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

Berührung mit Gesunde�ekt

HOHENEMS Eva Pawl�k-Schre�ber, 
d�plom�erte Sh�atsu-Prakt�ker�n 
und Le�ter�n der Reg�onalgruppe 
Vorarlberg des Österre�ch�schen 
Dachverbands �ür Sh�atsu (ÖDS, �st 
se�t über 20 Jahren Sh�atsu-Prak-
t�ker�n und br�ngt Eltern und K�n-
dern Sh�atsu auch �mmer w�eder �n 
Workshops näher.
 
Wie lässt sich das Wissen des Shiat-

su im Alltag nutzen, um die Berüh-

rungsqualität zu verbessern?

PAWLIK�SCHREIBER Sh�atsu kommt 
ursprüngl�ch aus Japan und hatte 
dort, schon lange bevor s�e �n den 
1960er-Jahren o�z�ell als manu-
elle Therap�e anerkannt wurde, 
Vorläufer �n Form versch�edener 
manueller Prakt�ken, d�e vor allem 
�nnerhalb der Fam�l�e zur Gesund-
he�ts�örderung angewendet und 
we�tergegeben wurden. Das he�ßt, 
�m Grunde �st Sh�atsu 
e�ne Methode, d�e aus 
dem Alltag kommt. 
Heute �st Sh�atsu e�ne 
profess�onelle ma-
nuelle Methode m�t 
e�ner V�elzahl ver-
sch�edener Berüh-
rungstechn�ken. Im 
Zentrum steht ⌧edoch 
e�ne Qual�tät der Be-
rührung, d�e getragen 
�st von Respekt, Acht-
samke�t und ungete�l-
ter Aufmerksamke�t. 
Es s�nd d�ese Grund-
pr�nz�p�en, d�e so 
w�cht�g s�nd �ür e�ne 
Berührungsqual�tät, 
d�e n�cht nur ange-
nehm �st, sondern �n 
der T�efe berührt, d�e K�ndern S�-
cherhe�t und Stab�l�tät g�bt, s�e �n 
�hrer Entw�cklung �ördert und uns 
gesund hält.
 
Wie können wir Berührung in 

Familien fördern und so Krankhei-

ten, wie Depressionen und Ängsten 

vorbeugen?

PAWLIK�SCHREIBER Sprechen w�r 
über Berührung, d�e guttut, auch 
�m S�nne von Gesundhe�ts�örde-
rung, Prävent�on oder e�nem Ab-
federn von Kr�sen, geht es n�e um 
Berührung �m �sol�erten S�nne. Es 
geht um Berührung, d�e e�ngebet-
tet �st �n Zuwendung, Aufmerk-
samke�t, Verb�ndung und Bez�e-
hung, soz�ale Interakt�on. E�n erster 
w�cht�ger Schr�tt, mehr Berührung 
�n Fam�l�en zu �ördern, �st s�cher 
d�e W�cht�gke�t von �ürsorgl�cher 
und aufmerksamer Berührung 
anzusprechen und stärker 
�ns Bewusstse�n der 
Menschen zu rücken. 
Wenn es �rgende�-
nen pos�t�ven Ef-
fekt der Corona-
kr�se g�bt, dann 
v�elle�cht den, 
dass uns allen 
w�eder bewuss-

ter geworden �st, w�e w�cht�g der 
Berührungskontakt �st.
 
Und in Bezug auf Gesellschafts-

krankheiten?

PAWLIK�SCHREIBER In Bezug auf 
Gesellschaftskrankhe�ten w�e De-

press�on, Angst oder Essstörungen 
kommt der Berührung e�ne große 
Bedeutung zu. Aufmerksame, �ür-
sorgl�che und wohlwollende Berüh-
rung zu erfahren h�lft, s�ch �n der 
Welt zu „verorten“, �n Bez�ehung 
zu gehen m�t der Welt bez�ehungs-
we�se (Körper-)Grenzen wahrzu-
nehmen und zu schützen. Gerade 
�ür K�nder und Jugendl�che �st es 
�ür d�e gesunde Entw�cklung der 
e�genen Körperwahrnehmung we-
sentl�ch, �mmer w�eder Berührung 
zu erfahren. Berührung h�lft außer-
dem, s�ch s�cher �ühlen zu können.
 
Welche Form von Berührung  

sorgt für Oxytocin-Ausschü�ung  

und kann so aktiv den Stress-Level 

senken und die Konzentration 

erhöhen?

PAWLIK�SCHREIBER W�r schütten 
nur dann das Hormon Oxytoc�n 

aus, wenn w�r von 
e�nem anderen 
Menschen auf e�ne 
Art und We�se be-
rührt werden, d�e 
uns guttut und S�-
cherhe�t schenkt. 
Oxytoc�n, das auch 
als „Kuschelhor-
mon“ bekannt �st, 
�st mächt�g – es 
senkt d�e Atem-
frequenz und 

den Blutdruck und bew�rkt Ent-
spannung �m Körper. Oxytoc�n �st 
der mächt�gste Gegensp�eler der 
Stresshormone �m Körper. E�n we�-
terer w�cht�ger Aspekt �m Zusam-

menhang m�t Oxytoc�n �st, dass 
es nur be� Fremdberührung zu 
Wellen der Hormonfre�setzung 
kommt. W�r Menschen s�nd so-
z�ale Wesen.

 
Welchen E�ekt hat Shiatsu 

auf Kinder?

PAWLIK�SCHREIBER Sh�atsu b�etet 
K�ndern e�ne gute Mögl�chke�t, s�ch 
auf angenehme We�se zu spüren. 
Durch d�e achtsamen Berührungen 
be�m Sh�atsu werden d�e Bedürf-
n�sse ganz d�rekt wahrgenommen, 
ohne s�e m�t Worten erklären zu 
müssen. D�e Behandlung w�rd �n 
Ze�tdauer und Ablauf dem ⌧ewe�l�-
gen Alter des K�ndes angepasst und 
oftmals auch sp�eler�sch gestaltet. 
Schon e�n paar Sh�atsu-S�tzungen 
�ördern das Wohl des K�ndes und 
br�ngen Ruhe �n das Leben der 
⌧ungen Menschen. S�e �ühlen s�ch 
w�eder wohl �n s�ch, s�nd ausgegl�-
chener und selbstbewusster. Auch 
Eltern und Pädagog�nnen bzw. Päd-
agogen bestät�gen, dass schon nach 
wen�gen Sh�atsu-E�nhe�ten pos�t�-
ve Veränderungen am K�nd wahr-
nehmbar s�nd. VN�MM

W�cht�g dabe� s�nd Respekt, Achtsamke�t und Aufmerksamke�t.

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

rungstechniken beinhaltet. ÖDS, KARIN NUSSBAUMER 

TIPPS FÜR ZUHAUSE UND KINDER  

» Nehmen Sie sich bewusst Zeit für Berüh-
rung – für das Geben ebenso wie für das 
Nehmen. Auch das bewusste Annehmen 
von Berührung, wenn sie (von Kindern 
oder eben in der Familie) geschenkt wird, 
ist wichtig. 
» Auch in der Berührung selbst Zeit 
nehmen – Langsamkeit entdecken. Ein 
langsames etwas konkreteres Streichen 
kann oft beruhigender sein als ein schnel-
les „Streicheln“. 
» Wohlfühlen und der Respekt der Bedürf-
nisse des Anderen haben immer Vorrang. 
» Morgens strecken und räkeln, sich (auch 
gegenseitig) an Armen und Beinen innen 
und außen abklopfen, nach dem Duschen 
mit dem Handtuch von Kopf bis Fuß ab-
reiben: Das fördert die Durchblutung und 
macht munter. 
» Sich gegenseitig Füße und Hände mas-
sieren. Jeden Zeh, jeden Finger einzeln.  
» Bauch massieren oder sanft eine Hand 
auf den Bauch und die andere am unteren 
Rücken ablegen und so die Körpermi�e 
halten und stärken.  
» Brustraum (Herzbereich) und Bauch mit 
den Händen verbinden.

„Durch d�e achtsa-
men Berührungen 

werden d�e Be-
dürfn�sse ganz 

d�rekt wahrgenom-
men.“

Eva Pawlik-Schreiber

Shiatsu-Praktikerin
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Alexandra Gelny

Alexandra Gelny


