VN-INTERVIEW. Eva Pawlik-Schreiber zu Shiatsu und Wohlbefinden

Berithrung mit Gesundeffekt

Wichtig dabei sind Respekt, Achtsamkeit und Aufmerksambkeit.

HOHENEMS Eva Pawlik-Schreiber,
diplomierte  Shiatsu-Praktikerin
und Leiterin der Regionalgruppe
Vorarlberg des Osterreichischen
Dachverbands fiir Shiatsu (ODS, ist
seit liber 20 Jahren Shiatsu-Prak-
tikerin und bringt Eltern und Kin-
dern Shiatsu auch immer wieder in
Workshops néher.

Wie ldsst sich das Wissen des Shiat-
su im Alltag nutzen, um die Beriih-
rungsqualitit zu verbessern?
PAWLIK-SCHREIBER Shiatsu kommt
urspriinglich aus Japan und hatte
dort, schon lange bevor sie in den
1960er-Jahren offiziell als manu-
elle Therapie anerkannt wurde,
Vorldufer in Form verschiedener
manueller Praktiken, die vor allem
innerhalb der Familie zur Gesund-
heitsférderung angewendet und
weitergegeben wurden. Das heifdt,
im Grunde ist Shiatsu

eine Methode, die aus

dem Alltag kommt.

Heute ist Shiatsu eine
professionelle  ma-

nuelle Methode mit

einer Vielzahl ver-

schiedener  Beriih-
rungstechniken.  Im

Zentrum steht jedoch Y
eine Qualitdt der Be- .
rliihrung, die getragen

ist von Respekt, Acht-

samkeit und ungeteil-

ter Aufmerksamkeit.

Es sind diese Grund-

prinzipien, die so

wichtig sind fiir eine
Beriithrungsqualitat,

die nicht nur ange-

nehm ist, sondern in

der Tiefe beriihrt, die Kindern Si-
cherheit und Stabilitit gibt, sie in
ihrer Entwicklung férdert und uns
gesund hilt.

Wie kdnnen wir Beriihrung in
Familien fordern und so Krankhei-
ten, wie Depr und Angst
vorbeugen?

PAWLIK-SCHREIBER Sprechen wir
iiber Beriihrung, die guttut, auch
im Sinne von Gesundheitsforde-
rung, Privention oder einem Ab-
federn von Krisen, geht es nie um
Beriihrung im isolierten Sinne. Es
geht um Beriihrung, die eingebet-
tet ist in Zuwendung, Aufmerk-
samkeit, Verbindung und Bezie-
hung, soziale Interaktion. Ein erster
wichtiger Schritt, mehr Beriihrung
in Familien zu fordern, ist sicher
die Wichtigkeit von fiirsorglicher
und aufmerksamer Berithrung
anzusprechen und stérker
ins Bewusstsein der
Menschen zu riicken.
Wenn es irgendei-
nen positiven Ef-
fekt der Corona-
krise gibt, dann
vielleicht  den,
dass uns allen
wieder bewuss-

e

o -

ter geworden ist, wie wichtig der
Beriihrungskontakt ist.

Und in Bezug auf Gesellschafts-
krankheiten?

PAWLIK-SCHREIBER In Bezug auf
Gesellschaftskrankheiten wie De-
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,Durch die achtsa-
men Beriihrungen
werden die Be-

Shiatsu ist heute eine manuelle Methode, die eine Vielzahl an verschiedenen Beriih-

rungstechniken beinhaltet.

pression, Angst oder Essstorungen
kommt der Berilihrung eine grofie
Bedeutung zu. Aufmerksame, fiir-
sorgliche und wohlwollende Beriih-
rung zu erfahren hilft, sich in der
Welt zu ,verorten®, in Beziehung
zu gehen mit der Welt beziehungs-
weise (Korper-)Grenzen wahrzu-
nehmen und zu schiitzen. Gerade
fiir Kinder und Jugendliche ist es
fiir die gesunde Entwicklung der
eigenen Koérperwahrnehmung we-
sentlich, immer wieder Beriihrung
zu erfahren. Beriihrung hilft aufler-
dem, sich sicher fithlen zu kdnnen.

Welche Form von Beriihrung

sorgt fiir Oxytocin-Ausschiittung
und kann so aktiv den Stress-Level
senken und die Konzentration
erhdhen?

PAWLIK-SCHREIBER Wir schiitten
nur dann das Hormon Oxytocin
aus, wenn wir von
einem anderen
Menschen auf eine
Art und Weise be-
rithrt werden, die
uns guttut und Si-

f - o diirfnisse ganz cherheit  schenkt.
e L2 direkt Wahrgenom- Oxytocin, das auch
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den Blutdruck und bewirkt Ent-
spannung im Korper. Oxytocin ist
der michtigste Gegenspieler der
Stresshormone im Kérper. Ein wei-
terer wichtiger Aspekt im Zusam-

. menhang mit Oxytocin ist, dass

es nur bei Fremdberiihrung zu
Wellen der Hormonfreisetzung

kommt. Wir Menschen sind so-
ziale Wesen.

Welchen Effekt hat Shiatsu
auf Kinder?
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PAWLIK-SCHREIBER Shiatsu bietet
Kindern eine gute Moglichkeit, sich
auf angenehme Weise zu spiiren.
Durch die achtsamen Beriihrungen
beim Shiatsu werden die Bediirf-
nisse ganz direkt wahrgenommen,
ohne sie mit Worten erkldren zu
miissen. Die Behandlung wird in
Zeitdauer und Ablauf dem jeweili-
gen Alter des Kindes angepasst und
oftmals auch spielerisch gestaltet.
Schon ein paar Shiatsu-Sitzungen
fordern das Wohl des Kindes und
bringen Ruhe in das Leben der
jungen Menschen. Sie fiihlen sich
wieder wohl in sich, sind ausgegli-
chener und selbstbewusster. Auch
Eltern und Pddagoginnen bzw. Pad-
agogen bestitigen, dass schon nach
wenigen Shiatsu-Einheiten positi-
ve Verdnderungen am Kind wahr-
nehmbar sind. VN-MM

TIPPS FUR ZUHAUSE UND KINDER

» Nehmen Sie sich bewusst Zeit fiir Beriih-
rung - fiir das Geben ebenso wie fiir das
Nehmen. Auch das bewusste Annehmen
von Beriihrung, wenn sie (von Kindern
oder eben in der Familie) geschenkt wird,
ist wichtig.

» Auch in der Beriihrung selbst Zeit
nehmen - Langsamkeit entdecken. Ein
langsames etwas konkreteres Streichen
kann oft beruhigender sein als ein schnel-
les ,Streicheln”.

» Wohlfiihlen und der Respekt der Bediirf-
nisse des Anderen haben immer Vorrang.
» Morgens strecken und rékeln, sich (auch
gegenseitig) an Armen und Beinen innen
und auf3en abklopfen, nach dem Duschen
mit dem Handtuch von Kopf bis Ful? ab-
reiben: Das fordert die Durchblutung und
macht munter.

» Sich gegenseitig FiiBe und Hande mas-
sieren. Jeden Zeh, jeden Finger einzeln.

» Bauch massieren oder sanft eine Hand
auf den Bauch und die andere am unteren
Riicken ablegen und so die Kérpermitte
halten und starken.

» Brustraum (Herzbereich) und Bauch mit
den Handen verbinden.
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