Tipi Essen und Gesundheit

Pladoyer fur mehr Bertihrung

Unser
und hat
Dact

Tipi: Welche Rolle spielt Beriihrung fiir
Hirnentwicklung und mentale Gesund-
heit?

Alexandra Gelny: Wenn wir tber die
Wichtigkeit von Berdhrung far die Him-
entwicklung und mentale Gesundheit von
Kindern sprechen, dann ist zu bedenken,
dass es nie um Berthrung im isolierten
Sinne geht. Sie ist eingebettet in Zuwen-
dung, Aufmerksamkett, Beziehung
und soziale Interaktion. Zwar hat
Frederick Harlow in seinen Experi-
menten mit Rhesusaffenbabys in den
spaten 50em die Wichtigkeit von Karper-
kontakt mit einer pelzigen Muttertier-At-
trappe zeigen konnen. Allerdings zeigte
sich in Folgestudien auch die essenzielle
Wichtigkeit von sozialen Kontakten fur
die gesunde emotionale Entwicklung von
Kindern.

Mittlerweile wird nicht mehr angezwei-
fett, dass ein Neugeborenes fursorgliche
Berthrung fur sein Uberleben und seine
Entwicklung braucht. Kinder, die mit einem
Mangel an Berihrungen (wie Umarmun-
gen und Gehaltenwerden) aufwachsen,
zeigen eine Vielzahl von Beeintrachtigun-
gen: gestortes Wachstum, Beeintrach-
tigungen in motorischer und kognitiver
Entwicklung, eine erhohte Haufigkeit von
Erkrankungen wie Diabetes, Ubergewicht
und Herz-Kreislauf Erkrankungen. Diese
Erkenntnisse stammen zu einem groRen
Teil aus den erschreckenden Beobach-
tungen der weitgehend isolierten Kinder
in rumanischen Waisenhausern der 70er
und 80er, denen sowohl Bezugspersonen
als auch Berthrungen fehiten.

Wie wichtig liebevolle Berahrung fur die
psychische Gesundneit ist, zeigen relativ
neue Erkenntnisse aus der Epigenetik:

So konnte z.B. der US-amerikanische
Neurologe Michael J. Meaney nachwei-
sen, dass das Ausmat der liebevollen
Zuwendung, die Neugeborene durch ihre
Eftern erhalten, beim Saugling zu dauer-
haften Veranderungen einer Gensequenz
fuhrt, die dabei hilft, Angst und Stress
auszugleichen — die also fir Beruhigung
zustandig ist. Sie ist beim Neugebore-
nen noch blockiert” und wird durch die
iebevolle . * Das
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hat zur Folge, dass der Organismus des
Kindes dauerhaft gegen aberschieRende
Angst- und Stressreaktionen geschiitzt ist.

Bei depressiven Erwachsenen (bei
denen es in der fiihen Kindheit einen
Mangel an farsorglicher Zuwendung gab)
zeigt sich, dass diese Blockade nicht
vollstindig aufgelst wurde.

Kann man dadurch eventuell sogar
wie

‘Shiatsu verhilft durch
Beriihrung zu mehr Wohl-
befinden und Gesundhet.

Dabeistarktdie japanische

Formder Kbrperarbeit

sowohl psychisch
alsauch physisch

Depression, Angst-, Essstérungen etc.
vorbeugen?

In Bezug auf Erkrankungen wie Depres-
sion, Angst oder Essstorungen kommt

der achtsamen Berihrung eine wesent-
liche Bedeutung zu: Sie bewirkt, dass
Menschen sich in der Welt verankern,
In-Beziehung-Treten konnen und ifre (Kor-
per-jGrenzen wahmehmen und schitzen.
Gerade fur die Entwicklung der Korper-
von Kindern und Jugendii-
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TIPPS VON DER DIPLOMIERTEN SHIATSU-PRAKTIKERIN ALEXANDRA GELNY:

 Nehmen Sie sich bewusst Zeit firr Beriihrung — fiir das Geben
ebenso wie fiir das Nehmen. Auch das bewusste Annehmen von
Beriihrung, wenn sie 8. von Kindern geschenkt wird, ist wichtig.

* Langsamkeit entdecken. Ein langsames, etwas konkreteres Strei-
chen kann oft beruhigender sein als ein schnelles , Streichelr

* Gemeinsam zum Shiatsu gehen und sich als Familie Inputs fiir zu
Hause holen

* Sich wohlfiihlen und der Respekt der Bedirfnisse des anderen

haben immer Vorrang.
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chen st es daher wesentlich, regelmégig
aufmerksame Beriihrung zu erfahren. So
erleben sie sich als wahr und real. Hinzu
kommt: Beriihrung holt uns immer ins Hier
und Jetzt. Das ist vor allem im Zusammen-
hang mit Angst wichtig. Beriihrung hilft
uns, uns sicher zu filhlen. Shiatsu ist hier
eine effektive Maglichkeit

Wie kann diese besondere Form der Be-
rilhrung, eine Methode der Ksrperarbeit
aus Japan, unsere eigene Beriihrungs-
qualitit verbessern?

Die Wichtigkeit von Beriihrung fiir Gesund-
heit und Wohlbefinden wird im Shiatsu
aufgegriffen und mit wirkungsvollen
Behandlungstechniken verkniipft. So kann
diese Form der Kérperarbeit physisch und
psychisch unterstiitzen und stérken. Eine
Shiatsu-Behandlung begleitet aus einer an-
gespannten Situation in die Entspannung,
fordert die Erholungsfahigkeit und steigert
das Wohlbefinden. Der Fokus liegt dabei
nicht auf einem Krankheitsbild, das es zu
Lreparieren* gilt, sondern auf dem gesam-
ten Menschen mit all seinen Bediirfnissen.
Shiatsu-Praktiker sind daher Experten fiir
achtsame Beriihrung in einer sicheren
Umgebung. Dass Shiatsu auf die Ausschiit-
tung von Oxytocin wirkt, konnte bereits
wissenschaftlich in einer Pilotstudie von
Claudia Leyh-Dexheimer gezeigt werden

Was macht die Oxytocin-Ausschiittung
genau?

Wenn wir von einem Menschen auf eine
Artund Weise beriihrt werden, die uns
guttut, schiitten wir das Hormon Oxytocin
aus, das auch als ,Kuschelhormon® be-
kannt ist. Oxytocin ist méchtig — es senkt
die Atemfrequenz und den Blutdruck und
bewirkt Entspannung im Korper. Oxyto-
cinist der machtigste Gegenspieler der
Stresshormone im Kérper. Diese Reaktion
auf Beriihrung lemt unser Organismus (ib-
rigens nicht erst nach der Geburt, sondern

schon im Mutterleib: Der Tastsinn ist der erste
Sinn, der sich entwickelt, und schon ab Wo-
che 17 schicken die Hautzellen des Fétus Im-
pulse an das Gehirn, die eine Freisetzung von
Hormonen, eben auch Oxytocin, bewirken
Generell gilt: Haben sich die erwshnten
Krankheitsbilder erst einmal manifestiert, ist
medizinische und psychologische Unterstilt-
zung notwendig. Jedoch kann Shiatsu hier
eine wichtige Ergéinzung in der Therapie sein

Wie kann Beriihrung in unseren Familien
wieder geférdert werden?

Ein erster Schritt ist, die Wichtigkeit von auf-
merksamer Beriihrung zu thematisieren und ins
Bewusstsein der Menschen zu riicken. Wenn
es irgendeinen positiven Effekt der aktuellen
Corona-Krise gegeben hat, dann vielleicht den,
dass wir durch die Kontaktbeschrankungen am
eigenen Leib erlebt haben, wie unersetzlich
Beriihrung fiir uns ist und welche negativen
Auswirkungen Beriibrungsarmut auf uns hat
Natiirlich hat jede Familie ihre individuelle,
gelernte ,Beriihrungskultur* Im Umgang mit
Kindern ist es wichtig, das Thema spielerisch
und authentisch anzugehen und Bediirfnisse
und Grenzen zu respektieren.

Kann man durch bestimmte Beriihrungen
aktiv den Stress-Level senken?
Voraussetzung dafir ist, dass Beriihrung als
beruhigend wahrgenommen wird, Vertrauen
und die Sicherhett, dass die eigenen Bediirf-
nisse respektiert werden. Beriihrung, die

aktiv den Stresslevel senkt, ist Beriihrung, die
die Ausschiittung von Oxytocin férdert. Hier
eignet sich zum Beispiel langsames ,Ausstrei-
chen* von der Kérpermitte zu den Handen und
Fiiken. Ein Tempo von etwa 3 cm pro Sekunde
hat eine besonders beruhigende Wirkung, bei
Kindern darf es etwas schneller sein.

Auch Beriihrungen am Riicken, an den
Schultern und den Oberarmen kénnen helfen,
den Stresslevel zu senken. Manchmal ist es
aber wichtiger, dass zuerst die Fiike beriihrt
werden, um den Menschen wieder zu ,erden
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Welchen Effekt haben Shiatsu-
Behandlungen auf Kinder und die
ganze Familie?
Shiatsu bietet Kindern die Moglichket,
sich auf angenehme Weise zu spuren.
Durch Shiatsu werden die Bedirfnisse
ganz direkt wahrgenommen, ohne sie mit
Worten erklaren zumussen. Schon ein paar
Shiatsu-Sitzungen fordem das Wohlbefin-
den und bringen Ruhe ins Kinderleben.
Auch Eltern und Lehrer bestatigen immer
wieder, dass schon nach wenigen Shiatsu-
Einheiten positive Veranderungen am Kind
wahmehmbar sind

Bei Jugendiichen kommt noch ein
Aspekt dazu: Sie erleben nicht nur Anfor-
derungen durch die Schule (und derzeit
den Stress der Pandemie), sondern auch
tiefe korperiiche, seelische und soziale

lung genieRen, lassen sie diese Erfahrung
auch geme ifren Kinder zuteiwerden
Lasst eine Mutter zuerst sich selbst und
anschliefend ihr Kind behandeln, erleben
beide die Entspannung des anderen. Und
sie erhalten gleichzeitig Ideen fur zu Hau-
se. Haufig geben Shiatsu-Praktiker Eltern
und Kindern einfache Ubungen und Tech-
niken mit. Meiner Erfahrung nach haben
Kinder groke Freude daran, ihre Eltern im
Entspannen zu untersttzen. Auf diese Wei-
se bringt Shiatsu eine ,neue Qualitat” von
Berthrung und Farsorge in diie Familien

SHIATSU ZU HAUSE

Shiatsu eignet sich besonders gut
fir die 2u Hause und.

Umbriiche. Mogliche sind
Konzentrationsprobleme, Schiafstorungen,
Nervositat und allgemeines Unwohisein
Doch auch schwerwiegende Problema-

in der Familie, da es nicht invasiv
ist und keine speziellen Utensilien
benétigt werden. Die Basis ist ein

tiken und seelische wie
etwa Essstorungen nehmen seit Jahren
2u. Shiatsu kann hier gut unterstiitzen. Die
Behandlungen helfen Jugendiichen, inren
eigenen Korper und ihre Empfindungen
besser kennenzulernen und bringen blo-
ckierte Lebensenergie wieder in Schwung
Die Jugendiichen kannen Stress besser
abbauen und lernen, inre Grenzen zu
berticksichtigen. Regelmagige Shiatsu-
Behandlungen kénnen zu einer gesunden
Entwicklung der Jugendiichen beitragen
und strken den gesamten Organismus.
Was die ,ganze Familie” betrifft: Wenn
Eitern die ,Auszeit” einer Shiatsu-Behand-
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Umgang
und Achtsamkeit in der Bertihrung.
Im Shiatsu (shi bedeutet Finger, atsu
heikt Druck) geht es nie um das Prin-
2ip, .Es muss wehtun, um zu wirken",
sondern um das Wohlfiihlen.

In den 60ern hat Shiatsu in Japan
einen regelrechten Boom in privaten
Haushalten erlebt. Einer der Shitsu-
Pioniere jener Zeit, Tokujiro Namikoshi,
zeigte im Fernsehen regeimagig
Anleitungen fiir die Anwendung von
Shiatsu zu Hause und hat dadurch
die Popularitdit noch vergroRert

Shiatsu-Anleitungen
fiir zu Hause

Sich morgens gegenseitig an

Armen und Beinen innen und

auBen abklopfen - das fordert die

Durchblutung und macht munter.

+ Sich gegenseitig Filge und Hande
‘massieren. Jeden Zeh, jeden Finger
einzeln.

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

Den Brustraum (Herzbereich)

und den Bauch mit den Henden
verbinden.

Warum macht es Sinn, Kindern Shiatsu-
Griffe beizubringen und ihre taktile
Selbstwirksamkeit zu stérken?

Shiatsu basiert auf einem respektvolien
und achtsamen Umgang mit sich selbst
und anderen. Das eigene Sparen hat
immer Vorrang vor einer technisch ,rich-
tigen® Ausfahrung von Shiatsu-Griffen
Kinder lemen dabei tber die Reaktion
und Riickmeldung, wie wertvollifre
Beruhrung fur andere ist. Das fordert inr
Einfuhlungsvermogen, inr Selbstbewusst-
sein und ihre soziale Entwicklung. B




