacher”, die als EinzelUbung durchgefuhrt
wird, weiter. Wir blieben dafur im Kreis stehen und
zeigten den Kindern das Bild von Kenji, wo erin der
Anfangsposition mit weit ausgestreckten Armen
abgebildet ist (vgl. Kalbantner-Wernicke/Wernicke,
2019, S. 9). In manchen Gruppen passierte es, dass
die Kinder spontan die Kérperhaltung von Kenji auf
dem Bild einnahmen, noch bevor wir etwas sagten.
Hier sei nochmals betont, wie gut die Bilder bei der

Umsetzung des Workshops unterstitzten.

Bei der Wachmacher-Ubung werden alle Kérperteile
aufgeweckt. Strecken, schutteln, sich lang machen,
die Ohren massieren, die Nase reiben wie bei einem
.Hatschi”, nacheinander mit den Hdnden ein um das
andere Bein entlang streichen, so, als wirde man
eine Hose anziehen und dann das selbe bei den
Armen wiederholen, so, als wdrde man sich eine Ja-
cke anziehen. Das Gesicht wird mit beiden Handen
gerubbelt, so als wlrde man sich waschen. Mutze
auf und zu guter Letzt hUpft man mit einem Sprung
in die imaginaren Schuhe. Zur Durchfuhrung dieser
Ubung gibt es einen begleitenden Reim im “Krib-
bel-Krabbel-Buch’, den wir teilweise verwendeten.
Diese Ubung hat in allen Gruppen sehr gut funk-
tioniert, alle Kinder haben mitgemacht und hatten
groBe Freude. Durch das Wahrnehmen der eigenen
Kbrpergrenzen ist sie eine gute und wichtige Vorbe-
reitung auf die folgenden Partnertbungen.

7.3. SHIATSU MIT BARENTATZEN,
KLAMMERAFFEN UND
SONNENSTRAHLEN

Der Schwerpunkt unseres Workshops lag auf
Partneriibungen auf der Matte. Wir wollten den
Kindern und Kindergartenpadagog:innen einen
Einblick in die Shiatsu-Welt geben. Dafur fanden
sich die Kinder in Paare zusammen und nahmen
auf einer Matte Platz. Bevor es losging, erklarten
wir den Kindern die wichtige Regel, dass immer
am Anfang der Behandlung gefragt wird: “Darf ich
dich berdhren?” - und nur wenn der:die Partner:in
einverstanden war, konnte begonnen werden. Der
respektvolle und achtsame Umgang miteinander
und das Wahren der Grenzen ist ein wichtiges Prin-
Zip, das wir hier vermittelten.

Die Kindergartenpadagog:innen bestatigten uns,
dass es in dieser Altersgruppe ein sehr wichtiges
Lernfeld und Thema ist. Auch wahrend der Ubung
haben wir die Kinder angeleitet und ermutigt,
immer wieder nach den Bedurfnissen ihres Ge-
genubers zu fragen: “Ist das gut so? Soll es starker
regnen? Magst du Gewitter oder Sommerregen?”
usw. Dadurch konnten die Kinder ein Gefuhl fur ihre
eigenen Bedurfnisse bekommen und sie auch zum
Ausdruck bringen. Auf der anderen Seite lernt das
Kind, das beruhrt, die Grenzen des anderen zu res-
pektieren (vgl. Kalbantner-Wernicke/Wernicke, 2019,
Begleitheft, S. 4).

Wir haben die Erfahrung gemacht, dass die Kinder
diese Frage sehr ernst genommen haben. Es kam
zwar selten vor, dass ein Kind mit “Nein” antwor-
tete, aber ein paar wenige Male kam es vor und es
wurde ganz naturlich respektiert. Wir haben die
Kinder darin bestéarkt, gut darauf zu héren, was sie
brauchen und dies zu kommunizieren. So konnten
sie auch Selbstwirksamkeit erleben.

Bei den Partneribungen begannen wir im Sitzen. Die
Bilder aus dem “Kribbel-Krabbel-Buch” waren hierfur
wieder eine hilfreiche Unterstutzung, den Kindern die
Korperposition zu zeigen. Mit der Ubung “Kleine Yuki-
ko spurt die Sonne” begannen wir mit einer ersten
Kontaktaufnahme. DafUr werden die Hande kraftig
gerieben und auf die Schultern des Partners gelegt.
Durch die warmende Berthrung wird die Aufmerk-
samkeit auf den eigenen Korper gerichtet. Danach
wird der Rucken erforscht - mit der Wirbelséule eine
wichtige Kérperregion fur unsere Aufrichtung. Mit
Barentatzen und Tigerpfoten wandern wir rauf und
runter neben und entlang der Wirbelsaule. Die Sensi-
bilisierung des Bereichs unterstttzt die Kinder dabei,
ein Gefuhl fur die Abgrenzung nach hinten zu spuren.
Die Wirbelsaule war den meisten Kindern noch kein
Begriff und sie waren neugierig.

Im Anschluss wurden die Schultern wie das wei-
che Fell eines Tigers geknetet und massiert. Dabei
kébnnen sich die Schultern entspannen und es wird
die Feinmotorik gelbt.

Immer wieder regten wir die Kinder dazu an, ihre
Partner:innen um Feedback zu fragen, ob die Be-
rihrung gut ist oder etwas anders sein sollte. Die
meisten Kinder haben die BertGhrung sehr genos-
sen und sagten, dass es angenehm ist. Ab und zu
gab es aber auch wichtige RUckmeldungen, dass
es zu fest sei oder sich diese Stelle nicht so ange-
nehm anfuhlte.
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AnschlieBend kam der Klammeraffe aus dem Dschun-
gel zum Einsatz - diese Ubung machte den Kindern
viel SpaB und wir wiederholten sie mehrmals. Dabei
werden die Oberarme mit den Handen umfasst und
wie ein Affe klettern wir bis zur Hand und kneten dabei

sanft den Arm. Mit den Fingerspitzen klettern wir

rasch nach oben und fangen wieder an, nach unten
zu klettern. Neben dem SpaBfaktor wirkt die Ubung
vitalisierend, es werden dabei Arm- und Schulterver-
spannungen geldst, die Verdauung unterstutzt und die
Feinmotorik getbt (vgl. Kalbantner-Wernicke/Wernicke,
2019, Samurai-Programm, S. 4).

Die Arme und Hande waren eine beliebte Region
bei den Kindern und sie schien zuganglicher als der
RUcken. Eine Erklarung dafur, dass die Beruhrung
der Arme und Hande bei den Kindern so beliebt
war, kdnnte sein, weil hier der Perikard-Meridian
und der Dreifache Erwarmer-Meridian verlaufen.

In der TCM gilt der Perikard-Meridian als Be-
schutzer des Herzens, er entscheidet, wer sich
uns nahern darf und wer fernbleiben soll (vgl.
Mandl, 2020, S. 193). Wie oben erwahnt, gehdren
sie zur dritten Meridianfamilie und entfalten sich

rund um das sechste Lebensjahr. Im Kindergarten als
soziale Gemeinschaft kann sich der Perikard-Meridian
erproben und ist gleich voll im Einsatz: ,Wer ist mein:e
Freund:in? Mit wem will ich spielen und mit wem nicht
oder will ich eigentlich gerade alleine sein?”

Der dreifache Erwarmer als ,,Hiiter des Gleich-
gewichts” bildet sich ebenfalls in dieser
Lebensphase aus und hat eine wichtige
Schutzfunktion (vgl. Mandl, 2020, S. 264).

Er regelt die Fahigkeit, sich im Umgang mit anderen
Menschen und auch allgemein den eigenen Raum
zu wahren und im Gleichgewicht zu bleiben (vgl.
Rappenecker, 2020, S. 55).

Im Anschluss an den Klammeraffen wurden Re-
gentropfen mit den Fingerspitzen in die Hande
des Partners imitiert und danach eine Sonne in
den Handballen gemalt. Zum Abschluss wurde der
Rucken noch einmal wach geklopft - und zwar mit
lockeren, geballten Fausten oder mit Fingerspit-
zen, so als wurde es regnen. Die Kinder durften
sich aussuchen, ob es ein leichter Sommerregen
oder ein Gewitter ist. Das macht wach und fordert
die Konzentration und Tiefenwahrnehmung. Der
Rucken wurde abschlieBend trocken gerieben und
eine Sonne drauf gemalt. Um den achtsamen Um-
gang miteinander zu férdern, bedankte sich jede:r
bei seinem:ihrem GegenUber.

Als Nachstes wurden die Rollen getauscht und

die Ubungen wiederholt. Je nach Aufmerksam-
keit und Bedurfnis der Gruppe endeten wir mit
einer Ubung im Liegen. Dafur legt sich ein Partner
auf den Bauch und das andere Kind darf wie mit
Katzenpfoten Uber den Rucken, Beine bis hin zu
den FuBsohlen wandern. Dadurch wird das Be-
wegungsmuster des Krabbelns, das fur unsere
Aufrichtung und die Wirbelsdule wichtig ist, auf
spielerische Art wiederholt. Fur das liegende Kind
ist diese Abschlusstbung sehr entspannend (vgl.
Kalbantner-Wernicke/Wernicke, 2019, Begleitheft, S.
10). Statt BarfuB-Shiatsu machten wir also Katzen-
pfoten-Shiatsu mit den Kindern.
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7.4. ENDE MIT SCHNEEFLOCKE

Als Abschlussritual kamen wir nochmals im Kreis
mit den Kindern zusammen. Wir zeigten ihnen das
Verabschiedungsbild von Kenji und Yukiko, die sich
voreinander verbeugen. In diesem Bild ist auch
eine Schneeflocke versteckt, weil Yukiko auf japa-
nisch “Schneekind” bedeutet. Diese Schneeflocke
zu finden war fur die Kinder ein groBer SpaB.

7.5. RESUMEE

Die Erfahrungen, die wirim Rahmen der Work-
shops machen durften, waren sehr bereichernd
und es war bertihrend, mit wie viel Neugierde,
Offenheit und Vertrauen die Kinder uns begeg-
neten. GroBteils machten sie mit viel Aufmerk-
samkeit bei den Ubungen mit. Es war schon zu
beobachten, wie gerne sie berthrt werden und teil-
weise die BerUhrung direkt bei uns gesucht haben.

Die Antwort auf unsere anféangliche Frage,
ob Shiatsu eine wertvolle Ressource fur
die padagogische Arbeit mit Kindern im
Kindergarten sein kann, kbnnen wir mit

einem klaren ,Jal” beantworten.

Shiatsu kann einen Raum im Kindergarten eréffnen,

in dem Kinder lernen, ihren Kérper wahrzuneh-
men, ihre eigenen Grenzen zu spuren und auch die
Grenzen von anderen wahrzunehmen und achtsam
miteinander umzugehen. Die meisten der anwe-
senden Kindergartenpadagog:innen fanden den
Workshop inspirierend und manche zeigten groBes
Interesse am Ablauf, insbesondere als Ressource
fur ihre Arbeit mit Vorschulkindern.

Neben dem Ablauf, wie wir ihn umgesetzt haben,
erscheint es sinnvoll, die Ubungen in kleineren Ein-
heiten mit den Kindern zu wiederholen und je nach
BedUrfnis der Gruppe einzusetzen. In der Wieder-
holung liegt die Kraft - das mehrfache Wiederholen
von Ubungen ist fur die Kinder besonders wichtig,
da ihnen die Ablaufe vertrauter werden und sie sich
nach und nach die Ubungen besser zutrauen. Sie
kdnnen sich auch leichter fallen lassen, wenn sie
bereits wissen, was auf sie zukommt.

8. PERSONLICHE
ERKENNTNISSE

Fir die meisten teilnehmenden Elementarpada-
gog:innen war es der erste Kontakt mit Shiatsu.
Umso schoner war es, zu sehen, wie offen und
positiv sie dem Projekt gegenuber eingestellt
waren und wie sehr sie sich auf die kleine Aus-
zeit vom Arbeitsalltag gefreut haben. Fir uns
als Praktiker:innen war das eine gute Voraus-
setzung fur die bevorstehenden Wochen.

Unsere Vorgabe, den Fokus auf die Berufsgruppe
als Kollektiv zu legen und nicht so sehr die ein-
zelnen Individuen in den Mittelpunkt zu stellen,
machte das Vorhaben flr uns sehr spannend. Zu-
dem kam, dass das knappe Zeitbudget von ca. 30
Minuten je Behandlung die Reduktion auf das We-
sentliche erforderte. Das war anfangs sehr heraus-
fordernd, aber es bot auch die Méglichkeit, unsere
diagnostischen Fahigkeiten intensiv zu Uben und
zu verbessern.

Auch fur die Klient:innen war es eine unbekannte
Situation und ein neues Setting, aber etwa ab der
dritten Einheit war allen der Ablauf vertraut und sie
konnten schnell in der Entspannung ankommen.
Die Klient:innen fingen an die Zeit auf der Matte

zu genieBen, denn das bedeutete fUr sie einfach
die Verantwortung fur eine halbe Stunde abgeben
zu kdnnen, eine Pause von der Larmbelastung, in
Ruhe durchatmen und nicht zu MUSSEN, oder sich
den Frust und Arger von der Seele reden zu durfen.
Sehr hdufig nahmen wir im Kollektiv Erschépfung,
Schlafstérungen, Spannungen und Schmerzen im
Schulter- und Nackenbereich sowie Schmerzen im
Lendenwirbelbereich wahr.

Die Shiatsu-Behandlungen im Kindergarten trugen
auch dazu bei, dass sich die Padagog:innen mehrim
Team Uber Selbstfursorge im Arbeitskontext aus-
tauschten. Beispielsweise besprachen sie die M6g-
lichkeit, sich haufiger mit weinenden Kindern auf den
Boden zu setzen, anstatt sie auf dem Arm zu tragen.
Oder in Stresssituationen einmal durchzuatmen.

Eine Padagogin beschrieb es im Ab-
schlussfragebogen wie folgt: ,Mir wurde
bewusst, wie wichtig es ist, an sich zu
denken und regelmaBig Pausen zu machen
und sich zu entspannen.”

www.hara-shiatsu.com



34

Ein besonderes Highlight in diesem Projekt war fur
uns Praktiker:innen die Shiatsu-Workshops zusam-
men mit den Kindern und P&dagog:innen. Es war
far uns Uberraschend zu sehen, wie engagiert die
Kinder bei den Ubungen mitgemacht haben. Zudem
motivierte der Workshop die Kinder, sich achtsam zu
berUhren und wertschatzend miteinander umzuge-
hen. Das war eine sehr berthrende Erfahrung. Das
Projekt war aus unserer Sicht ein voller Erfolg.

Wéahrend des gesamten Projekts fuhlten wir uns
von den Péadagog:innen wertgeschétzt. Die Of-
fenheit der Teilnehmer:innen, auch Uber private
Angelegenheiten zu sprechen, unterstrich dieses
Empfinden. Auch von den Kindergartenleiter:innen
wurde sehr viel Wertschatzung entgegengebracht.

Die Aufmerksamekeit fur ihren Kérper und
ihre eigenen Beddrfnisse wurden bei den
Klient:innen geweckt. Die Behandlungen
fuhrten dazu, dass sie sich zunehmend
entspannter und ausgeglichener fuhlten.

Die Integration von Selbstfursorge-Ubungen wie
Atemtechniken, Stock-Gehen, Tagebuch schreiben,
bewusste Erndhrung oder die Makko-Ho Ubungen
erwiesen sich als sehr hilfreich, um die Klient:innen
in der behandlungsfreien Zeit zu motivieren, etwas
fur sich selbst zu tun. Mental wie kérperlich tru-
gen die Behandlungen dazu bei, die Klient:innen in
ihrem stressigen, lauten und generell belastenden
Arbeitsalltag zu unterstitzen und zu stérken.

Shiatsu kann der Turoffner fur den Weg zu mehr
Selbstflrsorge sein und den Koérper wieder in
Balance bringen!

9. FAZIT UND AUSBLICK

Im Rahmen unserer Diplomarbeit erhielten ca.
50 Elementarpadagog:innen in Wiener Kinder-
garten regelmaBige kurze Shiatsu-Einheiten im
Zeitraum von Oktober 2023 bis Janner 2024.
Als vulnerable Berufsgruppe ist das Betreu-
ungspersonal in Kindergarten besonderen Her-
ausforderungen ausgesetzt, die sich auf Kérper
und Psyche auswirken kdonnen.

Aus Sicht der TCM kédnnen wir ihr Arbeitsfeld be-
schreiben als eines, das durch Yang-Aspekte
dominiert wird: Gruppen mit 20-25 Kindern be-
deuten viel wilde Holz-Energie, die es zu bandigen
gilt - viel Bewegung, Larm, Unordnung, Chaos,
Unvorhergesehenes und pure Emotionen - und das
taglich 8-9 Stunden.

Da braucht es viel Geduld, Empathie, emotionale
Verfugbarkeit und Struktur - was mehr Yin-Qualita-
ten sind. In unserer Feldstudie konnten wir besta-
tigen, was durch die Medien und Demonstrationen
des Kindergartenpersonals an die Offentlichkeit
kommt: die Arbeitsbedingungen sind extrem be-
lastend. In dem von uns ausgeteilten Fragebogen
nannten die Teilnehmer:innen den gravierenden
Personalmangel und den hohen Gerauschpegel
als besonders belastend. Die hohe Beanspruchung
durch schlechte Rahmenbedingungen und durch
viel Yang im AuBen kann das Yin erschépfen - die
Reserven sollten aufgefullt werden, damit das
Ungleichgewicht nicht zu Beschwerden auf physi-
scher und psychischer Ebene fUhrt.

Als Hara Shiatsu-Praktiker:innen unterstiutzen
wir die Balance zwischen Yin und Yang und
waren daran interessiert, ob durch regel-
mapBige Shiatsu-Einheiten stressbeding-
te Symptome abnehmen und durch die
Steigerung der aktiven Selbstfiursorge das
allgemeine Wohlbefinden und die
Lebensqualitat verbessert wird.

Die Auswertung der Fragebdgen hat ergeben, dass
es in den meisten Aspekten zu einer Verbesse-
rung kam. Im Allgemeinen wurde Shiatsu von den
Teilnehmenden als eine wohltuende Auszeit emp-
funden und sehr geschéatzt. Zudem hat sich die
eigene Korperwahrnehmung bei den Teilnehmen-
den verbessert.

Shiatsu kann auch eine wertvolle Ressource fur die
padagogische Arbeit mit Kindern im Kindergarten
sein. Neben den Shiatsu-Behandlungen fur Kinder-
gartenpadagog:innen haben wir dafur 9 Workshops
fUr Kinder ab 4 Jahren in den Kindergarten um-
gesetzt. Shiatsu wird durch spielerische Ubungen
an die Kinder vermittelt und eréffnet einen Raum
im Kindergarten, in dem Kinder lernen inren Korper
wahrzunehmen, ihre eigenen Grenzen zu spuren
und auch die Grenzen von anderen zu wahren und
achtsam miteinander umzugehen.
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Zum Abschluss unserer Diplomarbeit mochten
wir einige Empfehlungen und Anregungen ge-
ben, um die Arbeitssituation von Kindergarten-
padagog:innen und die alilgemeine Situation in
Kindergarten fiir das Personal und die Kinder zu
verbessern:

- Kleinere GruppengréBen von 12 bis 16 Kindern
sind essentiell, um den gesundheitsschadigenden
Geraduschpegel zu minimieren. Statt 25 Kindern in
einem Raum braucht es eine maximale Gruppen-
gréBe von 16 Kindern. In der Krippe sind maximal 10
Kinder in einer Gruppe.

- Stichwort Personalschlussel: Statt nur einer pada-
gogisch ausgebildeten Fachperson fur 25 Kinder von
3-6 Jahren, wére ein Schlussel von 1:8 winschens-
wert, um die Belastungen zu reduzieren. Bei Kindern
von 0-3 Jahren liegt der Schlussel derzeit bei 1:16 -
eine gute Basis ware hier ein Schlussel von 1:4.

- Um gegen den Personalmangel zu wirken,
braucht es eine ansprechende Bezahlung, sodass
der Beruf fir Manner und Frauen attraktiver wird.
AuBerdem mehr Erholungszeiten, wie es auch fur
Lehrkrafte vorgesehen ist.

- Da immer mehr Kinder “besondere BedUrfnisse”,

Auffalligkeiten im Verhalten, in der Wahrnehmung,

wie auch nicht diagnostizierte Einschrankungen
mit sich bringen, wéare der Wunsch von Inklu-
sions-Padagog:innen zur Unterstutzung in den
Kindergarten eine wichtige MaBBnahme.

- Kostenlose und gesundheitsfordernde Ange-
bote sollten fur das Kindergartenpersonal gefor-
dert werden, wie zum Beispiel regelmaBige Shi-
atsu-Einheiten im Kindergarten, wie es in anderen
Branchen schon Ublich ist.

- Mit der ganzheitlichen Betrachtungsweise der
TCM braucht es auch eine Verbesserung bei der
Erndhrung im Kindergarten, denn eine starke
Mitte bildet die Basis fur unsere Gesundheit. Er-
nahrung nach TCM stérkt das Immunsystem, das
in der kalten Jahreszeit besonders im Kindergarten
beansprucht wird. Brotmahilzeiten, Rohkost, kih-
lende und verschleimende Nahrungsmittel in der
kalten Jahreszeit oder aufgewarmte TiefkUhlkost
sollten vermieden werden. Das Ernahrungskonzept
in Kindergarten sollte hier genauer betrachtet und
gegebenenfalls verbessert werden.

- Geforderte Shiatsu-Workshops fur Vorschul-
kinder und Fortbildungen fir Elementarpada-
gog:innen, wie sie Shiatsu in spielerischer Form
im Kindergarten-Alltag einbauen kdnnen, waren
wunschenswert. Eine Erweiterung kénnten auch
Workshops mit den Eltern und Kindern sein.

- Kinder haben viel Energie (Yang-Qualitat) und
brauchen Raum, um sich auszuleben. Ein Kindergar-
ten sollte daher Uber AuBenspielbereiche, idealerwei-
se einen Garten und einen Turnsaal verfugen. Auch
Wald- und Naturangebote sind sinnvoll. Dafur ist ein
PersonalschlUssel unerlasslich, der dies erlaubt.

- Die aktive Selbstflrsorge ist fur Elementarpada-
gog:innen, die sich viel um andere kimmern, sehr
wichtig. Die beliebtesten Aktivitdten zum Stressab-
bau laut unserem Fragebogen waren Bewegung
und Sport, Ruhe und Entspannung durch Lesen,
Meditieren und Schlafen. Energie Auftanken in der
Natur wurde ebenfalls genannt. Wir empfehlen auch
die regelméaBige Durchfihrung der Makko-Ho Ubun-
gen. Das sind einfache Meridian-Dehnubungen. Fur
die Ubungen bendtigt man ca. 15 Minuten und sie
kénnen einfach zu Hause umgesetzt werden. Dafur
gibt es zahlreiche Anleitungen auf YouTube.

- Neben der Selbstfursorge jedes:r Einzelnen
empfehlen wir, Selbstfursorge im Arbeitskontext
zu kultivieren, sich im Team darUber auszutauschen
und gemeinsame Strategien zu entwickeln, wie
Selbstfursorge im Kindergarten gelebt werden kann.
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10. DIE AUTOR:INNEN

HELENA AUER

Shiatsu hat mich ein Stdck mehr zu mir selbst
finden lassen und daher bedeutet es fur mich,
Menschen zu berthren und ein gewisses Gefuhl
mitzugeben. Das Gefuhl fur sich selbst und den
eigenen Kérper. Ein (Wohl-) Geflhl das bei einem in
Vergessenheit geraten ist, welches durch Shiatsu
in Erinnerung gerufen werden kann und einen in
Bewegung setzt.

+436502551986
shiatsu.ha@gmail.com

MAGDALENA STAUFER

Shiatsu bedeutet fUr mich, die Welt mit anderen
Augen zu sehen und bei sich selbst anzukommen.
Herz 6ffnen, Menschen berUhren.

+4369910834744
magdalena.staufer@yahoo.com

MIGUEL DIETERICH

Shiatsu hat mich in schwierigen Lebenssituationen
weitergebracht. Andere Menschen durch Shiatsu
Zu unterstutzen, inspiriert mich.

+4369917191315
miguel.dieterich67@gmail.com

MELANIE PICHLER

Im Shiatsu habe ich eine ganzheitliche Sichtwei-
se gefunden, die Kérper, Geist und Seele in ihrer
natUrlichen Einheit mehr erfahrbar machen. Das
Unbegreifbare wird spurbar durch achtsame Be-
rahrung und Présenz.

+43 680 204 65 42
pichler_melanie@yahoo.com

MARTINA POSCH

Die Wirksamkeit von BerUhrungen hat mich schon
als Kind fasziniert. Durch Selbsterfahrung habe ich
wahrgenommen, wie Ganzheitlich Shiatsu wir-

ken kann. Die Kraft dieser Heilkunst weitergeben
und Menschen auf ihrer individuellen Entwicklung
begleiten zu durfen, sehe ich als groBes Geschenk.
“Der Weg zu mehr Bewusstsein”.

+43 6644357251
schangaria@hotmail.com

TONI POLZL

In meinem Shiatsu-Zimmer hangt eine Fotogra-

fie meiner Tochter Sophie. Es zeigt einerseits die
Decke des Eingangs Portals eines Hauses, zum
anderen die Reflexionen der Eingangstur auf dieser.
Die Strukturen der Decke werden von den Refle-
xionen des Lichts durchwirkt. FUr mich ist dieses
Bild zum Sinn dessen geworden, was ich als Hara
Shiatsu Praktiker bei meinen Klient:innen erreichen
maochte, mit achtsamer BerUhrung Verédnderung in
der Wahrnehmung des eigenen Selbst zu bewirken.
Mein Anliegen ist es, so den Handlungs- und Be-
wegungsspielraum dieser Menschen zu erweitern.

+4369914038281
toni.poelzl@gmx.net

RICARDA REITBOCK

FUr mich ist Shiatsu eine Reise, auf der die ersten
Schritte bereits hinter mir liegen.

+43 664 4394803
reitboeck.ricarda@gmx.at

www.hara-shiatsu.com
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SHIATSV

WORKSHOP

Im diesem Workshop lernen Kinder und Padagog:innen
auf spielerische Form Shiatsu kennen.

Shiatsu ist eine anerkannte Methode der ganzheitlichen
Kérperarbeit aus dem japanischen Raum. Ubersetzt aus dem
japanischen bedeutet Shiatsu ,Fingerdruck”.

In Anlehnung an ,,Samurai-Shiatsu”, ein Praxisprogramm
das speziell fur Kinder konzipiert wurde, leiten wir in einem
einstiindigen Workshop Bewegungsspiele und Ubungen an,
die der Gesundheitsférderung dienen und ein achtsames
Miteinander férdern.

Wichtige Prinzipien im Shiatsu sind der respektvolle Umgang
miteinander und das Wahren der Grenzen - der eigenen wie
auch die der anderen.

Als Studentiinnen der International Academy for Hara Shiatsu wollen wir in
diesem Workshop herausfinden, inwieweit Shiatsu eine inspirierende Ressource
fur die padagogische Arbeit im Kindergarten sein kann.

www.hara-shiatsu.com



( FRAGEBOGEN

i Lebensqualitat |

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
Beantwortung der Fragen bitte moglichst ehrlich mit sich selbst. Und auch uns gegentber.
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 [ mannlich [divers
Alter [ Junter 20 [120-30 [130-40
[ 140 -50 [ 150 - 460 [ 1&0-70

Haben Sie Shiatsu vor Beginn dieser Behandlungsserie bereits gekannt? [lja [Inein

Wie lange arbeiten Sie bereits im Berufsfeld?
[ ] weniger als 1 Jahr [] 1-3Jahre [] 3-5Jahre [] 5-7 Jahre [] 7-10Jahre [ ] mehr als 10 Jahre

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

mehr als genug ausreichend ZU wenig s0 gut wie gar keine

2.) Wie wurden Sie lhre aktuell gefuhlte Lebensqualitat auf einer Skala
von O (gar keine) bis 10 (unibertreffbar) einstufen?

a 1 2 3 q 8 & 7 8 b 10

3.) Wie wirden Sie ihre aktuell gefuhite korperliche Leistungsfahigkeit und Vitalitat auf
einer Skala von 0 (hichts méglich) bis 10 (k6nnte alles niederreiBen) einstufen?

] 1 2 3 4 5 & / =] 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 & & 7 8 ? 10

www.hara-shiatsu.com
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5.) Welche Tools und Aktivitaten helfen lhnen dabei, im Alltag Stress abzubauen bzw. Energie zu
tanken? (wie zum Beispiel: Meditationen. Bewegung. Lesen, Hobbies nachgehen etc.)

Wie oft nehmen Sie sich Zeit fiir diese Aktivitaten/Tools?

taglich rmehrmals pro woche 1-2 pro Woche seltener

Wie viel Zeit nehmen Sie sich insgesamt fiir diese Aktivitaten/Tools pro Woche?

Ich habe keine

0-30Min 20min-1h 1-2h 2h-4h mehr
Fait catur

6.) Fuhlen Sie sich in den letzten 3 Monaten gesundheitlich geschwacht und anfallig?

ja. andauernd oft manchmal selten nein, gar nicht

7.) Wie oft haben Sie wahrend der letzten 3 Monate durchschnittlich
schlecht geschlafen oder Schlafmittel eingenommen?

(fast] t&glich ca. Ix/Woche ca. T/ Woche ca. 1-2¢ / Monat gar nicht

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

(fast] téglich ca. 3x/woche ca. Tz Woche ca. 1-2x / Monal gar nicht

9.) Leiden Sie unter kérperlichen Spannungszustianden und/oder Schmerzen?

ja, durchgeheng j&, ofter manchmal nein, nur selten nein, 50 gut wia nie

10. ) Welche Koérperbereiche bzw. welche Art von kdrperlichen Schmerzen bereiten
lhnen die gréBten Probleme und wie wiirden Sie diese auf einer Skala
von O (kein Schmerz) bis 10 (unertraglich) einstufen

1. Beschwerdebereich:

a 1 Z & £ 5 & 7 g ? 10

2. Beschwerdebereich:

0 1 2 3 4 5 & 7 8 9 10
5. Beschwerdebereich:
0 1 2 3 4 5 & 7 8 5 10

1.) Wie sehr beeintrachtigen diese kérperlichen Schmerzen / Spannungszustande
Ihre Lebensqualitat und lhre Leistungsfahigkeit?

sehr slark slark elwas wenigear gar nicht

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

Durchgehena

meistens

manchmal

cher selten

nie

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

stark zurlickgegangen

otwas weniger
geworden

nicht wesentlich
verdndert

atwas mahr geworden

slark angestiegen

14.} Wie sehr flihlen Sie sich von auBen wertgeschéatzt und unterstiitzt?

sehr stark

stark

unterschiedlich

WEnNig

gar nicht

15.) Leiden Sie unter psychisch-emotionalen Spannungen? Wenn ja, welche Themen bereiten
Ihnen die gréBten Probleme und wie wiirden Sie diese auf einer Skala von 0 (kein Problem)

bis 10 (unertraglich) einstufen?

1. Thema:
8] 1 2 3 £ 5 5] by 8 e 10
2. Thema:
0 1 2 3 £ 5 & 7 g e 10
3. Thema:
a 1 2 3 B 5 & i 8 S 10
16.} Wie sehr beeintrachtigen diese psychisch-emotionalen Themen
Ihre Lebensqualitit und lhre Leistungsfahigkeit?
sehr stark stark elhwas wenigar gar nicht

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

2. absolut sicher

j2. glaube schan

bin noch unsicher

nein, zweaifle
ehercaran

nein, sicher nicht

18.) Wie wirden Sie die Zufriedenheit mit lhrer jetzigen Arbeitssituation auf
einer Skala von 0 (gar nicht) bis 10 (sehr zufrieden) einstufen?

0 1

2

L

4 L

&

7 g

g 10
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19.) Welche drei Faktoren belasten Sie am meisten in lhrer taglichen Arbeit.
(Arbeitsanforderungen, Hohe Ansteckungsgefahr, Belastung durch Personalmangel,
Gerauschpeqel, kirperliche Belastung, Konfliktsituationen..)

2,

Bewerten Sie die drei Faktoren auf einer Skala von 0 (wenig belastend) bis 10 (extrem belastend)

Belastung
0 1 4 5 & 7 8 D 10
Belastung 2:
4] 1 £ 5 é& 7 8 9 10
Belastung 3:
0 1 L 5 & 7 8 v 10

Gibt es belastende Faktoren, die Sie hinzufiilgen méchten?

1.

2,

20.) Was sind fiir Sie die drei schénsten Aspekte in lhrer taglichen Arbeit?

1

2

3
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FRAGEBOGEN

L ebensqualitat |

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
Beantwortung der Fragen bitte moglichst ehrlich mit sich selbst. Und auch uns gegentber.
Wir erwarten keine Verbesserungen, sondern sind interessiert, wie es Ihnen geht.

EINSATZORT DATUM
(Bezeichnung der Institution) (Befragung]

BEHANDLUNGSZEITRAUM IHR PERSONLICHES ZEICHEN

Von (Monat / Jahr):

Bis (Monat / Jahr):

Wie viele Behandlungen haben Sie bekommen

L] 1-4 L1 57 L1810

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

mehr als genug ausreichend ZU wenig s0 gut wie gar keine

2.) Wie wurden Sie lhre aktuell gefuhlte Lebensqualitat auf einer Skala
von O (gar keine) bis 10 (unibertreffbar) einstufen?

a 1 2 3 q 8 & 7 8 b 10

3.) Wie wirden Sie ihre aktuell gefuhite korperliche Leistungsfahigkeit und Vitalitat auf
einer Skala von 0 (hichts méglich) bis 10 (k6nnte alles niederreiBen) einstufen?

] 1 2 3 4 5 & / =] 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 & & 7 8 ? 10
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5.) Welche Tools und Aktivitdten helfen Ihnen dabei, im Alltag Stress abzubauen bzw. Energie zu
tanken? (wie zum Beispiel: Meditationen, Bewegung, Lesen, Hobbies nachgehen etc.)

Wie oft nehmen Sie sich Zeit fir diese Aktivitdten/Tools?

taglich mehrmals pro Woche 1-2 pro Woche seltener

Wie viel Zeit nehmen Sie sich insgesamt fur diese Aktivitaten/Tools pro Woche?

0-30Min Z0min-1h 1-2h 2h-4h meahr loh habe kelne
Zeit dafir

6.) Fiihlen Sie sich in den letzten 3 Wochen gesundheitlich geschwicht und anfallig?

ja. andauernd oft manchmal selten nein, gar nicht

7.) Wie oft haben Sie wahrend der letzten 3 Wochen durchschnittlich
schlecht geschlafen oder Schlafmittel eingenommen?

[fast] taglich ca. 3x/Woche ca. Ix/Woche ca. 1-2x / Monat gar nicht

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

[fast) tiglich ca. 3x/Woche ca. T/ Woche ca. 1-2x / Monat gar nicht

9.) Leiden Sie unter kérperlichen Spannungszustdnden und/oder Schmerzen?

ja. durchgehend ja, ofter manchmal nein, nur seltan nein, so gut wie nie

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

1. Beschwerdebereich:

0 1 2 5 & o & 7 8 9 10

2. Beschwerdebereich:

0 1 2 5 & 5 o 7 g 9 10

3. Beschwerdebereich:

0 i 2 3 4 ] & ' 8 b 10

11.) Wie sehr beeintrichtigen diese kdrperlichen Schmerzen / Spannungszustiande
Ihre Lebensqualitat und lhre Leistungsfahigkeit?

sehr stark stark etwas weniger gar nicht
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12.) Wie oft hatten Sie in den letzten 3 Wochen in |hrer Arbeit das Gefiihl unter Druck zu stehen,
nicht fertig zu werden, die Dinge nicht gut genug machen zu kinnen,
nicht gentigend Ressourcen zu haben?

DOurchgehend

meistens

manchmal

eher selten

nie

13.) 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 zuruckgegangen

etwas weniger
gewarden

nicht wesentlich
verandart

etwas mehr geworden

stark angestiegen

14.) Wie sehr fihlen Sie sich von auBen wertgeschitzt und unterstiitzt?

sehr stark

stark

unterschiedlich

wenig

gar nicht

15.) Leiden Sie unter psychisch-emotionalen Spannungen? Wenn ja, welche Themen bereiten
Ihnen die groBten Probleme und wie wiirden Sie diese auf einer Skala von O (kein Problem)

bis 10 (unertriglich) einstufen?

1. Thema:
0 1 2 3 4 5 & 7 3] 9 10
2. Thema:
0 i 2 3 4 7] (s} 7 8 2 10
3. Thema:
0 1 2 3 4 5 & 7 8 2 10
16.) Wie sehr beeintriachtigen diese psychisch-emotionalen Themen
Ihre Lebensqualitat und lhre Leistungsfahigkeit?
sehr stark stark atwas weniger gar nicht

17.) Haben Sie ganz subjektive das Gefuihl, dass lhre Lebensqualitat
(Job, Freizeit, Kérper, Gefiihle etc.) in der nahen Zukunft besser wird?

ja, absolut sicher

ja, glaube schon

bin noch unsicher

nein, zweifle
eher daran

nein, sicher nicht

18.) Wie wirden Sie die Zufriedenheit mit Ihrer jetzigen Arbeitssituation auf
einer Skala von 0 (gar nicht) bis 10 (sehr zufrieden) einstufen?

0 1

2 3

4

=]

o
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19.) Welche drei Faktoren belasten Sie am meisten in lhrer taglichen Arbeit.
(Arbeitsanforderungen. Hohe Ansteckungsgefahr, Belastung durch Personalmangel,
Geraduschpegel, karperliche Belastung, Konfliktsituationen..)

1. 2. A

Bewerten Sie die drei Faktoren auf einer Skala von 0 (wenig belastend) bis 10 (extrem belastend)

Belastung 1:

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Belastung 2:

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Belastung 3:

0 1 2 3 4 5 ) 7 8 9 10

Gibt es belastende Faktoren, die Sie hinzufiigen méchten?

1. 2 A

20.) Was sind fur Sie die drei schdnsten Aspekte in lhrer taglichen Arbeit?

1 2% 3.

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

www. hara-shiatsu.com
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paAsZENTRUM

Fiir's Leben lernen.

5 gute Griinde ins Zentrum zu kommen:

« Die besten Referent:innen in den Bereichen TCM, manuelle Therapien, Ernah-
rung, Gesundheit, Bewegungskunst und personliches Wachstum.

- Uber 130 komplette Online Kurse.
Einmal kaufen, fir immer anschauen.

« 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.

* Glltig fur einmalige Verwendung auf einen Online Kurs

www.das-zentrum.com



Die Gesundheit
in die 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.

T"I TI IMAL
Y FOR

‘ .‘ hGrCl
shiatsu

www.hara-shiatsu.com




