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VORWORT

Diese Arbeit verbindet als erste ihrer Art eine eta-
blierte Resilienz-Trainingsmethode - das Bam-
bus-Prinzip - mit Shiatsu. Zu Beginn werden Resi-
lienz, Theorien zur Starkung derselben und Hara
Shiatsu anschaulich erklart. Im Anschluss wird be-
eindruckend detailliert herausgearbeitet, welche
Meridiane, Techniken und Tsubos, die einzelnen
Teilbereiche des Bambus-Prinzips unterstitzen kon-
nen. Diese Informationen kénnen gutin Behandlungs-
strategien und -verldufe mit einbezogen werden.

In der Hara Shiatsu Praxis zahlt
nattrlich trotzdem vorrangig das
individuell ermittelte energetische
Bild der Klient_innen.

Dieses wird durch die im Hara Shiatsu tblichen Di-
agnose-Methoden (Hara-, Zungen-, Korperbilddia-
gnose usw.) ermittelt. Darauf aufbauend, und unter
Inbezugnahme des im Bambusprinzip verwendeten
Resilienzzirkels, wird eine stimmige Strategie ent-
wickelt, verfolgt und gegebenenfalls im Behand-
lungsverlauf adaptiert.

Zehn Klient_innen wurden auf diese Weise in ei-
nem Zeitraum von jeweils ca. 3 Monaten begleitet.
Davor und danach wurden mittels standardisierter
Fragebogen die Erfolge evaluiert. Die qualitative
Auswertung - die ich insbesondere bei Pilotstudien
wie dieser, als besonders wichtig erachte - wurde
in Form von zehn Einzelfallstudien zu Papier ge-
bracht. Die Klient_innen selbst stellen eine weitere
Besonderheit dieser Arbeit dar. Sie sind alle bereits
praktizierende, oder bald fertig ausgebildete, Resi-
lienztrainer_innen. lhr Feedback ist also besonders
wertvoll. Obwoh! die Teilnehmer_innen durch ihr
gutes Training, zum Uberwiegenden Teil, bereits mit
sehr hohen Resilienzwerten starten, ist trotzdem ein
eindeutiger Aufwartstrend erkennbar.

Es ist also anzunehmen, dass
Menschen deren Resilienz noch nicht
so bewusst geschult wurde, umso
mehr von Hara Shiatsu und nattirlich
auch von der Kombination mit
Resilienztraining profitieren wiirden.

Vielleicht ist es moglich diese Annahme in einer
Folgstudie genauer zu betrachten.

Gegenwartig, also hier und jetzt, mochte ich mei-
nen Diplomant_innen jedoch zu ihrer hervorragen-
den Arbeit gratulieren. Sie ist absolut lesenswert
fur alle die sich mit Resilienz und Shiatsu befassen
mochten, und bietet praxisnahe Inspirationen die
zur Umsetzung einladen.

AulBBerdem hat sie das Potential
als Pilotstudie, weiteren
Forschungen auf diesem Gebiet,
als Basis zu dienen.

Michaela, Margery und Arno, danke dafur, dass ihr
euer Qj so toll in Richtung Resilienz gebiindelt habt.
Ich bin mir sicher ihr werdet noch viele Menschen

auf ihrem Weg zu héherer Resilienz ma3geblich un-
terstUtzen, mit eurem Werk und in eurer Praxis.

Silvia Eberl-Kadlec



1. RAHMEN & UBERBLICK

1.1. ZIELSETZUNG & FRAGESTELLUNG

Ziel der vorliegenden Arbeit ist es Resilienzférderung
und Hara Shiatsu auf theoretischer und praktischer
Ebene zusammenzufihren und zu zeigen wie Hara
Shiatsu zur Resilienzsteigerung beitragen kann.

e Wir wollen herausfinden, ob, und wenn ja dann
wie, Hara-Shiatsu die in der Literatur definierten
. Resilienzfaktoren” positiv beeinflussen und
starken kann.

e Wir méchten fur Shiatsupraktiker_innen ein Ori-
entierungsmodell anbieten, wie Meridianquali-
taten mit Resilienzfaktoren verbunden werden
kénnen und wie der Fokus auf Resilienz in den
Shiatsusitzungen umgesetzt werden kann.

e Mit Hilfe qualifizierten Feedbacks von Resili-
enz-Expertinnen beleuchten wir die Herange-
hensweise, Werkzeuge und Methoden des Hara
Shiatsu zur Resilienztérderung und sehen uns
die Verbindung zu mentalen Ansétzen an.

e Dartiber hinausgehend méchten wir im Sinne
von Selbstverantwortung, Empowerment und
Unabhangigkeit auch individuelle Werkzeuge
an unsere Klient_innen weitergeben, welche in
der Folge eigenstandig angewandt und genutzt
werden kénnen.

e Zuletzt méchten wir die Frage beantworten, ob
die von uns vorgeschlagenen Zusammenhénge
zwischen den Meridianqualitaten und den As-
pekten der einzelnen Resilienzfaktoren tatséch-
lich gute Anhaltspunkte und Leitlinien fir die
Entwicklung einer Shiatsu-Strategie bieten, und
welchen Wert die Beschéftigung mit Resilienz
fur Shiatsu haben kann. D. h. wir beobachten, ob
die Herangehensweise (ber Resilienzfaktoren
zu einer sehr ahnlichen oder véllig unterschiedli-
chen Strategie im Gegensatz zur Herangehens-
weise Uber die Shiatsu-Kérper-Analyse flihrt.

1.2. TEILNEHMER_INNEN &
HERANGEHENSWEISE

Wir arbeiten im Rahmen dieser Arbeit mit einer fach-
lich einschlagigen Gruppe von Resilienztrainer_in-
nen, Mentaltrainer_innen & Resilienzexpert_innen.
Mit Teilnehmer_innen zu arbeiten, die theoretisch
und praktisch mit dem Thema Resilienz vertraut
sind und bereits eine Vielzahl von Werkzeugen, z.B.
aus der mentalen Arbeit, kennen und erfolgreich
anwenden, erscheint uns als wertvolle Chance um

besonders gezielte und fachménnische Rickmel-
dungen zu erhalten. Wir gehen davon aus, dass wir
durch diese Expert_innengruppe die Wirkung von
Shiatsu und des Ansatzes auf Kérper- und Meridia-
nebene noch klarer herausarbeiten kdnnen, Zusam-
menhange und Interaktionen besser erkennen und
den Mehrwert der Kombination von mentaler und
korperlicher Arbeit deutlich zeigen konnen.

Die Teilnhmer_innen werden von uns im Zeitraum
von ca. 3 Monaten 8-10x behandelt. Jede Sitzungs-
einheit besteht aus einem kurzen Gesprachsteil
und einem etwa 50-minltigen Shiatsu-Behand-
lungs-Teil.

Um den Effekt des Projektes moglichst gut zu er-
fassen werden die Klient_innen gebeten, zu Beginn
und am Ende der Behandlungsperiode zwei Resili-
enztests auszufillen und ihre Ziele und die Entwick-
lungen in einem jeweils ca. einstlindigen Gesprach
moglichst genau zu beschreiben. Uber die individu-
ellen Abschlussgesprache hinaus wird eine gemein-
same Expert_innen-Diskussion mit den Teilnehmer_
innen und dem Shiatsu-Team organisiert, in der ein
offener Erfahrungsaustausch stattfindet und einige
weiterfihrende Fragen zum Einsatz von Shiatsu zur
Resilienzforderung besprochen werden. Auch diese
Fragen, Ergebnisse und Einschatzungen werden im
letzten Teil dieser Diplomarbeit vorgestellt.

1.3. UBERBLICK ZUM
AUFBAU DER ARBEIT
Die Arbeit ist in 4 Teile gegliedert

Im Ersten Teil erarbeiten wir ein Grundverstandnis
zu Resilienz und zu Hara Shiatsu. Wir klaren die Fra-
gen was Resilient ist, welche Erkenntnisse die junge
Wissenschaft der Resilienzforschung zu bieten hat,
stellen einige Resilienzmodelle und Resilienzfakto-
ren vor, gehen auf den Resilienzzirkel von Amann
ein und erklaren wie Hara Shiatsu in Grundziigen
arbeitet. (Punkte 1 & 2)

Im Zweiten Teil verknlpfen wir die acht Resilienz-
faktoren von Amann mit dementsprechenden Qua-
litaten von Elementen, Meridianen und Akupres-
surpunkten im Hara Shiatsu. Wir bieten ein offenes
Orientierungsmodell an und skizzieren wie man als
Shiatsupraktiker_in an Resilienz herangehen kann.
(Punkt 3)



Der dritte Teil ist der Darstellung der Ergebnisse,
der Verarbeitung der Feedbacks der Teilnehmer_
innen, der Reflexion und Konsolidierung der Erfah-
rungen und der Zusammenfassung gewidmet.

Der letzte Teil der Arbeit besteht aus den diversen
Verzeichnissen und dem Anhang mit ausfihrlichen
Beschreibungen der Sitzungsverldufe der einzelnen
Teilnehmer_innen und unseren verwendeten Ar-
beits- Frage- und Gesprachsbogen.

2. RESILIENZ

Der Begriff Resilienz (lat. resilire = zurlickspringen
oder abprallen) stammt urspriinglich aus der Physik
und bezeichnet die Eigenschaft von Materialien in
ihren urspringlichen Zustand zurtickkehren zu kon-
nen, also elastisch und flexibel auf duBere Einwir-
kungen zu reagieren und dabei dennoch ihre Form
zu bewahren (vgl. Online Lexikon fir Psychologie und Padagogik).

Sie wird oft auch vereinfacht als
,psychische Widerstandskraft”,
,psychische Elastizitat” oder
,psychische Robustheit” (ibersetzt,
wobei die Idee dahinter
jedoch weiter geht.

Was verstehen Expert_innen unter
dem Begriff Resilienz?

e Die US-amerikanischen Forscherinnen Michael
Tugade & Barbara Frederickson sprechen von
der , Fahigkeit durch flexible Anpassung an die
sich verdndernden Anforderungen stressvoller
Erfahrungen den Weg aus negativen emotiona-
len Erfahrungen zurlickzufinden” (kalisch, 2017, 5.24)

e Die Psychotherapeutin und Trainerin Linda Gra-
ham beschreibt ,Resilienz als die Fahigkeit, auf
Druck und Tragédien schnell, anpassungsorien-
tiert und effektiv zu reagieren” (Graham, 2014, 5. 22).

¢ Die Britinnen Gill Windle, Date Bennett & Jane
Noyes sprechen von einem ,,Prozess des wir-
kungsvollen Verhandelns mit, der Anpassung an
oder des Bewadltigens von wesentlichen Quellen
von Stress oder Trauma" (Kalisch, 2017, 5.25)

e Der Ssterreichische Philosoph Clemens Sedmak
erkennt in der Resilienz , eine bestimmte Form,
mit Widrigkeiten auf gedeihliche Weise umzu-
gehen” (alisch, 2017, 5.26).

e Die Deutsche Therapeutin, Trainerin und Auto-
rin zum Thema Resilienz, Ella Gabriele Amann
beschreibt Resilienz als die Fahigkeit eines Men-
schen, sich trotz widriger Umstédnde, Niederla-
gen, Kiimmernisse und Krankheiten zu erholen
und neu aufzurichten (amann, 2015, S.8).

Sie beschreibt, dass Menschen mit hdher entwickel-
ter Resilienz nach Zeiten des hohen Drucks oder be-
sonderer Belastungen wieder gut in ihre urspring-
liche Form zuriickfinden. So wie das korperliche
Immunsystem beim Eindringen krankheitserregen-
der Faktoren schitzt und das ,wieder Gesundwer-
den” unterstitzt, so kann Resilienz als Immunsys-
tem unserer Psyche und Seele betrachtet werden.
Resilienz ist hierbei keine fixe Grol3e sondern wird
im lebenslangen Lernprozess verandert, ausgebaut
und entwickelt (vgl. Amann 2015, S.6).

e Raffael Kalisch, einer der fiihrenden deutschen
Kognitionspsychologen und Neurowissenschaft-
ler, bricht verschiedenste Definitionen flir seine
wissenschaftlichen Beobachtungen und Arbei-
ten auf die folgende Formel herunter: , Resilienz
ist die Aufrechterhaltung oder schnelle Wieder-
herstellung der psychischen Gesundheit wah-
rend und nach Widrigkeiten (Kalisch, 2017, 5.28).
Diese Definition beinhaltet zwei beobachtbare
GréBen — die psychische Gesundheit und den
Grad und die Natur der Widrigkeiten.

Gemeinsam haben alle Definitionen, dass es bei
Resilienz um Formen von schwierigen Situationen
geht, die von einem Lebewesen so gemeistert wer-
den, dass es gesund weiterleben kann.

2.1. RESILIENZFORSCHUNG

Die US-amerikanische Entwicklungspsychologin
Emmy Werner gilt mit ihrer 1955 durchgefihrten
Langsschnittstudie mit Kindern auf Kauai als die
Pionierin auf dem Gebiet der Resilienz (Werner
& Smith, 2001). Sie stellte in einer umfassenden
Studie fest, dass etwa ein Drittel der Kinder trotz
schwerwiegender Risikofaktoren zu gesunden und
erfolgreichen Erwachsenen heranwuchs. Sie ging
der Frage nach was diese von den anderen Kindern
unterschied und fand bestimmte personale und
soziale Ressourcen/Schutzfaktoren, die die Auswir-
kungen der negativen Entwicklungsbedingungen
abmilderten. Hierzu mehr nach einigen weiteren
Grundlagen.



Die Resilienzforschung ist eine noch junge Wis-
senschaft in der bisher Uberwiegend Sozialwis-
senschaftler_innen, Psychotherapeut_innen,
Verhaltens-, Entwicklungs- Personlichkeits- und Ko-
gnitionspsycholog_innen tatig waren. In den letzten
Jahren gesellen sich vermehrt auch Neurowissen-
schaftler_innen hinzu, um auf naturwissenschaftlich/
medizinischer Ebene die Vorgange im Gehirn in
Bezug auf Resilienz zu untersuchen und hieraus Ge-
setzmaBigkeiten und Schlisse zu formulieren.

Wir mdchten in der Folge einen Uberblick zum ak-
tuellen Stand der Forschung geben, wobei wir uns
zuerst den Fragen widmen was Krisen/Stressoren/
Widrigkeiten eigentlich sind, was sie bewirken und
ob Resilienz grundsatzlich veranderbar ist, um uns
dann nach positiver Beantwortung der letzten Fra-
ge, den Méglichkeiten, wie Resilienz aktiv gefordert
werden kann zuzuwenden.

2.1.1. GRUNDLAGEN, NEURO-
WISSENSCHAFT & EPIGENETIK

Einer der aktuell renommiertesten Wissenschaftler
zum Thema Resilienz im deutschsprachigen Raum,
Raffael Kalisch beschreibt in seinem Buch , Der re-
siliente Mensch” (Kalisch, 2017) auf einer aus unse-
rer Sicht sehr klaren und duBerst fundierten Art und
Weise sowohl die Grundlagen als auch die neuers-
ten Erkenntnisse der Hirnforschung und Psycho-
logie in Bezug auf Resilienz. Im Folgenden fassen
wir die wichtigsten Punkte und Aussagen seines
Buches zusammen, welche einerseits auf zahlrei-
chen Studien und Versuchen von verschiedensten
Wissenschaftlern basieren und sich andererseits
in zahlreichen anderen Quellen in dhnlicher Weise
wiederfinden (vgl. Kalisch, 2017, S. 43-101).

o Als Uberbegriﬁ‘ fur die verschiedensten Worte,
die eine schwierige Situation bezeichnen, wie
z.B. Widrigkeit, Herausforderung, Problem,
Prifung, Krise, Trauma, Bedrohung, Katastrophe
etc. verwendet Kalisch den Begriff des ,, Stres-
sors”. Stressor nennt die Verhaltensforschung
jede Begebenheit oder jede Situation, die
geeignet ist, den Organismus zu gefdhrden und
eine Stressantwort auszulbsen.

e \Was Stress ausl6st ist jedoch von Organismus
zu Organismus verschieden. Stressoren sind also
nur etwas, was als Gefahr bewertet wird und
eine Gefahr ist nur vorhanden, wenn etwas be-
droht wird was uns persénlich wichtig ist. Unser
Gehirn bewertet Situationen hinsichtlich ihrer
Gefahr bzw. Belohnung und versucht in kiirzes-

ter Zeit hierfir die optimale Verhaltensentschei-
dung zu treffen.

e Die Stressreaktion eines Organismus hangt
jedoch nicht vom reinen Reiz ab (z.B. der Sich-
tung eines geféhrlichen Tieres), sondern von der
individuellen Bewertung der gesamten Situation
in Bezug auf ihre Auswirkungen flir den Orga-
nismus (z.B. ein Léwe in einem Zoogehege I6st
vermutlich keine Stressreaktion aus).

D.h. die Stressreaktion ist einerseits davon abhan-
gig was bedroht wird und andererseits von der Be-
wertung der Bedrohung, die von dem Stressor aus-
geht. In diese Bedrohungsbewertung flieBen drei
Punkte ein: 1. die GréBe und Art der Bedrohung, 2.
mit welcher Wahrscheinlichkeit sie tatsachlich ein-
tritt und 3. unser gefihltes Bewéltigungspotential in
Bezug auf die Bedrohung.

Zuletzt wird von unserem Gehirn noch das Beloh-
nungspotential der Situation, also die Chancen die
wir darin sehen, in die Entscheidung miteinbezogen
und wir erhalten so ein Gesamtbild der Bedrohung,
der Gefahr bzw. des Stressors.

® In Studien wurde festgestellt, dass durch Stres-
soren, die Uber einen langeren Zeitraum wirken,
bestimmte Gene bei resilienten Probanden an-
und ausgeschaltet, bzw. starker exprimiert waren
als davor und sich in einem héheren Ausmal3
verandert haben als bei weniger resilienten. Es
findet demnach bei resilienten Lebewesen sogar
auf genetischer Ebene ein aktiver Anpassungs-
prozess statt, der verhindert, dass sie , krank”
werden.

Dies findet eine Entsprechung auf psychologischer
Ebene. Zahlreiche Studien belegen, dass eine ge-
wisse Dosis des Durchlebens von schwerwiegenden
negativen Ereignissen, durch einen erfolgreichen
Anpassungs- und Lernprozess, wesentlich zu einer
starkeren psychischen Gesundheit beitragen kann.

Resilienz ist somit ein dynamischer
Anpassungs- und Lernprozess und
damit nichts Passives, keine fest-
stehende Persénlichkeitseigenschaft.

Das ,Aufrechterhalten des normalen Verhaltens”
erfolgt nicht passiv und die resilienten Organismen
bleiben nicht einfach so wie sie schon immer wa-
ren, sondern verandern sich bei und durch Widrig-
keiten. Sie passen sich dynamisch an, auch wenn es
von aul3en so aussieht als ob sie scheinbar nur wie-
der ,normal” weiterleben.



Im Gehirn konnte dies als ,Gegenregulationspro-
zess” beobachtet werden, wo unter Stress ein stark
erhdhter Natrium-lonen-Einstrom verzeichnet wird,
der jedoch im Falle hoher Resilienz so intensiv war,
dass er einen ausgleichenden Kalium-lonen Einstrom
hervorrief, der in einer Art Yin-Yang Effekt démpfend
wirkte und es so zur Gegensteuerung kam.

Aus den Erkenntnissen der Neurowissenschaft geht
also hervor, dass Resilienz sich im Zuge der Evolu-
tion in unserem Gehirn verdrahtet, dass sie einem
dynamischen Anpassungsprozess folgt und ihre
Weiterentwicklung von Lebenserfahrungen und un-
seren Reaktionen auf diese abhangt.

Hiervon werden unsere neuronalen Schaltsysteme
und Gehirnfunktionen gepragt, welche wiederum
unsere Reaktionen beeinflussen — es entstehen also
laufend neue Muster und diese Verdrahtungen kon-
nen verandert und neue Verbindungen aufgebaut
werden (vgl. Graham, 2014, S.22).

Resilienz ist demnach, und hier sind
sich die fliihrenden Expert_innen
einig, weiterentwickelbar und
trainierbar.

2.1.2. RESSOURCEN UND
SCHUTZFAKTOREN

Der Frage WIE Resilienz nun konkret gefordert wer-
den kann, welche Faktoren, Bedingungen und Vo-
raussetzungen die Starkung der Resilienz beglins-
tigen und was wir aktiv dazu beitragen konnen,
gehen wir nun in der Folge nach.

Emmy Werner hat bei ihrer 1955 durchgefiihrten
Langsschnittstudie mit Kindern auf Kauai gewisse
personale und soziale Ressourcen & Schutzfaktoren
gefunden, die den urspriinglich negativen Entwick-
lungsbedingungen der Kinder scheinbar erfolg-
reich entgegenwirkten. Dazu gehdrten einerseits
individuelle Eigenschaften wie ein positives Tem-
perament, hohe Sozialkompetenz, ein aktives Be-
waltigungsverhalten und eine positive Selbstwirk-
samkeitserwartung, andererseits aber auch aulBere
Faktoren wie eine enge emotionale Bindung zu ei-
ner wichtigen Bezugsperson und ein unterstttzen-
des soziales Umfeld auBerhalb der Familie (Freunde,
Schule, Kirche etc.) (Werner & Smith, 2001).

Al Siebert, Emmy Werner und andere richteten
ihr Augenmerk auf diejenigen Menschen aus den
beobachteten Gruppen, denen die gemeinsamen

Widrigkeiten offenbar nicht schadeten, und such-
ten nach Anhaltspunkten welche diese Menschen
verbinden. Sie identifizierten Faktoren, die die Wi-
derstandsfahigkeit eines Menschen positiv beein-
flussen und entwickelten aus ihren Erkenntnissen
das Resilienzkonzept.

Dieses beinhaltet Parallelen zum Konzept der Sa-
lutogenese von Aaron Antonovsky, zum Stress-Co-
ping-Modell von Richard Lazarus, zur Existenzanaly-
se von Viktor Frankl und den Ansatzen der Positiven
Psychologie von Martin Seligman.

Aus zahlreichen wissenschaftlichen Untersuchun-
gen (vgl. Bengel & Lyssenko, 2012; Southwick & Charney, 2012) WeIB
man mittlerweile, dass (neuro-)biologische, psychi-
sche und soziale Ressourcen Schutzfaktoren dar-
stellen, die dazu beitragen, die Entwicklung einer
stressbedingten Erkrankung zu verhindern, indem
sie den Anpassungsprozess an den Stressor positiv
beeinflussen (Helmreich, Lieb, Nitsch 2017. S. 58).

Oft wird auch zwischen inneren —in
der Person selbst begriindeten — und
duBeren — in der Umgebung zu fin-
denden — Ressourcen oder Schutz-
faktoren unterschieden.

Zu den inneren Schutzfaktoren gehéren allgemein
gesprochen z.B. Charakter- und Personlichkeitsei-
genschaften, Haltungen, Grundwerte, Einstellun-
gen, Uberzeugungen, Talente, Fertigkeiten, Fahig-
keiten, personliche Erfahrungen und Kompetenzen.
Im Konkreten stellen diese eine Vielzahl von einzel-
nen Punkten dar, wie z.B. Problemlosungskompe-
tenz, Realismus, Kommunikationsbereitschaft, Ak-
zeptanz, Interesse, Vertrauen, Mut und das Gefihl
selber etwas bewirken zu konnen.

Zu den auBeren Schutzfaktoren gehdren z.B. positi-
ve Rollenvorbilder, ein stimulierendes Arbeits- und
Lernumfeld, Bezugspersonen, Maoglichkeiten zur Ent-
wicklung und Weiterbildung. Konkret heif3t dies, dass
wir von Vorbildern lernen mochten und neue Perspek-
tiven durch sie erfahren, wir Fehler machen durfen und
beim Ausbau unserer Kompetenzen Unterstitzung
erhalten, wir Sicherheit und Geborgenheit bei zuver-
lassigen, uns nahen Personen finden und wir bestarkt
werden in unserem Streben nach Wachstum und Wei-
terentwicklung (vgl. Amann, 2015, 5.9-17).



2.2. RESILIENZMODELLE &
RESILIENZFAKTOREN

Aus der Beobachtung und Sammlung der Ressour-
cen und Schutzfaktoren, die zu einer hoheren Resili-
enz bei Menschen beitragen, entstand eine Vielzahl
von Modellen mit einer unterschiedlichen Anzahl
von sogenannten Resilienzfaktoren.

Es gibt einige Resilienzfaktoren, wie z.B. Eigenwahr-
nehmung, Vertrauen, Akzeptanz, Kommunikation,
Aktivitat, Verantwortung, Optimismus und soziale
Beziehungen, die sich in den meisten Modellen in
der einen oder anderen Ausformulierung wiederfin-
den. Wenn man die Interpretationen der Faktoren
der einzelnen Autor_innen naher betrachtet, so er-
kennt man starke Parallelen und kann sehen, dass
das worum es geht Uberall sehr dhnlich ist.

Nach intensiver Recherche und Gesprachen mit
Fachleuten haben wir uns entschieden unsere Ar-
beit einerseits auf die Definition und Arbeit von Raf-
fael Kalisch zu basieren, was die Grundlagen und
den wissenschaftlichen Ansatz angeht, und anderer-
seits auf die praxis- und umsetzungsorientierten Er-
kenntnisse und Konzepte von Ella Gabriele Amann
als erfahrene Trainerin, Therapeutin und Beraterin.

Wir mochten der Vollstandigkeit halber in der Folge
einen kurzen Uberblick zu einigen Ansatzen in der Li-
teratur geben, wobei wir fir unsere weitere Arbeit das
von Amann entwickelte Konzept des Resilienzzirkels
verwenden. Dieses wird als letztes unter Punkt 1.2.5
beschreiben und unter 1.3. detailliert ausgefihrt.

Die amerikanische Psycholog_innen-Vereini-
gung APA definiert die vier zentralen Faktoren
der Resilienz als (vgl. Itin, 2011):

1. Ein positives Selbstverstandnis tiber sich
selbst und Vertrauen in die eigenen
Starken und Fahigkeiten

2. Die Fahigkeit, realistische Ziele zu formulieren
und Schritte zu unternehmen, um sie auszufihren

3. Kommunikations- und Problemlésungskompetenz

4. Die Fahigkeit, mit starken Gefiihlen und Impul-
sen umzugehen.

Darauf gestiitzt formuliert sie 10 Schritte, um
Resilienz herzustellen (,,the road toresilience”):

1. Aufbau von tragenden Beziehungen (Freund-
schaften, Netzwerke, Verbundenheit)

2. Krisen als tiberwindbar ansehen (Optimistische
Einstellung)

3. Verdnderungen als Teil des Lebens annehmen
(Flexibilitat)
4. Auf Ziele zugehen (Zukunftsplanung)

5. Handeln statt Rickzug bei Problemen (Verant-
wortung libernehmen)

6. Auf Selbst-Entdeckung gehen

7. Ein positives Bild von sich selbst néhren
(Selbstakzeptanz)

8. Schwieriges in den Rahmen einer léngerfristi-
gen Gesamtsicht einordnen

9. Zuversicht aufrechterhalten
10. Fr sich selbst Sorge tragen.

2.2.2. THE ,SHORT LIST”

Die Resilienzforscherin Anne S. Masten erstellte
in den 1990ern Jahren eine Liste von 10 Fak-
toren, die bei jungen Menschen mit Resilienz
und den entsprechenden adaptiven Systemen
verbunden wurden. wgl. Masten, 2016, S. 148).

1. Effektivitat der Flrsorge und Qualitat der elter-
lichen Betreuung

2. Enge Beziehungen zu anderen
féhigen Erwachsenen

3. Enge Freundschaften und Liebesbeziehungen

4. Intelligenz und Probleml&sefahigkeiten

5. Selbstbeherrschung, emotionale Regulation,
Vorausplanung

6. Erfolgsmotivation

7. Selbstwirksamkeit

8. Vertrauen, Hoffnung, die Uberzeugung, dass
das Leben einen Sinn hat

9. Effektive Schulen
10. Effektive Umgebung, kollektive Wirksamkeit

2.2.3. DIE 8 FLUGEL DER
RESILIENZ NACH NAFR

Das Norddeutsche Ausbildungszentrum fiir Resi-
lienz (NAFR) entwickelte das Konzept der ,Acht
Fligel der Resilienz”. Die Idee dahinter ist, dass
Resilienz unterstitzen kann, sich nicht als Opfer
einer Situation zu sehen, sondern vorhandene
Ressourcen zu seinem Vorteil zu nitzen.



1. Selbstwahrnehmung (Achtsamkeit & auf eigene
Bedlirfnisse achten)

2. Eigensteuerung (die eigene Verfassung dem
Kontext angemessen steuern)

3. Grenzen erweitern (Loésungsorientierung anstatt
Problemtrance)

4. Realistischer Optimismus (an die M&glichkeit
eines guten Ausgangs glauben)

5. Aktive Situationssteuerung (Akzeptanz, das
Unabénderliche annehmen)

6. Soziale Kompetenz (Beziehungen gestalten,
Unterstitzung annehmen und geben)

7. Zielorientierung (an eigenen Werten orientierte
Ziele setzen & verfolgen)

8. Verantwortung Gbernehmen (die Opferrolle ver-
lassen, statt Selbstmitleid & Schuldzuweisung)

(Deutscher Resilienz Verband e.V)

2.2.4. DIE SIEBEN SCHLUSSEL &
DIE SIEBEN SAULEN DER RESILIENZ

Micheline Rampe beschreibt im Buch “Der
R-Faktor” folgende sieben Saulen der Resili-
enz”: (vgl. Rampe, 2010, S. 14f)

® Optimismus

e Akzeptanz

® [ 5sungsorientierung

e Die Opferrolle verlassen

e \erantwortung Ubernehmen

e Netzwerkorientierung

e Zukunftsplanung

Die Resilienzforscherin Jutta Heller hat folgen-
de 7 wichtige Schlisselfaktoren fir Resilienz
formuliert, welche den Saulen von Rampe sehr
ahnlich sind: wgl. Heller, 2013, s. 15f)

e Akzeptanz

e Optimismus

e Selbstwirksamkeit

e (Eigen)verantwortung

e Netzwerkorientierung

e Zielorientierung

® [ 6sungsorientierung

2.2.5. DAS BAMBUSPRINZIP & DER RE-
SILIENZZIRKEL

Die Grundlagen des Bambus-Prinzips als Resilienz-
trainingskonzept wurden von Ella Gabriele Amann
und Martin Ciesielski entwickelt und lehnt sich an
dem Bild und den Qualitaten des Bambus an — also
einer Pflanze, die fur ihre gelungene Strategie im
Umgang mit stirmischen Zeiten bekannt ist. Der
Bambus steht fur Flexibilitdt und Beweglichkeit mit
gleichzeitiger tiefer Verwurzelung, Stabilitat und
Standhaftigkeit (vgl. Amann 2015, S. 48).

Die vier Leitideen fir die Resilienzférderung
nach dem Bambusprinzip lauten:

1. Sei prasent, in Kontakt und durch ein sttitzen-
des Netzwerk gut verwurzelt (Sicherheit)

2. Kenne deinen Standpunkt, sei dabei flexibel
und beweglich zugleich (Dynamische Stabilitat)

3. Gehe mit dem Wind, nicht gegen ihn (Situative
Anpassung)

4. Richte dich selbst wieder auf, wenn sich der
Sturm gelegt hat (Innere Spannkraft)

Die hieraus entwickelten 8 Faktoren des Resili-
enzzirkels nach Amann sind:

1. Optimismus & Selbsteinschatzung

2. Akzeptanz & Realitdtsbezug

3. Losungsorientierung & Kreativitat

4. Selbstregulation & Selbstfiirsorge

5. Selbstverantwortung & Selbstwirksamkeit

6. Beziehungen & Netzwerke

7. Zukunftsgestaltung & Visionsentwicklung

8. Improvisationsvermégen & Lernbereitschaft
Jede dieser acht Resilienzfaktoren kann auf vier
Ebenen betrachtet werden:

¢ Mindset — Wie sind unsere Denkweisen, Verhal-
tensmuster, Routinen in Bezug auf einen konkre-
ten Resilienzfaktor?

e Embodiment — Wie wird Resilienz im System
verkorpert? Wie verspannt oder beweglich ist
das System?

e Interaktion — Wie resilient ist die Zusammenar-
beit & Kommunikation innerhalb des Systems?

e Kontext — Wie sieht die Umgebung, die Rah-
menbedingungen, das Umfeld aus? Wo finden
wir externe Ressourcen, die wir nutzen kénnen.

(vgl. Amann 2015, S. 87-88)



2.3. DIE 8 FAKTOREN DES
RESILIENZZIRKELS

Der Resilienzzirkel wurde von Amann als Trainings-
konzept zur Resilienzférderung entworfen und ba-
siert auf den inneren und duBeren Schutzfaktoren
die widerstandsfahig und stark machen um Krisen
besser bewaltigen zu konnen.

Amann hat 8 Felder formuliert die die Flexibilitat,
Beweglichkeit und Elastizitat von Menschen, aber
auch von Organisationen, auf mentaler, korperli-
cher, interaktiver und kontextbezogener Ebene for-
dert (vgl. Amann, 2015, S. 86-87).

Der Resilienzzirkel ist eine aus
unserer Sicht sehr umfassende und
gleichzeitig konkrete Darstellung von
Faktoren an die wir mit den Qualita-
ten der Meridiane und Elemente im
Shiatsu gut anschlieBen kénnen.

Amann hat zusatzlich zu Faktoren, die auch bei an-
deren Modellen zu finden sind, den Punkt ,Impro-
visation und Lernbereitschaft” mit aufgenommen,
was aus unserer Sicht besonders wichtig ist, da dies
sowohl dem Offensein fir Neues und dem damit
verbunden Loslassen von alten Mustern, als auch
dem hohen Stellenwert von Interesse, Training und
Lernen bis ins hohe Alter einen eigenen Platz unter
den Resilienz-Unterstltzern einrdumt.

Die nahere Beschreibung der einzelnen Faktoren
erfolgt unter Punkt 3.2 wo wir eine modellhafte Zu-
sammenfihrung der Resilienzfaktoren mit den Me-
ridianqualitédten im Shiatsu vorstellen.

Improvisationsvermogen
und Lernbereitschaft

Zukunftsgestaltung
und Visionsentwicklung (

Beziehungen
und Netzwerke

=

Selbstverantwortung
und Selbstwirksamkeit

¥ &

Optimismus und
Selbsteinschatzung

) /&
’ (N

/

Akzeptanz und
Realitatsbezug

N
E Losungsorientierung

und Kreativitat

Selbstregulation
und Selbstfursorge

Abb. 1: Resilienzzirkel nach Amann

(Quelle http://resilienzforum.com/resilienzdiagnostik-mit-size-prozess/rzt_acht-ansaetze-des-resilienz-zirkeltraining2/)



3. HARA SHIATSU

Shiatsu ist eine aus Japan stammende Form der
ganzheitlichen, energetischen Kérperarbeit. Uber-
setzt bedeutet Shiatsu Fingerdruck. Gezielter Druck
— mittels Fingern, Handen, Ellenbogen, Knien oder
FiBen — entlang der Energieleitbahnen im Korper,
der Meridiane. Shiatsu gleicht energetische Blocka-
den aus und basiert auf den Grundlagen der Tradi-
tionellen Chinesischen Medizin (TCM) und auf der
5-Elemente-Lehre mit den Prinzipien der Wand-
lungsphasen.

Das Meridiansystem als wichtiges Fundament im Sh-
iatsu, entspricht dem Fluss der Lebensenergien des
Menschen. Die Hauptmeridiane haben eine enge
Verbindung zu den Funktionen der inneren Organe.

Dr. Shizuto Masunaga entwickelte in Japan das Zen
Shiatsu. Hara Shiatsu ist die Weiterentwicklung von
Tomas Nelissen, der diesen Shiatsu Stil in Europa
begriindete. Hara Shiatsu stellt einen ganzheitlichen
Ansatz dar, der neben den eigentlichen Shiatsu-Be-
handlungen auch die Erahrung, Bewegung, Ent-
spannung und die psycho-emotionale Situation des
Menschen miteinbezieht. Durch das Arbeiten ent-
lang der Meridiane werden die Selbstheilungskrafte
aktiviert, Gesundheit und Vitalitat werden geférdert

(vgl. http://www.hara-shiatsu.com/tomas-nelissen-2/).

Im Hara Shiatsu steht der Mensch
mit seinem Potential und seinen
individuellen kérperlichen, seelischen
und emotionalen Bedlirfnissen
im Mittelpunkt.

Uber gezielte Beriihrung stimuliert Hara Shiatsu
eine tiefe Auseinandersetzung mit sich selbst. Pro-
blemstellungen werden im Kern erfasst, Kérper und
Geist verbinden sich, der Mensch findet zu seiner
Einheit zurlck (vgl. http://www.hara-shiatsu.com/was-ist-hara-shi-

atsu/).

Die Intensitat der Berlihrung wird den BedUrfnissen
der Klient_innen angepasst. Wesentlich beim Hara
Shiatsu ist der stabile Druck, der aus der Kérpermit-
te — dem Hara — des Praktikers/der Praktikerin auf-
gebaut wird. Shiatsu-Sitzungen finden in bequemer
Kleidung, meist auf einer Matte am Boden statt.
Shiatsu ist in erster Linie eine gesundheitserhalten-
de Arbeit, durch die die korpereigenen Selbsthei-
lungskréfte aktiviert und gestérkt werden.

3.1. DIE 5 ELEMENTE

Hara Shiatsu orientiert sich an den 5 Elementen der
TCM, diese sind: Holz, Feuer, Erde, Metall und Was-
ser, wobei diesen 5 Elementen jeweils bestimmte
Organe und Meridian-Energien zugeordnet werden.
Jeder Meridian unterstitzt dabei sowohl auf korper-
licher als auch auf psycho-emotionaler Ebene.

Diese 5 Elemente beeinflussen sich auf unterschied-
lichste Art und Weise (Erndhrender Zyklus, Erschop-
fungszyklus, Kontrollzyklus, Auflehnungszyklus etc.).

Wie in der Abbildung (Abb. 2) ersichtlich, wirkt ein
Element auf das nédchste sowohl im als auch ge-
gen den Uhrzeigersinn, d.h. das Holz beeinflusst
das Feuer, wie auch umgekehrt. Zusétzlich hat das
Holz aber z.B. auch einen kontrollierenden Einfluss
auf die Erde, d.h. auf das Ubernachste Element im
Wandlungskreislauf, genauso wie die Erde auf das
Wasser. Das sich hieraus ergebende Beziehungs-
geflecht bedingt, dass die Verénderung eines Ele-
ments auch eine Veréanderung bei anderen Elemen-
ten hervorruft und somit Auswirkungen auf den
gesamten Kreislauf hat (vgl. Rappenecker, 2007, S. 20).

FEUER

ey

HOLZ

™

ERDE

WASSER METALL

Abb. 1: Die Funf Elemente



3.1.1. HOLZ (LEBER & GALLENBLASE)

Holz steht fur Frihling, Kindheit, Dynamik und
Wachstum. Als Sinnesorgan werden dem Holz die
Augen zugeordnet. Folgende Qualitaten stehen fur
die Holz Energie: visionar, dynamisch, kreativ, ent-
scheidungsfreudig, unabhangig und flexibel. Die
Verwirklichung des eigenen Potenzials soll sich ent-
falten (vgl. Loh | Sievers, 2012, S. 186).

Ein klassischer ,Holztyp” hat einen Korper, der mus-
kulds, schlank, eckig und sehnig ist. Er hat kraftige
Hande, groBe FulBe und einen hohen Muskeltonus
(vgl. Mandl, 2014, 5.41). Der Holztyp braucht einen klaren
Fokus. Fur ihn ist es sehr wichtig, Plane umsetzen
zu konnen und Ziele zu erreichen. Ziele mobilisieren
alle wesentlichen Eigenschaften des Holzelements
und geben ihm eine Richtung (vgl. Mandl, 2014, 5.64-65).

3.1.2. FEUER (HERZ, DUNNDARM,
HERZKONSTRIKTOR &
DREIFACHERWARMER)

Feuer steht fur Sommer, Wachstum und Ausbil-
dung, Die Zunge ist das zugeordnete Sinnesorg-
an. Als Qualitaten werden lebendig, herzlich, hei-
ter, begeisterungsfahig, leidenschaftlich, offen und
kommunikativ genannt. Liebe, Lebensfreude und
Erkenntnis (Bewusstsein) soll sich im Feuer entfalten
(vgl. Loh | Sievers, 2012, S. 186).

Der Korper eines ,Feuertyps” ist kompakt, leben-
dig, die Augen sind stark und prasent und er hat
kleine Hande und FUBe wgl. Mandl, 2014, 5.80). FUr den
Feuertyp ist es wichtig auf Dinge zu fokussieren die
Spall machen. Gelingt das im Arbeitsleben nicht,
sollte die Freizeit des Feuertypen so lustorientiert
wie nur moglich gestaltet werden, ansonsten ver-
kiimmert das lodernde Feuer wgl. Mandl, 2014, 5.102).

3.1.3. ERDE (MILZ & MAGEN)

Erde steht fur Spatsommer, Ernte, Transformation
und Beruf. Das Sinnesorgan der Erde ist der Mund.
Die dazugehorigen Qualitaten sind: flrsorglich,
hilfsbereit, ausgleichend, gemditlich, rlicksichtsvoll,
ruhig, unterstltzend, gelassen, zentriert und bo-
denstandig. Geborgenheit, Harmonie und das Ru-
hen in der eigenen Mitte geben der Erde Kraft wgl.
Loh | Sievers, 2012, S. 186).

Der Korper eines ,Erdtyps” zeigt eine Tendenz zur
Fille, hat einen runden Korperbau, starke Beine
und FiBe, sein Zentrum liegt im Bauch-und Hiiftbe-
reich, dabei ist sein Muskeltonus nachgiebig aber

knackig (vgl. Mandl, 2014, s.118). Der Erdtyp hat die Ten-
denz zu viel zu geben. Deswegen ist es besonders
wichtig fir ihn den Fokus auf sich selbst zu richten
und auf Dinge, die ihm selbst Genuss und Stabilitat
vermitteln (vgl. Mandl, 2014, $.143).

3.1.4. METALL (LUNGE & DICKDARM)

Metall steht fur Herbst, Reife und Alter. Als Sinnesorg-
an ist diesem Element die Nase zugeordnet. Zu den
Qualitdten vom Metall zahlen: aufrichtig, ehrlich, se-
rids, korrekt, gewissenhaft, Uberlegt und konsequent.
Die Kraft liegt in der Freiheit, im Blick firs Wesentliche
und der Akzeptanz (vgl. Loh I Sievers, 2012, S. 186).

Hager, feingliedrig, lange Finger und Gliedmalen,
sowie eine hervorstechende Stirnpartie und Blasse,
so wird der Korperbau des Metalltyps beschrieben
(vgl. Mandl, 2014, 5.159). FUr diesen Typen ist es wichtig sei-
nen Fokus auf das zu richten was bereits erledigt
wurde. Struktur und Ordnung sollen nicht Uberhand
gewinnen. Stattdessen sollte er versuchen auch Un-
erwartetes zulassen zu kdnnen (vgl. Mandl, 2014, S.184).

3.1.5. WASSER (NIERE & BLASE)

Wasser steht fur Winter, Anfang und Ende, Tiefe, un-
sere Essenz und das was wir wirklich sind. Die Ohren
sind das dazugehorige Sinnesorgan. Als Qualitaten
werden willensstark, entschlossen, mutig, durchhalte-
fahig, vertrauensvoll, tiefgriindig, feinfihlig, ruhig und
entspannt genannt. Das Vertrauen in den Fluss des
Lebens sowie die Ruhe und innere Kraft geben dem
Wasser die Fahlgkelt zu wirken (vgl. Loh | Sievers, 2012, S. 186).

Der Korper des Wassertyps hat eine weiche und flie-
Bende Form. Er weist einen geringen Muskeltonus
auf und hat flexible Gelenke. Seine Ausstrahlung
ist ruhig, introvertiert und kindlich. Die Hande und
FUBe sind oft kalt gl. Mandl, 2014, 5 201). Der mentale Fo-
kus sollte auf dul3ere Ziele gelegt werden, die mit
dem Innenleben Ubereinstimmen. Diese Einsichten
des Innenlebens sollten durch Aktionen nach auB3en
gebracht werden. Der Wassertyp sollte bewusst bei
kleineren Angelegenheiten Uber seinen Schatten
springen (vgl. Mandl, 2014, $.225).

3.2. ARBEITSWEISE & WERKZEUGE
DES HARA SHIATSU

Im Hara Shiatsu wird der Mensch gesamtheitlich
betrachtet und beobachtet. Informationen werden
durch eine Befragung der Klient_innen nach ihren
Beschwerden, der Krankheitsgeschichte sowie ih-
ren Lebensgeschichte gesammelt.



Sehr wichtig in der Analyse ist die Bertihrung und
das Abtasten des Hara. ,Hara ist die Quelle un-
serer Energie (Ki). Alle Beschwerden haben ihren
Ausgang in diesem Bereich. Deshalb fihlt man al-
les, wenn man das Hara untersucht.” (Masunaga, 2010, S.
31). Um die Analyse zu vervollstandigen, werden die
Meridiane erfihlt und auf Kyo (Leere) und Jitsu (Ful-
le) untersucht.

Meridiane kann man sich als Energiebahnen vorstel-
len, die den Korper mit Lebensenergie versorgen.
Diese sind untereinander verbunden und bilden ein
Netzwerk, das alle Organe und Zellen verbindet.
Uber die Meridiane werden alle kdrperlichen, aber
auch emotionalen, geistigen und spirituellen Funk-
tionen gesteuert.

Je nach Analyse erfolgt die Behandlung dann ent-
lang bestimmter Meridiane. Auf den Meridianen
befinden sich die Akupressurpunkte, an denen sich
die Energie konzentriert und an denen die Energie
entlang des jeweiligen Meridians weitergeleitet
wird (vgl. Loh I Sievers, 2012, S. 58). Durch Berih-
rung dieser sogenannten Tsubos kann der Ener-
giefluss im Koper unterstitzt werden und eventu-
ell blockierte Energie freigesetzt und ausgeglichen
werden. Durch Bearbeiten der Tsubos kommt die
Energie in diesem Bereich ins freie FlieBen und die
Durchblutung wird angeregt. Ablagerungen kon-
nen sich 16sen und ausgeschieden werden. AufBer-
dem regt das Dricken der Punkte den Kérper zur
Ausschittung von Neurotransmittern, den soge-
nannten Glickshormonen, an, wodurch Schmerzen
gelindert und Entspannung ausgeldst werden kon-
nen (vgl. Loh | Sievers, 2012, S.58).

Durch die achtsame Berlhrung entlang der Meridi-
ane und an den entsprechenden Tsubos werden die
Selbstheilungskrafte unterstitzt.

3.2.1. ERNAHRUNG UND BEWEGUNG

Shiatsu kann hervorragend zur Gesunderhaltung
beitragen, ebenso aber auch dazu verschiedene
Beschwerden zu lindern und aufzulésen. Wichtig
dabei ist allerdings auch ein Augenmerk auf die
Erndhrung und eine regelmal3ige Bewegung. Nah-
rung ist die Grundlage des Lebens und die Kost die
Waurzel unserer Gesundheit. Unser korperlicher Zu-
stand begrlindet sich darauf, was wir von unserer
Umwelt in uns aufnehmen, wie wir uns ernahren (vg.
Masunaga, 2010, S. 25).

Die Starkung der Mitte, das heil3t
auch die Starkung des gesamten
Verdauungssystems, steht im Mittel-
punkt der TCM-Ernéahrung.

Das wird erreicht, indem auf die Bekdmmlichkeit
und individuelle Passung der Nahrung geachtet
wird. Nach chinesischer Vorstellung braucht der Ver-
dauungsvorgang Warme. Wenn man hauptsachlich
gekochte Nahrung zu sich nimmt, unterstitzt man
diesen Prozess und der Stoffwechsel funktioniert
besser (vgl. https://www.ernaehrungsberatung-wien.at/hintergrund).

Das Wissen um die Grundprinzipien der TCM-Er-
nahrung, die Wichtigkeit von regelmal3igen, aus re-
gionalen Zutaten gekochten Mahlzeiten, die mogli-
chen negativen Wirkungen von zu grof3en Mengen
an Milchprodukten, Kaffee und weiBem Zucker,
haben zusammen mit zusatzlichen Erndhrungsemp-
fehlungen von Expert_innen einen gro3en Wert.

Auch Bewegungs-, Dehnungs- und / oder Entspan-
nungsmethoden konnen zu wesentlichen Erfolgen
beitragen.

3.2.2. EINBLICK IN DIE HARA SHIATSU
HAUSAPOTHEKE

Zusatzlich stehen im Shiatsu unterschiedlichste Mit-
tel aus der Hausapotheke zur Verfligung, die sich
teilweise auch zur Selbstanwendung durch die Kli-
ent_innen hervorragend eignen.

Schropfen ist eine traditionelle Ausleitungs-Metho-
de. Dabei werden Schropfglaser an ausgesuchten
Stellen auf die Haut gesetzt und ein Unterdruck er-
zeugt. Durch dieses Vakuum wird die lokale Durch-
blutung angeregt und es erfolgt ein Abtransport
von Schadstoffen. Schropfen wirkt wie eine Binde-
gewebsmassage — die Zirkulation von Chi, Blut und
Lymphe wird aktiviert, hilft Stagnationen in der Tiefe
der Muskulatur zu beseitigen und hat eine schmerz-
lindernde Wirkung.

Moxa ist eine Kombination aus wohltuender Warme
und vitalisierender Akkupunktur, die den Korper be-
lebt und ihn gleichzeitig zur Entspannung und Rege-
neration anregt. Beim Moxen werden die getrock-
neten Fasern des japanischen BeifuBBes verwendet.
Diese werden z.B in Form einer Moxazigarre erhitzt
und an speziellen Akkupunkturpunkten angewandt
bzw. in einer Moxakiste auf ein Kérperareal gestellt.



Ingwerkompressen finden in der Hausapotheke
hdufige Anwendung, da Ingwer eine sehr wérmen-
de und gleichzeitig zerstreuende Wirkung hat. Ing-
wer kann daher gut bei Stagnationssymptomen wie
z.B. Nacken- und Schulterverspannungen, Zysten,
Myome, Regelschmerzen aber auch als Nachbe-
handlung bei Knochenbriichen angewendet wer-
den. Ingwerkompressen kénnen die Klient_innen
sehr gut auch selbst anwenden.

4. RESILIENZFORDERUNG

MIT HARA SHIATSU

In der Resilienzforderung geht es vor allem darum
Ressourcen zu starken. ,Ressourcen sind Krafte
bzw. Energien, die uns zur Verfligung stehen, und
die uns direkt oder indirekt darin unterstitzen, Her-
ausforderungen zu bewaltigen und schwierige Situ-
ationen durchzustehen.” (iin, 2007).

Je stérker die Ressourcen sind, die
uns zur Verfligung stehen, desto
leichter kénnen wir schwierige Situa-
tionen und Krisen tberwinden.

Je schwacher unsere Ressourcen sind, desto groler
ist die Gefahr korperliche und seelische Schaden
aus einer Krise zu erleiden. Deshalb ist es wichtig
seine eigenen Ressourcen so gut wie mdglich auf-
zubauen. Im Shiatsu kdnnen wir Ressourcen vor al-
lem durch gezielte und individuell angepasste Me-
ridianarbeit starken.

Aber bereits bevor die eigentliche Behandlung be-
ginnt, gibt es zahlreiche Punkte, die mit Resilienz in
direkter Verbindung stehen, und die Hara Shiatsu au-
tomatisch mit sich bringt: Z.B. Die Klient_innen neh-
men sich Zeit fur sich, finden Ruhe, einen Raum um
sich zu entspannen, sich zu offnen, es geht in dieser
Zeit ausnahmslos um sie selber und Shiatsu bietet ih-
nen einen Rahmen fur Entfaltung und Entwicklung.

Wir als Shiatsupraktiker_innen arbeiten per Defini-
tion an ,gesunden Menschen” — d.h. im Bezug auf
die von Kalisch als wesentlich formulierte Messung
der psychischen Gesundheit fokussieren wir auf
den Grad des subjektiv wahrgenommen Wohlbe-
findens, der Lebensenergie, Lebensfreude und Le-
bensqualitat unserer Klient_innen.

Da Hara Shiatsu vom Verstandnis Uber die Zusam-
menhdnge und das Zusammenwirken von Psyche
und Physis — also der Interaktion von Korper & Geist
— getragen wird, kénnen wir Uber die korperliche
Ebene und den Meridianen, Interventionen, Impul-
se und Reize setzen die auf das gesamte System
und den gefihlten Grad an Gesundheit und der Le-
bensenergie wirken.

Ziel von Hara Shiatsu ist die
(Wieder)-Herstellung eines fur
das Individuum passenden Aus-
gleichs — die personliche Balance -
zu unterstitzen.

In Verbindung mit Resilienz und im Rahmen dieser
Diplomarbeit arbeiten wir gemeinsam mit unseren
Teilnehmer_innen an der Balance ihrer Resilienzfak-
toren, ziehen Parallelen und schaffen Verbindungen
zwischen dem Resilienzzirkel und dem Kreis der 5
Elemente.

An dieser Stelle wollen wir nochmals die Eck-
pfeiler unseres Verstandnisses von Resilienz
fur die Zusammenfiihrung mit Hara Shiatsu
herausstreichen:

1. Resilienz bezeichnet die Fahigkeit eines Men-
schen sich wahrend Widrigkeiten aufrecht zu hal-
ten bzw. nach Widrigkeiten wieder aufzustehen
und sich durch Krisen weiterzuentwickeln.

2. Resilienz ist weiterentwickelbar, ausbaubar,
trainierbar.

3. Resilienz kann durch verschiedene Faktoren
unterstitzt werden — wobei wir uns im Konkreten
der 8 Resilienzfaktoren des Resilienzzirkels von
Amann bedienen.

4.1. MODELL DER ZUSAMMEN-
FUHRUNG

Krisen greifen im Grunde immer unser Wasser, un-
sere Nierenenergie an. Krisen sind Situationen der
Unsicherheit und erzeugen somit Angst bzw. Stress.

Die Resilienzfaktoren, als Zusammen-
fassung der aus der Grundlagen-
forschung erhobenen Schutz-
faktoren, schiitzen unsere Essenz und
machen uns somit widerstandsfahiger.



Generell mdchten wir betonen, dass auch wenn bei
einzelnen Faktoren die Yang-Meridiane scheinbar
prasenter vertreten sind, die Yin-Qualitaten immer
die Basis fur das Yang darstellen und vor allem tie-
fergreifende Veranderungen immer Tiefe und Res-
sourcen bendtigen welche die Yin-Organe produ-
zieren, speichern und bereitstellen.

Wir haben mit dem Resilienzmodell und Hara Shi-
atsu zwei bisher getrennte Herangehensweisen und
Systeme die wir mit unserer Arbeit versuchen zusam-
menzubringen. Hierfir nehmen wir die 8 Resilienz-
faktoren aus dem Resilienzzirkel von Amann, ordnen
diesen jeweils einige konkrete Aspekte zu und suchen
fir diese die entsprechenden Meridianqualitaten die
sie unterstltzen. Die Idee ist somit Resilienzfaktoren
mit den Qualitdten von Meridianen, Elementen, Fa-
milien aus dem Shiatsu zusammenzufihren.

Mit unseren Behandlungen, Auswertungen und
Erkenntnissen haben wir die Ideen in diesem theo-
retischen Modell einerseits durch praktische Erfah-
rungen bestatigt gefunden und andererseits einige
Zusammenhange hinzugeflgt und angepasst.

4.1.1. OPTIMISMUS &
SELBSTEINSCHATZUNG

Ein Bewusstsein fur die eigenen Stérken, Kompe-
tenzen, Ressourcen und Fahigkeiten zusammen mit
einem grundsatzlich positiven Blick auf die Dinge

und einen bewussten Fokus auf das was , gut” ist,
erlaubt auch in Krisen vermehrt Chancen und Mog-
lichkeiten zu erkennen und zu nutzen. Es geht nicht
darum eine rosarote Brille aufzusetzen, sondern da-
rum beide Seiten zu sehen, den Blick zu heben und
das was in einem selber und rundherum vorhanden
ist zu erkennen (vgl. Amann 2015, S. 89f).

Hara Shiatsu arbeitet generell mit
positiven Bildern, mit dem Fokus auf
das was hier ist und fordert das
Bewusstseins flir die eigenen
Starken und Fahigkeiten, da sie
wichtige Ressource sind.

Optimismus und Selbsteinschatzung kénnen in
Hara Shiatsu vor allem Uber die Feuer-, Wasser- und
Metall-Elemente unterstitzt und gestarkt werden.

Die Kraft des Metall-Elements gibt die Fahigkeit zu
innerem Abstand, Freiheit, Blick fir das Wesentli-
che, Dankbarkeit und Akzeptanz (Loh | Sievers, 2012, 5.186).
Durch die Starke des Wasser-Elements findet man
Vertrauen in den Fluss des Lebens, Ruhe, Entspan-
nung und innere Kraft. (Loh | Sievers, 2012, S.186) Ein
starkes Feuer-Element gibt die Mdglichkeit zu Liebe,
Lebensfreude, Geistesfrieden, Erkenntnis und die In-
telligenz des Herzens zu leben (vgl. Loh I Sievers, 2012, 5.186).

Optimismus & Selbsteinschatzung

Meridiane & Elemente

Tsubos u.a.

Es kommt auf die Betrachtungsweise an

Di — von alter Sichtweise 16sen & offnen, Lu-—

Di4, Di11 Lul, Lu 10 +

Mit etwas Abstand auf die Krise schauen

reflektieren, mit innerer Ruhe - den "Zen-Blick"
finden

~JA" zum Leben sagen Bl42 (Po)

Bl & Ni — Wille den Fokus auf etwas Neues

Fokus legen auf das was ,gut ist” zu lenken, Dii— Fokus halten und die Klarheit BI52, Ni3, Ni6

haben was gut ist
Hz & Ni — meine Starken und Talente erken-
Stérken & Talente in den Vordergrund nen (hat auch mit dem zu tun was ich bin und Ni6
was ich besonders gerne mache
Di — |6sen vom Festkrallen, Wasser - Erlebtes . )
Di4, 10, 11 Ni3,

BI40+BI60 N6 +BI52

Sich wahrnehmen (auch kérperlich)

Wasser & Erde - Was ich bin und was ich
mochte — Zugang zu meiner Essenz. Spuren
was ich méchte.

Ampuko — Bauchmassa-
ge (zentriert, Wasser &
Erde)

Vertrauen zu sich - sich etwas zutrauen

Ni — Sicherheit in mir selber

Ni3, Ni6 Hara-Atmung:
zentriert, Intuition
»Bauchgefihl” vertieft
sich

Tabelle 1: Zusammenfiihrung der Aspekte von Optimismus & Selbsteinschatzung mit Hara Shiatsu




Tsubos des Resilienzfaktors Optimismus &
Selbsteinschatzung und deren Wirkungen

e Di4, 10,11: Loslassen, l6sen, auch geistigen Bal-
last loswerden

e Lul: hilft Vergangenes Loszulassen

e L u10: Feuerpunkt der Lunge — macht frei

® Bl42 (Po): ,,Ja!” zum Leben - Lungenenergie

e BI52: Wille, Mut, Selbstverwirklichung, Ent-
schlossenheit

e Ni3: Willenskraft, stabilisierend und festigend
(Erdpunkt)

e Nié: Klarheit und Licht flr den Lebensweg,
Vertrauen

e Bl40+BI60: richtet auf und unterstitzt im Durch-
schreiten von Krisen

e N6 +BI52: beruhigt den Geist, klart das Denken

4.1.2. AKZEPTANZ & REALITATSBEZUG

Rahmenbedingungen, personliche Grenzen, Unsi-
cherheiten und Veranderungen wahrzunehmen und
in einem ersten Schritt auch anzunehmen ist nicht
nur wertvoll in Bezug auf Entscheidungen und den
Einsatz der personlichen Ressourcen sondern auch
die Voraussetzung zur eigenen Entwicklung wgl.
Amann 2015, S. 911).

Akzeptanz wird in diesem Zusammenhang NICHT
als passives Hinnehmen, Aufgeben oder Verantwor-
tung-Abgeben verstanden, sondern als Achtsam-
keit gegeniber dem was auf einen zukommt und
was ist — als ein bewusstes Ansehen und Annehmen
und entscheiden was man damit machen kann und
mochte. Z.B. eine Zeit des Chaos, der Verdnderun-

gen, der Unsicherheiten wahrnehmen, ansehen und
akzeptieren, heilt, dass man nicht sofort krampfhaft
versucht das Chaos zu ordnen oder aus diesem zu
entkommen, sondern in dieser Zeit mit der Dyna-
mik umgehen lernt, sich neu splrt, neue Erlebnisse
macht und lernt.

Im Shiatsu wird nein sagen und sich
abgrenzen der Dickdarm Energie
zugeschrieben. Bei einer guten Dick-
darm Qualitat ist man in der Lage das
noch Benctigte halten zu kénnen und
das Verbrauchte wieder loszulassen.

Ein starkes Erd-Element gibt die Fahigkeit in der
eigenen Mitte zu ruhen, sich ausgeglichen zu fuh-
len und somit ein gutes Gefuhl fir die eigenen Res-
sourcen wahrnehmen zu kénnen. Um den Rahmen
einschatzen zu konnen und klare Grenzen zu erken-
nen, ist es hilfreich die Dinndarm Energie zu star-
ken. Diese ist zustandig, um klar trennen zu kdnnen
was einem gut tut und was nicht. Sowohl die Dick-
darm- als auch Dinndarm-Energie und Lunge zur
Unterstltzung bieten einen sicheren Schutz um die
eigenen Grenzen aufzubauen und halten zu kon-
nen. Gemeinsam mit einem starken Erd-Element,
das fur die Sicherstellung der eigenen Ressourcen
dient, wird der Resilienzfaktor Akzeptanz und Reali-
tatsbezug gefestigt.

Tabelle 2: Zusammenfiihrung der Aspekte des
Resilienzfaktors Akzeptanz & Realitdtsbezug
mit Grundelementen des Hara Shiatsu

Akzeptanz & Realitdtsbezug

Meridiane & Elemente

Tsubos u.a.

Gefiihl fiir Ressourcen & deren Einsatz

Erde — Ressourcen & Energie

Ma36, Ma30, Mi6 +
Ma36

Abgrenzen, nein sagen kénnen,
abschlief3en

Di - nein sagen — abgrenzen kénnen, Lu — zur
Unterstltzung des Di

Di4, Lu1

Annehmen, auch von Schwierigem

Erde — annehmen was da ist, damit arbeiten,
Gelassenheit

Ma36, Ma25, Mi3

Rahmen einschitzen & Grenzen erkennen

Di — Grenzen erkennen und halten, Lu - Lun-
gen Chi hilft den Raum bis zur Grenze auszu-
fullen, so kann die Grenze auch ohne Anstren-
gung gehalten werden, D - klar trennen
zwischen dem was mir gut tut und was nicht

Di14, Du3




Tsubos des Resilienzfaktors Akzeptanz & Reali-
tatsbezug und deren Wirkungen

e Di4 Loslassen, IGsen, auch geistigen Ballast
loswerden

e Lul Vergangenes loslassen, Neues aufzuneh-
men, verarbeiten

e Ma30+36 kréftigt, gibt Energie

e Mié starkt Kérper, bringt Energie vom Kopf zum
Bauch

e Di3 Klarheit

e Mi6+Ma36 Aufbau von nachgeburtlicher Ener-
gie

® Ma36 férdert den Bezug zur Realitét (Erdpunkt)

e Di14 fordert Klarheit & Durchsetzungskraft

e Ma25 erdend und zentrierend

e Mi3 starkt die Erdung, unterstitzt Gelassenheit

4.1.3. LOSUNGSORIENTIERUNG
& KREATIVITAT

In Zeiten der Veranderung und der Krisen sind es
oft nicht die alten Muster, Routinen und bekannten
Strategien die zu passenden Lésungen flhren, son-
dern kreative Ideen, neue Wege und innovative An-
satze. HierfUr braucht es den geeigneten Rahmen,
Zeit, ein konsequentes Hinterfragen, man muss
Fehler machen dirfen und diese ansprechen kon-
nen und es bendtigt Interaktion und Austausch.

Aus Sicht von Hara Shiatsu ist
Lésungsorientierung ein aktiver Pro-
zess im Holz-Element, der jedoch eine
gute Basis im Wasser-Element be-
notigt und dem ein kreativer Prozess
(Raum & Zeit) vorangeht.

Um die Sicherheit zu haben auch Fehler machen
zu dirfen und das Vertrauen in sich zu haben Pro-
bleme erkennen und l6sen zu kénnen, bendtigt
es ein starkes Wasser-Element. Auch eine kréftige
Erde, die die ndtige Gelassenheit und Stabilitat mit-
bringt, ist jedoch wertvoll. Eine starke Feuer-Wasser
Achse bietet nicht nur die Sicherheit und den Willen
Ziele bewusst verfolgen zu kénnen, sondern auch die
notige Offenheit flr kreative Prozesse. Das Holz-Ele-
ment darf jedoch als die treibende Kraft fur Losungs-
orientierung und Kreativitat gesehen werden.

Tabelle 3: Zusammenfiihrung der Aspekte des
Resilienzfaktors Losungsorientierung & Kreativitat
mit Grundelementen des Hara Shiatsu

Lésungsorientierung & Kreativitat

Meridiane & Elemente

Tsubos u.a.

Offenheit

Hk & Hz - &ffnen, zugénglich machen & dann
zum Ausdruck bringen

Hk1, Hz1, Hk8

Wasser-Feuer- Achse (2. Fam.) — Sicherheit

Probleme erkennen, ansprechen

Probleme wahrnehmen zu wollen (dafiir muss
ich auch wissen was ich will) und sie ans Licht

zu bringen.

BI52

Fehler machen diirfen

Wasser — Sicherheit haben, nicht alles zu ver-
lieren wenn ein Fehler passiert Erde - gesunde
Selbstliebe

BI40, BI23, Mi10

Raum und Zeit als Basis fiir Kreativitét

Wasser - einfach sein kdnnen — nichts tun

kédnnen - Yin starken

Ni & Bl Meridian

Kreativer Prozess — Lésung suchen

Holz - Le als Visionar und Ga als Entscheider

fir einen Loésungsweg

Le3 +Le14, Gb30+Gb40

Vertrauen in sich

Wasser & Erde

Bl40 +BI52+Ni6, Bl43,
Mi13, Hara-Atmung,
Ampuko




Tsubos des Resilienzfaktors Lésungsorientie-
rung & Kreativitat und deren Wirkungen

e Hk1 I6st Brustpanzerung, Sffnet das Herz
e [e3 fordert gleichméBigen Fluss des Qi
e Hz1 offnet das Herz

e Le14 gibt Kraft Muster fallen zu lassen, unter-
stitzt Plane

e Hk8 Lebensfreude & Begeisterung

® Gb30 in Bewegung, nach vorne, gréBeren Be-
wegungsspielraum

e BI52 Willenskraft, Entschlossenheit, Zielgerich-
tetheit, Mut

® Gb40 starkt Fahigkeit sein Ziel wieder klar zu
sehen

® BI40 unterstitzt und stabilisiert, gibt Geflihl von
Sicherheit

® Bl43 starkt Vertrauen in das Selbst, beruhigt
Herz und Geist

e Mi13 vermittelt Geftihl in sich zu Hause zu sein

4.1.4. SELBSTREGULATION &
SELBSTFURSORGE

Sich selber kennen, sich spliren und auf sich und
seinen Korper horen, fur Ausgleich sorgen, Pau-
sen machen, durchatmen, fir sich sorgen auf allen
Ebenen — auf korperlicher, geistiger, emotionaler
und spiritueller Ebene - mit Erndhrung, Bewegung,
Schlaf und Regenerationsphasen, mit Menschen
die einem gut tun, mit Tatigkeiten die inspirieren
und Freude machen — sich Zeit fur sich und seine
Bedurfnisse nehmen, auch nein sagen kénnen, sich
etwas Gutes tun u.v.m. — darum geht es bei der
Selbstregulation und Selbstflrsorge.

Wir sehen die Akzeptanz als Voraussetzung und
Grundlage fir Veranderung und somit auch fur die
Selbstregulation & Selbstfirsorge bzw. die Selbst-
liebe als Quelle fiur Entwicklung — zumindest wenn
es eine Entwicklung hin zu selbst gesetzten Zielen
und wiinschenswerten Zustanden ist.

Aus Hara Shiatsu Sicht wird mit die-
sem Faktor das Haushalten mit den

eigenen Kraften, die Selbstwahrneh-
mung, Regulation und der richtige
Umgang mit Stress angesprochen.

Vorrangigist hier die erste Familie (Lunge, Dickdarm,
Magen & Milz) mit dem Fokus auf die Yin-Meridiane
Milz & Lunge und auf die eigenen Bedurfnisse.

Die Lunge als wichtiger Ressourcenlieferant liefert
Qi Uber die Atmung. Die Milz ist neben der Lunge
die wichtigste Quelle fur nachgeburtliche Energie.
Die Milz liefert Energie fir die Lunge, wo sie sich
mit der Atemenergie verbindet und somit im gan-
zen Korper verteilt. Die Milz ist die Mutter der ers-
ten Familie und fur Selbstliebe und Selbstfirsorge,
also fur unsere Erndhrung auf emotionaler Ebene
das Wichtigste Organ. Eine Leere in der Milz fihrt
zu einem Uberaktiven Magen, der auf die Jagd nach
Kompensation fur fehlende Liebe geht.

Nachdem der Magen Meridian sich auf der Vor-
derseite des Korpers befindet, erlaubt er ein Zu-
gehen auf die eigenen Bedurfnisse. Weiters sorgt
die Magenenergie fir einen guten Appetit auf die
Welt und das Leben und zeigt sich in einer stabi-
len und geerdeten Haltung (vgl. Loh | Sievers, 2012,
S.21). Ein starker Dickdarm erlaubt das rechtzeitige
.Nein” zu allem Unndtigen zu sagen.

Der Dreifacherwarmer sorgt fir das harmonische
Zusammenspiel der drei Brennkammern (oberer,
mittlerer und unterer Erwarmer) und leitet die Ur-
sprungsenergie der Nieren in die Brennraume zu al-
len Organen und in alle Meridiane. Er erlaubt einen
sicheren Umgang mit anderen Menschen, da er zu-
standig ist fiir das Offnen der Grenzen nach auB3en
aber auch fir das SchlieBen um sich im Umgang mit
anderen zu schitzen.

Die Basis flir Selbstflirsorge und
Selbstliebe ist zu wissen wer ich
bin , einen Bezug zu mir und
meinem Kern zu haben.

Daher ist bei diesem Faktor auch das Element Was-

ser und der Nierenmeridian von grundlegender
Wichtigkeit.



Selbstregulation & Selbstfiirsorge

Meridiane & Elemente

Tsubos u.a.

Haushalten mit eigenen Kraften - Grenzen

Di - im Sinne von Nein sagen zu allem was
Uber die Mal3e Krafte raubt bzw. wo der Auf-
wand nicht im Verhaltnis zum Nutzen steht.

Di4, Di1

Selbstwahrnehmung — was brauche ich?

Mi — Mutter — sich um sich selbst kimmern —
auf sich schauen, Wasser — Ni - Wissen wer ich

bin und was ich will

Mi3

Stress (Uberforderung - Druck — Angst)

Gb, Bl, Dii, Ma, Di, Uberspannung tendenziell
in den Yang-Meridianen

Gb20, Gb21, Bl67, D10

Selbst-Fiirsorge (Ressourcen)

Erde — Ressourcen einholen und verwerten, Lu
— als wichtiger Ressourcenlieferant/Produzent
Uber den Atem und als Unterstiitzung seinen

Raum einzunehmen und Grenzen zu halten.

Lu9, Ma36

Immunsystem - Regulation

Mi — Innen & AuBen, Immunitat, Lu — Vitalitat,
Verbindung zur Mi — Energielieferant — Haut,
Di — Ausscheiden

Mié, Lul, Di4

Regulation allgemein

3E fir Balance & Anpassung an duBere Veran-
derungen, Le fir den freien Qi-Fluss

3E5, Le3

Tabelle 4: Zusammenfiihrung der Aspekte des Resilienzfaktors Selbstregulation & Selbstfiirsorge

mit Grundelementen des Hara Shiatsu

Tsubos des Resilienzfaktors Selbstregulation &

Selbstfiirsorge und deren Wirkungen

e Di4, Di11 Abgrenzen, nein sagen
e Ma36 Energielieferung
e Mi3 Stéarkt die Mitte

e Di4 Loslassen, IGsen, auch geistigen Ballast

loswerden
e Gb20 Lésst tief entspannen

e Mié starkt Kérper, bringt Energie vom Kopf zum

Bauch
e Gb21 6st Energiestagnationen auf
e [u9 férdert Zuversicht und Stérke

® Bl67 Anspannung und Kontrolle loslassen und

entspannen

e 3E5 Tor nach AulBen, Abwehr, Schutzhdille Wi-

derstandskraft

e D10 hilfreich bei Anspannung, Nervositét,

Angst

e Le3 gleichméaBiger Qi- und Blutfluss im ganzen

Korper




4.1.5. SELBSTVERANTWORTUNG
& SELBSTWIRKSAMKEIT

Selbstverantwortung und Selbstwirksamkeit sind
wichtige SchlUssel fur Resilienz. Erfahrungen von Un-
abhangigkeit und Eigenstandigkeit konnen zu einem
ermachtigenden Lerneffekt fihren. Allerdings setzt
das eigene Aktivwerden ein gewisses Mal3 an Mut
und Tatkraft voraus. Das Gefihl der Unabhéngigkeit
von anderen ist hier ein mal3geblicher Faktor. Es ist
wichtig sich bewusst zu sein, welche Entscheidungen
notwendig sind, um handlungsfdhig zu werden so-
wie die Starke zu besitzen den eigenen Standpunkt
vertreten zu konnen und sich durchzusetzen.

Wenn man bereit ist Verantwortung fir den nachsten
Schritt zu Ubernehmen, kann man im Zuge dessen
auch erkennen, dass man durch das Aktivwerden
Vorteile gewinnen kann. Sich auf vergangene Er-
rungenschaften zurlickzubesinnen kann hilfreich zur
Starkung der Selbstwirksamkeit sein. Selbstverant-
wortung beinhaltet auch, dass wir uns des Lebens
erfreuen und die Bereitschaft haben, zu wachsen,
Vergangenes loszulassen und uns offen und mit ei-
ner Prise Humor auf den Lebensstrom einlassen,
voller Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten und mit
der Gabe, das Leben mit all seinen Hindernissen so
anzunehmen, wie es ist. (Loh I Sievers, 2012, S. 12)

Durch Hara Shiatsu kommen Klient_
innen wieder zu ihrer Mitte, wo
sie sich selbst wieder bewusst

wahrnehmen kénnen.

Aus dieser Starke und Sicherheit heraus ist es mog-
lich, Mut und Tatkraft fir die Selbstverantwortung
und Selbstwirksamkeit zu entdecken. Die relevan-
ten Meridiane fUr diesen Resilienzfaktor sind vor al-
lem Galle, Leber, Blase, Dinndarm und Niere.

Tsubos des Resilienzfaktors Selbstverantwor-
tung & -wirksamkeit und deren Wirkungen

e Gb30 Bewegung, nach vorne, Entscheidungsstarke
e Ni6 Vertrauen in eigene Fahigkeiten

e BI23, BI52 Willenskraft, Selbstverwirklichung,
Entschlossenheit

e Gb25 Mut fur wesentliche Entscheidungen

e Le3 gleichméBiger Qi- und Blutfluss, Pléne
schmieden

e Gb40 Willens- und Entscheidungskraft, sinnvol-
le Entscheidungen

e [ 14 Bereitschaft zur Verdnderung Di3 Klarheit
® BI10 Wahrnehmung, hilfreich bei unklarem Denken

Tabelle 5: Zusammenfiihrung der Aspekte des Resilienzfaktors Selbstverantwortung & Selbstwirk-

samkeit mit Grundelementen des Hara Shiatsu

Selbstverantwortung/-wirksamkeit

Meridiane & Elemente

Tsubos u.a.

Mut & Tatkraft

Gb — mobilisiert die Kraft fir die notwendigen
Entscheidungen, das Durchsetzungsvermégen
und den Elan, diese umzusetzen,Bl — Wille und

Sicherheit aus dem Wasser

Gb30, BI23, Gb25

Aktiv- Proaktiv (nicht auf andere warten)

Holz - Le macht Plane und Ga unterstltzt sie

auszufuhren

Le14, Le3, Gb40, Gb30

Bl & Dui — Wille, Fokus halten kénnen, Klarheit

etwas zu bewirken

Entschlossenheit - Entscheidungen treffen BI10, Du3
haben
Selbst- & Eigenstandigkeit/
Holz mit starkem Wasser Nié
Unabhéngigkeit
. Holz — Entscheidungen treffen, umsetzen und
Verantwortung iibernehmen Gb25, Gb40
dazu stehen

.. Ni - Wi die ei Starke, Bl - Will
Uberzeugung etwas bewirken zu kénnen - THissen um die eigene tarke e Ni6, BI52




4.1.6. BEZIEHUNGEN & NETZWERKE

Die Inanspruchnahme und das Anbieten von Un-
terstitzung sowie die Pflege von Netzwerken und
Beziehungen sind aus Sicht der Resilienz von hoher
Bedeutung. Zu wissen an wen man sich in schwieri-
gen Situationen wenden kann ist einer der Vorteile
eines groBen Netzwerkes.

Gute Vorbilder zu haben ist eine wert-
volle Unterstlitzung. Ebenso wichtig
ist es, sich mit Menschen zu umge-

ben, die einem gut tun.

Im Gegenzug hierzu ist es von Vorteil sich von Per-

sonen, die einem nicht gut tun bzw. die einem Kraf-

te rauben abzugrenzen. Dafir ist es erforderlich,

dass man eine gute Wahrnehmung seiner selbst
und seiner Bedurfnissen hat.

Im Hara Shiatsu wird dem Erd-Element der Kontakt
zum eigenen Zentrum zugeschrieben. ,Der Mensch
hat Kontakt zu seinem Zentrum, ruht gewisserma-
Ben in sich selbst, wirkt gereift, ausgeglichen und
bestandig. (...) Er (...) besitzt die Fahigkeit, mitfuh-
lend anderen Menschen zu begegnen und zu hel-
fen. (...)" (Rappenecker, 2007, S.66) Die Kraft des Erdele-
ments zeigt sich in der Fahigkeit in seiner eigenen
Mitte zu ruhen und ein Gefihl von Harmonie und
Geborgenheit zu empfinden (Loh I Sievers, 2012, 5.186).

Zusatzlich zum Erd-Element kommt hinsichtlich des
Resilienzfaktors Beziehungen und Netzwerke auch
das Feuer-Element zur Geltung. Die Qualitaten und
Eigenschaften des Feuerelements in ausgegliche-
nem Zustand sind u.a. kommunikativ, einfGhlsam,
offen, herzlich & liebevoll.

Tabelle 6: Zusammenfiihrung der Aspekte des Resilienzfaktors Beziehungen & Netzwerke mit

Grundelementen des Hara Shiatsu

Beziehungen & Netzwerke

Meridiane & Elemente

Tsubos u.a.

Wertschatzung

Erde- das wertschatzen was ist & mich selber

. Ma1, Ma36, Mi4, Mi13
wertschatzen

Vorbilder nutzen

Erde — unsere ersten Vorbilder sind unsere

Eltern

Pflege von Beziehungen

Hz nach auBBen gehen, aktiv werden fiir Bezie-
hungen, Dii — Klarung welche Beziehungen tun
mir gut, welche nicht. Erde- Sinn fir Beziehun-

gen — Wert von Beziehungen

Hk1, Hz1, Hk8, 3E5

Gegenseitige Unterstiitzung,
Hilfe annehmen

Mi — unterstltzen & an andere denken. Aber
auch an mich & meine Bedirfnisse. Milz Meri-
dian férdert das Mitgefiihl und das Sich-Kiim-
mern um andere; vermittelt Geborgenheit und

Sicherheit und damit das Gefihl in der Welt

und in sich selbst zu Hause zu sein.

Kommunikation

Hz - Beziehungen liegen mir am Herzen und

ich gehe nach auB3en (F) — Reden, Gestik, etc.

Herz Meridian: schenkt Begeisterungsfahig-
keit, Lebensfreude und Fahigkeit sich zu 6ffnen
und zu lieben; Fahigkeit sich klar und verstand-

lich auszudricken und mitzuteilen

3E5




Tsubos des Resilienzfaktors Beziehungen &
Netzwerke und deren Wirkungen

e Malé6 fordert Selbstliebe

® 3E5 sich der AuBenwelt 6ffnen und mit ihr kom-
munizieren

e Ma36 gibt Klarheit und Ruhe, gleicht aus, stabi-
lisiert

o Hk1, Hz1 Oﬁnung des Herzens, Freundschaft,
N&he

e Mi4, Mi13 térdert die Erde, gibt Sicherheit &
Geborgenheit

e Hk8 Lebensfreude & Begeisterung

4.1.7. ZUKUNFTSGESTALTUNG
& VISIONEN

Resiliente Menschen kénnen klare Visionen, Plane
und Werte entwickeln nach denen sie sich richten.
Voraussetzung dafir ist jedoch zu wissen, wer man
ist, welche Werte, Bedirfnisse und Ziele man lebt
und anstrebt. Hindernisse am Weg werden als sinn-
volle Erfahrungen betrachtet. Widerstandsfahige
Personlichkeiten sind sich bewusst, dass sie an Pro-
blemen wachsen kénnen und dass sich Krisen als
Chance fur neue Entwicklungen entfalten kénnen.

Somit hat die Sinnhaftigkeit des eigenen Lebens
und der Arbeit eine entscheidende Rolle in der Re-
silienz. Die Uberzeugung, selbst etwas gestalten

und bewirken zu kénnen und somit einen aktiven
Einfluss auf die eigene Zukunft zu nehmen ist nicht
liberwiegend zuriickhaltend mit Angsten, sondern
mit Kraft und Sicherheit behaftet.

In Hara Shiatsu nahrt das Wasser-
Element die innere Kraft, Ruhe und
Entspannung sowie auch das Ver-
trauen in den Fluss des Lebens.

Die Grundstarke im Wasser-Element gepaart mit
der Kraft des Holz-Elements, welches zur Verwirk-
lichung des Potenzials, zur Entfaltung und zum
Wachstum befahigt, sind die Voraussetzungen um
klare Visionen und Plane zu entwickeln und zu ver-
wirklichen. Ein starkes Wasser-Element mit einem
lebendigen und wachstumsfreudigen Holz-Element
sind die besten Voraussetzungen um die eigene Zu-
kunftsgestaltung und Visionen bestmdglich zu ver-
wirklichen.

Tsubos des Resilienzfaktors Zukunftsgestaltung
& Visionen und deren Wirkungen

e BI52 Willenskraft, Selbstverwirklichung, Ent-
schlossenheit

e Ni3 Willenskraft, stabilisierend und festigend
(Erdpunkt)

e Ni6 Klarheit, Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten

Tabelle 7: Zusammenfiihrung der Aspekte des Resilienzfaktors Zukunftsgestaltung & Visionen mit

Grundelementen des Hara Shiatsu

Zukunftsgestaltung & Visionen

Meridiane & Elemente

Tsubos u.a.

Was will ich?

Wasser — Wer bin ich und was will ich?

BI52+Ni6

Uberzeugung gestalten zu kénnen

Wasser- Sicherheit aus mir heraus und aus

meinen Erfahrungen

Ni3, Ni6

Klare Visionen und Pléne

Le - Visionen & Plane definieren, den eige-
nen Lebensplan erkennen, Visionen & Plane

Hk1, Hz1, Hk8, 3E5
entwickeln

Aktiven Einfluss auf

meine Zukunft nehmen

Gb - Umsetzung der Visionen und Pléne. Le
& Gb Meridiane: Mut der inneren Vision zu

folgen und Ldsungen zu finden

Sinnhaftigkeit des eigenen
Lebens & Werte

Ni — Essenz, Tiefe, Sinn. Vertrauen in sich
selbst und in das Leben




4.1.8. IMPROVISATIONSVERMOGEN
& LERNBEREITSCHAFT

Ein gutes Improvisationsvermdgen setzt Flexibilitat,
offenes 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 kénnen. 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 unterstiitzen den Lernprozess.

Improvisation bendtigt Loslassen von
bisherigen Mustern und Eingelerntem
um im Umgang mit Unerwartetem
flexibel zu bleiben und etwas Leich-
tigkeit und Vertrauen in die eigenen
Fahigkeiten. Resilienz selber ist eben-
falls ein Adaptiver Lernprozess.

Im Hara Shiatsu ist Losldsen eine Aufgabe des Dick-
darms. Dieser ist zustéandig fir das Ausscheiden von
Unndtigem. Um Leichtigkeit und Freude im Experi-
mentieren zu erleben, ist ein ausgeglichenes Herz
eine wertvolle Stutze. In der Kraft der Nieren findet
man u.a. seine Essenz und Selbstsicherheit. Eine
starke Leber-Energie erlaubt es, sich den nétigen
Freiraum fur die eigene Entfaltung zu nehmen so-
wie flexibel auf Unerwartetes reagieren zu kénnen.
Aus einer guten Erde tankt man Bodenstandigkeit,

Tabelle 8: Zusammenfiihrung der Aspekte des Resilienzfaktors Improvisation & Lernbereitschaft mit

Grundelementen des Hara Shiatsu

Improvisation & Lernbereitschaft

Meridiane & Elemente

Tsubos u.a.

Loslassen von alten Lésungen, Mustern

Di - |6sen, loslassen, ausscheiden von Dingen

Di4, Di11, Lul + D4,

die ich nicht brauche Lu10 + Bl42

Hz - Freude, Leichtigkeit, ausprobieren, Ni -
E . i & Fehl h Eine gute Basis/Essenz und Selbstsicherheit A N3
xperimentieren ehler machen z1, Ni
P hilft dabei locker zu sein und Fehler machen
und zugeben zu kénnen

Raum f. Erneuerung, Le - Freiheit, R , Wachstum — mei Frei-

u uerung reiheit, Raum, Wachstum — meinen Frei Gb30, Le14

Entwicklung, Wachstum

raum fUr Entfaltung

Dii — Fokus halten kénnen, aber dennoch
flexibel bleiben, Di — sich von Vorbereitetem,

Vorgedachtem, Bekanntem 16sen kénnen,

Umgang mit Unerwartetem - Flexibilitat

Erde - Mit einer starken Mitte wirft einen nichts
so rasch aus der Bahn, Holz — ist unser Holz im
Fluss, sprich auch mit gutem Wasser versorgt,
kdnnen wir geschmeidig auf alles was kommt
reagieren und neue Plane schmieden und

umsetzen

Da3 + Blé2, Di4, Ma36,
Mi4, Gb30, Le14

Entscheidungen treffen mit dem was da ist

Gb - Entscheidungen treffen

Gb30

Offenheit & offenes Interesse

3E, Hz & Hk & Lu — Herz &ffnen, das offene
Herz schitzen, einatmen und sehen was ich

damit machen kann

3E5+Hké, Lul




die einem nicht so schnell aus der Ruhe bringt. Das
Feuer-Element, insbesondere der 3-Fach-Erwarmer
sowie Herz und Herzkonstriktor, ist zustéandig fiir ein
offenes, aber geschitztes Herz, das freudiges Inter-
esse zeigen kann.

Wir sehen, dass Improvisationsvermé-
gen und Lernbereitschaft eine Vielfalt
von Voraussetzungen und Starken be-
notigt, was sich im Hara Shiatsu durch
eine breite Auswahl an beteiligten
Elementen wiederspiegelt.

Tsubos des Resilienzfaktors Improvisation &
Lernbereitschaft und deren Wirkungen

e Di14, Di11 Loslassen, IGsen, auch geistigen Bal-
last loswerden

® D(3 + Bl62 wachsame Entspanntheit

e Lu1+Di4 hilft Vergangenes loszulassen

e 3E5+Hké Sffnet Herzensgefiihle, bringt Ruhe,
Tor nach innen&aulBen

e |u10+Bl42 ,Ja!” zum Leben
e Gb30 Tatkraft, nach vorne, Entscheidungen

e [ul Kraft, Lebensmut, Zuversicht, Vertrauen in
die Zukunft

e Hz1 &ffnet das Herz

e BI10 Wahrnehmung, Hilfreich bei unklarem
Denken

e Ni3 Gefihl von Sicherheit

e [ e14 Bereitschaft zur Verdnderung

e Ma36 entspannt, erdet, zentriert, stabilisiert,
bringt Energie

e Mi4 Sicherheit & Geborgenheit - Versorgung

4.2. VORGEHEN FUR ANALYSE
& STRATEGIEENTWICKLUNG

Wie in den obigen Beschreibungen zu erkennen ist,
kann jeder Resilienzfaktor auf unterschiedliche Art
und Weise durch Hara Shiatsu und dem Meridian-
system unterstitzt werden. Es gibt, wie immer im
Shiatsu, mehrere mogliche Zugange. Durch die fei-
ne Vernetzung und die Zusammenhange zwischen
Faktoren und Meridianen konnen fir unterschied-
liche Konstellationen unterschiedliche Wege zum
selben Ziel fihren.

Welche konkrete Strategie fiir die
Shiatsusitzungen gewahlt wird,
welche Punkte (Tsubos) zur Unter-
stlitzung herangezogen werden und
wie Werkzeuge zur Eigenanwendung
gestaltet werden, ergibt sich aus der
jeweiligen individuellen Komposition.
Diese besteht aus der personlichen Geschichte, der
aktueller Situation, den konkreten Zielen und einer
umfassenden Kdrperanalyse der Klientin/des Klien-

ten und wird mit dem Wissen tber Meridianqualita-
ten und Resilienzfaktoren kombiniert.

Aus unserer vorliegenden praktischen Erfahrung
kénnen wir folgende Vorgangs- und Herangehens-
weise flr Shiatsupraktiker_innen skizzieren um Resi-
lienz in ihre Arbeit mit aufzunehmen:

= Gesprach zu Situation, Beschwerden und Winschen
{Entscheidung ob Resilienz grundsatzlich ein Thema ist)

* Definition der Ziele und des Stellenwerts der Resilienz
» Kirperanalyse und Hara Shiatsu Diagnose

* Fragen und Beobachtungen zu einzelnen Resilienzfaktoren

s Strategieentwicklung



Ad 1. Gesprach zu Situation, Beschwerden und
Wiinschen

Im ersten Teil unseres Gesprachs mit den Klient_in-
nen erfragen wir ihre aktuelle Situation, mogliche
vorliegende Beschwerden, deren Entstehungsge-
schichte und Verlauf und nehmen Wiinsche auf.

Sprechen die Klient_innen von einer Krise bzw. fih-
len sie sich aktuell in einer schwierigen, unangeneh-
men, stressvollen Situation, so k&dnnen wir das Thema
Resilienz gedanklich bereits mitnehmen und unsere
weitere Analyse dementsprechend erganzen.

Im weiteren Verlauf stellen wir gezielte Fragen zu
Primarfunktionen, personlicher Geschichte, Beruf,
Begeisterung, Beziehungen, Erndhrung, Bewe-
gung, etc. um ein konkreteres und gleichzeitig um-
fassenderes Bild des jeweiligen Menschen, seines
Lebens und seiner aktuellen Situation zu erhalten.

Ad 2. Definition der Ziele und des Stellenwerts
der Resilienz

Wenn wir das Gefihl haben, dass Resilienzforde-
rung grundsatzlich bei einem Menschen Thema
ist, kommt es im zweiten Schritt darauf an konkrete
Ziele zu definieren, Prioritaten zu setzen, und eine
Ursache-Wirkungsabschatzung was die Resilienz
betrifft vorzunehmen. Wir versuchen die Frage zu
beantworten ob Resilienzforderung das alleinige,
ein vorrangiges oder ein untergeordnetes, nach-
rangiges Ziel darstellt, ob es Zieliberlappungen
gibt und womit wir anfangen sollen. Wir werden se-
hen, dass Resilienzstarkung und andere Ziele sich
oft Uberschneiden und selten sauber trennbar sind.
Dennoch scharft es unseren Blick und unseren Fo-
kus, wenn wir Uberlegungen zu den Zusammenhén-
gen und Abhangigkeiten anstellen, wie z.B.:

e Wenn jemand zu uns kommt der bereits langer
in einer Krise feststeckt und bei dem die emoti-
onalen und kérperlichen Wirkungen nun anfan-
gen stérker splrbar zu werden, wird es im Endef-
fekt um Resilienzstirkung und die Uberwindung
der Krise gehen. Z.B. kénnte sich ein bereits
lang andauernder Stress in der Arbeit auf den
Magen schlagen, Schlafstérungen verursachen,
Verspannungen im Nacken oder Riickenschmer-
zen mit sich bringen. In diesen Féllen, wo eine
léangere Krise bzw. Zeit des Stresses den ersten
splrbaren Beschwerden vorausgeht, werden
wir versuchen méglichst rasch auf die Ursachen
dahinter zu fokussieren. Die Frage wére warum
sich dieser Mensch dem andauernden Stress so

lange aussetzt? Ist es vielleicht Existenzangst,
das Gefihl nicht gut genug zu sein, fehlendes
Vertrauen, Pessimismus, mangelnde Kreativitat
und Lésungsorientierung etc.? Mit diesen Fra-
gen landen wir rasch bei den Resilienzfaktoren
und dahinterliegenden persénlichen Mustern.

Dennoch gibt es Primarfunktionen oder Schmerzen
die definitiv zuerst unsere Aufmerksamkeit bendti-
gen um erst den Raum und die Mdglichkeit fir eine
tiefere Ursachenbearbeitung zu &ffnen. Diese haben
Vorrang, auch wenn Resilienz den eigentlichen Kern
darstellt, um den es in weiterer Folge gehen soll.

e Eine externe, plotzliche Einwirkung oder ein
besonderes Erlebnis kann eine tiefe Krise auslé-
sen. Z.B. ein Unfall oder der Verlust einer nahen
Bezugsperson. Hier muss der Mensch mit ei-
nem Schock umgehen, kdmpft mit kérperlichen
und/oder emotionalen Schmerzen und seine
Resilienz wird extrem auf die Probe gestellt. In
dem Moment wo wir an der Verarbeitung des
Schocks, der Trauer etc. zu arbeiten beginnen,
arbeiten wir bereits auch an der Resilienz. Wenn
wir z.B. davon ausgehen, dass ein Annehmen
und Akzeptieren der Situation ein wichtiger ers-
ter Schritt ist, so sind wir bereits bei dem gleich-
namigen Resilienzfaktor.

Auch hier gilt jedoch selbstverstandlich, dass Prob-
leme in den Primarfunktionen oder starke Schmer-
zen gelindert werden mussen und je nach Situation
parallel auch professionell an der korperlichen Re-
habilitation gearbeitet werden sollte.

In manchen dieser Falle wird eine Arbeit an der Si-
tuation / an den Beschwerden an sich nicht mehr,
oder nur sehr langfristig erfolgsversprechend sein.
Hier wird es fast ganzlich um den psychischen Fak-
tor der Resilienz gehen, darum das Leben trotz aller
Gegebenheiten mit Lebensqualitat zu fallen.

e [st ein Mensch grundsétzlich hoch resilient,
voller Energie, Motivation und wertvollen Werk-
zeugen zur Uberweindung von Kristen und
nur gerade aktuell und punktuell in einer sehr
fordernden Situation wie z.B. die Rehabilitation
nach einer Operation, das Treffen einer wichti-
gen Entscheidung, das erfolgreiche Abschlie3en
einer Ausbildung oder eines gro3en Projektes
oder sonst eine extrem aufregende Situation,
kénnen wir zwar auch die Resilienz im Hinterkopf
behalten, sollte etwas passieren und der Mensch
drohen in eine Krise zu rutschen, werden jedoch
vorerst denjenigen gezielt dahingehend unter-
stltzen, einfach diese aktuelle Situation még-



lichst gut zu meistern. D.h. dieser Mensch defi-
niert selber welchen Resilienzfaktor er braucht
und nutzt diesen und wir unterstiitzen ihn mit
Shiatsu genau in diese Richtung.

Es wird oft der Fall sein, dass wir fir eine gewisse
Situation eine bestimmte Qualitat unterstitzen wol-
len wie z.B. mehr Klarheit, Fokus, Energie, Geduld,
Gelassenheit, Umsetzungskraft, Freude etc. und da-
mit klarerweise gleichzeitig auch Resilienzfaktoren
adressieren, ohne, dies primar im Sinne zu haben.

Man konnte sagen, es ist das Ausmal (Tiefe, Zeit
und Wiederholungsfaktor) der psychischen Beein-
trachtigung durch den Stressor der eine Richtung
vorgibt. D.h. ob es noch eher um die aktuelle Situ-
ation und um den Stressor und Ausldser geht oder
es bereits mehr um die Resilienz als ,psychische
Abwehrkraft” dahinter geht.

* Da seit einigen Jahren der Resilienz, vor allem
im Unternehmenskontext, immer mehr Aufmerk-
samkeit geschenkt wird, werden wir vermehrt
auch Klient_innen begegnen, die ganz bewusst
an ihrer Resilienz arbeiten méchten. In diesen
Fallen ist unser Resilienzverstandnis besonders
wertvoll und wir knnen in Abstimmung mit der
Hara-Shiatsu-Diagnose direkt an den jeweiligen
Faktoren ansetzen. Auch im Gesprach und in der
Evaluierung der Fortschritte werden wir dement-
sprechend fokussieren.

e Kommen Klient_innen zu uns, die in ihrer Ge-
schichte andauernd in Krisen fallen, auch wenn
der Stressor von auBen ein eher geringer zu
sein scheint, so kénnen wir die Resilienz in den
Mittelpunkt riicken, jedoch mit besonderem Au-
genmerk auf die Griinde dahinter. Wir sollten in
diesen Féllen versuchen das dahinter liegende
Muster, und seinen Wert zu erkennen und den
grundlegenden Glaubenssatz oder Antreiber
ausfindig machen. So kénnen wir nicht nur an
der Starkung einzelner Resilienzfaktoren arbei-
ten, sondern an der Wurzel ansetzen. Dies gilt
natdrlich generell, ist jedoch bei Wiederholun-
gen noch augenscheinlicher.

e Oft werden sich die Ursachen von kérperlichen
und emotionalen Symptomen und die einer
schwachen Resilienz (iberschneiden. Wenn wir
es schaffen gemeinsam die Grundmuster dahin-
ter zu erkennen und auch nur ein klein wenig zu
bewegen, wird dies auf das Gesamtsystem eine
heilende Wirkung haben. Z.B. wenn Menschen
sich fur andere langerfristig, iberméaBig aufop-
fern und auf sich selbst vergessen, kann es leicht
zu Energielosigkeit, Burn-Out und verschie-

densten kérperlichen Symptomen kommen.
Der Resilienzfaktor der Selbstflirsorge wird hier
vernachléssigt, was sich nachvollziehbarerweise
auch in der insgesamten persénlichen Resilienz
negativ auswirkt. In der Tiefe dahinter kénnte
z.B. der Glaubenssatz liegen ,,Ich bin es nicht
wert, dass sich jemand um mich kimmert.”
Wenn diese Grundannahme aufgeweicht wird,
wird sich beides, die Resilienz und das Bedlirfnis
sich aufzuopfern, verandern.

Ad 3. Korperanalyse und Hara Shiatsu Diagnose

Mit unserer Wahrnehmung dber alle Sinne und ei-
ner umfassenden Korperanalyse erstellen wir un-
sere Hara Shiatsu Diagnose. Hierflir sehen wir uns
unter anderem folgende Punkte genau an: Korper-
bau, Stimme und Ausdrucksweise, Haut, Gesicht,
Atmung, Geruch, Muskeltonus und Gewebe, Hara
und Meridian-Diagnosezonen, Zunge, Puls, Meri-
dianspannungen, Back-Shu-Punkte, Alarmpunkte,
Temperatur, Unterschiede oben/unten, links/rechts,
Bewegungen, Flexibilitat.

Ad 4. Fragen und Beobachtungen zu einzelnen
Resilienzfaktoren

Vorausgesetzt wir haben entschieden, dass wir (auch)
an der Resilienzférderung arbeiten wollen, gehen wir
die 8 Resilienzfaktoren in unserem Kopf durch und
entscheiden welche/r fir diesen Menschen beson-
ders interessant sein konnte/n. Wir sprechen Uber
diese Resilienzfaktoren mit unseren Klient_innen
und hinterfragen in welchen Aspekten ein gewisser
Faktor schwacher ist und warum. Hierfir kénnen wir
die Fragen aus den Tabellen verwenden und eigene
neue hinzufigen.

Wenn wir z.B. herausfinden, dass fir einen Menschen
der Faktor Beziehungen und Netzwerke besonderes
Entwicklungspotential hat, so sollten wir hinterfragen
worum es genau geht — geht es darum mehr Beziehun-
gen zu haben, geht es darum bestehende Beziehungen
qualitativ hochwertiger und tiefer zu machen, geht es da-
rum sich von ,,negativen” Beziehungen zu trennen und
neue Beziehungen zu suchen oder geht es vielleicht viel-
mehr um den Aspekt der geschaftlichen Beziehungen
und Netzwerke, um die Sicherheit der Selbststandigkeit
und des Menschen als Unternehmer zu erhdhen und
so mit Existenzkrisen besser fertig zu werden? Und wir
soliten fragen was diesen Menschen bisher daran gehin-
dert hat, mehr, gestindere oder sicherere Beziehungen
einzugehen? Wo liegen die Ursachen, dass dieser Faktor
schwacher ausgepragt ist als andere?



All das kann uns wertvolle Hinweise geben wo wir
tatsachlich ansetzen kénnen und welche Meridian-
qualitdten und Zusammenhange wir wahlen. Z.B.
wenn es mehr darum geht zu |6sen und zu sich zu
stehen, sich abzugrenzen, kénnte der Dickdarm
und der Lungenmeridian also das Metallelement
von Nutzen sein, wenn es um die Qualitdt und die
Tiefe geht vielleicht eher die Milz (Erde) und das
Herz (Feuer), wenn es ums Netzwerken und um
die Quantitat geht konnten mehr Magen (Erde mit
Jagerqualitat) und Gallenblasenenergie (Holz) die
treibenden Krafte sein.

Es macht an dieser Stelle auch Sinn
mit den Klient_innen (ber mogliche
friihere Krisen zu sprechen. Vielleicht
gibt es sogar Situationen die im Zu-
sammenhang mit der jetzigen stehen
oder ihr dhnlich sind.

Wir kénnen gezielt fragen: Wie war das damals?
Was haben Sie gemacht? Wie sind Sie wieder he-
rausgekommen? Was haben Sie damals fir sich
gelernt bzw. wie hat diese Krise Ihr Leben und lhre
Gedanken verandert? Wir erfahren hierdurch etwas
Uber die Fahigkeiten mit Schwierigkeiten umzuge-
hen und sie zu Uberwinden und lernen individuel-
le Strategien kennen. Dartber hinaus rufen wir mit
dieser Reflexion auch in unseren Klient_innen sel-
ber ihre diesbezlglichen Kompetenzen in Erinne-
rung. Sollten im Gesprach Krisen auftauchen, die
in der Vergangenheit nicht oder nicht ausreichend
bewaltigt wurden, so ist auch dies ein sehr wertvol-
ler Hinweis mit dem wir gemeinsam weiterarbeiten
kénnen. Mit konkreten Beispielen lasst sich besser
erahnen was gefehlt haben kénnte und wo es be-
sonders viel Potential gibt.

Ad. 5 Strategieentwicklung

Aus dem Gesprach, der Zieldefinition, der Kérperana-
lyse und der Zusammenfihrung mit den Resilienz-
faktoren erarbeiten wir eine Strategie fir unsere Shi-
atsusitzungen. D.h. zu den uns passend scheinenden
Resilienzfaktoren tberlegen wir uns in Anlehnung an
unser Modell der Zusammenfihrung passende Me-
ridianqualitaten, Punkte und mogliche Ubungen. Die
Ideen hieraus gleichen wir mit der Strategie ab die wir
auf Grund unserer Hara Shiatsu Analyse wahlen wir-
den und werden in den meisten Fallen sehen, dass
sich die beiden Herangehensweisen sehr gut Uber-
schneiden oder hervorragend erganzen.

Wenn wir in unseren Gesprachen mit
den Klient_innen immer wieder auch
ihren Geist Uber Bilder und Beschrei-
bungen mit ins Boot holen, erhbhen
wir die Verarbeitung, Prasenz und Ab-
rufbarkeit der Erfahrungen im Kérper.

Zusatzlich zur Shiatsusitzung gibt es fir jeden Re-
silienzfaktor eine Vielzahl von Ubungen, Techniken
und Ideen, die im taglichen Leben zur Starkung des
jeweiligen Faktors wesentlich beitragen. Z.B. alte
Freundschaften wieder zu aktivieren, regelmalig
Sport zu betreiben oder zu meditieren, warm und
in Ruhe zu essen, Beziehungen und Situationen die
immer wieder aussaugen zu meiden, ,nein” sagen
Uben, die Sicht auf das zu scharfen was gut ist, was
da ist und was schon ist, mehr zu schlafen, Plane zu
machen, sich bewusst zu machen was man schon
alles geschafft hat, Neues zu Lernen u.v.m.

Sollten bei der Strategieentwicklung die Wege aus
den zwei Betrachtungen diametral gegenlberste-
hen, so empfehlen wir beide Blickwinkel nochmal
zu Uberprifen und mit dieser wertvollen Zusatzin-
formation nochmals auf das Ganze zu sehen. Wir
kénnen Korperindizien nochmals genauer analysie-
ren, bestimmte Punkte hinterfragen und uns den
Resilienzfaktor mit seinen einzelnen Aspekten ge-
nauer ansehen. Es konnte auch ein anderer Resili-
enzfaktor das eigentliche Thema sein. Oft klart es
sich wenn man einfach direkt mit dem Betroffenen
dartber spricht.

Wenn wir dann immer noch auf vollig unterschiedli-
che Strategien kommen, verlassen wir uns auf unse-
re Kdrperanalyse und unsere Hara Shiatsu Diagnose
und nehmen die Gedanken zur Resilienz im Hinter-
kopf mit. Vielleicht wird der Zusammenhang erst zu
einem spateren Zeitpunkt klar.



5. ERGEBNISSE & REFLEXION

Um etwas zu starken mussen wir 1. wissen was wir star-
ken wollen, 2. die Ausgangssituation kennen, 3. Ziele
definieren und 4. Werkzeuge verwenden die uns die
Entwicklung und die Ergebnisse greifen lassen.

1. Resilienz haben wir flr uns definiert,

2. die Ausgangssituation wurde durch die Resilienz-
testungen, unsere Fragen im Erstgesprach und
unsere Shiatsu-Analyse-Methoden beschrieben,

3. Ziele wurden gemeinsam mit den Teilnehmer_in-
nen im Erstgespréach definiert und dokumentiert,

4. die individuellen Entwicklungen und Ergebnis-
se haben wir durch laufendes Nachfragen, durch
den Vergleich der Resilienztests und der Ant-
worten im Anfangs- und Abschlussgespréach und
Uber die Verdnderungen die wir mit Hilfe unserer

Kérper-Analyse wahrnehmen erhoben und im
Teil 3.2. ausfihrlich beschrieben.

In diesem AbschlieBenden Teil wollen wir nun die
Ergebnisse, Erkenntnisse und Erfahrungen zusam-
mengefasst darlegen und unsere Schlisse hieraus
ziehen.

5.1. MESSBARE GESAMTERGEBNISSE
& GRAFIKEN

Bevor wir uns der Reflexion und Zusammenfassung
widmen, mochten wir einige konkrete und in Zahlen
zu fassende Gesamtergebnisse graphisch vorstel-
len. Bei den Beschreibungen der Grafiken haben
wir uns kurz gehalten, da die einzelnen Punkte die
zu den Ergebnissen geflhrt haben in ausfihrlicher
Form bei den Beschreibungen der Teilnehmer_in-
nen (siehe Anhang) zu finden sind.

5.1.1. SHIATSU ALS WIRKUNGSVOLLER

ANSATZ ZUR RESILIENZFORDERUNG

Das einfache Balkendiagramm in Abbildung 13
zeigt, dass alle unserer Teilnehmer_innen der Mei-
nung sind, Shiatsu sei zur Resilienzférderung ein
wirkungsvoller Ansatz. Als besonders effektiv wurde
von unseren Teilnehmer_innen mehrfach die Arbeit
mit Shiatsu am Resilienzfaktor der Selbstregulation
& Selbstfirsorge herausgehoben.

0 20 40 &0 &0 100
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Dieser Resilienzfaktor stellt auch fir unsere Expert_
innen die Grundlegende Basis fir den Erfolg in al-
len anderen Faktoren dar, da hieraus die wichtigsten
Ressourcen geschopft werden. Wir vergleichen die-
sen Resilienzfaktor gerne mit dem Element Wasser,
wo alles seinen Ursprung hat und wo unsere Essenz
und unser Energietank liegen.

Man nimmt sich Zeit fur sich, man trifft die Entschei-
dung etwas verandern oder verbessern zu wollen
und holt sich bewusst Unterstiitzung, schafft sich
Raum hierfir.

Die Shiatsusitzung lasst einen sich
selber, seinen Kérper und seine
Geflihle wahrnehmen und spliren
und bringt Kérper, Geist und Seele
in Bewegung.

DarlUber hinaus erachten unsere Teilnehmer_in-
nen auch Visionsgestaltung, Selbsteinschatzung,
Akzeptanz, Beziehungen und Lernbereitschaft als
Faktoren, die sehr gut und direkt durch Shiatsu zu
unterstitzen sind.

5.1.2. VERANDERUNGEN DES
KORPERLICHEN WOHLBEFINDENS

Abbildung 14 zeigt jeweils in Saulenpaaren die
Veranderung der subjektiven Einschatzung des
insgesamten korperlichen Wohlbefindens jedes/r
Teilnehmer_in von Erstgesprach zu Abschlussge-
sprach nach 8-10 Sitzungen in einem Zeitraum von
ca. 3 Monaten. (Skala 1-10, wobei 10 das Hochste
ist.) Das letzte Saulenpaar zeigt die Veranderung in
einem Mittelwert Uber alle zehn Teilnehmer_innen.

Auch wenn Resilienz an sich als ,psychisches Im-
munsystem” bezeichnet wird, so hat aus Shiatsu
Sicht die korperliche Verfassung immer auch eine
Wirkung auf die psycho-emotionale Verfassung und
umgekehrt. Daher ist es schon zu beobachten, dass
sich bei 7 von 10 Teilnehmer_innen die geflihlte kor-
perliche Befindlichkeit verbessert hat, wie auch der
Mittelwert Uber alle Teilnehmer_innen. Bei 3 Teil-
nehmer_innen ist sie gefuhlt gleich geblieben.

Abb. 3: % der Teilnehmer_innen die der Mei-
nung sind, dass Shiatsu zur Resilienzférderung
einen wirkungsvollen Ansatz darstellt
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Abb. 5: Verdnderung der subjektiven Einschatzung des insgesamten psychischen & emotionalen
Wohlbefindens zwischen Erstgesprach und Abschlussgespréch



5.1.3. VERANDERUNGEN DES
PSYCHO-EMOTIONALEN
WOHLBEFINDENS

In Abbildung 15 sehen wir die Veranderung der sub-
jektiven Einschatzung des insgesamten psychisch &
emotionalen Wohlbefindens jedes/r Teilnehmer_in
zwischen Erstgesprach und Abschlussgesprach
nach 8-10 Sitzungen in einem Zeitraum von ca. 3
Monaten (Skala 1-10 wobei 10 das Hochste ist.). Das
letzte Saulenpaar stellt die Veranderung in einem
Mittelwert Uber alle zehn Teilnehmer_innen dar.

Auch hier zeigt sich erfreulicher Weise eine positi-
ve Veranderung bei 6 von 10 Teilnehmer_innen und
eine im Mittelwert insgesamte Verbesserung Uber
alle Teilnehmer_innen. Bei zwei ist der angegebe-
ne Wert gleich geblieben, bei zwei hat er sich ver-
schlechtert. Eine dieser beiden Teilnehmer_innen
(TN Nr. 8) hat leider auf Grund einer langeren Pau-
se bis Abschluss der Diplomarbeit nur 7 Behand-
lungen erhalten und die andere Teilnehmerin (TN
Nr. 6) gibt an, dass ihre Offenheit und ihre kritische
Selbstreflexion gestiegen sind und ihr genannter
Anfangswert im Verhaltnis zu hoch angesetzt war.

Abb. 6: Veranderungen im
Resilienztest nach Leppert
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5.1.4. VERANDERUNGEN IN DEN
RESILIENZFRAGEBOGEN/TESTS
5.1.4.1. RESILIENZFRAGEBOGEN/TES
VON LEPPERT

Abbildung 16 zeigt die Ergebnisse des sehr allge-
mein gehaltenen Fragebogens von Leppert indem
die gesamt erreichte Punkteanzahl pro Teilnehmer_
in am Beginn und zum Abschluss des Sitzungszeit-
raumes gegenibergestellt wird. Die Hochstpunk-
teanzahl betragt 91, bis 66 Punkten spricht Leppert
von einer niedrigen Resilienz, zwischen 67 und 72
von einer moderaten und ab 73 von einer hohen Re-
silienz. Das letzte Saulenpaar stellt die Veranderung
in einem Mittelwert Uber alle zehn Teilnehmer_in-
nen dar. Wir haben skalenmaf3ig die Entwicklungen
ab einer Punkteanzahl von 60 dargestellt, um auch
kleinere Veranderungen besser sichtbar zu machen

Da alle unserer Teilnehmer_innen als Resilienztrai-
ner_innen und Spezialist_innen im Bereich Resilienz
& Gesundheit bereits zu Beginn eine mittlere oder
meist hohe Resilienz nach diesem Test aufwiesen,
kénnen wir auch kleine Steigerungen als sehr posi-
tiv werten, ganz im Sinne der Faustregel: , die letz-
ten 20% auf Hundert bedurfen 80% des Einsatzes”.
7 von 10 haben am Ende eine hdhere Punkteanzahl,
1 eine gleichbleibende und 2 eine etwas niedrigere
als zu Beginn.
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Abb. 7: Veranderungen im Resilienztest nach Amann — ausschlieBlich bezogen auf die Faktoren die

bearbeitet wurden

5.1.4.2. RESILIENZFRAGEBOGEN/TEST

Da bei diesem Fragebogen eine Einzelauswertung
pro Resilienzfaktor méglich ist, haben wir uns in der
folgenden Grafik auf die Faktoren konzentriert die
Schwerpunkte unserer Zielsetzungen und Strategi-
en waren um abseits der Gesprache und der vielen
Ergebnisse nochmals sehr punktuell einen Eindruck
Uber die Entwicklung zu gewinnen. Hierfir haben
wir jeweils aus der Summe der zwei Antworten pro
Resilienzfaktor den Mittelwert berechnet um dann
einen Mittelwert Uber alle bei der jeweiligen Teil-
nehmerin bearbeiteten Faktoren zu bilden. In der
Abbildung 17 werden nun die beiden Mittelwerter-
gebnisse von Anfang und Ende des Sitzungszeit-
raumes gegenlbergestellt. Das letzte Saulenpaar
stellt die Veranderung in einem Mittelwert Uber alle
zehn Teilnehmer_innen dar, wieder jedoch lediglich
auf die fokussierten Resilienzfaktoren beschrénkt.

Die Mittelwertergebnisse zeigen bei 9 von 10 Teil-
nehmer_innen einen hoheren Mittelwert der Punk-
te die bearbeitet wurden. Auch hier fiihren wir das
nicht so zufriedenstellende Ergebnis bei Teilneh-
mer_in Nr. 8 auf die geringere Anzahl an Sitzungen
zurlick. Es war fir uns in der Auswertung und Be-

rechnung jedoch auch interessant zu sehen, dass
einerseits nicht bei allen, alle bearbeiteten Punkte
eine Steigerung zeigten und andererseits, dass es
gleichzeitig auch zu Veranderungen anderer Re-
silienzfaktoren gekommen ist, und zwar in beide
Richtungen, jedoch Uberwiegend in eine positive.
Dies zeigt deutlich, dass, ahnlich wie im Kreis der
5-Elemente des Shiatsu, auch der Resilienzzirkel
und seine Faktoren unweigerlich zusammenhangen
und sich verschiedene Faktoren gegenseitig unter-
stUtzen, nahren und ausgleichen konnen.

5.1.4.3. LERNERFAHRUNG BEZUGLICH
RESILIENZTESTS / FRAGEBOGEN

Es ist interessant, dass einige unserer Teilnehmer_
innen nach dem Ausfillen der beiden Resilienztests
zu Ende des Sitzungszeitraumes bemerken, dass
sich ihre Wahrnehmung, das genaue Hinsehen und
die Bewertung ihrer Situation etwas verandert hat.
Sie hatten sich rickblickend zu Beginn bei einigen
Fragen eine Stufe ,geringer” eingeschétzt. Hieraus
ergibt sich, dass sie sich zwar ,besser” fihlen, den-
noch bei einigen Fragen dieselbe oder sogar eine
niedrigere Zahl ankreuzen. Dies flhrt zwar zu einem
am Papier ,nicht so beeindruckenden” Ergebnis, ist
jedoch fir uns ebenfalls eine Entwicklung und eine




wertvolle Beobachtung, da unser Shiatsu scheinbar
zu einer tieferen Innenschau und einer ehrlicheren
Wahrnehmung von sich selber beigetragen hat.

Wir kommen bei der kritischen Betrachtung der
verwendeten Resilienztestungen zum Schluss, dass
wir bei einer Wiederholung einer solchen Arbeit
den allgemeinen Resilienzfragebogen von Lep-
pert ganzlich weglassen wirden, da er uns zu all-
gemein scheint und somit zu wenig griffig und auf
die konkreten Ziele abgestimmt. Den Fragebogen
von Amann (auf die einzelnen Resilienzfaktoren be-
zogen) wirden wir um jeweils 2-3 Fragen pro Resi-
lienzfaktor erweitern, einige Fragen umformulieren
und die Skala von -2/+2 auf 1-10 veréndern. Hiermit
wlrden wir aus unserer Sicht ein gezielteres und
differenzierteres Bild erhalten und Veranderungen
klarer sichtbar machen kénnen.

Es hat sich unser Gefuhl bewahrheitet, dass der
Wert der Informationen die wir aus dem Gesprach
ziehen kénnen weitaus héher ist als der aus schriftli-
chen Fragebogen. Dies entspricht auch der Exper-
tenmeinung von Kalisch, welcher Fragebdgen fir
die Resilienzmessung sehr kritisch gegentbersteht.
Er erinnert daran, dass man in diesen Fallen fir eine
wissenschaftlich fundierte Aussage sehr viel tiefer
gehen misste und viel umfangreicher und Uber ei-
nen langeren Zeitraum hinweg messen, beobach-
ten und fragen misste und Fragebdgen immer nur
mit strukturierten Interviews gemeinsam einen Sinn
machen. (Kalisch, 2017, 5.31-41)

5.2. FEEDBACK & INPUT
UNSERER EXPERT_INNEN

In einer abschlieBenden Diskussionsrunde mit allen
unseren Teilnehmer_innen / Resilienz-Expert_innen
haben wir drei zusatzliche Fragen in die offene Run-
de gestellt und zum Meinungsaustausch eingeladen.
Die Kernaussagen haben wir hier zusammengefasst.

Frage 1: Was hebt Shiatsu von anderen Me-
thoden zur Resilienzférderung ab und gibt es
Kombinationen die besonders effektiv sind?

® Beim Shiatsu kann man, im Gegensatz zu einer
mentalen Ubung die man selber durchfiihrt,
passiv sein, man muss auch einmal geschehen
lassen, sich hingeben kénnen und die Kontrol-
le abgeben. Es ist somit allein das schon eine
,Ubung” in der viel passiert und man, wenn man
gewdhnt ist alles selber in der Hand zu haben,
auch aus seiner Komfortzone treten muss.

Hierflr ist es jedoch wichtig, Vertrauen in den/
die Praktiker_in zu haben.

e Dadurch, dass man mit einem/r Praktiker_in
arbeitet, ist im Shiatsu auch die Beziehungsebe-
ne prasent — es ist ein Miteinander und man tritt
in Beziehung. Dies ist bei Methoden, die man
alleine anwenden kann nicht der Fall.

e Die Begleitung, das Angesprochen werden
auf Beobachtungen und vielleicht auf kritische
Punkte ist sehr wertvoll. Es ist schwerer sich zu
verstecken oder sich zu verstellen, da der Kérper
viel aussagt. Einige dieser Punkte finden sich im
Coaching wieder, jedoch die Kérper-Kommuni-
kationsebene ist meist nicht ganz so ausgepragt.

e Shiatsu ist extrem ganzheitlich und wirkt iber
den Kérper auf das ganze System.

e Mit Shiatsu hat man Uber den Kérper oft einen
schnelleren Zugang zum Menschen und sei-
nem Kern, der Kopf kann leichter abgeschaltet
werden. Es gibt jedoch auch im Mentaltraining
einige Methoden die den Kérper miteinbezie-
hen bzw. tber kérperliches Spliren arbeiten wie
verschiedene Arten der Meditation, Body Scan
und andere.

e EFine weitere Besonderheit im Gegensatz zu an-
deren mentalen Techniken und Coachings ist die
Berlhrung. Durch Berlhrung wird u.a. auch das
Hormon Oxytocin ausgeschlittet. Dieses Hor-
mon ist der Gegenspieler des Cortisol und als
. Kuschelhormon” bekannt weil es Bindungen
starken und Angste reduzieren kann.

¢ Als besonders effektiv und wertvoll wird die
Kombination aus Shiatsu und mentalen Techniken
—also der mentalen Arbeit — hervorgehoben.

Diese letzte Meinung kénnen wir als Praktiker_innen
durch unsere Erfahrung mit dieser besonderen, men-
tal geschulten Zielgruppe, doppelt unterstreichen.

Frage 2: Was braucht Shiatsu um optimal fur
Resilienz wirken zu kénnen?

e Eine Teilnehmerin fihrt Grundlegendes wie eine
gute Raumtemperatur, angenehmer Geruch,
Sauberkeit, Ruhe bzw. Stille und Gemdtlichkeit
an.

e Das Vertrauensverhéltnis zum Shiatsu Praktiker
wird von einigen als sehr wichtig empfunden.

e Fiir einen Teilnehmer ist es die Freiwilligkeit.
e Eine Teilnehmerin meint: Ein guter Beginn ist
essentiell, d.h. eine Erklérung was passiert. Wie

wird gearbeitet, was will der Klient und wie sieht
das der Shiatsu Praktiker?



e Auch ein Ziel fir die Sitzungen zu haben ist
wichtig, wobei aus einem ,,vorgestellten” Ziel,
wie z.B. Schmerzen im Rlicken weitere Ziele
jederzeit hinzukommen kénnen.

Frage 3: Wie konnte Shiatsu fir den Prozess der
Resilienzforderung bei Teams, Unternehmen und
in Kombination mit Resilienztrainings, Mentalcoa-
ching und Aktivitaten der betrieblichen Gesundheit
genutzt und eingebaut werden?

e Einige meinen, dass Shiatsu in der Betriebliche
Gesundheitstérderung eingebaut werden sollte,
auch um die Achtsamkeit in Firmen zu starken.

e Neben einem Resilienz Seminar sollte man sich
flr Shiatsu-Sitzungen einbuchen kénnen. Eine
Kombination mit z.B. zusatzlichem Mentaltrai-
ning ware dabei optimal. Durch einen vielschich-
tigen Zugang, wird die Wirkung schneller und
effektiver.

e Fir einen Teilnehmer aus dem Kinder- und
Jugendsozialbereich wére Shiatsu fiir Kinder &
Eltern und fir Sozialarbeiter_innen extrem wert-
voll und wiinschenswert.

5.2.1. EINIGE STATEMENTS

Im Laufe der gemeinsamen Abschlussdiskussions-
runde kam viel Dank an uns als Praktiker_innen und
es wurden nochmals einige Statements und Erfah-
rungen geteilt die wir gern in Erinnerungen behalten:

,Die Shiatsu-Behandlungen waren
eine Innenschau, auch Ziele und Visio-
nen wurden neu Uberdacht. Ich fuhlte
mich kérperlich und auf allen Ebenen

deutlich besser.”

,Die Sitzungen sind ftir mich ein ,,ins
Lot kommen”. Ich schaffe es nun
schneller, auch alleine, wieder in mei-
ne Mitte zu kommen bzw. schlégt das
Pendel auch nicht mehr so weit aus.”

., Passend zur Resilienz werden die
Starken gestarkt und Disbalancen
ausgeglichen, so wie es der jeweilige
Mensch braucht.”

. Wichtig ist in jedem Fall die Bereit-
schaft des Klienten, damit
lberhaupt eine Veranderung
erzielt werden kann.”

,Ich kann besser Durchatmen und ich
driicke nun selbst die Lungenpunkte
regelmabBig, oft auch unbewusst.”

,Shiatsu hat flir jeden eine andere
Wirkung, von aktivierend, regulierend
bis aus der Bahn werfend ist
alles dabei.”

,Shiatsu ist ein , Veerstarker”. Es be-
wegt sich etwas. Energie und Res-
sourcen werden gehoben. Man findet
besser zu seiner personlichen konkre-
ten Herangehensweise und dadurch
geht mehr voran.”

»Shiatsu wirkt meiner Meinung nach
direkt auf die Faktoren Selbstfiirsorge
& Selbstregulation und die Verbes-
serungen der anderen Faktoren sind
eine Auswirkung davon.”

,Der Faktor Akzeptanz & Realitatsbe-
zug ist der erste Schritt im Resilienz-
zirkel ohne den keine Veranderungen
moglich sind. — Er ist die Basis ftir
Veranderung.”

,Flr mich war es nach einigen Sitzun-
gen zu intensiv was die wochentliche
Frequenz angeht. Ich fiihlte mich
damit Uberfordert und wir haben in
Abstimmung eine langere Pause ein-
gelegt. Nach dieser hatte ich eine
wirklich begeisternde Sitzung und
splirte wie gut mir Shiatsu tat.”



5.3. WAS BRINGT WISSEN
UBER RESILIENZ FUR SHIATSU?

Ein wesentlicher Punkt unserer Arbeit war die Frage,
ob wir bei der Herangehensweise Uber die Resili-
enzfaktoren, deren Aspekte und den hierzu passen-
den Meridianqualitaten zu einer unterschiedlichen
Strategie kommen wirden als Uber unsere Shi-
atsu-Analyse-Werkzeuge (Korper, Hara, Zunge, Me-
ridiane, Punkte etc.).

Wir haben gesehen, dass all unsere Strategien, die
rein aus der Shiatsu-Analyse hervorgegangen wa-
ren sehr gut mit den jeweiligen Resilienzfaktoren
Uber die Meridianqualitaten zu verbinden sind und
hervorragend zusammenpassen.

Wenn jedoch der Blick auf Resilienzfaktoren ledig-
lich eine Bestatigung der Strategie aus Shiatsu-Ana-
lyse-Tools darstellt, warum sich Gberhaupt mit den
Resilienzfaktoren beschaftigen?

Wir erachten unser erarbeitetes Modell der Resili-
enzfaktoren & Meridianqualitaten als ein weiteres,
wertvolles Werkzeug, welches wir als Shiatsu-Prak-
tiker_innen zusatzlich zu unseren bestehenden Me-
thoden hinzuziehen kénnen um noch fundierter und
passender bei der Analyse vorzugehen. Wir konnen
mit einem Augenmerk auf Resilienz die Erkennung
von Ursachen, die Zieldefinition und die dazugeho-
rige Strategieentwicklung nochmals scharfen.

Wir haben durch ein Wissen liber Resilienz, Re-
silienzfaktoren und deren Aspekte aus unserer
Sicht demnach

1. konkrete zusétzliche Fragen zur Verfligung, die
gut in unsere Gespréache einbaubar sind,

2. eine Erweiterung unseres Methodenkoffers was
Indizien fiir unsere Strategien betrifft,

3. die Moglichkeit sehr bewusst mit Shiatsu an
Resilienz zu arbeiten und dies auch in Zusam-
menarbeit mit Trainer_innen, Coaches und The-
rapeuti_innen zu tun, deren Sprache wir somit
verstehen und sprechen kénnen,

4. einen neuen Zugang auf Gespréchsebene zu
manchen Menschen die mit einem Konzept
aus der westlichen Psychologie, den Neurowis-
senschaften oder dem Training mehr anfangen
kénnen als mit einem fernéstlichen System,

5. das Potential, Shiatsu als effektive, ganzheitliche
Methode zur Resilienzférderung auch in Unterneh-
men zu etablieren wo dieses Thema nach Stress
und Burn-out nun immer mehr Beachtung findet,

6. einen noch starkeren Fokus auf die Ressourcen
und das was stérkt. Z.B. indem wir den Blick un-
serer Klient_innen auf friihere, erfolgreiche Kri-
senbewaltigungen in ihrem Leben lenken und sie
sich daran erinnern was ihnen damals geholfen
hat, was sie daraus gelernt haben, worauf sie stolz
sein kénnen und wie resilient sie eigentlich sind.

5.4. ZUSAMMENFASSUNG
& AUSBLICK

Die Arbeit mit einer Gruppe aus Resilienztrainer_in-
nen, Mentaltrainer_innen, Psycholog_innen und
betrieglichen Gesundheitsexpert_innen hat ge-
zeigt, dass Shiatsu eine wirkungsvolle und durch
den Einstieg Uber den Kérper, auch eine besondere
Methode zur Resilienzstarkung darstellt. Dies wurde
durch die Riickmeldungen der Teilnehmer_innen in
den ausfihrlichen Abschlussgesprachen, durch die
Entwicklungen und Ergebnisse die wir beobachten
konnten, durch die Auswertungen zwei verschiede-
ner Resilienzfragebdgen und durch eine abschlie-
Bende Diskussionsrunde aller Teilnehmer_innen
klar bestatigt.

Wir haben miterlebt, wie die Kombination aus
Shiatsu gepaart mit personlicher Motivation und
selbststandiger, gezielter, mentaler Arbeit eine be-
eindruckende Kraft zur Veranderung und Umset-
zung von gesetzten Zielen entfaltet.

Durch die Arbeit an Resilienz als praventive Maf3-
nahme kommen wir einer urspriinglichen Ideen von
Shiatsu, als vorbeugende und begleitende Gesund-
heitsforderung auf allen Ebenen, sehr nahe. Auf der
anderen Seite konnen wir mit Shiatsu als flankieren-
de MaBnahme auch das Wiederaufrichten in einer
bestehenden oder kurzlich vergangenen Krise un-
terstutzen.

Unsere eingangs definierten Ziele und For-
schungsfragen kénnen wir nun zusammenfas-
send und abrundend folgendermalBen beant-
worten:

e Shiatsu & Resilienz passen sowohl auf einer the-
oretischen Ebene also auch auf der praktischen
Umsetzungsebene hervorragend zusammen,
wie wir den Tabellen unter Punkt 3.1 und den
Ergebnissen und Rlckmeldungen unserer Teil-
nehmer_innen entnehmen kénnen. Shiatsu kann
aus unserer vorliegenden Erfahrung die , Resili-
enzfaktoren”, positiv beeinflussen und starken.



e Der Kérperzugang ist etwas Besonderes im
Vergleich zu anderen, vor allem mentalen Tech-
niken. Shiatsu wird von unseren Expert_innen
als besonders effektiv fiir die Faktoren Selbstfiir-
sorge/Selbstliebe, Lernbereitschaft, Visionsge-
staltung, und Realitdtsbezug angesehen, wobei
klar wird, dass alle Faktoren mit den dement-
sprechenden Meridianqualitdten unterstitzt
werden kénnen. Die einzelnen Faktoren, die zur
Resilienzsteigerung beitragen sind untereinan-
der vernetzt und beeinflussen einander, wodurch
eine Arbeit an einem Faktor auch Auswirkungen
auf andere Faktoren hat. Die Kombination aus
Shiatsu und mentalen Techniken hat sich als
besonders wertvoll herausgestellt.

¢ In Bezug auf Ubungen zur Selbstanwendung
haben sich die Bauchmassage ,Ampuko”,
spezifische Meridianpunkte die leicht erreichbar
sind (z.B. Hk,3E, Di4,10, Le3, Ni1) und die Meridi-
an-Dehnlibungen von Masunaga als besonders
praktikabel erwiesen.

e Die Frage ob es einen groB3en Unterschied
macht, ob wir als Shiatsupraktiker_innen von
den Resilienzfaktoren oder von den Shiatsu-Kor-
per-Analyse kommen und unsere Strategie ent-
wickeln, kénnen wir folgendermalBen beantwor-
ten: Die Hara-Shiatsu-Kérper-Diagnose bleibt
der Kern unserer Analyse und hat sich auch im
Zusammenhang mit Resilienz bewahrt. Sie gibt
uns auch fur die Arbeit an Resilienz eine klare
Richtung. Als zusétzliches Werkzeug und fun-
dierte Orientierung ist jedoch das Wissen lber
wichtige resilienztérdernde Faktoren duBBerst
wertvoll und kann neue Aspekte einbringen.

Wenn wir in Erinnerung rufen was Resilienz ist -
namlich die Erhaltung oder Wiederherstellung der
psychischen Gesundheit wahrend oder nach Wid-
rigkeiten — so konnen wir generell davon ausge-
hen, dass uns dieses Thema bei vielen Zielen und
Winschen unserer Klient_innen in der einen oder
anderen Form, direkt oder indirekt begegnen wird.
Das heif3t es zahlt sich aus, sich mit diesem Thema
auseinanderzusetzen.

Als kurzen Ausblick méchten wir abschlieBend
einige Gedanken teilen, warum wir finden, dass
Shiatsu abgesehen von der Unterstlitzung der
personlichen Resilienz auch die wissenschaftli-
che Arbeit an Resilienzkonzepten und auch die
Resilienzforschung und die neuorwissenschaftli-
che Forschung an sich bereichern konnte.

e Shiatsu zeigt splrbar und nachvollziehbar wie
Kérper & Geist verbunden sind — diese Verbin-
dung wird in den Neurowissenschaften intensiv
erforscht und kann immer klarer ,,bewiesen”
werden. Wir sind der Meinung, dass es wis-
senschaftlich interessant wére, Verdnderungen
durch Shiatsu auf neurologischer, hormoneller
und kardiovaskuldrer Ebene zu messen, sowohl!
direkt in und nach den Shiatsu-Sitzungen, als
auch Uber einen langeren Zeitraum hinweg. Shi-
atsu arbeitet und wirkt auch langfristig.

e \Wenn in der Literatur immer &fter von ,,Embo-
dyment” die Rede ist, so macht Shiatsu genau
das — es lasst spuren und kérperlich erleben.
Auch hier kénnte Shiatsu fr viele andere Me-
thoden und Ansétze die gewonnen Erkenntnisse
des Geistes in den Kérper bringen und dieses
Embodyment erreichen.

e Shiatsu berihrt den Kérper, den Geist die Emo-
tionen und Gefliihle gleichzeitig und arbeitet an
deren Verbindung, mit Blick auf das Gesamt-
kunstwerk Mensch. Shiatsu kann so neben dem
detaillierten und isolierenden Blick der Wissen-
schaft wieder den Blick ftir das Ganze einbringen
und schérfen. Im komplexen System Mensch
wird es immer Uberraschungen geben, uner-
wartete Veranderungen und unterschiedliche
Reaktionen zu deren Beobachtung und Einord-
nung ein sehr sensibles, individuelles und ganz-
heitliches Instrumentarium gefragt ist, welches
Shiatsu bietet.



ARNO SIEGL

6. DIE AUTORINNEN
| ARNO SIEGL

www.free-flow-shiatsu.at

welcome@free-flow-shiatsu.at

Im Shiatsu flgt sich fir mich alles was ich bin, alles
was ich im Laufe meines Lebens gelernt, erfahren,
erlebt und in mir entwickelt habe und alles was mir
wichtig ist, zu einem Gesamtpaket zusammen. Von
meiner interkulturellen Kindheit, meinen philoso-
phischen Gedanken und Grundwerten, Uber die
Jahre als Leistungssportler, meine Erfolge, Verlet-
zungen und Ruickschlage, Studien, Ausbildungen
und Weiterbildungen, bis hin zu meiner Zeit als Un-
ternehmer, beruflichen Auslandserfahrungen, mei-
nem Vater-Sein und nun auch der Beschéaftigung
mit dem Thema Resilienz. Fur die Arbeit als Shiats-
upraktiker sind nicht mehr nur Fragmente und Teile
meines Wesens gefragt, sondern das Ganze.

MICHAELA MEINHARD

.-
www.shiatsu.fit
michaela.meinhard@shiatsu.fit

2007 kam ich das erste Mal mit Shiatsu in BerUh-
rung. In vielen Behandlungen konnte ich die posi-
tiven Wirkungen selbst erfahren bis ich schlief3lich
2014 beschloss, die Hara Shiatsu Ausbildung selbst
zu machen, um andere mit dieser wundervollen Be-
handlungsform unterstiitzen zu kénnen. An Hara
Shiatsu begeistert mich die ganzheitliche Behand-
lungsmethode. Durch die Berlhrung von Korper,
Geist und Seele finden wir in unsere eigene Mitte
zurlick. Gerade in unserer heutigen, so schnelllebi-
gen Zeit ist diese Methode besonders wertvoll, um
mit den unterschiedlichsten korperlichen und seeli-
schen Symptomen umzugehen und die eigene Re-
silienz zu starken.



MARGERY A. KAPLAN-MACGREGOR

mindbodysoulshiatsu@gmail.com

Durch eine Yoga Ausbildung im Jahr 2009 bin ich
auf Shiatsu gestoBen. Die Faszination von Shiatsu
und das Spuren von seinen Effekten hat mich seit-
her nicht mehr losgelassen. Shiatsu hat mich selbst
in mehreren schwierigen Phasen meines Lebens un-
terstutzt. Nicht nur aus personlichen Griinden habe
ich daher beschlossen mich naher mit dem Thema
Resilienz auseinanderzusetzen. Es war immer schon
meine Uberzeugung, dass die menschliche Wider-
standsfahigkeit durch die Herausforderungen des
Lebens und mit Eigenverantwortung und Unter-
sttzung zu unglaublichen Leistungen féhig ist und
wir uns dadurch in weiterer Folge entwickeln und
wachsen. Shiatsu ist ein wunderbares Werkzeug
um verschiedene Ebenen des menschlichen Seins
zu berthren und in liebevoller Achtsamkeit die Ge-
sundheit zu férdern.
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11. ANHANG

11.1. BESCHREIBUNG DER
BEHANDLUNGSVERLAUFE

Im folgenden Teil beschreiben wir unsere Teilnehmer_
innen, ihre Geschichte und Themen, ihre Ziele, die
von uns entwickelten Strategien und die Ergebnisse.

Wenn wir von ,Ergebnissen” sprechen ist es uns
wichtig darauf hinzuweisen, dass wir diese nie rein
und alleine unseren Shiatsusitzungen zuschreiben
und schon gar nicht uns als Praktiker_innen.

Die Veranderungen die beobachtet und beschrie-
ben werden konnen, sind die Leistungen, Errun-
genschaften, Erkenntnisse und Erfolge unserer
Klient_innen bzw. in diesem Falle unserer Teilneh-
mer_innen. Sie erreichen diese durch ihre Offenheit,
ihr Einlassen, ihre intensive Arbeit und immer auch
im Zusammenspiel mit vielen anderen Einflissen,
Unterstitzungen, Erlebnissen, Werkzeugen und
Menschen in der Zeit rund um die Shiatsutermine.

Oft werden in der Zeit der Sitzungen von ganz al-
leine auch altbekannte Techniken wieder ausgegra-
ben und andere Methoden, Ansatze und Fachleute
zur weiteren Unterstltzung herangezogen, was wir
nicht nur begriiBen sondern auch aktiv férdern und
ansprechen.

Wir gehen davon aus, dass jeder Korper und jeder
Mensch sich im Grunde selber wieder in Balance
und Ausgleich bringt, genau weil3 was er braucht
und was nicht und sich selber aus sich heraus ent-
wickeln, entfalten und bei Bedarf auch heilen kann.
Was wir machen ist einen Rahmen und Raum zur
Verfligung zu stellen wo genau das moglich wird
und der Mensch so wie er ist im Vordergrund steht.

Wir geben Impulse, wir lenken den Blick auf eine
Wahrnehmungsebene, die manchmal etwas ver-
deckt ist, wir bieten ein Fremdbild zum Abgleich,
fokussieren auf die Unterstlitzung des Flusses im
Kérper und wissen, dass dies gleichzeitig auch auf
psycho-emotionaler und geistiger Ebene vom Sys-
tem aufgenommen und verwertet wird.

11.1.1. TEILNEHMERIN 1 - FRAU A

Frau A ist Mitte flnfzig, geschieden, hat eine er-
wachsene Tochter. Beruflich war sie viele Jahre er-
folgreich als Fihrungskraft tatig.

Frau A ist vom Korperbild grof3, sie wirkt prasent im
Auftritt, man sieht Feuer im Gesicht, ihre Kommuni-
kation ist eher ruhig und vorsichtig.

Geschichte & aktuelle Themen

Aktuell ist sie in einer Phase der Neuorientierung,
in der sie sich bewusst und intensiv mit der Frage
beschaftigt, was sie in Zukunft machen mochte. Sie
mochte eine Aufgabe finden, die sie erfillt und in
einem Rahmen tatig sein, wo sie ihre Starken und
ihre Personlichkeit leben und nutzen kann. Sie hat
aus Interesse eine Ausbildung zur Resilienztrainerin
gemacht.

Resilienzfaktoren

Im Resilienzfragebogen nach Leppert RS-13 erreicht
Frau A eine hohe Resilienz mit 81 Punkten von 91.

Im Fragebogen nach Amann zeigt sich bei den Fak-
toren Selbstregulation/Selbstflrsorge, Beziehun-
gen/Netzwerke sowie Zukunftsgestaltung/Visione-
nentwicklung das meiste Entwicklungspotential.

Im nachfolgenden Gesprach zu den aus ihrer Sicht
interessanten Resilienzfaktoren nennt Frau A Selbst-
regulation/Selbstfirsorge, wobei hier die Selbstlie-
be auch einen wesentlichen Stellenwert haben soll
und Visionsentwicklung/Zukunftsgestaltung als die
ihr am wichtigsten erscheinenden Faktoren an de-
nen sie arbeiten mochte.

Korperanalyse

Das Hara ist Anfangs Uberall recht voll, wobei eine
gewisse hohere Spannung im Bereich Leber & Gal-
le zu splren ist und im Nierenbereich verhaltnisma-
Big weniger wahrnehmbar ist.

Zungenbild

Die Zunge ist eher spitz und rétlich, vor allem an
den Réndern, mit wenig hellen weil3en Belag und
einer unauffalligen Unterseite.

Ziele

e Splren wer ich bin und was ich will und mir
Raum geben und mich leben.

e Fiir mich eine Vision, einen Plan, eine Aufgabe
finden, fur die ich brenne, wo ich meine Starken
und das was ich bin voll einsetzen kann in einer
Umgebung die mir entspricht.

* Meine Kompetenzen in Bezug auf Selbstregu-
lation/Selbstftirsorge/Selbstliebe und zur eigen-
standigen Zukunftsgestaltung & Visionsentwick-
lung starken.

e Mich lieben & mich leben”



Strategie

1) Holz um Bewegung, einen freien Fluss und Veran-
derung zu fordern und den Zugang zu den zurick-
gehaltenen eigenen Ressourcen freizulegen. Mit
der Bewegung im Holz soll gleichzeitig die Erde in
Bewegung kommen. (Sitzungen: Leber- & Gallen-
blasenmeridian an den Beinen + Le3, Gb30, Hifte)
Zur Unterstltzung des freien Holzes und zum Losen
von alten Mustern wird auch immer der Dickdarm-
meridian zum Einstieg miteinbezogen.

2) Wasser mit Verbindung zum Herzen - wer bin ich? was
will ich? zusammen mit Begeisterung und Herzlichkeit.
(Sitzungen: Blasenmeridian Beine, BI36,40, Nacken,
FuBe, Wirbelsdule und Backshu Blase & Niere, Nieren-
meridian, Hande, Herz- & Herzkonstriktormeridian)

3) Als Abschluss Ampuko mit dem Fokus auf Zu-
sammenfihrung von Wasser & Feuer & Erde. Zu
sich kommen, zur Mitte, Zentrierung, Vertrauen,
Selbstliebe oder einfach einige Minuten Ni1.

Verlauf

Frau A ist splrbar motiviert und engagiert daran
zu arbeiten néher zu sich zu kommen, zu erkennen
was sie mochte, was sie begeistert. Sie stellt sich
mit Uber 50 Jahren das erste Mal diese Frage und
nimmt sich die personliche Freiheit lang eingespiel-
te Muster zu verédndern. Von Anfang an kommt viel
in Bewegung, sie merkt dies auch in Stimmungs-
schwankungen, einmal hoch, dann wieder tief. Zwei
Mal ist sie nach den Sitzungen einige Tage lang ge-
flhlsmaBig im absoluten Hohenflug, einmal bricht
die Grippe direkt nach der Sitzung aus. Im Laufe der
gemeinsamen Arbeit stabilisiert sich die Stimmung
und es kommen jede Sitzung Punkte dazu die Frau
A erkennt, umsetzt, Ubt.

Sie arbeitet u.a. auch daran ihre Schutzhille aufzu-
weichen. lhr Enkelkind ist hierflir eine wunderbare
Unterstitzung und Moglichkeit. Neben Shiatsu
nimmt sie auch die Unterstlitzung von anderen
Techniken und Methoden in Anspruch, arbeitet
mental mit Visualisierungen und setzt alle Empfeh-
lungen, wie z.B. Bauchmassage um und stellt auch
ihre Erndhrung nachhaltig um.

Hausiibungen, Empfehlungen & Werkzeuge zur
Eigenanwendung

e Taglich sich und den eigenen Kérper bewusst
splren und sich fdr ihn Zeit nehmen

e Zucker, Milchprodukte und Fastfood auf ein
Minimum reduzieren

e 2-3x pro Woche Bewegung/Sport + zu Ful3 gehen

e Fine Reiskur (7-10 Tage) bzw. 1 Reistag pro Wo-
che lber einen léngeren Zeitraum

® Ampuko-Selbstmassage des unteren Bauchbe-
reichs vor dem Einschlafen

e Akkupunkturpunkte taglich 2 Minuten selber
drticken: Le3, Ni1, Di4

e Konkrete Reisepldane machen die unabhéngig
von anderen sind

Resiimee, Ergebnisse & Erfolge

Es ist beeindruckend wie viel Frau A aktiv umgesetzt
hat, wie sie die Impulse genommen, verarbeitet und
ihr Eigenes daraus gemacht hat und was sie in die-
ser relativ kurzen Zeit von ca. 3 Monaten verandert,
erreicht und geleistet hat. Hier ein Auszug daraus:

Selbstregulation & Selbstfiirsorge

e Sie genieBt die Zeit fir sich, genie3t die Shi-
atsu-Sitzungen und die Entwicklung die sie in
sich spurt und beobachtet. Es ist das erste Mal in
ihrem Leben, dass sie sich um sich kimmert!

® Bewegung, zu Ful3 gehen und 2-3x Sport in der
Woche wird wieder aufgenommen

e Die Ernéhrung wird von Grund auf umgestellt
— Essenszeiten, Zucker, Fett, Fastfood. Sie hat
Freude daran und keinerlei Geftihl des Verzich-
ten-mussens.

e Sie hat in den 3 Monaten bereits iber 15 kg
ihrer Schutzhtille verloren.

e Sie hat auch auf emotionaler Ebene erkannt,
dass sie Essen nicht mehr als Kompensation und
ihren Kérper nicht mehr als Schutzhlille benut-
zen mochte. Dies entwickelt sich in den letzten
Wochen hervorragend und macht Freude.

* Sie achtet beim Bewerbungsprozess deutlich
auf die Umgebung, auf die Menschen und die
Charaktere, die Werte und die Stimmung und
darauf ob sie sich wohl fuhlt.

e Sie lasst die Zigaretten nun génzlich weg.
Visionsentwicklung & Zukunftsgestaltung

e Sie plant eine groBe Reise und unternimmt
regelmaBig kleine Reisen.

e Sie hat fir sich geklart, dass sie beruflich in ihrer
bisherigen Richtung bleiben méchte, jedoch
in einem Umfeld, welches ihr entspricht. Sie
bewirbt sich um Jobs und findet einige begeis-
terungswiirdige Mdglichkeiten denen Sie nach-
geht und wo zu Ende der Sitzungsperiode noch
ein Gespréch aussteht.



e Sie hat erkannt, dass sie gerne schreibt und hat
begonnen ihre Liebe zu Kindern und zum Schrei-
ben zu verbinden indem sie ein Kinderbuch zu
schreiben begonnen hat.

e |hrist klar, dass sie auch ihre Wohnsituation ver-
andern méchte und damit ihre Freiheit ausweiten
wird sobald es Job und Finanzen erméglichen.

Weiteres

¢ |hre Gelenks- und Muskelschmerzen sind deut-
lich besser geworden.

e Sie 6ffnet sich mehr und zeigt ihre Herzlichkeit —
auch ihrem Vater gegentber.

e |hr Sehvermégen und ihre Augen werden ein
wenig besser — sie macht regelméaBig und inten-
siv Augeniibungen die ihr von einem Spezialis-
ten gegeben wurden.

e Sie nimmt mehr Details wahr, freut sich Uber
Kleinigkeiten und bemerkt, dass sie auch von
anderen starker wahrgenommen wird.

Resilienztests

Die Auswertungen des personlichen Resilienztests
nach Resilienzfaktoren von Amann ergeben eine
Steigerung bei Selbstregulation & Firsorge um
einen Punkt und eine Steigerung bei Visionsent-
wicklung & Zukunftsgestaltung um ebenfalls einen
Punkt, jeweils von mittel auf gut. Zusatzlich hat sich
der Faktor Beziehungen um einen Punkt verbessert.

Bei der allgemeinen Resilienzmessung nach Lep-
pert zeigt sich zwar insgesamt eine gleichbleibende
hohe Summe, wobei jedoch eine geringere Punk-
teanzahl bei Frage 10 (Ich kann mich auch Gberwin-
den, Dinge zu tun, die ich eigentlich nicht machen
will.) von Frau A und auch vom Praktiker als eine
positive Entwicklung gewertet wird und somit das
geflhlte Ergebnis von dem rein zahlenmal3igen et-
was abweicht.

Abschlussgesprach & Feedback

e Auf die Frage wie gesund und vital sie sich
kérperlich fihlt entwickelte sich die Antwort bei
einer Skala von 1-10 vom Erstgespréch (5) auf (8)
im Abschlussgesprach.

e Auf die Frage wie gesund und vital sie sich
psychisch & emotional fuhlt, entwickelte sich die
Antwort bei einer Skala von 1-10 vom Erstge-
spréch (7-8) auf (9) im Abschlussgespréch.

Frau A setzt die Empfehlungen zur eigenstandigen

Veranderung der Erndhrung und zu mehr Bewe-

gung um und erachtet vor allem die Bauchmassage

und die Akkupunkturpunkte als fur sie hilfreiche zu-

satzliche Tools zur Eigenanwendung.

Insgesamt gibt Frau A eine hervorragende Ruck-
meldung zur Arbeit an Resilienz mit Hara-Shiatsu.
»Shiatsu hat mich sehr begeistert!” Sie ist der Mei-
nung, dass die Kombination zwischen mentaler
Arbeit (z.B. mit Visualisierungen) und Kérperarbeit
mit Shiatsu, zusammen mit dem Austausch und
dem Gesprach in den Shiatsu-Sitzungen eine sehr
wertvolle und intensive Unterstlitzung in der Ent-
wicklung der eigenen Resilienz darstellt. Sie weist
jedoch darauf hin, dass aus ihrer Sicht wichtig ist,
dass man einerseits erkennt, dass Korper und Geist
zusammenwirken, Gedanken eine Wirkung haben
und es andererseits Ziele gibt und Winsche an de-
nen man auch bereit ist zu arbeiten.

Frau A kann Shiatsu absolut fiUr die Arbeit an der
Starkung der Resilienz empfehlen.

11.1.2. TEILNEHMERIN 2 - FRAU B

Frau B ist Anfang dreil3ig, in einer jungen Bezie-
hung noch ohne Kinder. Beruflich war sie bereits
viele Jahre erfolgreich im Marketingbereich tatig,
einem sehr abwechslungsreichen und aktiven aber
auch sehr fordernden Bereich.

Frau B ist vom Korperbild groB3, sportlich, mit fein-
gliedrigen Handen und FuBen, sie ist présent im
Auftritt, mit einer sehr freundlichen und dynami-
schen Ausstrahlung. lhre Kommunikation wirkt of-
fen aber reflektiert und bedacht. Sie ist sehr empa-
thisch und nimmt mehr wahr als viele andere.

Geschichte & aktuelle Themen

Die hohe Sensibilitdt von Frau B fuhrt fUr sie zeitweise
ZU einer Uberforderung und dazu, dass sie das Ge-
fihl hat mehr Auszeiten, Rickzug und Ruhe fir sich
zu bendtigen als es ihr manchmal lieb ware. Vor ei-
nigen Jahren kamen einige Faktoren und Umstande
gleichzeitig zusammen was in ein Burn-out miindete,
welches sie Uberwunden hat, das jedoch noch ein
paar Spuren im Vertrauen zu sich und zu der eige-
nen Starke hinterlassen hat. Sie hat sehr intensiv und
erfolgreich an sich gearbeitet, dennoch ist die hohe
Sensibilitdt und die Angst vor Uberforderung ein
wichtiger Punkt, der sie weiterhin beschaftigt und wo
immer wieder Unsicherheit und Sorgen im Vorfeld
von Situationen oder vor Zeiten mit erhdhter, inten-
siver Interaktion auftreten. In den Situationen selbst
ist es dann sehr unterschiedlich, manchmal kommt
auch die Erschépfung und die Gewissheit, , das war
mir zu viel” erst einige Tage im Nachhinein.



Sie hat dadurch das Gefihl gleichzeitig auf Gas und
Bremse zu stehen — auch vergleichbar mit einem
Rennpferd wo die Ziigel des dngstlichen Jockeys zu
festgezogen werden und sich so die Energie, Kraft
und auch Freude nicht voll entfalten kann. Auch das
.Verkriechen” und Einnehmen der Opferrolle sind
Themen die sie |6sen mochte.

Sie sucht zu Beginn der gemeinsamen Arbeit nach
einem neuen Job und stellt sich die Frage was sie
wirklich méchte, wo und wie sie wirken méchte. Sie
hat vor kurzer Zeit eine Ausbildung zur Resilienztrai-
nerin abgeschlossen, viel fir sich selber gelernt und
mochte diese Richtung auch beruflich weiter aus-
bauen.

Resilienzfaktoren

Im Resilienzfragebogen nach Leppert RS-13 er-
reicht Frau B mit 68 Punkten von 91 eine mittlere
Punkteanzahl.

Im Fragebogen nach Amann zeigt sich bei den Fak-
toren Selbstregulation/Selbstfirsorge, Beziehun-
gen/Netzwerke sowie Zukunftsgestaltung/Visione-
nentwicklung das meiste Entwicklungspotential.

Im nachfolgenden Gesprach zu den aus ihrer Sicht
interessanten Resilienzfaktoren nennt Frau B Selbst-
regulation/Selbstfirsorge, Visionsentwicklung/Zu-
kunftsgestaltung und Selbstwirksamkeit (das Ver-
trauen auftreten und gestalten zu kénnen) als die ihr
am wichtigsten erscheinenden Faktoren an denen
sie arbeiten mochte.

Korperanalyse

Im Hara sind die Magen- und Leberzonen etwas
mehr unter Spannung als der Rest, der Raum um
den Nabel ist teilweise etwas aufgeblaht. Die Punk-
te Le3 und Ga30 sind sensibel, der Gallenblasen-
meridian an den Beinen wirkt gespannt. Die Hande
und FuBe sind feingliedrig, der obere Ricken (Holz-
bereich) konnte lockerer und weicher sein.

Zungenbild

Die Zunge ist voll, mit wenig weil3em Belag, eher
rotlich, mit etwas Zahnabdricken und auf der Un-
terseite unauffallig.

Ziele

e Wissen was ich will.

¢ Fine berufliche Vision und einen Plan haben fir
den ich wieder brennen kann.

e Mein Vertrauen in mich und meinen Kérper wie-
der splren und starken.

e Meine Kompetenzen in Bezug auf Selbstregula-
tion/Selbstfursorge, Selbstwirksamkeit (raus aus
der Opferrolle!) und zur eigenstandigen Zu-
kunftsentwicklung & Visionsentwicklung starken.

e  Vertrauen wieder brennen zu kénnen”

Strategie

1) Der Hauptschwerpunkt liegt auf der Feuer-Wasser
Achse mit einem groBeren Anteil im Wasser. Dieses
soll die Sicherheit, das Vertrauen zu sich und das Ge-
fuhl daftr wer ich bin und was ich mochte starken.
(Sitzungen: Blasen- und Nierenmeridian, Rucken,
Nacken, FiBe, Beine, Barfu3, Ni1, BI23, BI52, Sak-
rum). Das Feuer soll das Entfachen der Begeisterung
unterstutzen und die Klarheit daflr was ich mochte
und was nicht. (Sitzungen: Herz und Dinndarmmeri-
dian Uber Hande, Arme und Schulterblatter)

2) Um einen Impuls zu Bewegung und Umsetzung
zu geben und die Energie die im Oberkorper noch
etwas zurtckgehalten wird, dazu zu motivieren in
Fluss zu kommen ist das Holzelement optimal. (Sit-
zungen: Leber- & Gallenblasenmeridian an den Bei-
nen, Holzbereich am Rucken, Le3, Ga30, Ga21) Zur
Unterstiitzung des freien Holzes und zum Losen von
alten Mustern wird teilweise auch der Dickdarmme-
ridian zum Einstieg miteinbezogen.

3) Auf Grund von immer wieder auftretenden Ma-
genbeschwerden werden je nach Zustand des Ma-
gens auch die Meridiane bzw. Punkte von Magen &
Milz bearbeitet.

4) Zum Abschluss je nach Zeit und Fokus Ampuko
(Zusammenfihrung von Wasser & Feuer, zur eige-
nen Mitte kommen, Zentrierung, Vertrauen), Nie-
renampuko oder einfach 2-3 Minuten Ni1 halten.

Verlauf

Frau B ist im Prozess des Suchens und des Bewer-
bens fir einen neuen Job, Anfangs eher mit we-
niger Motivation, mit Zweifel ob sie Uberhaupt in
ihrem Bereich weitermachen mochte und mit Un-
sicherheit beztglich ihrer langerfristigen Vision. Sie
bleibt trotz Gemuts- und Energieschwankungen
daran zu kléren was sie mochte und nimmt sich be-
wusst die Zeit fur sich und auch fir die Shiatsu-Sit-
zungen. Nach der zweiten Sitzung berichtet sie von
einem Stimmungshoch, mehr Energie, gewinnt wie-
der Freude an Bewegung und findet auch vermehrt
Angebote die ihr gefallen. Nach einigen Absagen
und einer Verkthlung geht das Pendel wieder zu-
rick in die Opferrolle, aus der sie sich jedoch nach
wenigen Wochen wieder herauszieht.



Der Kern der Sitzungen im Wasser & Feuer wird gut
durchgezogen, rundherum sind jedoch je nach Ent-
wicklung und Situation teilweise die Schwerpunk-
te recht unterschiedlich. In der 9. Sitzung kommt
die freudige Nachricht, dass sie einen ihrer drei
Wunschjobs bekommen hat. Auch das Vertrauen
zu sich und dazu, dass sie das schafft und diese
Entscheidung nun zumindest mittelfristig gut passt
steigt. Bei Behandlungen des Blasenmeridians und
bei Ampuko kann sie sehr gut entspannen.

Hausiibungen, Empfehlungen & Werkzeuge zur
Eigenanwendung

¢ Wieder vermehrt auf Zucker, Weizen und Milch-
produkte achten, vor allem fir den Magen — ist
ihr von einer friiheren Darmsanierung mit arztl.
Betreuung bekannt.

e Tanzen, bewegen, Sport machen — Ausprobie-
ren und mit ihrem Kérper mitgehen.

e Bei Unruhe Ampuko Selbstmassage des unteren
Bauchbereichs oder HK6+3E5 driicken.

® Beim Auftreten von Sorgen, die eine zukinftige,
nicht gewisse Situation betreffen: wahrnehmen,
Gedanken stoppen, atmen und den Kérper spliren.

® Dehnungsibungen flr Blasenmeridian und fir
Herz- & Dinndarmmeridian nach Masunaga.

Resiimee, Ergebnisse & Erfolge

Frau B hat schon gezeigt wie man in einer Phase
mit Wellen, Unsicherheit, Zweifel, Rickschlagen
und Zeiten der Erschépfung dennoch nicht stehen
bleibt sondern sich weiterentwickelt, zu sich findet,
zu seinen Bedurfnissen steht und gleichzeitig Visio-
nen umsetzt. In dieser relativ kurzen Zeit von ca. 3
Monaten hat sie verandert, erreicht und geleistet.
Hier ein Auszug daraus:

Selbstregulation & Selbstfiirsorge

e Sie nimmt sich Zeit fur sich, fir Shiatsu-Sitzun-
gen und flr Mentalcoachings.

e Sie tanzt wieder mehr, bewegt sich mehr und
findet wieder mehr Freude daran — sie hat auch
erkannt, dass Bewegung fir sie ein gutes Ventil
bei Unruhe darstellt.

e Sie nimmt wieder bewusster wahr was ihr es-
sensseitig gut tun und was weniger und probiert
neue Dinge aus — lhr Bedirfnis nach gesunder
Erndhrung steigt.

e Sie spurt regelméaBiger und bewusster in ihren
Kérper hinein und hért vermehrt darauf.

e Sie achtet beim Bewerbungsprozess deutlich
starker darauf, ob sie sich wohl fihlt, mit wem sie

zusammenarbeitet und ob ihr der Inhalt Freude
macht und einen Sinn gibt.

e Sie spricht ihre Bedtirfnisse um Ruhe, Riickzug &
alleine Sein immer offener an.

e Sie arbeitet daran ihre Sensibilitit als eine
Qualitat zu sehen und sowohl ihr BedUirfnis nach
Ruhe als auch die Tatsache, dass sie nicht immer
,strahlt” anzunehmen und sich zu lieben und zu
schéatzen wie sie gerade ist.

e Sie beobachtet wieder ein starkeres Bedlrfnis
danach kreativ zu sein und tut dies.

Visionsentwicklung & Zukunftsgestaltung

* Sie hat Klarheit gewonnen, dass sie derzeit noch
einen Job in ihrem Bereich sucht, wo ihr jedoch
ein gutes Arbeitsklima und ein Sinn im Ziel wich-
tig sind. Diesen hat sie gefunden und startet in
Kirze.

e Sie hat fur sich erkannt, dass sie Menschen an
ihrer Basis untersttitzen méchte und, dass ihr das
Arbeiten mit Menschen Freude und Sinn gibt.

e Sie hat eine Ausbildung zur Mentaltrainerin be-
gonnen die sie in Kombination mit dem Resili-
enztraining mittelfristig auch beruflich umsetzen
mo&chte.

Selbstwirksamkeit (Vertrauen in sich und in die
eigene Gestaltungskraft)

e Sie erinnert sich wieder an Methoden die sie
gestarkt und geerdet haben, z.B. Atmung.

e Durch positive Erfahrungen mit Bewegung, so-
zialen Events, mit dem Beginn der neuen Ausbil-
dung, durch die Arbeit im Mentalcoaching und
mit der Zusage zum neuen Job wachst das Ver-
trauen und sie wird darin bestétigt, dass wenn
sie etwas in die Hand nimmt und sich vornimmt
es auch funktioniert.

Resilienztests

Die Auswertungen des personlichen Resilienztests
nach Resilienzfaktoren von Amann ergeben eine
Steigerung von zwei Punkten bei Selbstregulation &
Flrsorge, zwei Punkten bei Selbstwirksamkeit und
eine Verminderung der Visionsentwicklung & Zu-
kunftsgestaltung um einen Punkt. Diese letzte Ent-
wicklung wurde im Gesprach jedoch relativiert, da
Frau B nochmals die sehr positive Entwicklung was
den neuen Job, die begonnene Weiterbildung und
auch eine klarere Vision fir die langerfristige berufli-
che Zukunft hervorgehoben hat und die , negative”
Verdnderung auf eine kritischere Betrachtung der
Fragen zurlckfihrt.



Bei der allgemeinen Resilienzmessung nach Lep-
pert zeigt sich eine Steigerung um vier Punkte auf
eine hohere Gesamtresilienz.

Abschlussgesprach & Feedback

e Auf die Frage wie gesund und vital sie sich auf
einer Skala von 1-10 kérperlich fihlt, gibt sie
eine Verbesserung von (6-7) auf (8) im Vergleich
zum Erstgespréch an.

e Auf die Frage wie gesund und vital sie sich
psychisch & emotional auf einer Skala von 1-10
fihlt, gibt sie eine Verbesserung von (4) auf (7)
im Vergleich zum Start vor drei Monaten an.

Frau B setzt die Empfehlungen zu mehr Bewegung
und gezielten Dehnungen in einer fir sie passen-
den Weise um und nutzt Atmung, zeitweise auch die
Bauchmassage und die Akkupunkturpunkte als fir
sie hilfreiche zusatzliche Tools zur Eigenanwendung.

AbschlieBend sagt Frau B, dass sie im Laufe der
letzten drei Monate mehr Kérpergefihl gewonnen
hat, wieder Freude am gesunden Essen und eine
starkere Verbindung von Koérper und Geist spdrt.
Shiatsu hat sie darin unterstitzt in dieser Zeit aus
der Starre und der Opferrolle auszusteigen, die ei-
genen Krafte zu splren und diese auch zu nutzen.

Sie ist der Meinung, dass Shiatsu fir die Resilienz-
steigerung eine &duBerst wertvolle Methode dar-
stellt, vor allem in Verbindung mit mentalen Tech-
niken, es jedoch ihrer Meinung nach durchaus vom
Menschentyp abhédngt, wie und ob dieser Ansatz
fruchtet.

11.1.3. TEILNEHMERIN 3 - FRAU C

Frau Cist Anfang vierzig, in Beziehung, ohne Kinder.
Beruflich war sie viele Jahre als in Fihrungspositio-
nen und im Marketing tatig und ist Resilienz- und
Mentaltrainerin.

Frau C wirkt sportlich, aktiv, zielstrebig, sehr kom-
munikativ und offen, hat feingliedrige Extremitaten,
ist sehr feinflihlig, aufmerksam und stellt sehr hohe
Anspriche an sich selber.

Geschichte & aktuelle Themen

Frau C hat personlich viel an sich gearbeitet und
hatte im Beruf und in ihren Beziehungen einige
Moglichkeiten zu wachsen und ihre Resilienz wei-
terzuentwickeln.

Sie ist sehr bewusst und klar und setzt ihre Ziele
meist sehr rasch und effizient um. Sie kennt und
nutzt viele Techniken und Methoden und hat in ih-

rer persdnlichen Geschichte bereits mehrfach bei
sich selber bestatigt, dass mentale Arbeit, positive
Gedanken und Visualisierungen hervorragend wir-
ken, auch bei korperlichen Problemen und Aufga-
bestellungen.

Sie ist seit langerer Zeit privat wie beruflich erfillt,
hat, bis auf zeitweise Verspannungen im Nacken-
Ruckenbereich keine besonderen Beschwerden, ist
jedoch an neuen Anséatzen interessiert und daran
sich immer ein Stlick weiterzuentwickeln. Im Rah-
men der Resilienzfaktoren definiert sie konkrete
Ziele und meint, dass sie vor allem etwas mehr von
Pausen-Machen und auch alles mal Sein-Lassen gut
vertragen konne.

Resilienzfaktoren

Im Resilienzfragebogen nach Leppert RS-13 er-
reicht Frau C mit 81 Punkten von 91 eine hohe Resi-
lienz, lediglich bei der Aussage ,,Ich nehme die Din-
ge wie sie kommen” kreuzt sie die Mitte an. Dies
stellt sich im Gesprach jedoch als eine sehr bewuss-
te Entscheidung und als eine ihrer Starken heraus,
Dinge nicht einfach hinzunehmen. Sie hat durch
ihre starke Selbstwirksamkeitsiiberzeugung bereits
Ofter anfangs unverénderbar Scheinendes in ihre
Wunschrichtung gedreht. Dennoch ergibt sich hier-
aus, dass das Thema Akzeptanz eines ist auf das sie
sehr bewusst schauen kann um ihren personlichen
Ressourceneinsatz abzuwégen.

Im Fragebogen nach Amann zeigt sich bei den Fak-
toren Selbstregulation & Selbstfirsorge, Akzeptanz
& Realitatsbezug und Zukunftsgestaltung & Visio-
nenentwicklung Potential, wenn auch auf hochstem
Niveau.

Im nachfolgenden Gesprach zu den aus ihrer Sicht
interessanten Resilienzfaktoren nennt Frau C Be-
ziehungen, Selbstfirsorge und damit zusammen-
héangend ein wenig das Thema Akzeptanz im Sinne
von einmal einfach annehmen und sein lassen, auch
wenn es nicht ganz so ist, wie sie sich das vorgestellt
hat.

Korperanalyse

Im Hara sind die Leber- und Gallenblasenzonen et-
was mehr unter Spannung als der Rest, sowie auch
zeitweise der Blasenbereich. Die Milzzone ist ein
wenig leerer. Die Hande und FiBe sind feingliedrig,
der obere und mittlere Riicken (Holzbereich & Erde)
sind recht dicht.



Zungenbild

Die Zunge ist rundlich, mit weil3em Belag der hinten
etwas starker wird. Sie ist insgesamt eher rétlich, vor
allem vorne, etwas dicker und am Rand mit etwas
Zahnabdrtcken.

Ziele / Themen

e Es ist OK auch mal schwach, unsicher, energie-
los und bedlirftig zu sein.

e Hilfe nachfragen kénnen, sie bekommen und
auch dankbar annehmen kénnen.

® Dazwischen ofter zur Ruhe kommen, einfach nur
sein & loslassen.

e Noch tiefer zu mir kommen und zu meinen Be-
ddrfnissen.

e Hierdurch die Faktoren Selbstflrsorge, Akzep-
tanz und Beziehungen bearbeiten.

,Kraftvolle Ruhe” oder ,,Voller Einsatz und sein
lassen in bewusstem Wechselspiel”

Strategie

1) Einstieg je nach Spannungszustand auf den Yang-
meridianen (Dickdarm-, Magen-, Gallenblase) und
Lebermeridian. Ziel: bewegen und in Fluss bringen,
Strenge und alte Muster 16sen, das Gefihl ,nicht
genug zu haben/wissen/konnen” etwas beruhigen.

2) Fokus und Kern in den Elementen Erde — Magen
& Milzmeridian (Beziehungen, Sein ohne etwas tun
zu mussen, Pausen, die eigenen Bedurfnisse) und
Wasser — Blasen- und Nierenmeridian (Ruhe in sich,
Tiefe, Vertrauen).

3) Die Erde wird jedoch auch stark tber Erndhrung
und Pausen / Nichts-Tun unterstitzt und somit kann
in den Sitzungen das Wasser im Vordergrund ste-
hen.

4) Abschluss je nach Zeit und Fokus Ampuko (Zu-
sammenfihrung von Wasser & Erde, zur eigenen

Mitte kommen, Zentrierung, Vertrauen), oder ein-
fach 2-3 Minuten Ni1 halten.

Verlauf

Frau C setzt ihr erstes Ziel im Bereich Beziehungen
und Netzwerke bereits von Beginn an um, nach ei-
nigen Sitzungen werden auch einige Erndhrungs-
veranderungen, Auszeiten und das Ansprechen
von Bedurfnissen von ihr in ihr tagliches Leben in-
tegriert.

Nach 6 Terminen betont Frau C, dass sie nach den
Shiatsusitzungen korperlich und emotional Veran-

derungen und Wirkungen splrt, fir die sie jedoch
gerne einiges mehr an Zeit dazwischen hatte um zu
verarbeiten und sickern zu lassen. Diesem Wunsch
wird nachgegangen und nach einer 3-wdchigen
Pause die gemeinsame Weiterarbeit wieder aufge-
nommen und an einem fir sie passenden Rhythmus
angepasst.

Hausiibungen, Empfehlungen & Werkzeuge zur
Eigenanwendung

® RegelmalBig ein warmes Frihstlick mit Brei, Tee
und Zeit

e Kaffee reduzieren
® Bei Unruhe Ampuko Bauchmassage

® Dehnungstbungen fiir Leber- und Blasenmeri-
dian nach Masunaga

e Selber taglich die Punkte Le2+3 und Ma36 dru-
cken.

Resiimee, Ergebnisse & Erfolge

Selbstregulation & Selbstfiirsorge — In Kombina-
tion mit Akzeptanz

e Sie nimmt sich Zeit fir sich und fur Shiatsusitzun-
gen obwohl es gerade eine sehr intensive beruf-
liche Phase ist.

e Sie reduziert ihren Kaffeekonsum von 4-5 auf
2-3 taglich. Dazwischen hat sie eine Phase von
2 Wochen wo sie génzlich kein Bedirfnis nach
Kaffee hat.

e Sie isst bewusst ofter ein warmes Friihstlck und
spdrt, dass es ihr gut tut.

e Sie legt in dieser Zeit einige Sonntage ein an
denen sie NICHTS macht.

e Sie verbringt einen Urlaub in dem sie von An-
fang an beschlie3t nichts zu tun auBBer sich zu
erholen.

e Sie spricht es an, dass ihr die Sitzungsfrequenz
zu hoch ist.

e Sie verlegt den Start eines geplanten Lehrgan-
ges, damit sie weniger Druck hat und mehr Zeit.
e Sie sagt einer tollen Méglichkeit einer Weiterbil-

dung vorerst ab.

e |hr Wahrnehmung, ihr Spiren und das in den
Koper hineinhéren ist gesteigert.

Beziehungen (Andere um Unterstiitzung bitten,
diese bekommen und annehmen)

e Sie fragt bewusst nach Unterstlitzung, nimmt
diese an und bekommt dies auch von rundhe-
rum und aus Richtungen, die sie nicht erwartet
héatte.



e Sie lasst zu sich vom Shiatsupraktiker unter-
stlitzen zu lassen, sie spricht offen an wenn sie
sich energielos fiihlt, wenn sie Spannungen
flhlt, wenn etwas nicht so lduft wie sie sich das
wlinscht — sie lasst sich ein Stlick weit fihren und
fallen.

Resilienztests

Die Auswertungen des personlichen Resilienztests
nach Resilienzfaktoren von Amann ergeben eine
Steigerung von jeweils einem Punkt bei Beziehun-
gen und bei Visionsentwicklung (obwohl dies nicht
direkt im Fokus stand). Bei Selbstfirsorge, dem
Schwerpunkt der Sitzungen ist viel im Laufen, je-
doch fehlt Frau C noch die Bestatigung Uber lange-
re Zeit und es ist ein Punkt wo man immer noch ein
Stiick mehr machen kann. Hier bleibt es bei dem
hohen Ergebnis des Anfangs.

Bei der allgemeinen Resilienzmessung nach Lep-
pert steigert sich die Gesamtpunktanzahl um 2
Punkte, wobei es eine Frage gibt, wo Frau C im
Abschlussgesprach eine niedrigere Wertung gibt.
Diese niedrigere Wertung wird jedoch von Frau C
und mir als Praktiker in ihrem Falle absolut positiv
bewertet.

e ,Ich kann mehrere Dinge gleichzeitig bewalti-
gen” ist nun fir sie nicht mehr so wichtig —im
Gegenteil, sie méchte dies nicht mehr in der
Form wie sie es friiher konnte und auch machte.

Abschlussgesprach & Feedback

e Auf die Frage wie gesund und vital sie sich auf
einer Skala von 1-10 kérperlich fihlt, gab sie
bereits zum Erstgesprach eine 10 an, wie auch
bei der Frage nach der psycho-emotionalen Be-
findlichkeit. Im Abschlussgesprach meint Frau C
sie wirde diese Fragen jetzt etwas differenzierter
sehen und vielleicht nicht mehr mit den vollen
10 beantworten, was durchaus fir eine tiefere
Wahrnehmung und Akzeptanz dessen spricht,
dass es vollig OK sein kann, auch wenn nicht
alles perfekt ist.

AbschlieBend betont Frau C, dass sie im Laufe der
letzten drei Monate wieder an Erkenntnissen ge-
wonnen hat und einiges an Veranderungen spdrt,
was in der gemeinsamen Arbeit initiiert oder ver-
tieft wurde.

Sie als Resilienzexpertin ist der Meinung, dass Shi-
atsu fur die Resilienzsteigerung eine tolle Methode
ist, vor allem was Selbstflrsorge & Selbstregulati-
on, Lernbereitschaft, Selbsteinschatzung und allge-
mein die Starkung der Eigenverantwortung betrifft.

Dartber hinaus hangt es ihrer Meinung nach stark
vom individuellen Thema ab und davon wie aktiv
die Klient_innen selber mitarbeiten.

11.1.4. TEILNEHMERIN 4 - FRAU D

Frau D ist Mitte zwanzig, Angestellte, Resilienztrai-
nierin in Ausbildung, ledig, keine Kinder. Die Teil-
nehmerin wirkt schon beim ersten Termin sehr offen
und sehr interessiert. Sie ist jung und dynamisch,
ihre Augen strahlen, sie ist mittelgrof3, schlank und
hat helle Haut. Sie macht aktuell die Ausbildung zur
Resilienz Trainerin.

Geschichte & aktuelle Themen

Die Teilnehmerin fuhlt sich im GroBen und Ganzen
sehr gut, gesund und vital. Sie spurt ihren Korper
gut und ist sehr selbstreflektiert. Nackenverspan-
nungen kommen durch ihre Burotatigkeit immer
wieder vor. Stress schlagt sich bei ihr entweder auf
den Rucken oder auf den Magen. Im beruflichen
Kontext gibt es einige Verbesserungswinsche. Hier
weil3 sie zu Beginn der Sitzungen aber noch nicht,
wie sie diese umsetzen kann.

Resilienzfaktoren

Im Resilienzfragebogen nach Leppert RS-13 er-
reicht sie eine ,hohe Resilienz”. Im Fragebogen
nach Amann finden sich die Faktoren Akzeptanz &
Realitatsbezug sowie Losungsorientierung & Krea-
tivitdat mit der geringsten Punktezahl, wobei diese
aber sehr hoch ist. Grundsatzlich mochte die Teil-
nehmerin berufliche Verdnderung erreichen, wes-
halb ihr der Faktor Zukunftsgestaltung & Visions-
entwicklung auch sehr wichtig ist.

Kérperanalyse

Das Hara weist eine gute, passende Grundspannung
auf. Wobei das groBte Jitsu im Magen abwechselnd
mit der Gallenblase zu finden ist. Das grof3te Kyo ist
in der Nierenanalysezone. In den Meridianen ist auch
der Magen auffallig sowie der Dickdarm und die Bla-
se am meisten unter Spannung.

Zungenbild

Bei der ersten Sitzung weist die Zunge einen weif3li-
chen Belag auf. Zahnabdrucke sind am Zungenrand
leicht zu sehen. Die Zahnabdricke verschwinden al-
lerdings fast komplett im Laufe der 10 Termine.



Ziele

Als Ziel fur die Shiatsusitzungen formulierte sie,
dass die Sitzungen ihr dabei helfen sollen, die Ver-
anderungen, die sie vorhat auch umzusetzen.

Strategie

1) Die 1. Familie zu unterstltzen und vor allem den
Magen und den Dickdarm zu sedieren sowie die
Lunge und die Milz zu starken. Vor allem das Ab-
grenzen und Nein sagen konnen, soll durch die Ar-
beit mit dem Dickdarmmeridian geférdert werden.

2) Durch den Ausgleich in der 1. Familie und mit
zusatzlichen Behandlungen fir Niere und Blase soll
das Wasser beruhigt werden, damit sie noch genau-
er herausfinden kann, was sie will und wie es mit ih-
ren Zielen und Visionen weitergeht.

3) Mit einem Fokus auf Holz mochte ich sie in die Akti-
vitat und Umsetzung ihrer Plane und Visionen bringen.

Verlauf

Schon beim 2. Termin erzahlt die Teilnehmerin, dass
viel passiert ist, sie ein Gesprach mit ihrer Chefin hat-
te und nach der 1. Sitzung alles viel klarer fir sie wur-
de, was sie verandern will. Durch die Berlhrungen
sind die Themen , Grenzen setzen” und ,, Was will ich
wirklich?” stark hochgekommen. Im Laufe der Sitzun-
gen kommen z.B. beim 3. Mal Magenschmerzen und
immer wieder leichte Schmerzen im Rickenbereich
vor, die durch die Sitzungen sofort gelindert werden
und am Tag darauf verschwinden. Bei der 6. Sitzung
kommt nochmals das Thema ,,Wie erreiche ich mei-
ne Visionen” hoch. An diesem Tag behandle ich die
Teilnehmerin in der Seitenlage mit Fokus auf die Gal-
lenblasen-Umsetzungsenergie. In der 7. Sitzung er-
zahlt mir die Teilnehmerin, dass sie sich fir eine neue
Weiterbildung angemeldet hat und auch in ihrem ak-
tuellen Job Veréanderungen kommen werden, die ihr
groBe Freude machen. AuBerdem erzahlt sie, dass
sie sich ausgeglichener fihlt und sie sich ,nicht mehr
so reinsteigert” in verschiedenste Themen. lhre Ge-
flhlswelt ist nun viel mehr in Balance.

Hausiibungen, Empfehlungen & Werkzeuge zur
Eigenanwendung

e Erndhrung ist immer wieder Thema wéhrend
unserer Termine. Die Wichtigkeit von warmen
Essen, weniger Kaffee ist ihr sehr bewusst und
versucht sie auch noch mehr zu integrieren.

e AuBBerdem erzéhle ich ihr im Zusammenhang
mit ihrem Myom von Progesteron férdernden
Nahrungsmitteln: Miso, Brokkoli, Reis sowie
Hirse und Frauenmanteltee, Mdnchspfeffer oder
der Yamswurzel.

e Die Magen-Meridian Dehnung und die Bla-
sen-Meridian Dehnung habe ich ihr als Tipp
mitgegeben, wenn sich das néchste Mal etwas
auf ihren Magen oder auf ihren Riicken ,,schla-
gen sollte”.

Reslimee, Ergebnisse & Erfolge

Folgende Punkte haben sich im Laufe der 10 Sitzun-
gen bei der Teilnehmerin entwickelt:

Visionsentwicklung & Zukunftsgestaltung

e Die Teilnehmerin hat sich fir die Ausbildung zur
Lebens-und Sozialberaterin angemeldet.

® In ihrem aktuellen Job haben sich bei Gespra-
chen mit ihrer Chefin und dem Geschéftsfuhrer
neue Aufgabenfelder ergeben, die fur sie sehr
spannend sind und die sie sehr gerne tberneh-
men méchte.

e Sie hat ihre Visionen fir sich nun gut vor Augen
und méchte diese Schritt flir Schritt umsetzen.
Diese Schritte sind fir sie realistisch, was sie sehr
zufrieden macht.

e Sie sagt, dass Shiatsu ihr dabei geholfen hat
Jihren Weg zu finden” und aus dem , Gedanken
kreisen” rauszufinden.

Akzeptanz & Realitdtsbezug

e Die Teilnehmerin spricht Probleme oder The-
men, die sie beschéftigen nun offen an. Sie
unterscheidet dabei aber auch gut, ob es Sinn
macht dieses Thema anzusprechen oder nicht.

e Fiir sie ist es nicht mehr so wichtig, wie andere
Uber sie denken.

e Sie spricht ihre Meinung bzw. ihre Bedrfnisse
nun auch in ,,engeren” Beziehungen aus und an,
was sich ,,sehr befreiend” fir sie anfuhlt.

e Sie wird respektiert fir ihre Meinung und sie
fihlt sich mit ihr selbst im Reinen.

Weiteres

e Die Teilnehmerin fiihlt sich ausgeglichener. Sie
fihlt die Entspannung nach den Sitzungen und
kann sich nun auch selber besser auf dieses Le-
vel ,zurlick holen”. Sie splirt nun besser, wie sie
mit eigenen Methoden wieder dorthin kommt
und findet: ,Das Pendel schlagt nicht mehr so
weit aus”.



e |hre Riickenbeschwerden haben sich gebessert
und die Verspannungen sind weniger.

e Sie war seit Herbst nicht krank, auch in den sehr
kalten Wochen und trotz stressiger Zeiten immer
fit und gesund.

e Sie splirt sich und ihren Kérper immer besser
und kann gegensteuern wenn etwas nicht passt.

Resilienztests

Die Auswertungen des personlichen Resilienztests
nach Resilienzfaktoren von Amann ergeben eine
Steigerung bei Ldsungsorientierung & Kreativi-
tat um einen Punkt. Bei den Punkten Akzeptanz &
Realitatsbezug sowie Zukunftsgestaltung & Visi-
onsentwicklung ergeben sich punktemalig keine
Veranderung, im Gesprach und in ihren Berichten
hat sich aber sehr viel getan wie unter Resimee &
Ergebnisse und Erfolge beschrieben.

Bei der allgemeinen Resilienzmessung nach Lep-
pert zeigt sich eine Steigerung von 82 auf 84 Punkte.

Abschlussgesprach & Feedback

e Auf die Frage wie gesund und vital sie sich
kérperlich fihlt entwickelte sich die Antwort bei
einer Skala von 1-10 vom Erstgespréch (7-8) auf
(9-10) im Abschlussgesprach.

e Auf die Frage wie gesund und vital sie sich
psychisch & emotional fuhlt, entwickelte sich die
Antwort bei einer Skala von 1-10 vom Erstge-
spréach (8-9) auf (9) im Abschlussgespréch. Frau D
fihlt sich im Moment rundherum wohl.

Insgesamt gibt Frau D eine hervorragende Ruck-
meldung zur Arbeit an Resilienz mit Hara-Shiatsu.
Sie schatzt das Wirkungspotential von Shiatsu in
Bezug auf Resilienz sehr hoch ein, mit dem Kriteri-
um, das Shiatsu zu dem Klienten passen muss. Sie
wirde Shiatsu, wenn es typ-malig passt, zu 100%
weiterempfehlen.

11.1.5. TEILNEHMER 5 - HERR E

Herr E ist Mitte Flnfzig, arbeitet wissenschaftlich an
der Verbindung von Kérper und Geist.

Er ist mittelgrof3, schlank und entspricht von der
Konstitution einem Metall-Typ. Er beschaftigt sich
viel mit Psycho-Neuro-Immunologie. Er ist sehr ge-
sundheitsbewusst und auch sportlich aktiv.

Geschichte & aktuelle Themen

Herr E hatte vor ca. 7 Jahren ein Burn Out. Seine
Leistungsfahigkeit und seine Konzentrationsfahig-
keit waren dadurch reduziert. Durch Selbsttherapie

und Uber Regeneration und bewusst Erndhrung hat
er sich selbst aus diesem Uberlastungszustand ge-
bracht.

Aktuelle Beschwerden nennt er keine, auBRer dass
sein Zeitmanagement ihm manchmal Probleme be-
reitet, da er in einem Angestelltenverhaltnis, aber
auch selbstandig tatig ist und Vater ist.

Resilienzfaktoren

Im Resilienzfragebogen nach Leppert RS-13 er-
reicht er mit 74 Punkten eine , hohe Resilienz”. Im
Fragebogen nach Amann finden sich die Faktoren
Akzeptanz & Realitatsbezug, Beziehungen & Netz-
werke, sowie Improvisation & Lernbereitschaft mit
der geringsten Punkte Zahl, wobei diese aber trotz-
dem sehr hoch ist. Beim Punkt Akzeptanz & Reali-
tatsbezug meint er, dass erimmer ein ,Hochleister”
gewesen ist und er sich nun erst damit abfinden
muss, dass er das jetzt in diesem Ausmal3 nicht
mehr sein kann. Grundsatzlich mochte der Teilneh-
mer auch im beruflichen Bereich etwas verandern,
die ,,genaue Vision” dazu fehlt aber noch, weshalb
der Faktor Zukunftsgestaltung & Visionsentwick-
lung auch sehr wichtig ist. Im Bereich Beziehungen
& Netzwerke hat er durch sein vieles Arbeiten viele
private und berufliche Kontakte verloren, die er nun
wiederaufbauen mochte.

Korperanalyse

Im Hara zeigt sich eine erhohte Grundspannung. In
der Magen- und Dickdarmzone zeigt sich das groi3-
te Jitsu. Auch die Gallenblase und die Blase sind im-
mer wieder unter starker Spannung. Das grof3te Kyo
zeigt sich in der Niere. Auch im Korper sind Magen
und Dickdarmmeridiane unter starker Spannung,
(sehr auffallige und starke Spannung weist Di 4 auf)
und der Nierenmeridian wie auch der Lungenmeri-
dian sind tendenziell leer.

Die Huften sind sehr blockiert und erlauben kaum
Rotationsmoglichkeit. Die Schultern stehen etwas
hoher und auch hier ist die Bewegungsfreiheit ein-
geschrankt.

Zungenbild

Seine Zunge ist eher spitz, dinn, mit weilem Belag
im hinteren Bereich.

Ziele

e Als Ziel wiinscht sich der Teilnehmer mehr Zeit
flr sich und méchte gerne seine Entspannungs-
féhigkeit erhdhen.



Strategie

Meiner Ansicht nach ist das Metallelement extrem
dominant. Darunter leidet sowohl das Wasser als
auch das Holz. Vor allem das Holz wird durch die
starke Metallenergie eingeengt. Deshalb bin ich
folgendermalen vorgegangen:

1) Um die extreme Spannung aus dem Metallele-
ment herauszunehmen und vor allem den Dickdarm
zu beruhigen, behandle ich den Dickdarm am Arm,
aber auch im Nacken und am Bein. Zusatzlich be-
rihre ich den Lungenmeridian mit einem nahren-
den Fokus immer mit.

2) Das Wasserelement soll insgesamt gestarkt wer-
den und vor allem die Niere soll gefillt werden, die
Blasenenergie soll beruhigt werden.

3) Das Holzelement soll durch Sitzungen in der Sei-
tenlage verstarkt in seinen freien Fluss kommen, vor
allem die Leberenergie soll freier werden, da die
Leber die Mutter des freien Chi-Flusses ist.

Verlauf

Nach der 1. Sitzung (Lu, Di, Ni, Bl) verspirt Herr D
am Abend Trauer, die aber auch wieder schnell ver-
geht. Beim 4. Mal erzahlt er, dass er sich insgesamt
entspannter am Abend fihlte und er bei seinen
Yoga-Achtsamkeits- Meditationen tiefer komme.
Spannungen der Hifte erklart er mit einem ,,Unfall”
vor 3 Jahren, die Spannungen der Schulter erklart er
mit den , alten Mustern” aus der Kindheit bzw. auch
aus der Schwangerschaft seiner Mutter und dass
sein Korper erst wieder umlernen misse.

Grundsatzlich fuhlt er sich nach den Sitzungen , ext-
rem” entspannt, aber auch ,energiegeladen”. Dies
halt meist 1-2 Tage an. Ab dem 7. Termin ist die HUf-
te etwas offener, was der Teilnehmer auch selber
und nachhaltig spurt.

Hausiibungen, Empfehlungen & Werkzeuge zur
Eigenanwendung

¢ Uber die Wichtigkeit der warmen Ernihrung
sprechen wir immer wieder. Der Teilnehmer star-
tet allerdings parallel zu den Behandlungen mit
einer Darmsanierung und mit einer Nahrungs-
umstellung, die absolut ohne schnelle Kohlehy-
drate wie Reis, Nudeln etc. auskommt und auch
bestimmte Nahrungsergénzungsmittel umfasst.

e Dickdarm 4 als Loslasspunkt zum selber Driicken
gab ich ihm als Tipp mit.

e Sport und Meditation macht er so oft wie méglich.

Resiimee & Ergebnisse und Erfolge

Folgende Punkte haben sich im Laufe der 10 Sitzun-
gen beim Teilnehmer verandert:

Akzeptanz & Realitdtsbezug

e Der Teilnehmer versptirt mehr Energie und da-
durch versplirt er auch mehr Zuversicht und kann
so besser zu sich selber stehen.

e Frversucht aktiv alte Muster aufzulésen und sich
auf Neues zu konzentrieren.

Beziehungen & Netzwerke

¢ Der Teilnehmer versucht nun auch wieder ver-
mehrt Netzwerk-Meetings zu besuchen, um sein
Beziehungsnetzwerk wieder zu aktivieren.

Zum Punkt Improvisation & Lernbereitschaft gibt es
keine expliziten Punkte.

Weiteres

e Der Teilnehmer splirt, dass sein Energielevel
héher ist, ,it’s all about energy”, sagt er. Herr E
fihlt sich ausgeglichener und der Spannungsle-
vel hat sich reduziert.

e Er beschreibt sich als ,resilienter” und gibt ein
Beispiel dazu: Einem neuen Seminar, das er bald
halten wird, sieht er sehr zuversichtlich entge-
gen, friher wére ein gewisses Maf3 an Nervositat
bereits aufgekommen.

e AuBerdem berichtet er, dass er insgesamt
.energiereicher” ist, aber auch achtsamer
geworden ist und viel besser auf sich schaut.

Er splirt auch sofort, wenn etwas zu viel ist und
kann friher gegensteuern.

Resilienztests

Die Auswertungen des personlichen Resilienztests
nach Amann ergeben bei folgenden Resilienzfak-
toren eine Steigerung um jeweils 1 Punkt: Akzep-
tanz & Realitatsbezug, wie auch bei Beziehungen
& Netzwerke und bei Improvisationsvermogen &
Lernbereitschaft.

Bei der allgemeinen Resilienzmessung nach Lep-
pert zeigt sich eine Steigerung von 74 auf 77 Punkte.

Abschlussgesprach & Feedback

e Auf die Frage wie gesund und vital er sich kor-
perlich flhlt entwickelte sich die Antwort bei ei-
ner Skala von 1-10 vom Erstgespréch (7) auf (7,5)
im Abschlussgesprach. Der Wert ware allerdings
an einigen Tagen wéhrend des Sitzungszyklus
auch schon héher gewesen, erklart Herr E.



e Auf die Frage wie gesund und vital er sich
psychisch & emotional fuhlt, entwickelte sich die
Antwort bei einer Skala von 1-10 vom Erstge-
spréach (7) auf (8) im Abschlussgesprach.

Insgesamt gibt Herr E eine gute Rickmeldung zur Ar-

beit an Resilienz mit Hara-Shiatsu. Er schatzt das Wir-

kungspotential von Shiatsu in Bezug auf Resilienz als
gut ein. Um die Resilienz zu steigern und verbessern,
meint der Teilnehmer, dass Shiatsu eine optimale Er-
génzung in Verbindung mit Bewegung, Erndhrung,

Verhaltenstraining und regenerierenden MaBBnahmen

wie Meditation oder z.B. auch Sauna bietet.

Es ist darauf hinzuweisen, dass der Teilnehmer sein
Programm mit Mentaltraining, Meditationstbungen
und spezieller Erndhrungsumstellung weitergefihrt
hat wahrend der Sitzungen und diese positiven Er-
gebnisse als multifaktoriell gesehen werden missen.

Der Teilnehmer ist sich aber sicher, dass die Shi-
atsu-Sitzungen einen sehr guten unterstitzenden
Beitrag zu seinem Wohlbefinden geleistet haben.
Fir ihn war es im Sinne der Selbstflrsorge eine
wichtige Zeit, die er fir sich selbst genommen hat,
in der er reflektieren konnte und seine Achtsamkeit
scharfen konnte.

11.1.6. TEILNEHMERIN 6 - FRAU F

Resilienztrainerin, KINESIOLOGIN und QI GONG
TRAINERIN, in Partnerschaft, keine Kinder, Anfang
40. Die Teilnehmerin ist schon beim ersten Termin
neugierig und sehr interessiert. Sie ist sehr kommu-
nikativ und ihre Augen zeigen gutes Shen, sie ist
mittelgro3 und mittelschlank. Sie ist sehr sportlich,
fahrt viel und oft mit dem Rad und Mountainbike,
lauft gerne und macht viel und gerne Bewegung
vor allem an der frischen Luft.

Geschichte & aktuelle Themen

Frau F hat bereits als Kind sehr viel Verantwortung
und Arbeit innerhalb der Familie Gbernommen, ihre
Kindheit war insgesamt sehr fordernd. Nach Band-
scheibenvorféllen und einem Unfall hat sie sich mit
Kinesiologie und Qi-Gong wieder fit gemacht. Kor-
perlich fuhlt sie sich am Beginn der Sitzungen auf 7
der Skala von 1-10. Sie mochte gerne noch beweg-
licher werden, abnehmen und noch ein besseres
Korpergefihl bekommen. Sie hat noch ein wenig
Beschwerden im Arm, emotionale Themen schla-
gen sich auf die HWS oder LWS und ihr Knie meldet
sich, wenn sie zu stur etwas verfolgt (das Knie hat sie
sich bei einem Radunfall als Kind verletzt). Emotio-
nal gibt sie sich einen Wert von 9.

Sie mochte gerne noch gelassener werden, und
sich zum Bespiel auch im Sommer keine Sorgen
machen, die sie im Moment als Selbststandige hat.

Resilienzfaktoren

Im Resilienzfragebogen RS-13 erreicht sie eine
.hohe Resilienz” mit 74 Punkten. Im Fragebogen
nach Amann finden sich die Faktoren Selbstregu-
lation & Selbstfiirsorge sowie Zukunftsgestaltung
& Visionsentwicklung und Improvisationsvermogen
& Lernbereitschaft mit der geringsten Punkte Zahl,
wobei diese aber sehr hoch ist. Selbstregulation &
Selbstfursorge ist der Punkt an dem sie am inten-
sivsten arbeiten mochte.

Korperanalyse

Das Hara weist eine hohere Grundspannung auf.
Die Teilnehmerin verwendet die Hormonspirale, ev.
kénnte dadurch die Spannung auch oder zusatzlich
erhoht sein. Das groBte Jitsu findet sich in der Bla-
se und an manchen Sitzungstagen auch in der Le-
ber und im Magen. Das groBte Kyo war in der Nie-
ren-Analysezone. In den Meridianen war auch die
Blase gespannt, genauso wie der Magen und der
Dickdarm. Ihr Gewebe ist fest und sie ist grundsatz-
lich sehr beweglich (Huften, Schulter), fast , Gberbe-
weglich”.

Zungenbild

Die Zunge ist eher spitz. Bei der ersten Sitzung weist
die Zunge einen weillichen Belag auf, die Rénder
sind rot und die Zunge insgesamt eher trocken. Der
Belag ist an manchen Tagen weniger, die Trocken-
heit blieb.

Ziele

e Als Ziel fir unsere gemeinsame Arbeit formulier-
te sie, dass sie gerne ihr Selbstvertrauen star-
ken méchte und auch bei Herausforderungen
.groB3” bleiben will.

Strategie

1) Durch die Behandlung von Nieren- und Blasen-
meridian soll das Wasser unterstitzt werden, und
das Urvertrauen sowie ihr Selbstvertrauen gestarkt
werden. Fir ihr gutes und starkes Feuer, ist ihr
Wasser-Element etwas zu gering ausgepragt. Bar-
fuB3-Shiatsu soll diesen Wasserschwerpunkt zusatz-
lich unterstitzen.

2) Um die Themen mit ihrer Herkunftsfamilie zu 16-
sen, wird der Dickdarm behandelt, vor allem am Arm
mit Di 10 und 11 und intensiv mit Di 4. Der Lungen-
meridian soll unterstitzend dazu aufgefullt werden.



3) Um sie vermehr in ihre Mitte zu bringen und so
ihr Selbstvertrauen und ihre Selbstliebe zu starken,
wird Ampuko wenn es sich zeitlich gut ausgeht am
Ende der Sitzung gemacht.

4) Da ihre alten Beschwerden nach 2 Sitzungen wie-
deraufgetaucht sind, habe ich an diesen Tagen in
Seitenlage mit dem Fokus auf Ausleiten behandelt.

Verlauf

Schon beim 2. Termin erzahlt die Teilnehmerin, dass
sie mehr Energie hat und aktiver ist. AuBerdem fihlt
sie sich ,Prasenter”, z.B. auch beim Qi Gong und
sie beginnt mit dem Lesen von Zen Blchern. Nach
der 2. Sitzung erkrankt sie an Grippe und fallt fir 3
Wochen aus. Bei der 3. Sitzung behandle ich Niere,
Blase in Bauchlage sowie Milz (inkl. 4, 6) und Magen
(inkl. 36, 42), Nacken, Hande und Dickdarm 4.

Nach dieser Sitzung kommen , alte Beschwerden”
wieder zum Vorschein und sie splrt ihre Nacken-
verspannungen wieder, genauso wie Knie- und Ell-
bogenschmerzen. Mental fihlt sie sich trotzdem
besser und sie meint sie konne diese Beschwerden
,9ut nehmen” was sie friiher so nicht konnte. Auch
nach der 6. Sitzung bei der ich wiederum Milz und
Magen, FuBe, Nacken und Arme mit Lunge und
Dickdarm (4, 10, 11) behandle sowie zum Abschluss
Ampuko mache, kommen diese alten Beschwerden
massiv wieder flr ca. 1 Woche. Zusatzlich hat sie
auch starke Bldhungen, was sie davor noch nie hat-
te. Bei den letzten Sitzungen berichtet sie nur von
positiven Veranderungen und von sehr guter Ent-
spannung nach den Sitzungen, vor allem in Verbin-
dung mit Barfu3-Shiatsu.

Hausiibungen, Empfehlungen & Werkzeuge zur
Eigenanwendung

e Erndhrung war immer wieder Thema wéhrend
unserer Termine. Im Speziellen lege ich ihr ge-
kochte Malzeiten ans Herz, auch zum Frihstick.

e Dickdarm 4 zur Selbstbehandlung setzt sie kon-
sequent um, sie spurt wie ihr dieser Punkt gut tut
und die Intensitat des Punktes lasst stark nach.

e Empfehlungen sich Zeit fir sich selbst und allei-
ne einzuplanen.

Resiimee & Ergebnisse und Erfolge
Selbstregulation & Selbstfiirsorge

e Die Teilnehmerin splirt bei diesem Faktor, dass
sich fur sie viel verandert hat. Sie schaut verstarkt
auf sich und ihre Bedlrfnisse.

e Sie nimmt sich Zeit fir ihren Tépferkurs, besucht
den Kurs jede Woche und hat gro3e Freude an
den dabei entstandenen Kunstwerken.

e Sie ,schafft” es auch alleine Laufen zu gehen
und sich dabei wohl zu fiihlen.

e Sie macht nun nicht zu viel auf einmal, somit
findet sie Platz fir die Selbstfirsorge & Selbstre-
gulierung.

e Sie nimmt sich Zeit fiir ein Frihstick.

e Sie Uberisst sich nicht mehr.

e Sie hat Kérpergewicht verloren, was sie an
einem Loch in ihrer Glrtelschnalle erkennt und
fhlt sich so auch in ihrem Kérper wohler.

e Entspannung wird fir sie ein wichtiger Punkt in
der Selbstfiirsorge, sie hat auch fest vor mit den
Shiatsu-Sitzungen weiterzumachen.

Zukunftsgestaltung & Visionenentwicklung

¢ Die Teilnehmerin kann sich nun besser auf The-
men einlassen. Sie sieht nun das Potential darin
und méchte an Themen verstérkt dranbleiben
und sich darauf einlassen.

e Sie kann besser mit ihren Verlustdangsten umge-
hen. Sie nimmt die Angst nun an, denn sie weil3,
nur so ist Verdnderung fir sie mdglich.

Improvisation & Lernbereitschaft

e Die Teilnehmerin hat gelernt, anders mit Klien-
ten, die hoch wissenschaftlich arbeiten und die
kinesiologische Arbeitsweise nicht gut annehmen
kénnen, umzugehen. Sie kann nun annehmen,
dass diese Klienten zu verkopft sind und versucht
ihnen zu helfen, um sich besser 6ffnen zu kénnen.

Weiteres

e Die Teilnehmerin hat nun ein ,,anderes” Verhalt-
nis zu ihrer Herkunftsfamilie. Sie ist toleranter
gegentlber ihren Eltern und kann sie besser an-
nehmen wie sie sind. Ein entspannter Umgang
ist nun fur sie méglich.

e |hre Empathie hat sich im privaten Bereich,
gegenlber ihren Eltern, aber auch gegentiber
ihrem Partner verbessert. Dies war ihr vor den
Sitzungen nicht bewusst. In ihrem Beruf als Ki-
nesiologin hat sie jede Menge Empathie fr ihre
Klienten, dass diese aber im privaten Bereich zu
wenig ausgepragt war, wurde ihr erst bewusst.

e Sie zieht sich vermehrt farbenfroh an und meint,
dass sie in der letzten Zeit , zu ernsthaft” war,
das hat sie nun wieder abgelegt.

e Sie schlaft besser und wacht munterer und fri-
scher auf am Morgen.



Resilienztests

Bei der Auswertung des personlichen Resilienztests
nach Amann hat sich beim Faktor Selbstregulation
& Selbstflrsorge eine Steigerung um 3 Punkte er-
geben. Auch der Faktor Zukunftsgestaltung & Visi-
onsentwicklung steigert sich um einen Wert von 2
Punkten und bei Improvisationsvermodgen & Lern-
bereitschaft ergibt sich eine Steigerung von 1 Punkt.
Bei der allgemeinen Resilienzmessung nach Leppert
zeigt sich eine Steigerung von 74 auf 81 Punkte.

Abschlussgesprach & Feedback

e Auf die Frage wie gesund und vital sie sich
kérperlich fihlt entwickelte sich die Antwort bei
einer Skala von 1-10 vom Erstgespréch (7) auf (9)
im Abschlussgesprach.

e Auf die Frage wie gesund und vital sie sich psy-
chisch & emotional flhlt, entwickelte sich die Ant-
wort bei einer Skala von 1-10 vom Erstgespréch
(9) auf (7-8) im Abschlussgespréach. Dies erklart sie
so, dass nun , ein paar Vorhdnge aufgegangen
sind, um dahinter aufzurdumen”. Sie méchte nun
weniger verdrdngen. AuBBerdem ist die Offenheit
gegentlber der Shiatsu Praktikerin am Ende der
Sitzungsreihe stérker als beim 1. Termin.

Insgesamt gibt Frau F eine sehr gute Rickmeldung
zur Arbeit an Resilienz mit Hara-Shiatsu. Sie schatzt
das Wirkungspotential von Shiatsu in Bezug auf
Resilienz sehr hoch ein. Fir sie ist der wichtigste
Faktor der in der Resilienz bearbeitet werden kann
die Selbstregulation & Selbstflrsorge. Shiatsu stellt
fUr sie eine optimale Kombination mit anderen An-
satzen dar. Alleine ist keine Methode optimal. Die
Kombination Kinesiologie und Shiatsu mochte sie
nun vermehrt weitergeben, da sich die positiven Ef-
fekte dieser beiden Methoden nach ihren Erfahrun-
gen optimal erganzen.

11.1.7. TEILNEHMERIN 7 - FRAU G

Ende vierzig, Angestellte, Resilienztrainerin, 2 Kin-
der. Die Teilnehmerin ist mittelgrof3, schlank und
wirkt etwas erschopft. Das Shen in ihren Augen ist
aber gut sichtbar. Sie ist kommunikativ und erzahlt
offen was sie beschéftigt.

Geschichte & aktuelle Themen

Frau G hatte keine einfache Kindheit. Nach ihren
Worten hat ihr ,,ein Nest gefehlt” und ihre Sicher-
heit hat gelitten. Sie findet aber auch etwas Positi-
ves an dieser Gegebenheit, denn sie meint, dass sie
schon sehr friih sehr selbstéandig wurde.

Gesundheitlich fuhlt sie sich chronisch erschopft.
Sie leidet unter einem Reizdarmsyndrom und hat
somit Probleme mit der Verdauung, Einschlaf-und
Durchschlafproblemen, wobei sie sehr oft zwischen
5:00 und 5:30 Uhr aufwacht. Zusatzlich leidet sie an
immer wiederkehrender Blasenentziindung.

Resilienzfaktoren

Im Resilienzfragebogen RS-13 erreicht sie mit 65
Punkten eine ,niedrige Resilienz”. Im Fragebogen
nach Amann finden sich die Faktoren Akzeptanz &
Realitdtsbezug, Zukunftsgestaltung & Visionsent-
wicklung und Beziehungen & Netzwerke mit der
geringsten Punkte Zahl. Fur die Teilnehmerin ist der
Punkt ,,Akzeptanz” am wichtigsten. Da sie sich aber
auch beruflich noch veradndern mochte, ist auch die
Zukunftsgestaltung & Visionsentwicklung zu Beginn
fr sie ein wichtiger Punkt um daran zu arbeiten.

Korperanalyse

Das Hara weist grundsatzlich eine passende Grund-
spannung auf. Wobei das grofte Jitsu im Magen
abwechselnd mit der Leber zu finden ist. Das gro3-
te Kyo ist in der Milz, die sehr stark pocht. In den
Meridianen war auch der Magen aufféllig und un-
ter starker Spannung, wie auch der Blasenmeridian.
Der Lungenmeridian fuhlte sich tendenziell leer an.

Zungenbild

Die Zunge ist eher diinn, trocken und mit einer ro-
ten Zungenspitze.

Ziele

e Als Ziel der Shiatsu-Sitzungen wiinscht sie sich
mehr Gelassenheit.

e Sie méchte besser Loslassen kénnen.

® Und sie méchte ihr eigenes System besser ver-
stehen.

Strategie

Erde und Wasser stehen meiner Meinung nach hier
im Spannungsfeld. Da sie keine geborgene Kind-
heit mit ihren Eltern erfahren konnte, weist das Er-
delement einen Mangel auf, der starke Auswirkung
auf das Wasserelement hat.

1) Da im Wasserelement die meisten Auswirkungen
zu sehen sind, war mein erster Ansatz die Nieren zu
starken und die Blasenspannung raus zu nehmen.
Mit dem Nacken habe ich fast immer begonnen, da
die Klientin so am besten abschalten und loslassen
konnte.



2) Zusatzlich habe ich aber auch wenn maoglich die
erste Familie mitgenommen, vor allem den Dick-
darm und Did4 zum Loslassen und Annehmen wie
es ist und Milz, vor allem Mi 3 und 6 sowie Ma 36
zum Aufbauen von Energie.

3) Mit Holzbehandlungen versuche ich die Leber
Stagnation zu l6sen und Chi verstarkt ins FlieBen
zu bringen auch um die Visionsgestaltung zu unter-
stutzen.

Verlauf

Fir die Teilnehmerin sind die Behandlungen sehr
wohltuend, sie kann gut loslassen und fihlt sich
nach den Sitzungen sehr entspannt. Dieser Zustand
halt allerdings nicht lange, da sie im Moment sehr
viele Themen zu bewadltigen hat. Diese Faktoren
verstarken auch ihr Reizdarmsyndrom wie auch ihre
Schlafprobleme. Zwischendurch berichtet sie von
kurzfristigen Verbesserungen im Darm und Schlaf
aber dies halt nie langer an. Bei fast jedem Termin
gibt es ein ,akutes” Problem zu bearbeiten.

Hausiibungen, Empfehlungen & Werkzeuge zur
Eigenanwendung

e Erndhrung war immer wieder Thema wéhrend
unserer Termine. Im Speziellen lege ich ihr ge-
kochte Malzeiten ans Herz, auch zum Friihstiick.
Grundsétzlich weif3 die Klientin was ihr gut tut
und was nicht.

e [ch rate ihr den Kaffee komplett wegzulassen,
nichts Scharfes zu essen und zusétzlich Magnesi-
um — Ol anzuwenden.

e AuBBerdem zeige ich ihr Ni 6 und Blase 62 zur
Selbstakupressur genauso wie das Stock gehen.

e \Weiters erzahle ich ihr vom Hiba-Bad fiir Anwen-
dungen bei ihren Blasenentziindungen.

Resiimee & Ergebnisse und Erfolge
Akzeptanz & Realitdtsbezug

¢ Die Teilnehmerin meint, dass sie sich selber nun
besser ,zuschauen” kann.

e Selbstakzeptanz und Selbstliebe waren grofB3e
Themen der letzten Wochen. Dabei ging es
auch um das Thema Alter werden. Sie erkennt
dabei mehr und mehr an, dass ,, Widerstand
zwecklos ist”.

e Sie beobachtet sich nun oft wie einen guten
Freund und kann sich schneller aus verschiede-
nen Themen , wieder rausholen”.

e Sie versucht jetzt mit der Welle mit zu schwim-
men, als gegen sie an zu schwimmen.

Zukunftsgestaltung & Visionsentwicklung

¢ Die Teilnehmerin versucht eine Pause dabei zu
machen. Im Moment ist es ihr nicht méglich fir
ihre Zukunft Pldne zu schmieden, da so viele
verschiedene akute Themen Uberhand haben.

e Sie mochte sich den Raum geben und sich spé-
ter damit auseinandersetzen.

Weiteres

e Die Teilnehmerin erzahlt, dass sie weniger Prob-
leme mit ihrer Mensis hat.

e Sie findet, dass sie sich schneller erholt.
e Nach den Sitzungen hat sie meist gut geschla-
fen.

¢ |hre Reizdarm-Beschwerden haben sich zwi-
schendurch kurzfristig gebessert.

¢ Sie wurde in den letzten Wochen trotz Kélte und
Stress nicht krank.

Resilienztests

Bei der Auswertung des personlichen Resilienztests
nach Amann hat sich beim Faktor Akzeptanz & Re-
alitatsbezug eine Steigerung um 1 Punkte ergeben.
Die anderen Faktoren blieben gleich.

Bei der allgemeinen Resilienzmessung nach Lep-
pert zeigt sich eine Steigerung von 65 auf 73 Punkte.

Abschlussgesprach & Feedback

e Auf die Frage wie gesund und vital sie sich
kérperlich fihlt entwickelte sich die Antwort bei
einer Skala von 1-10 vom Erstgespréach (5) auf (5-
6) im Abschlussgespréch.

e Auf die Frage wie gesund und vital sie sich psy-
chisch & emotional fihlt, blieb die Antwort bei
einer Skala von 1-10 vom Erstgespréch (6-7-8)
gleich im Abschlussgespréch.

Insgesamt gibt Frau G eine gute Ruckmeldung zur
Arbeit an Resilienz mit Hara-Shiatsu. Sie findet aller-
dings, dass es nur 1 Bestandteil von mehreren sein
kann. Vor allem die Selbstfursorge und Selbstregu-
lation wird durch die Shiatsu Sitzungen gestarkt,
denn man nimmt sich auf jeden Fall Zeit fur sich.
Die Impulse, die an den Korper gegeben werden,
sind sehr wohltuend und hilfreich, genauso wie die
Tipps und Erndhrungsempfehlungen fir den All-
tag. Dies ist im Sinne der Selbstverantwortung, die
auch fir die Resilienz extrem wichtig ist, essentiell.
Sie schatzt das Wirkungspotential von Shiatsu auf
die Resilienzstarkung sehr gut ein. Sie betont dabei
aber auch, dass es naturlich auf die Haufigkeit und
RegelmaBigkeit der Shiatsusitzungen ankommt.



Sie sagt auch: ,Der Shiatsu Praktiker ist ein aktiver
Impulsgeber fir eine resiliente Lebensgestaltung
durch das Gesprach, die Ernahrungs- und Hausapo-
theken-Tipps sowie durch die Berthrung.”

11.1.8. TEILNEHMERIN 8 — FRAU H

Frau H ist Mitte dreiBig, in Beziehung, keine Kinder.
Sie ist selbststandig als Beraterin im psycho- sozia-
len Bereich und macht laufend weitere Ausbildun-
gen wie auch zur Resilienztrainierin. Frau H ist von
der Statur her eher zart.

Geschichte & aktuelle Themen

Frau H erzahlt schon beim ersten Gesprach recht
offen darlber, dass sie in ihrer Jugend unter Ano-
rexie litt. Viele ungeloste Themen wurden von den
Eltern auf sie Ubertragen. Sie lernte schon frih Ver-
antwortung zu Ubernehmen. Sie hat sich mit Kor-
perwahrnehmungsibungen, Atemibungen, Ent-
spannungstechniken und Achtsamkeitsibungen
auseinandergesetzt und hat es geschafft, die jahre-
lange Erkrankung zu Gberwinden.

Durch ihre Sensibilisierung auf Grund ihrer Erfahrun-
gen zeigte sich, dass sie bereits einen reflektierten
Umgang mit Herausforderungen und somit bereits
eine groBe Ressource zur Verfligung hat. Die lan-
ge Korperarbeit lie3 sie auch erkennen wann ihre
Grenzen erreicht sind und dass sie ab und zu eine
Auszeit benotigt.

Aktuell sind ihre somatischen Reaktionen in Stress
Situationen Magen Schmerzen, Bauch Krampfe,
Ubelkeit und Schulterverspannung. Derzeit schatzt
sie ihre psychisch-emotionale Gesundheit als 9,5/10
ein. Ihrer physischen Verfassung gibt sie die Note
7/10.

Resilienzfaktoren

Im Resilienzfragebogen nach Leppert RS-13 er-
reicht Frau H eine ,hohe Resilienz” ohne Punkten
die mittelmalig oder schwacher waren (insgesamt
81 Punkte). Im Fragebogen nach Amann zeigt sich
bei den Faktoren Selbstregulation/Selbstfirsorge
und Akzeptanz/Realitatsbezug das meiste Entwick-
lungspotential.

Im nachfolgenden Gesprach zu den aus ihrer Sicht
verbesserungswiirden Resilienzfaktoren nennt Frau
H Selbstregulation/Selbstfirsorge und Akzeptanz/
Realitatsbezug als die ihr am wichtigsten erscheinen-
den Faktoren an denen sie arbeiten mochte. Sie er-
zahlt, dass sie mehr auf sich achten mochte und die
ihre Grenzen rechtzeitig erkennen und beachten will.

In Hinblick auf Akzeptanz ist sie in der Lage die Si-
tuationen zu akzeptieren, schafft es aber oft nicht
das Hinterfragen sein zu lassen. Sie winscht sich
mehr Gelassenheit und Gleichgltigkeit in dieser
Hinsicht.

Korperanalyse

Zu allererst fallt mir auf, dass Frau H ein starkes
Hohlkreuz hat. In der Hara Diagnose sind eine ex-
trem leere Niere (Kjo) und sehr schwache Blase zu
erkennen. Aufféllig waren weiters Magen- und Milz-
meridian.

Zungenbild

Die Zunge ist eher rotlich, etwas rissig, mit einem
leicht weislichen Belag und einer leicht blaulichen
Unterseite.

Ziele

e Mich und meine Bedlirfnisse in den Vorder-
grund stellen.

e Meine Grenzen beachten und nicht den extra
Schritt dariiber hinausgehen.

e Dinge leichter anzunehmen und Altes leichter
loslassen kénnen.

Strategie

1) Nachdem mir als erstes die extreme Anspan-
nung im Hohlkreuz und das tiefe Kjo in der Niere als
auch die angespannten Nieren und Blasen Meridi-
ane aufgefallen sind, mdchte ich ihr als Einstieg ein
Geflhl der Sicherheit und des Ankommens durch
Behandlung des Wassers ermoglichen. Weiters ist
meinem Erachten nach die Wasser Energie zu star-
ken, da dort der Ursprung der Traumen und schwe-
ren Erkrankungen liegt. Die viele Unsicherheiten,
die in der Kindheit vorhanden waren, liegen ver-
mutlich einer Wasser Schwache zu Grunde.

2) Als zweiten Schritt mdchte ich die erste Fami-
lie stéarken. Ihr Ziel Grenzen nicht zu Uberschreiten
mochte ich durch Starkung der Dickdarm Energie
erreichen. Altes leichter loszulassen und Neues an-
zunehmen ohne darlber viel gribeln zu mussen,
kann ich durch Kraftigung der Magen/Milz und Lun-
ge/Dickdarm Energie erzielen. Eine Milz und Dick-
darm Stérkung hilft sich zu schitzen, zu nahren und
abzugrenzen.

3) Als weiteren Schritt mdchte ich sie durch eine
Holzbehandlung weiter in ihren Aktivitaten unter-
stUtzen und den freien Qi Fluss unterstitzen, so
dass sie ihre Ziele und Visionen zufriedenstellend
erreichen kann.



AuBerdem mochte ich sie dahingehend unterstit-
zen, dass sie weiterhin in ihre Kraft kommt und ihr
wahres ,Ich” leben kann trotz schwierigen Voraus-
setzungen, die sie in ihrer Kindheit erlebt hat.

Verlauf

Frau H ist duBerst motiviert und beobachtet bei je-
dem Mal etwaige Veranderungen.

Nach dem ersten Mal erzihlt sie mir, dass sie nach
der ersten Behandlung so eine Art ,Muskelkater”
hatte, obwohl sie keine sonstigen sportlichen Tatig-
keiten in diesem Zeitraum gemacht hat. Nach der
zweiten Behandlung erzahlt sie mir, dass es schwie-
rig ist fur sie sich abzugrenzen und gute Dinge wie
eine Shiatsu Behandlung annehmen kann. Bisher
war sie meistens selbst aktiv in der Helfer Rolle. Bei
der dritten Behandlung spurt sie sich ,energievoll
in ihrer Mitte” und merkt, dass ihr die Shiatsu Be-
handlungen sehr gut tun, da sie sich gezielt Zeit fur
sich nimmt und in absolute Entspannung kommen
kann. Seit der ersten Behandlung merkt sie auch,
dass ihre Energie Reserve nach einer Shiatsu Be-
handlung langer ausreicht als bisher. Nach der vier-
ten Sitzung erzahlt sie, dass sie sich sehr kraftig fuhlt
und sich geistig und kérperlich klar und stark fur die
universitaren Herausforderungen empfindet.

Aufgrund meiner Schwangerschaft musste ich eine
Pause einlegen und konnte nur insgesamt 7 Be-
handlungen mit ihr durchfiihren, wobei die ausste-
henden Sitzungen noch nachgeholt werden.

In zwischenzeitlichen Telefonaten erzéhlt mir Frau
H, wie gut ihr die regelmaBigen Shiatsu Termine
getan haben. Aufgrund der gezwungen Pause hat
sie dann auch den Unterschied gemerkt, wie sehr
ihr diese fix eingeplante und regelmaBige Entspan-
nungszeit gefehlt hat.

Hausiibungen, Empfehlungen & Werkzeuge zur
Eigenanwendung

e 2-3x/Woche (Yoga) Ubungen machen um bei
sich zu bleiben und Grenzen zu wahren

e Taglich den Kérper bewusst wahrnehmen und
Zeit fur die Bedlirfnisse nehmen

® Ev. Ampuko Selbstmassage vor dem Schlafen-
gehen um den Kontakt mit dem Selbst zu wah-
ren und die Eigenliebe zu starken

e Stock gehen vor dem Schlafengehen

e Akkupunkturpunkte taglich 2 Minuten pro Punkt
beidseitig selber driicken: Ni1, Di4, Mi6

e Zucker mdglichst reduzieren

Resiimee, Ergebnisse & Erfolge

Frau H berichtet, dass sich ihr Schlaf wahrend der
Shiatsu Sitzung gebessert hat. Sie konnte nach den
Behandlungen immer sehr gut einschlafen. Weiters
erzéhlt sie auch, dass ihr die RegelmaBigkeit der
Behandlungen sehr gut getan haben. So konnte sie
sich auf diese Weise wochentliche eine fix einge-
plante Entspannungszeit gonnen, die sie sich sonst
nicht eingerichtet hatte. Einen Fixpunkt zu haben,
der ihr erlaubt nur Zeit fur sich zu haben, hat der
Selbstfursorge deutlich zugesagt.

Es war aber auch interessant zu beobachten, dass in
der Zeit, in der sie keine Sitzungen bekommen hat,
sich ihr geflhlter Zustand leicht verschlechtert hat
(siehe unten).

Selbstregulation & Selbstfiirsorge

e Sie genieBt die wbchentlichen Fixpunkte, ge-
niel3t die Shiatsusitzungen und nur Zeit fir sich
zu haben

e Der Schlaf verbessert sich

Resilienztests

Nach einer mehrwochigen Pause habe ich die bishe-
rigen Ergebnisse abgefragt. Laut Rickmeldungen
von Frau H wahrend der Behandlungen vermute
ich, dass es zu einem anderen Ergebnis gekommen
ware, wenn die 10 Behandlungen regelméfig bis
zum Abschluss stattgefunden hatten. Wahrend der
Behandlungen hat mir Frau H regelmafBig positive
Ergebnisse rlickgemeldet.

Die Auswertungen des personlichen Resilienztests
nach Resilienzfaktoren von Amann ergeben eine
Minderung bei Selbstregulation & Firsorge um ei-
nen Punkt als auch bei Akzeptanz/Realitatsbezug
um ebenfalls jeweils einen Punkt von mittel auf we-
niger gut.

Bei der allgemeinen Resilienzmessung nach Lep-
pert zeigt sich eine geringe Anderung der Punkte-
zahlt von 81 auf 80.

Abschlussgesprach & Feedback

e Auf die Frage wie gesund und vital sie sich
kérperlich fihlt blieb die Antwort bei einer Skala
von 1-10 vom Erstgespréch gleich bei (7) auf (7)
im Abschlussgesprach.

e Auf die Frage wie gesund und vital sie sich psy-
chisch-emotional fihlt, entwickelte sich die Ant-
wort bei einer Skala von 1-10 vom Erstgespréach
(9,5) auf (8,5) im Abschlussgespréch.



Frau H ist dennoch der Meinung, dass Shiatsu fir
den Resilienzfaktor Selbstflrsorge ein wesentlicher
Bestandteil ist, da man hier gezielt Zeit fir sich neh-
men kann.

11.1.9. TEILNEHMERIN 9 — FRAU |

Frau | ist Mitte vierzig, geschieden, in einer neuen
Partnerschaft, hat zwei fast erwachsene Sohne, ist
Trainerin, Psychologin und Coach.

Sie hat ein offenes und freundliches GemUt, ist
sehr warmherzig und interessiert. Frau | ist ein sehr
sportlicher Typ. Sie geht gern spazieren und macht
regelmaBig Ubungen und halt ihre Ruhephasen,
wenn sie das Bedurfnis danach verspdrt.

Geschichte & aktuelle Themen

Frau | erzdhlt mir, dass sie seit 11 Jahren alleiner-
ziehende Mutter ist und dass dies in der Gesamtsi-
tuation oft sehr anstrengend und stressig war und
immer noch ist. Bereits als Kind hat sie viel Verant-
wortung tbernommen. Sie leidet an Neurodermitis,
was eine erhebliche Einschrankung fir sie ist.

Derzeit schatzt sie ihre psychisch-emotionale Ge-
sundheit in einer Skala von 10 moglichen Bestpunk-
ten als 8-9/10 ein. lhrer physischen Verfassung gibt
sie die Note 8/10, da sie vor dem ersten Treffen er-
kaltet war. Momentan gibt es keine anderen aktuel-
len Themen, auf3er, dass sie viel Stress hat und Ent-
spannung und Zeit fir sich bendtigt. Loslassen fallt
ihr schwer und Stress macht sich in Verspannungen
an der Schulter bemerkbar.

Resilienzfaktoren

Im Resilienzfragebogen nach Leppert RS-13 er-
reicht Frau | eine , hohe Resilienz” mit nur wenigen
mittelmaligen Punkten. (insgesamt 78 Punkte).

Im Fragebogen nach Amann zeigt sich bei den Fak-
toren Selbstregulation/Selbstfirsorge und Bezie-
hungen/Netzwerke und Improvisationsvermdogen/
Lernbereitschaft das meiste Entwicklungspotential.

Im nachfolgenden Gesprach zu den aus ihrer Sicht
verbesserungswirden Resilienzfaktoren nennt Frau
| Selbstregulation/Selbstfirsorge und Beziehun-
gen/Netzwerke und als die ihr am wichtigsten er-
scheinenden Faktoren.

Sie erzahlt, dass sie gerne in der Lage ware, sich
mehr entspannen zu kénnen und sie das Loslassen
Uben mochte.

Korperanalyse

Zu allererst fallt mir auf, dass Frau | eine extrem star-
ke Kérperanspannung hat. Der ganze Korper fihlt
sich an wie ein gespanntes Drahtseil. In der Hara
Zone sind Lunge und Dickdarm im Jitsu. In der Nie-
ren Diagnose Zone zeigt sich ein starkes Jitsu und
die in der Blasen Zone ein tiefes Kjo. Weiters ist der
Herz Konstriktor sehr gespannt.

Der Blasen- und Nierenmeridian an den Beinen ist
angespannt, wobei es sich hier nur um eine Ober-
flachen Spannung handelt. Nach ein paar Berih-
rungen kommt ein tiefes Kjo in den Meridianen
zum Vorschein. Am Rucken ist das Nieren Yang un-
ter starker Spannung und das Nieren Yin fihlt sich
recht leer an. Die Milz Energie ist zeigt ein starkes
Kjo und die Magen Spannung ist deutlich spurbar.

Zungenbild

Die Zunge wird schnell rausgestreckt und zeigt sich
aber sehr ruhig also ohne zittern. Sie ist blass und
hat einen leichten Belag, hat keine Zahnabdrlcke.

Ziele

e Entspannen und Loslassen Uben, Kontrolle
abgeben

e Meine Grenzen beachten und Hilfe annehmen
wenn notig

,Ich muss nicht immer stark sein”
Strategie

1) Als erstes ist mir die extreme Anspannung im
ganzen Korper und das starke Jitsu in der Niere als
auch die angespannten Nieren und Blasen Meridia-
ne aufgefallen, daher mochte ich ihr als Einstieg ein
Gefuhl der Sicherheit und des Ankommens durch
Behandlung des Wassers ermoglichen. Weiters
mochte ich es ihr ermdglichen, ihren starken Kopf
zu entspannen und mehr Energie auf die Erdung
lenken.

2) Nachdem ich beim ersten Schritt fir Entspan-
nung gesorgt habe, kann ich Frau | nun dahinge-
hend unterstitzen, dass sie ihre Kontrolle abgibt in
dem ich Lunge und Dickdarm entspanne. Loslassen
und Kontrolle abgeben sowie fir Abgrenzung zu
sorgen ist der nachste Schritt.

3) Als dritten Schritt mochte ich die Eigenliebe
durch Starkung der Milz Energie und Sedierung der
Magenspannung unterstitzen.



Verlauf

Frau | kann sich sehr gut entspannen und geniel3t es
die Kontrolle abgeben zu konnen. Sie sagt von sich
aus, dass ihr die Wasser-Behandlungen sehr gut
tun und sie dadurch ihren Kopf richtig ausschalten
kann. Weiters erzahlt sie, dass sie beginnt nun mehr
anzunehmen. Sie war immer gewohnt alles alleine
schaffen zu mUssen und merkt, dass sie das Thema
Hilfe annehmen ausbauen mdéchte. Nach den ein-
zelnen Sitzungen ist ein deutlicher Unterschied im
Hara bemerkbar.

Aufgrund meiner Schwangerschaft und einer 6-wo-
chigen Kur von Frau | musste ich eine Pause einle-
gen. Die ausstehenden Behandlungs-Termine wer-
den nachgeholt.

Hausiibungen, Empfehlungen & Werkzeuge zur
Eigenanwendung:

Frau | ist generell schon sehr diszipliniert und macht
ihre Ubungen regelmBig, hat auch einen genauen
Erndhrungsplan auf Grund ihrer Neurodermitis an
dem sie sich im GroBBen und Ganzen recht gut halt.
Weitere Vorschlage aus Shiatsu Sicht sind:

® Ampuko Selbstmassage vor dem Schlafenge-
hen um den Kontakt mit dem Selbst zu wahren
und die Eigenliebe zu starken

e Stock gehen vor dem Schlafengehen
e Akkupunkturpunkte taglich 2 Minuten pro

Punkt beidseitig selber driicken: Ni1+3, Di4+11,
Ma16+36, Mid+6

e Affirmation: , Ich darf mir Hilfe holen, wenn ich
sie brauche.” Loslassen und Kontrolle abgeben
lbe ich jeden Tag mit einer Kleinigkeit, die ich
mir selbst aussuche.

Resiimee, Ergebnisse & Erfolge:
Frau | hat friher schon regelmafBig Shiatsu erhal-
ten und ist sich der positiven Wirkung bewusst und

geniel3t die Zeit der Behandlungen, da sie sich da-
durch auch in ihrer Selbstfirsorge kraftigt.

Selbstregulation & Selbstfiirsorge

e Sie genieB3t die Zeit fr sich, genief3t die Shiatsu-
sitzungen.
Beziehungen & Netzwerke

e Es fallt ihr leichter Familie und Freunde um Un-
terstlitzung zu fragen.

Resilienztests

Die Auswertungen des personlichen Resilienztests
nach Resilienzfaktoren von Amann ergeben eine
Steigerung bei Selbstregulation & Firsorge um ei-
nen Punkt und eine Steigerung bei Beziehungen &
Netzwerke, sowie Zukunftsgestaltung & Visionsent-
wicklung und Improvisationsvermégen & Lernbereit-
schaft um ebenfalls einen Punkt von gut auf sehr gut.

Nur bei Akzeptanz & Realitatsbezug gab es eine
Verringerung von sehr gut auf gut, somit eine Min-
derung von einem Punkt.

Bei der allgemeinen Resilienzmessung nach Lep-
pert zeigt sich eine Anderung nach unten von 78
auf 76. So wie einige andere Teilnehmer_innen fihrt
Frau | diese Veranderungen auf ein tieferes und
noch bewussteres Wahrnehmen und eine kritische-
res Hinterfragen zurtck.

Abschlussgesprach & Feedback

e Auf die Frage wie gesund und vital sie sich
kérperlich fihlt entwickelte sich die Antwort bei
einer Skala von 1-10 vom Erstgespréch (8) auf (9)
im Abschlussgespréach.

e Auf die Frage wie gesund und vital sie sich
psychisch & emotional fihlt, entwickelte sich die
Antwort bei einer Skala von 1-10 vom Erstge-
sprach (8) auf (9) im Abschlussgespréch.

Frau | ist der Meinung, dass Shiatsu zur Starkung von

Resilienz sehr sinnvoll ist. Sie ist der Ansicht, dass

Selbstfursorge bei Resilienz ein wesentlicher Faktor

ist. Shiatsu fordert die Selbstflrsorge, da man sich

gezielt eine Auszeit nehmen und entspannen kann.

Bei der Frage, ob es Anderungen durch die Shi-
atsusitzungen gab, meinte Frau |, dass die Termi-
ne durch ihre Kur etwas zerrissen war, sie sich aber
trotzdem jedes Mal auf die Behandlungen gefreut
hat und dass es sehr wohl einen Nachhaltigkeitsef-
fekt gab, und dass sie danach immer entspannter
und ruhig nach Hause ging. Es hat ihr auch gut ge-
tan, dass sie einfach die Kontrolle abgeben konnte
und einfach nur entspannen konnte.

Frau | kann Shiatsu fir die Arbeit an der Starkung
der Resilienz empfehlen.



11.1.10. TEILNEHMER 10 - HERR J

Herr J ist Anfang vierzig, hat einen Sohn, lebt je-
doch getrennt, macht gerade eine Ausbildung zum
Resilienztrainer. Herr J ist schlank, grof3 gewachsen
und sehr offen und interessiert. Seine Schultern ma-
chen den Anschein, dass sie viel zu tragen haben.

Geschichte & aktuelle Themen

Herr J hatte keine einfache Kindheit, mit einigen
Verlusten und Trennungen.

Als er beschlossen hat, sich mehr um sich selbst zu
kimmern und seine BedUrfnisse wahrzunehmen
und diese zu verfolgen, bemerkte er, dass er seine
Abhangigkeiten von der Familie reduzieren konnte.

Schwierige Zeiten hat er beschlossen als Herausfor-
derung und nicht als Krisen zu betrachten. In Situa-
tionen, in denen Resilienz gefragt ist, hat er gelernt
eine lockere Einstellung zu behalten und die Dinge
mit etwas Abstand zu betrachten sowie das Beste
aus einer Situation zu machen und keine hohen Er-
wartungen zu haben.

Herausforderungen auf korperlicher Ebene spurt er
normalerweise im Ricken und Schultern Bereich.
Die Themen Selbstfursorge, Beziehungen und Zu-
kunftsgestaltung sind sehr présent.

Derzeit schatzt er seine psychisch-emotionale Ge-
sundheit in einer Skala von 10 mdglichen Bestpunk-
ten als 8/10 ein. Seiner physischen Verfassung gibt
er die Note 8/10.

Resilienzfaktoren

Im Resilienzfragebogen nach Leppert RS-13 erreicht
Herr J eine ,moderate bis hohe Resilienz” mit ins-
gesamt 71 Punkten.

Im Fragebogen nach Amann zeigt sich bei den
Faktoren Selbstregulation/Selbstfirsorge und Lo-
sungsorientierung/Kreativitat das meiste Entwick-
lungspotential.

Im nachfolgenden Gesprach zu den aus seiner Sicht
verbesserungswirden Resilienzfaktoren nennt Herr
J  Selbstregulation/Selbstfirsorge, Beziehungen/
Netzwerke und Zukunftsgestaltung/Visionsentwick-
lung als die ihm am wichtigsten erscheinenden Fak-
toren an denen er arbeiten méchte. Er erzahlt, dass
er mehr auf sich achten méchte und weniger die
anderen in den Vordergrund stellen mochte.

Korperanalyse

Schon bei der BegriiBung ist mir aufgefallen, dass
seine Schultern nach vorne hangen und er dadurch
leicht gedriickt wirkt. Bei Lunge 1 sptire ich ein tie-
fes Kjo. In der Hara Diagnose Zone ist Lunge und
Milz in Kjo und Dickdarm, Magen, Niere und Blase
in Jitsu.

Zungenbild

Die Zunge zeigt einen leicht gelben Belag, ist leicht
zittrig und hat Zahnabdricke.

Ziele

e Mich und meine BedUirfnisse in den Vorder-
grund stellen

¢ Alten Ballast loswerden
e Mein Leben ohne schlechtem Gewissen leben
Strategie

1) Als ersten Behandlungsschritt méchte ich ihm
das Gefihl des Vertrauens und Ankommens er-
moglichen und wahle als Einstieg eine Wasserbe-
handlung. Ich habe den Eindruck, dass einige Trau-
men die Wasserenergie geschwacht haben. Somit
mochte ich zusatzlich die Nieren und Blasenenergie
starken.

2) Als zweiten Schritt arbeite ich viel an Lunge und
Dickdarm und verbringe viel Zeit bei Lunge 1 (mit
Ellbogen) so dass sich dort wieder mehr Energie
und Kraft sammeln kann. Der Nacken wird bei der
Gelegenheit gleich mitbehandelt. Ich mochte hier-
mit wieder die PO Energie aktivieren, da ich den
Eindruck habe, dass bei Herrn J das ,Ja zum Le-
ben” etwas verloren gegangen ist.

3) Wie ich mir bereits gedacht habe, ist Ampuku
bei Herrn J nicht anwendbar, da hier viele ungelds-
te Themen drinnen stecken, die nur bei passender
Gelegenheit und zu (seiner) richtigen Zeit ohne ex-
terne Anregungen in Angriff genommen werden
sollten. Daher entscheide ich mich, dass ich die
Spannung aus Milz und Magen versuchen méchte
zu 16sen und ihn dahingehend unterstitze, dass er
nicht nur durch Lunge 1 mehr Aufrichtung spiren
kann, sondern auch seine eigene Wertigkeit und
seine Liebe zu sich selbst wahrnehmen kann.

Verlauf

Es war wirklich erstaunlich zu beobachten, was sich
bei Herrn J wahrend der Behandlungen verandert
hat. Jedes Mal, nachdem die Behandlungen abge-
schlossen waren, hat er gemeint, dass er sich nun



ein paar Zentimeter groBer flhlt. Durch die gefihlte
Aufrichtung wurde sein Selbstwertgewinn deutlich
gesteigert. Am Ende der Behandlungen erzahlt er
mir, dass er sich nun erfolgreich getrennt hat, dass
er und seine Ex-Frau eine passende Regelung fir
sein Kind gefunden haben, dass das bisherige ge-
meinsame Haus bereits verkauft wurde und dass er
eine Wohnung in Wien gefunden hat. Weiters hat
er nun beschlossen eine Ausbildung in Sozialpada-
gogik zu starten.

Herr J hat es geschafft das Beste aus einer sehr
schwierigen Situation zu holen und ist dabei ge-
starkt hervorgegangen. Er macht nun vermehrt das,
was er mochte ohne ,schlechtem Gewissen der
Welt gegentber”.

Hausilibungen, Empfehlungen & Werkzeuge zur
Eigenanwendung

e Taglich den Kérper bewusst wahrnehmen und
Zeit fir die Bed(rfnisse nehmen

® Beim Essen nicht Fernsehen

e Akkupunkturpunkte taglich 2 Min. pro Punkt
beidseitig selber driicken: Lu1+9, Ni1, Mi3

Resiimee, Ergebnisse & Erfolge

Herr J konnte die drei Resilienzfaktoren, denen er
urspringlich das meiste Entwicklungspotenzial zu-
gesprochen hat deutlich steigern. Hier ein Auszug
daraus:

Selbstregulation & Selbstfiirsorge

e Er nimmt sich gerne Zeit fir die Shiatsu Behand-
lungen. Er genief3t sie und splirt wie wichtig es
ist, dass man Zeit fur die eigene Kérper/Geist/
Seele Hygiene bendtigt.

Beziehungen & Netzwerke

e Sein bisheriges Beziehungssystem, was ihn
viel Kraft gekostet hat, konnte er erfolgreich
auflésen und kann sich nun vermehrt um seine
eigenen Bedurfnisse kiimmern. Sein Freund-
schaftsnetzwerk war ihm immer schon wichtig.
Nun kann er mehr Zeit flir Freunde und seine
Bandkollegen widmen.

Zukunftsgestaltung & Visionsentwicklung

e Ein Neustart wie Herr J ihn in kirzester Zeit
erlebt hat, bringt somit auch neue Gestaltungs-
maoglichkeiten fur die Zukunft. Diesbezliglich
hat er nun eine klare Vorstellung wie er dieses
Thema angehen méchte. Zum einen bewirbt er
sich bei ein paar Schulen wo er studieren kann
und zum anderen hat er beschlossen die Resili-

enztrainer Ausbildung die er begonnen hat nun
zu beenden.

Resilienztests

Die Auswertungen des personlichen Resilienztests
nach Resilienzfaktoren von Amann ergeben eine
Steigerung um jeweils einen Punkt bei Optimismus/
Selbsteinschatzung,  Losungsorientierung/Kreati-
vitat, Selbstregulation/Selbstfirsorge, von gut auf
sehr gut.

Bei der allgemeinen Resilienzmessung nach Lep-
pert zeigt sich ebenso eine deutliche Steigerung
von 71 auf 83 Punkte von einer moderaten bis hin
zu einer hohen Resilienz.

Abschlussgesprach & Feedback

e Auf die Frage wie gesund und vital er sich
kérperlich fihlt stagnierte die Antwort bei einer
Skala von 1-10 vom Erstgespréch (8) auf (8) im
Abschlussgesprach.

e Auf die Frage wie gesund und vital er sich
psychisch & emotional fuhlt, entwickelte sich
die Antwort bei einer Skala von 1-10 vom Erst-
gespréch jeweils von (8) auf (9) im Abschlussge-
spréch.

Herr J Gbt nun einen bewussteren Umgang mit sich

und seiner Umgebung. Er sieht nicht mehr Fern

beim Essen, tut vermehrt das worauf er Lust und

Laune hat und achtet mehr auf Dinge die ihm gut

tun.



11.2. ARBEITSBOGEN

Name: Alter: Familienstand:
Familie / Kinder:
Beruf / Aufgabe:  Freizeit:

ENTWICKLUNGSPOTENTIALE laut Fragebdgen &
Gesprach nach dem RESILIENZZIRKEL

Nach Ella Gabriele Amann

Quelle: http://resilienzforum.com

ZIELE, WUNSCHE, BESCHWERDEN laut Gesprach
HARA SHIATSU Analyse-Tools

KORPER:  MERIDIANE & PUNKTE:

HARA: ZUNGE:

SONSTIGES:

ZUSAMMENFUHRUNG der Resilienzfaktoren, des
Gesprachs und der Analyse-Tools

in der Logik der 5 Elemente, Meridiane, Achsen und
Familien.

ARBEITSTITEL

ZIELE

STRATEGIE

1. Schwerpunkt 2. Schwerpunkt 3. Schwerpunkt
HAUSUBUNGEN / VEREINBARUNGEN

Individuelle WERKZEUGE zur selbststandigen El-
GENNUTZUNG

SONSTIGES

SITZUNGEN

1. Sitzung (Datum: )
Aktuelles:

Veranderungen / Besonderes

Etc.

11.3. FRAGEBOGEN NACH
RESILIENZFAKTOREN

Bitte vergeben Sie folgende Wertungen: -2 (nein,
trifft gar nicht zu), -1 (trifft nur selten zu),

0 (manchmal ja, manchmal nein, kommt darauf an),
+1 (trifft manchmal / eher zu ), + 2 (trifft fast immer
zu

PERSONLICHE RESILIENZ nach den Resilienzfakto-
ren von Amann -2-10+1 +2

Optimismus/Selbsteinschatzung

Ich sehe das Glas eher halb voll als halb leer und bin
optimistisch, dass die Krise wieder vorbeigeht

Ich weif3, was ich kann und traue mir zu, mit der Si-
tuation gut zurecht zu kommen.

Akzeptanz/Realitatsbezug

Ich akzeptiere meine Leistungsgrenzen und mache
mir realistische Zielvorgaben.

Ich akzeptiere, dass Krisen zum Leben dazu gehoren
und mich mein Problem derzeit sehr herausfordert.

Lésungsorientierung/Kreativitat

Ich erkenne die Probleme und traue mich diese
auch offen anzusprechen.

Ich traue mir und anderen zu, Losungen fur die an-
stehenden Probleme zu finden.

Selbstregulation/Selbstfirsorge

Ich sorge gut fir mich und nehme mir meine Rege-
nerations-und Auszeiten.

Ich weil3, was ich zur Entspannung brauche, um mit
dem Stress und den Angsten besser umgehen zu
kénnen.

Selbstverantwortung/Selbstwirksamkeit

Ich warte nicht ab, bis andere eine Entscheidung fir
mich treffen, sondern Gbernehme Selbstverantwor-
tung

Auch wenn der nachste Schritt, den ich gehen kann,
nur sehr klein ist, ist er besser, als nichts zu tun und
passiv zu bleiben.

Beziehungen/Netzwerke

Ich muss nicht alles alleine schaffen. Wenn ich Uber-
fordert bin und nicht mehr weiter weif3, dann hole
ich mir in der Situation Hilfe und Unterstitzung.

Ich weil3, dass ich durch mein Verhalten auch das
der anderen beteiligten Personen mitprage.

Zukunftsgestaltung/Visionenentwicklung

Ich kann mir vorstellen, wie sich mein Leben ver-
andern wird, wenn ich dieses Problem gemeistert

habe.

Ich habe eine Idee, inwieweit der Konflikt, den ich
gerade habe, sich gegen meine Wertvorstellungen
richtet.

Improvisationsvermdgen/Lernbereitschaft

Ich erlaube mir, mit der Situation zu experimentie-



ren, Fehler und neue Lernerfahrungen zu machen.

Ich kann das Veranderungsangebot erkennen, wel-
ches mit meinem Konflikt verbunden ist.

GESAMTSUMME

(Quelle: Ella Gabriele Amann, Resilienz Taschen Guide, 2. Auflage, S. 114-117)
11.4. FRAGEBOGEN ZUR RESILIENZ
RS-13 LEPPERT

11.5. ERSTGESPRACHSFRAGEN

o Fragen wie im (blichen Shiatsu-Analysege-
sprach (Alter, Familie, Beruf, Freizeit, ...)

o Was hast du zum Thema Resilienz bereits flir
Vorwissen, Ausbildungen & Erfahrungen?

o Was waren schwierigen Situationen in deinem
Leben?

o Wie haben sich die Situationen / die Stressoren
auf deine Gesundheit und dein Wohlbefinden
ausgewirkt?

o Wie hast du sie gemeistert / berwunden /
geldst und wie und in welchem Zeitraum hat sich
deine Gesundheit / dein Wohlbefinden danach
veradndert oder nicht?

o Welche Methoden, Werkzeuge, Techniken, Sit-
zungen etc. haben dir besonders geholfen und
was héltst du aus deinem Wissen und deiner
Erfahrung fur effektiv?

o Was hat sich sonst auf Grund der Situationen
in deinem Leben, an deiner Wahrnehmung,
deinen Gedanken, deiner Handlungsweise etc.
verandert?

o Gibt es aktuell eine schwierige Situation oder
ein groBes Ziel fir dich?

o Was stresst konkret und was wird hier bedroht
und wie stark? (welches Ziel?)

o Wie schétzt du deine Gestaltungsmdéglichkeit,
dein damit Umgehenkénnen ein?

o Wie gesund und vital fuhlst du dich aktuell kér-
perlich?

o Wie gesund und wohl fihlst du dich aktuell
psychisch und emotional?

o Bei welchen Resilienzfaktoren siehst du fir dich
am meisten Entwicklungspotential?

o Kannst du hierfiir eine aktuelle Situation nennen
und was du dir konkret wiinschst?

11.6. ABSCHLUSSGESPRACHSFRAGEN

o Wie gesund und vital flhlst du dich aktuell kér-
perlich?

o Wie gesund und wohl fiihlst du dich aktuell
psychisch und emotional?

o Wie siehst du die Verdnderung bei dem Resili-
enzfaktor ,XYZ"?

o Was konkret hat sich hier verédndert? Was
machst du anders? Was erlebst du anders?

o Welche ,,Ubungen/Tipps” konnten umgesetzt
werden bzw. was wurde hier als wirkungsvoll
erlebt?

o Was kann Shiatsu aus deiner Erfahrung zur Resi-
lienzsteigerung beitragen?
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