Theorie & Praxis

von Arno Siegl

Shiatsu & Resilienz Teil |

Eine modellhafte Zusammenfihrung von Resilienzfaktoren
und Meridianqualitdten

Im Rahmen unserer Abschlussarbeit an der In-
ternational Academy for Hara Shiatsu in Wien,
haben wir, Michaela Meinhard, Margery Kaplan
und Arno Siegl uns mit dem Thema Resilienz be-
schaftigt. Wir sind der Frage nachgegangen wie wir
Resilienz mit Shiatsu férdern kénnen und haben
hierzu Resilienz-faktoren mit Meridianqualitaten
verbunden.

Zur Prifung und Verfeinerung unseres theoretischen
Modells haben wir im Praxisteil mit einer fachlich ein-
schlagigen Gruppe von 10 Resilienz- und Mentaltrai-
nerlnnen in je 10 Shiatsusitzungen gearbeitet. Diese
besondere Zielgruppe erdffnete die Mdglichkeit sehr
konkrete thematische Riickmeldungen zu erhaltenund
Shiatsuauchin Beziehung undin Vergleich zu mentalen
Techniken zu stellen.

Aus der praktischen Umsetzung, der beobachteten
Entwicklung und den Rickmeldungen unserer Teilneh-
merinnen geht klar hervor, dass Shiatsu ein hervorra-
gendes Instrument zur Resilienzférderung darstellt.
Der ganzheitliche Ansatz Uber Kérper, Beriihrung und
Meridiane ist besonders wirkungsvoll um Erkenntnisse
des Geistes im Kérper zu ankern und diese ins Geflihl
und in die Umsetzung zu bringen. Vice versa kénnen
wir aber auch wertvolle Informationen aus dem Korper
in das Bewusstsein heben.

Dervorliegende erste Teil ist eine Zusammenfassung der
wesentlichsten Inhalte unserer Arbeit mit Schwerpunkt
aufResilienz, Resilienzforschung, Resilienzfaktorenund
deren Ubersetzung in Meridianqualitaten.

Resilienz

Der Begriff Resilienz (lat. resilire = zurtickspringen oder
abprallen) wurde erstmals in der Physik verwendet und
bezeichnete hier die Eigenschaft von Materialien in
ihren urspriinglichen Zustand zurtickkehren zu kénnen,
also elastisch und flexibel auf &uBere Einwirkungen zu
reagieren und dabei dennoch ihre Form zu bewahren. (1)
Die deutsche Therapeutin, Resilienztrainerin und
Autorin Ella Gabriele Amann beschreibt Resilienz als
die Fahigkeit eines Menschen, sich trotz widriger Um-
sténde, Niederlagen, Kimmernisse oder Krankheiten
zu erholen und neu aufzurichten. Menschen mit héher
entwickelter Resilienz finden nach Zeiten des hohen
Drucks oder besonderer Belastungen wieder gut in
ihre urspriingliche Form zurilick. So wie das korperliche
Immunsystem beim Eindringen krankheitserregender
Faktoren schitzt und das ,wieder Gesundwerden“
unterstitzt, so kann Resilienz als Immunsystem unserer
Psyche und Seele betrachtet werden. (2)

Es gibt eine Vielzahl von weiteren Definitionen der
Resilienz, gemeinsam haben jedoch alle, dass ein von
Stress betroffenes Lebewesen, gesund weiterlebt.

Resilienzforschung,

Neurowissenschaft & Epigenetik

Die US-amerikanische Entwicklungspsychologin Emmy
Werner gilt durch ihre 1955 durchgefihrte Langsschnitt-
studie mit Kindern auf Kauai als Pionierin auf dem
Gebiet der Resilienz. Sie stellte dabei fest, dass etwa
ein Drittel der beobachteten Kinder trotz schwerwie-
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gender Risikofaktoren zu gesunden und erfolgreichen

Erwachsenen heranwuchsen.

Werner ging der Frage nach was diese von den anderen

Kindern unterschied und fand bestimmte Ressour-

cen und Schutzfaktoren, die die Auswirkungen der

negativen Entwicklungsbedingungen abmilderten.

Dazu gehérten individuelle Eigenschaften oder innere

Faktoren, wie z.B. ein positives Temperament, hohe

Sozialkompetenz, ein aktives Bewaltigungsverhalten

und eine positive Selbstwirksamkeitserwartung. Aber

auch &uBere Faktoren wie z.B. eine enge emotionale

Bindung zu einer wichtigen Bezugsperson und ein

unterstiitzendes soziales Umfeld auBerhalb der Fa-

milie (3).

Aus diesen Erkenntnissen entwickelte sich das Re-

silienzkonzept, welches Parallelen zum Konzept der

Salutogenese von Aaron Antonovsky, zum Stress-

Coping-Modell von Richard Lazarus, zur Existenzana-

lyse von Viktor Frankl und den Ansé&tzen der Positiven

Psychologie von Martin Seligman aufweist.

Raffael Kalisch, einer der flihrenden deutschen Kogniti-

onspsychologen, Neurowissenschaftler und Resilienz-

forscher fasst in seinem Buch ,,Der resiliente Mensch“
sowohl Grundlagen als auch neueste Erkenntnisse der

Hirnforschung und Psychologie in Bezug auf Resilienz

zusammen:

e  Resilienzist die Aufrechterhaltung oder schnelle
Wiederherstellung der psychischen Gesundheit
wahrend und nach Widrigkeiten.” Diese Definition
beinhaltet fur Forscher zwei beobachtbare Gro-
Ben - die psychische Gesundheit und den Grad
und die Natur der Widrigkeiten bzw. Stressoren.

e Was Stress auslost ist von Organismus zu Or-
ganismus verschieden. Die Stressreaktion ist im
Wesentlichen davon abhangig, ob etwas bedroht
wird, was uns wichtig ist und von der Bewertung
der Bedrohung. In die Bedrohungsbewertung
flieBen drei Punkte ein: 1. die GroBe und Art der
Bedrohung, 2. mit welcher Wahrscheinlichkeit
sie tatsdchlich eintritt und 3. unser geflhltes
Bewaéltigungspotential. Zuletzt wird von unserem
Gehirn noch die mégliche Belohnung, also die fir
uns geflhlten attraktiven Chancen, wenn wir die
Situation meistern, miteinbezogen.

e In Studien wurde festgestellt, dass durch Stres-
soren, die Uber einen langeren Zeitraum wirken,
bestimmte Gene beiresilienten Probanden an-bzw.
ausgeschaltet wurden, starker exprimiert waren
als davor und sich in einem hdéheren AusmaB
verandert haben, als bei weniger resilienten. Es
findet demnach auch auf genetischer Ebene ein
aktiver Anpassungsprozess statt.
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e Das Aufrechterhalten oder Wiederaufnehmen des
normalen Verhaltens erfolgt nicht passiv und die
resilienten Organismen sind nicht einfach nur so
wie sie vorher waren, sondern verandern sich bei
und durch Widrigkeiten. Sie passen sich dyna-
misch an, auch wenn es von auB3en so aussieht
als ob sie scheinbar nur ,normal® weiterleben
wirden. Im Gehirn konnte dies als ,Gegenregu-
lationsprozess“ beobachtet werden, wo unter
Stress ein stark erhohter Natrium-lonen-Einstrom
verzeichnet wird. Dieser ist jedoch im Falle hoher
Resilienz sointensiv, dass er einen ausgleichenden
Kalium-lonen Einstrom hervorruft, der in einer Art
Yin-Yang Effekt ddmpfend wirkte und es so zur
Gegensteuerung kommt. (4)

Aus den Erkenntnissen der Neurowissenschaft geht

also hervor, dass Resilienz einem dynamischen An-

passungsprozess folgt und ihre Weiterentwicklung von

Lebenserfahrungen und unseren Reaktionen auf diese

abhangt. Hiervon werden unsere neuronalen Schaltsys-

teme und Gehirnfunktionen gepragt, welche wiederum
unsere Reaktionen beeinflussen—es entstehen laufend
neue Muster und diese Verdrahtungen kénnen verandert

und neue Verbindungen aufgebaut werden (5).

Der Resilienzzirkel

Aus der Beobachtung und Sammlung von Ressourcen
und Schutzfaktoren, die zu einer hoheren Resilienz
bei Menschen beitragen, entstand eine Vielzahl von
Resilienz-Modellen.

Der Resilienzzirkel von Ella Gabriele Amann basiert
auf dem Bild des Bambus - also einer Pflanze, die fir
ihre gelungene Strategie im Umgang mit stlirmischen
Zeiten bekannt ist. Der Bambus steht fir Flexibilitat
und Beweglichkeit mit gleichzeitiger tiefer Verwurzelung
und Stabilitat, geht also mit dem Wind und richtet sich
nach dem Unwetter wieder auf. Amann hat 8 Kompe-
tenzebenenim Resilienzzirkel formuliert, wobei ein Feld
jeweils 2 Entwicklungs-/Lernfelder beinhaltet. Jedes
Feld kann auf vier Ebenen betrachtet und bearbeitet
werden: Mindset, Embodiment, Interaktion & Kontext.
Amann hat hiermit einen integrativen und systemischen
Ansatz zur Resilienzférderung entwickelt, der auf dem
aktuellen Stand der Resilienzforschung basiert. (6)
Was flr uns als Shiatsupraktikerlnnen besonders in-
teressant ist, ist, dass insbesondere das Embodiment
—die ,,Verkdrperung“—einen wichtigen Platz bekommt.
Dartiber hinaus hat Aman auch das Feld ,,Improvisation
und Lernbereitschaft* mit aufgenommen. Dies rdumt
dem Offensein flr Neues, dem Loslassen von alten
Mustern und dem Lernen bis ins hohe Alter einen
eigenen Platz unter den Resilienz-Unterstutzern ein.



Improvisationsvermogen
und Lernbereitschaft

Zukunftsgestaltung
Visionen und Werte

/

Beziehungen
und Netzwerke

Selbstverantwortung
und Gestaltungskraft

Optimismus und pos.
Selbsteinschatzung

Akzeptanz und
Realitatsbezug

Losungsorientierung
und Kreativitat

Selbstregulation
und Selbstfiirsorge

G. E. Amann, Kompetenz- und Entwicklungsfelder Resilienz-Zirkel-Training nach dem Bambus-Prinzip®

Wenn wir in unserer Arbeit von ,Resilienzfaktoren®
sprechen, beziehen wir uns auf diese Kompetenzfelder/
Kompetenzebenen von Amann. Aus dem sehr umfas-
senden Gesamtkonzept haben wir einen kleinen Teil
herausgenommen, um mit den Qualitdten der Meridiane
und der Finf Elemente im Shiatsu anzuschlieBen.

Verschmelzung von Resilienzfaktoren

und Meridianqualitaten im Shiatsu

Situationen der Unsicherheit, des Drucks, der Gefahr
und der Angst erzeugen Stress und greifen unser
Wasser, unsere Nierenenergie an. Die Resilienzfakto-
ren schitzen unsere Essenz und machen uns wider-
standsféhiger.

Shiatsu wird vom Versténdnis Uber das Zusammen-
wirken von Psyche und Physis — also der Interaktion
zwischen Korper & Geist — getragen. Daher kdnnen
wir Uber die kérperliche Ebene und die Meridiane Im-
pulse und Reize setzen, die auf das gesamte System
und den geflihlten Grad an Gesundheit, Wohlbefinden
und Lebensenergie wirken. Ziel von Shiatsu ist die
Wiederherstellung einer fliir den jeweiligen Menschen
optimalen Balance, undin Verbindung mit Resilienz geht
es daherum den passenden Mix der Resilienzfaktoren.

Wir verwendeten hierfir die 8 Resilienz-Kompetenz-
Ebenen des Resilienz-Zirkels von Amann, beleuchten
jeden Faktor etwas genauer und definieren einige kon-
krete, dahinterliegende Aspekte. AnschlieBend suchen
wir entsprechende Meridianqualitaten zu jedem Faktor
und seinen Aspekten. Hieraus ergibt sich ein Modell
bzw. eine einfache Auflistung an Zusammenhangen
zwischen Meridianen und Resilienz-Kompetenzen.
Um ein konkretes Beispiel unserer modellhaften Zu-
sammenflihrung zu geben, sehen wir uns den Faktor
Improvisationsvermégen & Lernbereitschaft genauer
an:

1. Generelle Gedanken zum Faktor, was er bedeutet
und was dahinterliegt:

Gutes Improvisationsvermdgen setzt Flexibilitdt und
Offenheit voraus und benétigt ein Loslassen von bis-
herigen Mustern und Gewohnheiten. Man muss im
Umgang mit Unerwartetem beweglich und wach bleiben
und Vertrauen haben in die eigenen Fahigkeiten. Die
Bereitschaft Fehler zu machen, braucht eine gewisse
Selbstsicherheit. Im Umgang mit Krisen ist es notwen-
dig, Lernprozessen den nétigen Raum zu geben, so
dass sich neue Denk- und Verhaltensmuster etablieren
kénnen. Lernen braucht Neugierde und Interesse an
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Wachstum. Freude und Begeisterung unterstitzen

den Lernprozess.

2. Aspekte des Faktors, dazu passende Meridiane

und wirkungsvolle Punkte:

e Loslassen von alten Lésungen & Mustern: Dick-
darm & Magen Di 11, Ma 6 (Loslassen auf psy-
chischer Ebene, Geistpunkte von Sun Si Miao,
Unterarm und Kiefer als prominente ,Festhalter”
und ,FestbeiBer” lassen los)

e  Offenheit & Interesse —sich 6ffnen & seine Grenzen
ausweiten: Herz, Herzkonstriktor, Lunge RenMo 17
(Alarmpunkt des Hk), Hk 6 (6ffnet das innere Tor)

e Mit Freude experimentieren & Fehler machen
durfen: Niere & Herz Hz 7 (Erdpunkt — bringt die
fruchtbare Qualitat der Erde in das Feuer, Stabi-
lisiert und befeuchtet das Herz — macht das Herz
weich), Ni 3 (Quellpunkt der Niere — starkt das
Gefiihl der Sicherheit)

e  Erneuerung, Entwicklung, Wachstum: LeberLe 14
(Tor der Hoffnung & Verbindung zur Lunge), Le 3
(Beginn eines neuen Energiekreislaufes)

e Umgang mit Unerwartetem & Flexibilitat: Nie-
re & Gallenblase Gb 41 (Offnungspunkt fiir das
GurtelgefaB — lockert das Korsett, nimmt Druck
heraus und ermdoglicht somit mehr Flexibilitat),
Ni 1 (Unerwartetes kann Unsicherheit und Angst
erzeugen, Enge & kalte FiiBe — Ni 1 starkt das
Vertrauen)
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e Entscheidungen treffen mit dem was da ist:
Gallenblase Gb 25 (Wissen was ich will + Mut +
Entscheidungskraft, in Gb 25, dem Alarmpunkt
der Niere, verschmelzen diese 3 Qualitaten zu
einer Einheit)

Eine solche Auflistung von Aspekten und Verbindungen
haben wir fiir alle 8 Resilienz-Kompetenzfelder erarbei-
tet. Unser Modell lasst sich immer weiter ausbauen,
verfeinernund erganzen. Unsere vollstandige Abschlus-
sarbeit mit allen 8 Faktoren und Zuordnungen ist auf
der Website www.hara-shiatsu.com unter ,,Mediathek”
und ,,Publikationen” einsehbar.
Wichtig ist, hinter die einzelnen Faktoren zu blicken
und Uber Gesprach, Beobachtung und Kdrperanalyse
herauszufinden, welche konkreten Aspekte und Puzzle-
teile den jeweiligen Menschen besonders unterstiitzen
koénnen - d.h. zu klaren, was dieser Mensch braucht,
um sich beispielsweise mehr Improvisation zuzutrauen
oder lernwilliger durch sein Leben zu gehen bzw. warum
er das gerade nicht macht.

Ergebnisse & Feedback

Unsere 10 Resilienzexpertinnen waren einstimmig
der Meinung, dass Shiatsu einen wirkungsvollen
Ansatz zur Resilienzférderung darstellt. Neben einer
Verbesserung des geflihlten kdrperlichen und psycho-
emotionalen Wohlbefindens, wurden die Aspekte der
persdnlichen Resilienz, an denen wir gezielt gearbeitet



haben, am Ende von allen stérker eingeschatzt als

zu Beginn.

Aus unserer praktischen Umsetzung, der Beobach-

tung und der Ruckmeldungen konnten wir folgende

Schllsse ziehen:

e  Shiatsu passt sowohl auf theoretischer als auch
auf praktischer Ebene hervorragend mit dem
Resilienzkonzept zusammen und beeinflusst
Resilienzfaktoren positiv.

e  ShiatsulasstResilienz-Erkenntnissein den Korper,
in das Gefluihl wandern, und steigert vor allem die
tatséchliche Umsetzung von Vorhaben im tag-
lichen Leben. Es ist ein effektives Werkzeug flr
das ,,Embodiment®.

e Shiatsu ist zu allererst Berlihrung, und allein
diese Berlhrung fiihrt zu einer Verdnderung
verschiedener koérperlicher Parameter, wie z.B.
Puls und Atmung. Es verbreitet sich ein Geflihl
der Geborgenheit, Ruhe, Entspannung und des
Wohlbefindens — das geflhlte Stresslevel sinkt
und damit setzt bereits die Resilienzférderung ein.

e  Shiatsu bietet den Klientinnen jedoch bereits vor
derBerilihrung, auf ganz natirliche und unaufféllige
Weise, einen optimalen Rahmen fir die Ausweitung
ihrer Resilienz. Sie nehmen sich Zeit flir sich selber,
ihre Wiinsche stehenim Mittelpunkt, es wird ihnen
aufmerksamzugehdrt, sie werden soangenommen
wie sie sind, sie bekommen Raum, kénnen sich
in Ruhe entspannen, etc. All dies wirkt z.B. direkt
auf den Resilienzfaktor ,Selbstfiirsorge”, ohne,
dass Uberhaupt noch ein Meridian berthrt wurde.

e Die einzelnen Faktoren, die zur Resilienzsteige-
rung beitragen, sind untereinander vernetzt und
beeinflussen einander, so wie auch die Elemente
und Meridiane im Shiatsu. Daher hat die Veran-
derung eines Faktors immer auch Auswirkungen
auf andere.

e In Bezug auf Ubungen zur Selbstanwendung
haben sich die Bauchmassage ,,Ampuko”, spe-
zifische Meridianpunkte, die leicht erreichbar
sind (z.B. Hk 6, 3E 5, Di 4,Di 10, Le 3, Ni 1) und
die Meridian-Dehniibungen von Masunaga als
besonders praktikabel erwiesen.
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Ausblick

Im geplanten zweiten Teil zum Thema Shiatsu & Resi-
lienz liegt der Schwerpunkt darauf wie das Thema Re-
silienz in Gesprache, Analysen und Strategieentwick-
lungen von Shiatsupraktikerlnnen eingebaut werden
kann. D.h. wir wollen folgende Fragen beantworten:
Was bringt mir Resilienzwissen als Shiatsupraktikerin?
Wie kann ich das Thema in Sitzungen angehen? Wie
kann ich entscheiden, wo es primar um Resilienz geht
und wo nicht oder nur untergeordnet, und wie kann
ich daraus eine runde Strategie gieBen?
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