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Vorwort

Liebe Shiatsu-Kollegin, lieber Shiatsu-Kollege!

Ich freue mich sehr, dass Du Dir die Zeit nimmst, meine Diplomarbeit zu lesen, und es ehrt mich sehr,
wenn das, was ich zu sagen habe, Dein Interesse findet. Vielen herzlichen Dank dafiir!

Bevor ich diese Arbeit in Angriff nahm, habe ich mich gefragt, wozu das, was ich hier tue, denn niitze
sein kdnnte. Die Notwendigkeit zur Erlangung eines ,Qualitats-Levels”, in diesem Fall des ,Qualified
Senior Teachers”, eine Arbeit zu verfassen und damit den Vorschriften des ODS geniige zu tun, war
und ist mir alleine nicht Motivation genug fiir die Investition so vieler Stunden meiner Lebenszeit.

Einen tieferen Sinn zu finden — nicht nur fir mich, fir meine eigene Weiterentwicklung im Shiatsu
und im Leben, der Sammlung und Integration von Wissen, sondern v.a. auch fiir meine Klient*innen,
die mir tagtaglich durch ihr Vertrauen, ihre Offenheit und ihre Bereitschaft, sich von mir in ihren
vielfdltigen Lebenssituationen ein Stlick weit begleiten zu lassen, so viel Freude, Lebenssinn und
Gelegenheiten geben weiter zu lernen, Zusammenhange zu erkennen, und mich zu diesem
wunderschonen Beruf im wahrsten Sinn des Wortes wirklich berufen zu fiihlen, aber auch fiir meine
eigenen Kinder, fiir alle meine Freunde und Bekannten, denen ich gerne als Gesprachspartnerin und
mit Rat und Tat zur Seite stehe, soll die Auseinandersetzung mit diesem Thema nitzlich sein. Weiters
wiinsche ich mir aus tiefstem Herzen, dass meine Arbeit fir all jene, die ich die Ehre und das
Vergniigen habe, derzeit und auch in Zukunft unterrichten zu diirfen, von Nutzen sein mége und
natdrlich auch und ganz besonders fiir Dich und all jene Kolleg*innen, die jetzt und in Zukunft dieses
Papier zur Hand nehmen wollen, um daraus — so hoffe ich — ein wenig Inspiration, Wissen und
Antrieb zu schopfen.

Wenn ich mit dieser Arbeit einen kleinen Teil dazu beitragen kann, die ausgewahlte Zielgruppe
,Maéadchen in der Pubertat” in Zukunft mehr als Schatz, als Potential und Quelle fiir unser aller
Zukunft zu sehen, als Rosenknospen, die es gilt mit all unseren Kraften dabei zu unterstitzen, ihr
wahres Potential zur Entfaltung zu bringen, gesehen werden kann, anstatt als ,,schwierige
Mitmenschen, mit denen es gilt, irgendwie fertig zu werden”, so wiirde mich das unendlich freuen.

Mein ganz besonderer Dank gilt allen, die mich bei der Erstellung dieser Arbeit unterstiitzt haben:
meinen Lehrerinnen und Lehrern, Kolleginnen und Kollegen, die ihr Wissen, ihre Erfahrungen und
ihre Lebenweisheit grofRziigig, wohlwollend und uneigenniitzig mit mir geteilt haben und mir damit
ein groBes Geschenk bereitet haben. Auch ein grolRes, herzliches Dankeschon Euch allen, die ihr mir
mit Euren Gesprachen, Interviews und Inputs geholfen habt diese Arbeit zu erstellen. Mdgen die
Schatze, die Ihr mir damit geschenkt habt, in vielfacher Weise zu Euch zuriickflieRen!

Alles Liebe und Gute

Deine/Eure Barbara
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I) Personliches

1)a) Mein personliches Motiv: Unsere Zukunft liegt in der Jugend

Ich bin selbst Mutter von zwei Téchtern (derzeit 14 und 16 Jahre alt) und ich liebe diese
Lebensaufgabe. Es gab noch keinen Tag (nicht einmal eine Sekunde) in meinem Leben, an dem
ich fiir diese wunderbare Aufgabe nicht aus tiefstem Herzen dankbar war und sie als
befriedigend und bereichernd empfunden habe — auch in schwierigen Situationen, vielleicht
gerade dann.

Leider beobachte ich immer wieder, dass viele meiner Freund*innen, Bekannten, aber auch
Klient*innen bei der Begleitung von Jugendlichen durch ihre Jahre der Pubertat und
Adoleszenz an ihre Grenzen stoRen oder noch schlimmer, sich damit sehr Gberfordert fiihlen.

Bei der Vorbereitung dieser Arbeit musste ich weiters feststellen, dass es zwar sehr viele
Blicher, Dokumentationen, u.v.m. gibt, in denen auf ernste oder lustige Weise (z.B.” Das
Pubertier” von Jan Weiler) beschrieben wird, wie schwierig es ist, mit Pubertierenden
zurechtzukommen, jedoch leider kaum Werke, die beschreiben wie viel Potential in den
Jugendlichen steckt und wie man dieses am besten férdern kann.

Ich muss sagen, diese Tatsache deckt sich so gar nicht mit meiner personlichen
Lebenserfahrung. Ich empfinde den Umgang, die Begleitung und das Zusammenleben mit
meinen Madchen (bisher) nicht als schwierig, sondern als extrem interessant und bereichernd.

Sie dabei zu beobachten, wie sich Stiick fiir Stiick ihr Potential noch deutlicher zeigt als in der
Kindheit, wie sie die Welt anders wahrnehmen, wie sie Situationen, andere Menschen und sich
selbst grindlicher reflektieren, wie sie sich in unterschiedlichen Situationen ausprobieren, wie
sie in unterschiedlichen Gruppen agieren und wie sie ihre eigenen Bediirfnisse und die
Bediirfnisse der anderen mehr und mehr wahrnehmen und auf unterschiedliche Art versuchen
sie zu befriedigen. Sie dabei zu begleiten, zu coachen und zu unterstiitzen ist eine wunderbare
Aufgabe.

Absolut faszinierend finde ich auch, was Jugendliche in dem Alter meiner Madchen schaffen in
der Welt zu bewegen, wenn sie sich fiir ein Thema einsetzen wie z.B. Greta Thunberg, aber
auch andere Jugendliche, die bereits Unternehmen aufbauen oder als Blogger*innen oder
Influencer*innen erfolgreich sind. Egal ob ich die Themen, fiir die sich die Jugendlichen da
einsetzen personlich wichtig oder unwichtig finde, die Tatsache, dass sie mit dem, was sie
interessiert und was ihnen wichtig ist in diesem Alter schon so erfolgreich und auch
einflussreich sind, ringt mir grofen Respekt ab. Ich glaube, in unserer Generation hat es kaum
Jugendliche gegeben, die so etwas geschafft haben, da hat sich die Generation nach uns kraftig
weiterentwickelt.

GrolRe Denker wie z.B. unser Papst Franziskus oder der Dalai Lama, aber auch viele
Politiker*innen und Wissenschaftler*innen haben erkannt, dass in unserer Jugend unsere



Zukunft liegt.

Ich glaube, unsere — und ich spire sehr - meine Aufgabe ist es, die Jugendlichen zu fordern, zu
begleiten, sie dabei zu unterstiitzen ihr Potential zu erkennen, zu entdecken was sie ausmacht,
wo ihre Fahigkeiten und Talente liegen, wo sie im Leben hingerhoren, wo ihr kiinftiger Platz
sein konnte. Ilhnen die Sicherheit zu geben, dass das, was sie tief drinnen in sich spiren
wichtige Signale sind, ihnen zu helfen diese zu interpretieren und Maoglichkeiten zu finden
entsprechend zu agieren. Ich freue mich immer, wenn ich Jugendliche und/oder ihre Eltern und
Bezugspersonen mit Shiatsu, Beratung, Coaching, ... dabei unterstiitzen kann, Potentiale als
solche zu erkennen und den Fokus auf sie zu richten, Signale von Kérper, Geist und Seele
entsprechend zu interpretieren, Verhalten zu analysieren und ggf. an die wahren Beddrfnisse
anzupassen, Selbstkomptenz und Fremdkompetenz zu erwerben, einen Gemeinschaftssinn und
Tatkraft zu entwickeln und mit Freude und Leidenschaft Ausbildungen zu finden, die den
eigenen Talenten und Zukunftsplanen entsprechen.

Mir ist wichtig, dass die Jugendlichen in unserer Gesellschaft, die, wie mir vorkommt, bisher
sehr eng auf Menschen einer bestimmten Lebensspanne, namlich der ,Erwerbsgeneration”
fokussiert war, ihren Platz einnehmen diirfen und ihren Beitrag zu unserer Gesellschaft leisten
kdnnen. Dass sie und ihre Kraft, ihre Energie, ihre Ideen und ihr Potential von der Gesellschaft
geschatzt und gefordert werden und sie als wertvolle Mitglieder unserer Gesellschaft
betrachtet werden. Ubrigens genauso wie die dlteren Menschen, auch ihre Energie, ihre
Weisheit und ihre Kraft brauchen wir in unserer Gesellschaft. Ganz im Sinne der funf
Wandlungsphasen — alle Elemente sind notig und sollten in einem ausgeglichenen Verhaltnis
vorhanden sein und interagieren, um unsere Gesellschaft rund und gesund zu machen.

1)b) Brief von Papst Franziskus

Brief von Papst Franziskus an die Jugendlichen anldsslich der Vorstellung des
Vorbereitungsdokumentes der XV. Ordentlichen Generalversammlung der Bischofssynode

Meine lieben Jugendlichen, mit grofSer Freude darf ich Euch ankiindigen, dass im Oktober 2018 eine
Bischofssynode zum Thema ,,Die Jugendlichen, der Glaube und die Berufungsunterscheidung”
stattfinden wird. Ich wollte, dass Ihr im Zentrum des Interesses steht, da ich Euch im Herzen trage.
Heute wird das Vorbereitungsdokument vorgestellt, das ich auch Euch als ,,Kompass“ auf diesem
Weg anvertraue.

Mir kommen die Worte in den Sinn, die Gott an Abraham richtete: ,Zieh weg aus deinem Land, von
deiner Verwandtschaft und aus deinem Vaterhaus in das Land, das ich dir zeigen werde!” (Gen
12,1). Diese Worte sind heute auch an Euch gerichtet: Es sind Worte eines Vaters, der Euch einlddt,
,hinauszugehen”, um Euch einer unbekannten Zukunft entgegenzuwerfen, die aber Trdger sicherer
Verwirklichungen ist und auf die hin Er selbst Euch begleiten wird. Ich lade Euch ein, auf die Stimme
Gottes zu héren, die durch das Wehen des Heiligen Geistes in Euren Herzen widerhallt.

Als Gott zu Abraham sagte Zieh weg!, was wollte er ihm da sagen? Sicherlich nicht, dass er vor den
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Seinen oder vor der Welt fliehen sollte. An ihn erging eine gewaltige Einladung, eine Provokation,
damit er alles verlasse und sich auf den Weg in ein neues Land mache. Welches ist fiir uns heute
dieses neue Land, wenn nicht eine gerechtere und geschwisterlichere Welt, wie Ihr sie tief ersehnt
und wie Ihr sie bis zu den Grenzen der Erde hin aufbauen wollt?

Heute aber nimmt das Zieh weg! leider auch eine andere Bedeutung an. Jene des
Machtmissbrauchs, der Ungerechtigkeit und des Krieges. Viele von Euch Jugendlichen sind der
Erpressung durch Gewalt ausgesetzt und gezwungen, aus ihrem Heimatland zu fliehen.

Ihr Schrei steigt zu Gott auf wie jener der Israeliten, die Sklaven der Unterdriickung des Pharao
waren (vgl. Ex 2,23).

Ich méchte Euch auch an die Worte erinnern, die Jesus eines Tages den Jiingern sagte, die ihn
fragten: ,,Rabbi [...], wo wohnst Du? Er antwortete: Kommt und seht!” (Joh 1,38). Auch auf
Euch richtet Jesus seinen Blick und lddt Euch ein, zu ihm zu kommen. Liebe Jugendlichen,

hat Euch dieser Blick getroffen? Habt Ihr diese Stimme gehért? Habt Ihr diesen Impuls
gesplirt, Euch auf den Weg zu machen? Ich bin sicher: Auch wenn in der Welt der Lérm und
die Betdubung zu herrschen scheinen, klingt dieser Ruf noch immer in Eurer Seele, damit Ihr
sie der Fiille der Freude éffnet. Dies wird in dem MafSe méglich sein, in dem Ilhr, auch durch
die Begleitung erfahrener Fiihrer, in der Lage seid, einen Weg der Unterscheidung zu gehen,
um den Plan Gottes fiir Euer Leben zu entdecken. Wenn auch Euer Weg von der Vorldufigkeit und
vom Fall gezeichnet ist, streckt Gott, der reich an Erbarmen ist, seine Hand aus, um Euch
aufzuhelfen.

Bei der Eréffnung des letzten Weltjugendtages in Krakau habe ich Euch mehrfach gefragt:
,Kénnen sich die Dinge dndern?“ Und Ihr habt gemeinsam ein lautes ,Ja!“ gerufen. Dieser
Schrei entspringt Eurem jugendlichen Herzen, das die Ungerechtigkeit nicht ertrégt und sich
weder der Wegwerfkultur beugen will noch der Globalisierung der Gleichgliltigkeit das Feld
tiberlassen will. Hért auf diesen Schrei, der aus Eurem Inneren aufsteigt! Auch dann, wenn lhr
Euch, wie der Prophet Jeremia, der Unerfahrenheit Eures jugendlichen Alters bewusst werdet;
Gott ermutigt Euch, dahin zu gehen, wohin Er Euch schickt: , Fiirchte Dich nicht [...]. Denn

ich bin mit Dir, um Dich zu retten” (vgl. Jer 1,8).

Eine bessere Welt wird auch dank Euch, dank Eures Willens zur Verdnderung und dank Eurer
GrofSziigigkeit, aufgebaut. Habt keine Angst, auf den Geist zu héren, der Euch zu mutigen
Entscheidungen dréngt, bleibt nicht stehen, wenn das Gewissen Euch einlédt, ein Risiko
einzugehen, um dem Herrn zu folgen. Auch die Kirche méchte auf Eure Stimme héren, auf
Eure Sensibilitdt, auf Euren Glauben, ja auch auf Eure Zweifel und Eure Kritik. Lasst Euren
Schrei héren, lasst ihn in den Gemeinschaften erschallen und bis zu den Hirten gelangen. Der
hl. Benedikt empfahl den Abten, vor jeder wichtigen Entscheidung auch die jungen Ménche
zu héren, ,,weil der Herr oft einem Jiingeren offenbart, was das Bessere ist” (Regel des hl.
Benedikt 111, 3).

Auf diese Weise wollen wir, meine Mitbriider im Bischofsamt und ich, auch durch diesen



synodalen Weg noch mehr ,,Mitarbeiter Eurer Freude” (vgl. 2 Kor 1,24) werden. Ich vertraue

Euch Maria von Nazareth an, einer Jugendlichen wie lhr, auf die Gott seinen liebevollen

Blick gerichtet hat. Er nehme Euch an der Hand und geleite Euch zu einem vollen und grofSziigigen
»Ich bin bereit” (vgl. Lk 1,38).

Mit véterlicher Zuneigung
FRANZISKUS

Aus dem Vatikan, 13. Januar 2017

Nachzulesen u.a. auf der Website der Deutschen Bischofskonferenz:
https://www.dbk.de/fileadmin/redaktion/diverse downloads/presse 2017/2017-007a-
Brief des Papstes-an-die-Jugendlichen-Weltbischofssynode Vorbereitungsdokument.pdf

1)c) Appell vom Dalai Lama

Dalai Lama appelliert an Jugendliche: Baut eine bessere Welt

Der Dalai Lama hat die "Generation des 21. Jahrhunderts" dazu aufgerufen, eine bessere
Welt zu schaffen. "Die Zukunft der Welt liegt in eurer Hand", sagte das geistliche Oberhaupt
der tibetischen Buddhisten am Mittwoch in der Jahrhunderthalle in Frankfurt am Main.

Er diskutierte dort unter dem Motto "Zukunft gemeinsam gestalten" mit rund 1.800 Schiilern
und Lehrern. Fiir eine friedlichere und gerechtere Welt brauche es mehr Menschlichkeit,
betonte der 82-Jdhrige. Anstatt andere Menschen nach ihrer Herkunft, Religion oder ihrem
Aussehen zu unterscheiden, sollten sie jeden als ihren Bruder oder Schwester betrachten,
empfahl der Dalai Lama den Jugendlichen wihrend der gut zweistiindigen
Podiumsdiskussion. "Wir kénnen nicht gleichgiiltig bleiben, wenn es unseren Nachbarn
schlecht geht."”

Der Schliissel zu Verdnderung liege bei den Jugendlichen und deren Ausbildung, betonte der
Dalai Lama. Das aktuelle Bildungssystem vermittle vor allem Wissen in Form von materiellen
Werten. Dies liege auch daran, dass die Bedeutung der Religionen zuriickgegangen sei. Er
forderte, innere Werte wie Menschlichkeit, Mitgefiihl und Liebe in den Lehrplan von Schulen
und Kindergdrten zu integrieren.

Nachzulesen auf der Website: https://www.evangelisch.de/inhalte/145943/13-09-
2017/dalai-lama-appelliert-jugendliche-baut-eine-bessere-welt
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Il) Ausziige aus der Theorie

2)a) Was ist Pubertat und Adoleszenz?

Lt. Wikipedia definieren sich die Begriffe Adoleszenz und Pubertat wie folgt

Adoleszenz: https://de.wikipedia.org/wiki/Adoleszenz

Als Adoleszenz (lateinisch adolescere ,,heranwachsen”) wird in der Entwicklung des Menschen der
Zeitraum von der spéten Kindheit (iber die Pubertdt bis hin zum vollen Erwachsensein bezeichnet.
Die Adoleszenz unterscheidet sich also qualitativ sowohl von der Kindheit, als auch vom
Erwachsenenalter. Der Begriff steht fiir den Zeitabschnitt, wéhrend dessen eine Person biologisch
gesehen fortpflanzungsféhig wird und an deren Ende sie kérperlich nahezu ausgewachsen und
emotional wie sozial weitgehend gereift ist.

Die Adoleszenz ist auch neben anderen Entwicklungsabschnitten ein Betrachtungs- und
Forschungsgegenstand der Entwicklungspsychologie. Der Adoleszenzbegriff ist in der deutschen
Sprache kein Bestandteil der Alltagssprache, sondern wird im Gegensatz zum angloamerikanischen
Sprachgebrauch, vorwiegend als wissenschaftlicher Begriff genutzt.

Zeitspanne

Das der Adoleszenzphase zugeordnete Alter wird in verschiedenen Kulturen unterschiedlich
aufgefasst. In den USA wird die Adoleszenz bei Pubertétsbeginn angesiedelt: beginnend im Alter
vom vollendeten 13. bis zum vollendeten 19. Lebensjahr (woraus sich wegen der Wortendungen der
englischen Zahlwérter ,thirteen” to ,,nineteen” der Begriff Teenager ableitet). In Mitteleuropa
versteht man unter der Adoleszenzphase — je nach Entwicklungsstadium — meist den Zeitraum
zwischen 16 und 24 Jahren. Im Gegensatz dazu definiert die Weltgesundheitsorganisation (WHO)
die Adoleszenz als die Periode des Lebens zwischen 10 und 20 Jahren. Im deutschen Strafrecht ist
Jugendlicher, wer zur Zeit der Tat vierzehn, aber noch nicht achtzehn, Heranwachsender, wer zur
Zeit der Tat achtzehn, aber noch nicht einundzwanzig Jahre alt ist (§ 1 Abs. 2
Jugendgerichtsgesetz).

Pubertit: https://de.wikipedia.org/wiki/Pubert%C3%A4t

Die Pubertdt (von lat. pubertas ,,Geschlechtsreife”) ist der Teil der Adoleszenz, in welchem der
entwicklungsphysiologische Verlauf der geschlechtlichen Reifung bis zur Geschlechtsreife im Sinne
von Fortpflanzungsféhigkeit fiihrt. Im Verlaufe des Wachstums erfolgen auch Verédnderungen des
Kérperbaus. Die Pubertéit ist der Zeitabschnitt der Entwicklung vom Kind zum Jugendlichen. Der
Begriff ist etwa seit dem 16. Jahrhundert in Gebrauch. Im Normalfall wird die Pubertdit bei
Méddchen zwischen dem 10. und 16. Lebensjahr und bei Jungen zwischen dem 12. und 18.
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Lebensjahr durchlaufen.

2)b) Was passiert in dieser Lebensspanne?

Flr mich als Shiatsupraktikerin ist es — neben all der Individualitat in der mir meine Klient*innen
begegnen und die mich in jeder Shiatsubehandlung wieder unfassbar fasziniert —auch immer
wichtig, all das, was ich spiire und beobachte in einen Rahmen einordnen zu kénnen. Gerade bei
Klient*innen in der Pubertat ist mir daher, neben dem Rahmen meiner eigenen Erfahrungen und
der Erfahrungen, die mir meine Kolleg*innen mitteilen, auch immer wieder wichtig, auf die
Rahmenmodelle einer (gesunden) korperlichen, geistigen, seelischen und sozialen Entwicklung
Bezug nehmen zu kénnen, nicht zurletzt auch um entscheiden zu kénnen, was im jeweiligen
Entwicklungsstadium der Jugendlichen eine normale, kurzfristige , Krise” ist, die Anerkennung,
Annahme und Unterstitzung durch Shiatsu bendétigt um gut bewaltigt zu werden und was im
Gegenzug dazu eine starkere Abweichung von einer gesunden Normalitat bedeuten kénnte und (in
den meisten Fallen zusatzlich zu Shiatsu) weiterer Behandlungen durch Kolleg*innen aus anderen
Fachgebieten wie z.B. Medizin, Psychotherapie, Coaching, etc. bedarf.

Auch hier zuerst eine grobe Zusammenfassung aus Wikipedia: https://de.wikipedia.org/wiki/Adoleszenz
und_https://de.wikipedia.org/wiki/Pubert%C3%A4t

In der Adoleszenz macht der Mensch wichtige physische wie auch psychische Entwicklungsprozesse
durch. Er erreicht zu Beginn im Teilabschnitt der Pubertiit die Geschlechtsreife und es kommt iiber
diesen Abschnitt hinaus im Verlaufe einer bedeutenden Hirnentwicklung zu einer grundlegenden
Reorganisation des Gehirns. In der psychischen Entwicklung soll unter anderem eine emotionale
Unabhdngigkeit von den Eltern entwickelt und eine Akzeptanz der eigenen Erscheinung erreicht
werden (Phénotyp, Aussehen, Autonomie).

Im Normalfall wird die Pubertdt bei Mddchen zwischen dem 10. und 16. Lebensjahr und bei
Jungen zwischen dem 12. und 18. Lebensjahr durchlaufen. In diesem Entwicklungsstadium
kommt es unter der erh6hten Konzentration von Geschlechtshormonen dann bei beiden
Geschlechtern zur Ausprdgung der sekunddren Geschlechtsmerkmale, wie etwa der
geschlechtsspezifischen Kérperbehaarung und der weiblichen Brust. Bei Mddchen beginnt in
der Pubertdt die Menstruation (Menarche) und die Bildung von befruchtungsféhigen Eizellen
(Ovulation) in den Eierstécken, bei den Jungen Vermehrung der Muskelmasse, Wachstum von
Hoden und Penis, die Spermienproduktion in den Hoden (Spermarche), der Bartwuchs und
das Tieferwerden der Stimme. Der Beginn und der Verlauf der Pubertdt werden in erster Linie
genetisch gesteuert, wobei den Pubertitsgenen KiSS1 und KiSS1R (ehemals GPR 54) eine
besondere Bedeutung zukommt.

Auf der Website minimed.at (unter: https://www.minimed.at/medizinische-
themen/gesundes-kind/pubertaet-maedchen/ findet sich die folgende Tabelle zu den
Entwicklungsphasen der weiblichen Pubertat:
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KORPERLICHE VERANDERUNGEN

HAUFIGE PSYCHISCHE
VERANDERUNGEN

Erste
Phase
(zwischen
10 und 12
Jahren)

Zweite
Phase
(zwischen
13 und 15
Jahren)

Dritte
Phase
(zwischen
16 und 18
Jahren)

Erste Schambeharrung
(durchschnittl. im Alter von
10,4 Jahren)

Brustentwicklung
(durchschnittl. ein %2 Jahr
danach)

Wachstumsschub als Ausdruck
der Ostrogeneinwirkung

Eintreten der Regelblutung

Haufig voriibergehend
(hochstens 1-2 Jahre)
Auftreten von Akne, die meist
eher gering ausgepragt ist

Weitere korperliche
Entwicklung hin zum
Erwachsenenkorper

Beginnende Distanz
zu den Eltern

Haufige
Stimmungswechsel

Erhohtes
Schamgefiihl

Haufige
Wutausbriiche

Unsicherheit,
Selbstzweifel und
Selbstwertdefizite

Provokationen den
Eltern gegeniiber

Erprobung
unterschiedlicher
Rollenmuster

Orientierung an
Vorbildern

Phase der
Neuorientierung

Entwicklung von
Selbststdandigkeit

Emotionale
Loslésung vom
Elternhaus

10


https://www.minimed.at/medizinische-themen/haut/akne/

2)b)1) Korperlich:

Auch eine gute Zusammenfassung der normalen weiblichen Kérperentwicklung findet sich
auf der Website minimed.at (unter: https://www.minimed.at/medizinische-
themen/gesundes-kind/pubertaet-maedchen/

Der natiirliche Prozess nimmt seinen Anfang im Gehirn. In der Hirnanhangsdriise sitzen viele
Nervenzentren. Sie werden von der Nebenniere stimuliert und erteilen den Befehl zur
Produktion von Sexualhormonen. Die einsetzende Hormonproduktion geht mit kérperlichen
Veréinderungen einher.

Wachstumsschub

Ostrogene haben einen Einfluss auf das Skelettwachstum. Neben dem steigenden
Ostrogenspiegel sorgen auch das Wachstumshormon Somatostatin sowie das
Schilddriisenhormon Thyroxin fiir vermehrtes Ldngenwachstum. Der Schwerpunkt der
Wachstumsschliibe liegt dabei in der Zeit zwischen dem 8. und 15. Lebensjahr. Es kann
durchaus vorkommen, dass Mddchen innerhalb eines Jahres um bis zu 15 cm gréfSer werden.

Verdnderungen der Figur

Das weibliche Geschlechtshormon Ostrogen wirkt auch auf den Fettstoffwechsel ein. Es sorgt
so fiir die typisch weibliche Verteilung der Fettzellen im Unterhautfettgewebe. Konkret macht
sich das folgendermaf8en bemerkbar: Die Hiiften werden rundlicher, das Becken breiter und
der Kérper nimmt nach und nach eine leicht birnenférmige Gestalt an.

Gebdrmutter- und Scheidenwachstum

Im Kindesalter besteht die Gebdrmutter aus einem langen Gebdrmutterhals und einem
kleinen Gebdrmutterkérper. In der Pubertét dndert sich dieses GréfSenverhdiltnis. Der
Gebdrmutterkérper wird etwa dreifach so grofS wie der Gebdrmutterhals. Ebenso verdoppelt
sich die Scheidenléiinge. Die Scheidenwand wird etwas dicker. Die Veréinderungen sind
notwendig, um den weiblichen Kérper auf eine mégliche Schwangerschaft vorzubereiten.

Brustentwicklung

Die Entwicklung der weiblichen Brust fiihrt (iber 5 Stufen zur vollausgereiften Form. Sie setzt
im Mittel im Alter von 12,5 Jahren ein und beginnt somit durchschnittlich 1,3 Jahre vor der
ersten Regelblutung (Menarche). Unterhalb der Brustwarze befindet sich Driisengewebe.
Unter hormonellem Einfluss und Ansammlung von Fettgewebe wird das Gewebe gréfier. Die
Brustentwicklung kann einseitig beginnen und zundchst asymmetrisch verlaufen,
unterschiedlich grofie Briiste sind daher vollkommen normal. Im Alter von 17 Jahren ist die
Entwicklung der Brust abgeschlossen.

Schambehaarung- und Achselbehaarung

Die Schambehaarung geht zumeist der Brustentwicklung voraus. Anstofsgeber dafiir sind
Androgene — mdnnlich wirkende Sexualhormone. Erst im weiteren Pubertdtsverlauf kommt
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es zu einer vermehrten Achselbehaarung, die in verschiedenen Stadien verlduft. Unter dem
Einfluss der Geschlechtshormone verdindert sich auch das Sekretionsmuster der Schweif3- und
Talgdriisen, dadurch setzt sich ein adulter (erwachsener) Kérpergeruch durch.

Erste Regelblutung (Menarche)

Bei den meisten Mddchen setzt die erste Regelblutung im Alter zwischen 11 und 13 Jahren
ein. Da das Hormonsystem zu diesem Zeitpunkt noch recht instabil ist, kann es vorkommen,
dass die Blutungen zundchst unregelmdpfig eintreten. Manche Mddchen leiden unter
verstdrkten Menstruationsbeschwerden, was ebenfalls auf die Hormonsituation
zuriickzufiihren ist, die sich erst einpendeln muss. Die Verabreichung der Pille kann
Beschwerden verbessern, sollte aber drztlich abgekldrt werden. Wichtig ist auch der erste
Besuch beim Frauenarzt, besonders wenn der erste Geschlechtsverkehr ein Thema wird.

2)b)2) Geistig und psychisch:

In der Dokumentation , Pubertat die wilden Jahre”
https://www.youtube.com/watch?v=_WRpvtz68r8 wird die Gehirnentwicklung wie folgt

zusammengefasst (Gehirnentwicklung ab min. 26 woértlich zitiert):

Wissenschaftler vergleichen das Gehirn in dieser Lebensphase mit einer GrofSbaustelle.
Warum ist das Verhalten von Jugendlichen manchmal so seltsam? Oft wurden die
Sexualhormone verantwortlich gemacht, die I6sen im Alter von 8-10 Jahren zwar die Pubertiit
aus, sie sind es aber nicht alleine, die die Jugendlichen in Wallungen bringen. lhr Kérper
entwickelt sich, und nicht nur der Kérper der Jugendlichen baut sich um, auch ihr Gehirn
gleicht einer Baustelle. Bis zur Pubertdt hatte das Gehirn eigentlich gut funktioniert, Signale
konzentriert weitergeleitet und verarbeitet. Je nach Anforderungen bildetete es neue
Verbindungen zwischen den Nervenzellen, die sogenannten Synapsen, doch plétzlich nehmen
diese Verbindungen rasant zu, nur um sich kurze Zeit spéiter wieder zuriickzubilden.
Nervenverbindungen, die nicht gebraucht werden, werden stillgelegt. Dieser Prozess erfasst
das gesamte Gehirn der Teenager, allerdings nicht iiberall zur gleichen Zeit, die Reifung des
Gehirns erfolgt von hinten nach vorne, vom Kleinhirn bis zum Stirnlappen und das hat Folgen.
Denn dieser Teil des Gehirns ist zusténdig fiir Planung, fiir Risikoabschdétzung fiir
Bewertungen, wdhrend dieser Apparat im Umbau ist, haben Jugendliche Probleme sich
rational zu entscheiden. Bei ihren Entscheidungen greifen die Teenager daher auf ein anderes
Areal im Gehirn zurlick: die Amygdala. Eigentlich verarbeitet und reguliert die Amygdala
Gefiihle wie Angst oder Wut, jetzt libernimmt sie die Arbeit des (iberlasteten Stirnlappens.
Das Teenager-Gehirn entscheidet so alles andere als vernunftorientiert. Und noch etwas
funktioniert bei Jugendlichen anders: Dopamin ist der Stoff, der im Gehirn fiir Belohnung
sorgt und auch dieses System spielt verriickt und die Teenies suchen auch deshalb immer
stdrkere Kicks. Unklar ist, ob dabei zu viel oder zu wenig Dopamin im Spiel ist, doch ohne den
richtigen Anstofs fehlt jede Motivation. Der Umbau im Gehirn ist auch noch fiir ein weiteres
Phédnomen verantwortlich: im jugendlichen Gehirn wird das Schlafhormon Melatonin mit bis
zu 2 Stunden Verspdtung ausgeschiittet, dashalb kommen die Teenies abends so schwer ins
Bett und sind morgens noch schwerer wieder herauszubekommen. Pubertdt ist eine
schwierige Zeit, doch der grofse Umbau im Gehirn hat ein klares Ziel, zum ersten Mal nehmen
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die Teenager mit ihren Interessen und Vorlieben selbst Einfluss darauf, wie ihr Gehirn sich
entwickelt.

Auf der Website minimed.at (unter: https://www.minimed.at/medizinische-

themen/gesundes-kind/pubertaet-maedchen/) findet sich weiters die folgende Auflistung

von Psychischen Veranderung in der Pubertat:

Wer und wie bin ich? Wie mdchte ich sein? Und: Fiir wen halten mich die anderen? So lauten
die Hauptfragen in der Pubertdt. Die Kluft zwischen dem eigenen Ist-Bild und dem Soll-Bild
flihrt nicht selten zu einem Gefiihlschaos. Dieses macht sich auf verschiedenen Ebenen
bemerkbar:

Verringertes Selbstwertgefiihl

Das verdinderte dufSere Erscheinungsbild macht vielen Jugendlichen zu schaffen. Die Angst,
abgelehnt oder verspottet zu werden kann zu Selbstzweifeln flihren. Generell ldsst sich sagen,
dass Mddchen bei der Stabilisierung des Selbstwertgefiihls oft noch stérkere Schwierigkeiten
als Burschen haben. Typische Aussagen von pubertierenden Mddchen sind: "So wie ich
ausschaue, werde ich nie einen Freund finden", "Ich bin zu dick" oder "Ich habe zu viele
Pickel". Stark ausgeprdgte Selbstzweifel beglinstigen die Entstehung von psychischen
Erkrankungen wie Depressionen und Essstérungen.

Verstérktes Schamgefiihl

Mit Eintritt der Pubertét nehmen Mddchen nicht nur ihren eigenen Kérper, sondern auch
jenen ihrer Eltern und Geschwister anders wahr. Andere nackt zu sehen ist mindestens
ebenso unangenehm wie selbst unbekleidet gesehen zu werden. Intimsphdre sollte beachtet
und geférdert werden. Es ist wichtig, dem Kind den alleinigen Aufenthalt im Badezimmer
zuzugestehen — selbst dann, wenn dieser mit einer stundenlangen Tiirblockade einhergeht.

Erhéhte Sensibilitét und Launenhaftigkeit

In der Pubertdt sortiert sich das Gehirn komplett neu. Es wird leistungsféhiger und schneller
und aktiviert das Vernunftdenken. Kleiner Haken an der ganzen Sache: Justament im
préfrontalen Kortex kénnen diese UmstrukturierungsmafSnahmen am ldngsten dauern. Das
ist jene Gehirnregion, die fiir iiberlegte Entscheidungen verantwortlich ist. Die

im Gehirn eintreffenden Informationen miissen in der Pubertdt oft erst eine Umleitung (liber
den Mandelkern nehmen. Der wiederum steuert Bauchentscheidungen und sorgt fiir erh6hte
Reizbarkeit und plétzliche, psychische Explosionen.

Suche nach Identitdt und Vorbildern

Jedes Lebensalter geht mit bestimmten Entwicklungsaufgaben einher. Die Pubertit
beschreibt den Ubergang vom Kind zum Erwachsenen. Sie stellt junge Menschen vor die
Herausforderung, sich gdnzlich neu zu definieren — eben eine passende Identitdt zu finden.
Eng damit verbunden sind die Entwicklung eigener Weltanschauungen und
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Zukunftsperspektiven sowie der Ausbau von Freundschaften. Um ein neues Ich-Bild
aufzubauen, werden oft Vergleiche angestellt. Orientierung dafiir bieten unter anderem
Vorbilder in Gestalt von Stars und Prominenten.

Experimentieren mit Rollenmustern

Erste Schminkversuche und das Tragen von kérperbetonter Kleidung sind nur zwei Beispiele,
mit welchen die Mddchen ihre Geschlechterposition neu definieren.

Minderung der sachlichen Leistungen

Zwischen 12 und 14 Jahren kann es selbst bei sehr guten Schiilerinnen zu einer
Verschlechterung der Noten kommen. Schulische Leistungen treten zugunsten anderer
Interessen in den Hintergrund. So gewinnen Burschen und die eigene Wirkung auf das
mdinnliche Geschlecht zunehmend an Bedeutung.

Verdndertes Verhalten den Eltern gegeniiber

Die Pubertdt versetzt junge Mddchen in einen Zwiespalt. Einerseits wollen sie die
Geborgenheit der Familie nicht ganz verlieren, andererseits gilt es sich davon zu l6sen, auf
eigenen Beinen zu stehen. Diese Ambivalenz driickt sich in Form von heftigen Machtkdmpfen
und Provokationen den Eltern gegeniiber aus. Die Aufschrift "Betreten verboten" vor der
Zimmertlir signalisiert das Verlangen nach emotionalem Riickzug und das Bediirfnis, den
Eltern nicht mehr alles verraten zu miissen — eben auch Geheimnisse haben zu diirfen.

Auch ein Artikel in der Siiddeutschen Zeitung (nachzulesen unter:
https://www.sueddeutsche.de/wissen/pubertaet-grossbaustelle-gehirn-1.1833081) erklart

anschaulich was das Gehirn der Madchen in diesem Alter alles leistet:
Grofsbaustelle Gehirn

Impulsiv, irrational, risikobereit und geneigt, Regeln zu ignorieren - das Verhalten von
Kindern und Jugendlichen in der Pubertiit treibt Eltern gelegentlich in die Verzweiflung. Doch
der Nachwuchs kann gar nichts dafiir.

Die Hirnregionen verdndern sich unterschiedlich schnell.

Wissenschaftlich ist der Umbauprozess noch nicht bis ins letzte Detail gekldrt. Doch einigen
wichtigen Schritten auf dem Weg vom Kinder- zum Erwachsenengehirn ist die Forschung
inzwischen auf die Spur gekommen.

Zum Start der Pubertdt etwa kommt es zu einer "Reifung" der grauen Substanz der
GrofShirnrinde, die von den Nervenzellen und den Synapsen gebildet wird. Von diesen
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Verbindungen zwischen den Nervenzellen werden etwa wdihrend der Lernprozesse in der
Kindheit sehr viele ausgebildet. Bei Jugendlichen aber wird ein grofier Teil wieder aufgelést.
Nur solche, die tatséichlich immer wieder verwendet werden, bleiben erhalten. Zugleich
kommt es offenbar zu einem Ausbau der Nervenfasern, (iber die die Informationen zwischen
den Nervenzellen nun schneller vermittelt werden. Dieser Ausbau fiihrt zu einer Zunahme der
sogenannten weifsen Substanz.

Die Geschwindigkeit der Hirn- und damit der Denkprozesse - die Rechenleistung des Gehirns -
wdchst dadurch um ein Vielfaches. Die Jugendlichen entwickeln die Féhigkeit, genauso
"schnell" zu denken wie Erwachsene.

Das gilt jedoch zu Beginn der Pubertdt zuerst einmal fiir Hirnteile, die fiir die Kontrolle der
Bewegungen, fiir die Wahrnehmung, die Orientierung und die Sprache gebraucht werden.
Und aufgrund der Reihenfolge, in der sich die verschiedenen Regionen veréindern, unterliegt
das Verhalten der Jugendlichen zundichst noch besonders stark dem Einfluss des sogenannten
limbischen Systems.

Dessen Arbeit héngt mit den Emotionen zusammen. Insbesondere dem sogenannten
Mandelkern (Amygdala), der Informationen von Aufen verarbeitet, fillt dabei offenbar eine
wichtige Rolle zu. Ebenfalls starken Einfluss hat der Nucleus accumbens mit seinen
Dopaminrezeptoren. Wird der Botenstoff Dopamin ausgeschiittet, so kommt es zu
Gliicksgefiihlen. Wir Menschen streben Umstdiinde an, die diese Reaktion hervorrufen - ein
gutes Essen, Treffen mit Freunden. Dazu gehéren aber auch Situationen, die uns aufgrund
des Risikos, das wir dabei eingehen, einen "Kick" oder einen "Thrill" geben. Das geht
Jugendlichen genauso wie Erwachsenen. Und wir kénnen diese Geflihle in der Realitdt
erleben, aber auch liber Filme und Videospiele auslésen.

Doch weil die Zahl der Dopaminrezeptoren bei Jugendlichen offenbar noch relativ klein ist,
scheinen sie Situationen, die Erwachsene schon fiir aufregend halten, als wenig spannend
wahrzunehmen. Sie brauchen stéirkere Ausléser. Vermutlich Idsst sich so eine gewisse
Neigung zu Drogen- und Alkohol erkldren. Rauschmittelkonsum fiihrt zur Ausschiittung
von Dopamin.

Spdte Impulskontrolle

Jugendliche sind aber auch aus einem weiteren Grund besonders leichtsinnig: Der
sogenannnte Préifrontalcortex reift als eine der letzten Hirnregionen aus. Mit diesem Bereich
hinter der Stirn héngt die Impulskontrolle zusammen und die Féhigkeit, ldngerfristig zu
planen. Es ist dieser Stirnlappen, der uns gewissermafSen vor Augen fiihrt, welche
Konsequenzen unser Tun haben kann, der uns zur Vorsicht rit und uns abwdgen Iéisst.

Bei Jugendlichen fiihrt dieses Ungleichgewicht in der Entwicklung der Hirnregionen dazu,
dass Gefiihle schneller und stdrker auf Entscheidungen und Verhalten - auch riskantes
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Verhalten - wirken, als Vernunft und abgewogene Argumente. In der Folge reagieren
Jugendliche wéhrend der Umbauarbeiten stéirker als Erwachsene spontan mit
Erregungszustéinden wie Wut, Angst, Aggressivitdt. Im Gesprdch mit Jugendlichen erleben
Altere deshalb relativ hiufig, dass sie missverstanden werden und unerwartete, aus ihrer
Sicht véllig tibertriebene Reaktionen auslésen.

Dass die Fdhigkeit zunimmt, sich in andere hineinzuversetzen und zu verstehen, wie die Welt
aus der fremden Perspektive aussieht, ist eine immens wichtige Entwicklung - doch auch sie
flihrt voriibergehend zu neuen Problemen. Denn die Jugendlichen beschdftigen sich nun auch
zunehmend damit, wie andere sie wahrnehmen. In einer Zeit, in der sie um eine eigene
Identitdéit ringen, in der sie aufserdem den Anspriichen der Gesellschaft gerecht werden sollen
und dabei auch noch der Faktor Sexualitét hinzukommt, spielt die Reaktion des sozialen
Umfelds, also vor allem der Eltern und Freunde, eine bedeutende Rolle. Dass die
Interpretation dieser Reaktionen eher durch den emotionalen Filter des limbischen Systems
geprdgt wird als durch die Ratio, macht es flir die Jugendlichen nicht einfacher.

Im Zentrum der Welt

Eine weitere wichtige Etappe wdhrend der Umbauarbeiten im Gehirn ist die Entwicklung des
Selbstbewusstseins, was einigen Forschern zufolge mit Verdnderungen bei den Rezeptoren im
Gehirn fiir Oxytocin zusammenhdéngen soll. Die Wirkung dieses Hormons ist vielfdltig. So
verstdirkt es offenbar soziale Bindungen. In der Pubertdit allerdings spielt es offenbar eine
Rolle bei der Selbstwahrnehmung. Jugendliche haben zunehmend das Gefiihl, im Zentrum der
Welt zu stehen - einer Welt, die ihnen vielleicht nicht gefdllt und die sie auch ihren Wiinschen
entsprechend gestalten wollen. Dieses Gefiihl geht einher mit dem Wunsch, selbstbewusst
aufzutreten, vielleicht sogar etwas Besonderes zu sein. Ein Zeichen von grofsem
Selbstbewusstsein aber ist Gelassenheit. Den Anschein von Gelassenheit versuchen viele
Jugendliche mit Coolness und einer "Mir egal"-Haltung zu erwecken.

Mit der wachsenden Bedeutung der eigenen Identitdt wdchst das Bestreben, sich von
bisherigen Autoritédten wie den Eltern zu emanzipieren. Und der Wunsch, Einfluss auf die
Welt zu nehmen, fiihrt bei manchen dazu, sich zu engagieren.

Das Gefiihl von Respekt und Aufmerksamkeit in der Gruppe sowie der Emanzipation von den
Erwachsenen lésst sich aber auch erzeugen, indem man gegen Regeln verstéfst. Wenn das
Bediirfnis nach dem Kick dazukommt, kann es geféhrlich werden. Hier liegt méglicherweise
auch die Ursache dafiir, dass Jugendliche vor allem in der Gruppe besondere Risiken
eingehen, und nicht allein oder in Anwesenheit von Erwachsenen. Mdnnliche Fahranfénger
etwa, die die Pubertdit noch nicht ganz hinter sich gelassen haben, und mit anderen
Jugendlichen unterwegs sind, gefédhrden iiberdurchschnittlich héufig sich und andere. So
stellten 18- bis 24-Jdhrige 2012 etwa zehn Prozent aller Pkw-Fiihrerscheinbesitzer in
Deutschland. Ihr Anteil an Fahrern, die todliche Unfiélle verursacht haben, lag dem ADAC

zufolge allerdings bei mehr als 26 Prozent.
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Ein weiterer Punkt, die mit den Modifikationen im Gehirn zusammenhdngen diirfte, ist die
Neigung, lange wachzubleiben. Dahinter stecken offenbar Verédnderungen im System des
Hormons Melatonin bei Pubertierenden. Miissen die jugendlichen Nachteulen trotzdem friih
aufstehen, kommt es zu Schlafmangel. Und dieser kann wieder zu einer erhéhten Reizbarkeit
und sogar zu einer Anfdlligkeit fiir Depressionen fiihren.

Dabei darf nicht iibersehen werden, dass bei einer Reihe von Jugendlichen allerdings
geféhrliche psychische Stérungen und Erkrankungen auftreten wie Depressionen und
Essstérungen. Und extremer Alkoholkonsum in der Pubertdit scheint bei manchen
Jugendlichen das Risiko fiir eine spdtere Alkoholabhdngigkeit zu erh6hen. Experten raten
Eltern und Bezugspersonen deshalb einerseits zur Gelassenheit gegeniiber Jugendlichen,
andererseits dlirfen sie aber auch nicht allein gelassen werden.

Die Metamorphose vom Kind zum Erwachsenen folgt also einer Art Programm, bei dem
massive Umbauprozesse im Gehirn stattfinden. In dieser Zeit arbeitet das Gehirn - gemessen
an den Vorstellungen und Erfahrungen eines Erwachsenen - nicht "normal".

Die allermeisten Jugendlichen liberstehen diesen geistigen Ausnahmezustand ohne negative
Folgen - und umso besser, je verstdndnisvoller Eltern sie dabei unterstiitzen. Und vielleicht
lassen sich ihre Risikobereitschaft und ihre Neigung, Normen und Werte in Frage zu stellen,
auch als Chance fiir die Entwicklung von etwas Neuem in der Gesellschaft betrachten.

2)b)3) Sozial:

Der Psychoanalytiker Erik H. Erikson und seine Frau Joan Erikson beschreiben ein
,Stufenmodell der psychosozialen Entwicklung”. Ubernommen aus Wikipedia:
https://de.wikipedia.org/wiki/Stufenmodell der psychosozialen Entwicklung

Nach diesem Modell entfaltet sich die psychosoziale Entwicklung des Menschen im
Spannungsfeld zwischen den Bedirfnissen und Wiinschen des Kindes als Individuum und
den sich im Laufe der Entwicklung permanent verdandernden Anforderungen der sozialen
Umwelt in 8 Stadien (Stufen).

Jede der acht Stufen stellt eine Krise dar, mit der das Individuum sich aktiv auseinandersetzt.
Die Stufenfolge ist fur Erikson unumkehrbar. Die erfolgreiche Bewaltigung einer
Entwicklungsstufe liegt in der Klarung des Konflikts auf dem positiv ausgepragten Pol. Sie ist
fiir die Bewaltigung der ndachsten Phase zwar nicht unbedingt erforderlich, aber hilfreich. Die
vorangegangenen Phasen bilden somit das Fundament fiir die kommenden Phasen, und
angesammelte Erfahrungen werden verwendet, um die Krisen der héheren Lebensalter zu
verarbeiten. Dabei wird ein Konflikt nie vollstdandig gel6st, sondern bleibt ein Leben lang
aktuell, war aber auch schon vor dem jeweiligen Stadium als Problematik vorhanden. Fiir die
Entwicklung ist es notwendig, dass er auf einer bestimmten Stufe ausreichend bearbeitet
wird, damit man die nachste Stufe erfolgreich bewaltigen kann.
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Stufe

Thema

Lebens-
jahr(e)

Krise/Bewiltigung

Ur-Vertrauen vs.

Ur-Misstrauen

,lch bin, was
man mir gibt.”

1

Das Gefiihl des Ur-Vertrauens bezeichnet Erikson als ein
,,Geflhl des Sich-Verlassen-Durfens”. Hierzu ist das Kind auf
die Verlasslichkeit der Bezugspersonen angewiesen. Die
Bindung zu der Mutter und die damit verbundene
Nahrungsaufnahme spielt eine bedeutende Rolle, da sie als
erste Bezugsperson die Welt reprasentiert. Werden dem Kind
Forderungen nach korperlicher Nahe, Sicherheit,
Geborgenheit, Nahrung etc. verweigert, entwickelt es
Bedrohungsgefiihle und Angste (wie z. B. vor Feuer oder
bestimmten Tieren), da eine weitgehende Erflllung dieser
Bedirfnisse lebenswichtig ist. AuRerdem verinnerlicht es das
Geflhl, seine Umwelt nicht beeinflussen zu kénnen und ihr
hilflos ausgeliefert zu sein. Hier entsteht die Gefahr der
Etablierung eines Ur-Misstrauens. Es kdnnen infantile Angste
des , Leergelassenseins” und , Verlassenwerdens” entstehen.
Fixierung durch zu starke orale Frustration zeigt sich in oralen
Charakterziigen wie Reizhunger, Gier, Leere-Gefihle,
Depression, Ur-Misstrauen, starken Abhangigkeitswiinschen

Autonomie vs.
Scham und
Zweifel

,Ich bin, was ich
will.

2-3

Erikson bezeichnet dieses Stadium als ,,entscheidend fiir das
Verhaltnis zwischen Liebe und Hass, Bereitwilligkeit und
Trotz, freier SelbstauRerung und Gedricktheit”. Beschrieben
werden die zunehmende Autonomieentwicklung des Kindes
und ihre Bedeutung fir die Manifestierung eines positiven
Selbstkonzeptes bzw. einer Identitat. Die Bedingung fur
Autonomie wurzelt in einem festen Vertrauen in die
Bezugspersonen und sich selbst, setzt also die Bewaltigung
der Phase ,Vertrauen versus Misstrauen” (vgl. Stadium 1)
voraus. Das Kind muss das Gefiihl haben, explorieren oder
seinen Willen durchsetzen zu dirfen, ohne dass dadurch der
erworbene ,,Schatz” des Vertrauenkdnnens und Geborgen-
Seins in Gefahr gerét. Hier spielt Erikson zufolge die Emotion
Scham eine wichtige Rolle. Die weitgehende oder
permanente Einschrdankung der explorativen
Verhaltensweisen des Kindes fiihrt dazu, dass es seine
Bediirfnisse und Wiinsche als schmutzig und nicht akzeptabel
wahrnimmt. Was sich somit beim Kind etabliert, ist schlielich
Scham und der Zweifel an der Richtigkeit der eigenen
Wiinsche und Bediirfnisse. Fixierungen ergeben sich durch
strenge Erziehung und zeigen sich in zwanghaften
Charakterzigen: kleinlich oder geizig in Bezug auf Liebe, Zeit
und Geld; Betonung von Recht und Ordnung, Plinktlichkeit
und FleiR; perfektionistische Anspriiche; friihreifes strenges
Gewissen, sehr selbstkritisch; Unsicherheit und Zweifel an
sich selbst; Putzzwang oder Waschzwang.

Initiative vs.
Schuldgefunhl

,Ich bin, was ich
mir vorstellen
kann, zu

4-5

Findet das Kind mit vier oder fiinf Jahren zu keiner bleibenden
Losung seiner Autonomieprobleme, steht es Erikson zufolge
bereits vor der nachsten Krise. Er legt hier seinen Fokus stark
auf die Bewaltigung oder Nichtbewaltigung des
,Odipuskomplexes”. Die symbiotische Beziehung zwischen
Mutter und Kind 6ffnet sich, und das Kind erkennt die
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werden.”

Bedeutung anderer Personen im Leben der Mutter. Weiter
geht es in erster Linie um eine gesunde Meisterung der
kindlichen Moralentwicklung. Die Grundlage fir die
Entwicklung des Gewissens ist gelegt, das Kind fiihlt sich
unabhangig von der Entdeckung seiner ,Missetaten”
beschamt und unwohl. ,,Aber vom Standpunkt der seelischen
Gesundheit missen wir darauf hinweisen, dass diese groRRe
Errungenschaft nicht von (bereifrigen Erwachsenen
Uberlastet werden darf; dies kdnnte sich sowohl fiir den Geist
als auch fir die Moral selbst Gbel auswirken. Denn das
Gewissen des Kindes kann primitiv, grausam und starr
werden, wie sich gerade am Beispiel von Kindern beobachten
lasst, die sich mit einer Abschniirung ihrer Triebe durch
Verbote abfinden mussten. Gegebenenfalls verinnerlicht das
Kind die Uberzeugung, dass es selbst und seine Bediirfnisse
dem Wesen nach schlecht seien.” Im Gegenzug dazu
beschreibt Erikson das Kind, welches diese Krise bewaltigen
kann, als begleitet vom Gefiihl ,,ungebrochener Initiative als
Grundlage eines hochgespannten und doch realistischen
Strebens nach Leistung und Unabhdngigkeit”. Fixierungen
konnen durch Angst und Schuldgefiihle entstehen, die dann
zu einer Selbsteinschrankung fiihren, gemaR den eigenen
Fahigkeiten, Gefuihlen, Wiinschen zu leben. Es kann auch zu
einer Uberkompensation kommen, standig initiativ sein zu
missen, als bestiinde ihr Wert nur in der eigenen Leistung.
Schuldkomplexe, Ubergewissenhaftigkeit sowie hysterische
Symptome kénnen hier ebenso entstehen.

Werksinn vs.
Minderwertigkeit
sgefuhl

,Ich bin, was ich
lerne.”

6 bis
Puber-
tat

Kinder in diesem Alter wollen zuschauen, beobachten,
teilnehmen und mitmachen; sie wollen, dass man ihnen zeigt,
wie sie sich mit etwas beschéaftigen und mit anderen
zusammenarbeiten kdnnen. Das Bedurfnis des Kindes, etwas
Nutzliches und Gutes zu machen, bezeichnet Erikson als
Werksinn bzw. Kompetenz. Kinder wollen nicht mehr ,,so tun,
als ob” — jetzt spielt das Geflihl, an der Welt der Erwachsenen
teilnehmen zu kdnnen, eine grol3e Rolle. Sie wollen etwas
herstellen (z. B. mit Knetmasse) und dafiir Anerkennung
erhalten, ebenso fiir ihre kognitiven Leistungen. In dieser
Phase kann sich im Kind ein Gefiihl der Unzulanglichkeit und
Minderwertigkeit entwickeln, zum Beispiel wenn der
Werksinn des Kindes tiberstrapaziert wird. Uberschatzung —
egal ob vom Kind oder von seiner Umwelt ausgehend — kann
zum Scheitern fihren, Unterschatzung zum
Minderwertigkeitsgefiihl. Fixierungen kdnnen entstehen: zum
einen Angste (Angst vor dem Arbeiten und Leisten, Angst vor
Versagen) und zum anderen Uberkompensationen (Arbeits-
und Pflichtversessenheit, um Anerkennung durch Arbeit und
Leistung zu erhalten).

Identitat vs.
Indentitasdiffusi
on

»Ich bin, was ich

Jugend-
alter

Identitdt bedeutet, dass man weil}, wer man ist und wie
man in diese Gesellschaft passt. Aufgabe des Jugendlichen
ist es, all sein Wissen iiber sich und die Welt
zusammenzufiigen und ein Selbstbild zu formen, das fiir ihn
und die um ihn existierenden, also normgebenden,
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bin.

gesellschaftlichen Konventionen tolerabel ist. Seine soziale
Rolle gilt es zu finden. Ist eine Rolle zu strikt, die Identitat
damit zu stark, kann das zu Intoleranz gegeniiber Menschen
mit anderen Gruppenneigungen fiihren, die dann im Grunde
,eliminiert” werden miissen, weil der Druck der eigenen
Peer-Group zu groR wird und ,,den anderen [Fremden]“
nicht akzeptieren kann. Mit einer noch nicht gefestigten
eigenen Identitat kann der Jugendliche sich im seltensten
Fall von der Meinung seiner Peer-Group absetzen und seine
eigene Meinung bilden. Schafft der Jugendliche es nicht,
seine Rolle in der Gesellschaft und seine Identitdt zu finden,
fiihrt das nach Erikson zu Zuriickweisung. Menschen mit
dieser Neigung ziehen sich von der Gesellschaft zuriick und
schlieBen sich unter Umstanden Gruppen an, die ihnen eine
gemeinsame ldentitdt anbieten. Wird dieser Konflikt
erfolgreich ausbalanciert, so miindet das in die Fahigkeit der
Treue. Obwohl die Gesellschaft nicht perfekt ist, kann man
in ihr leben und seinen Beitrag leisten, sie zu verbessern.
(Das Gleiche gilt fiir zwischenmenschliche Beziehungen.)
Fixierungen zeigen sich in unbefriedigender Identitat durch
Unruhe, ewige Pubertiat und vorschnelle Begeisterung.

Intimitat und
Solidaritat vs.
Isolation

»Wir sind, was
wir lieben.”

Frithes
Erwachs
enen-
alter

Aufgabe dieser Entwicklungsstufe ist es, ein gewisses Mal}
an Intimitat zu erreichen, anstatt isoliert zu bleiben. Die
Identitaten sind gefestigt, und es stehen einander zwei
unabhangige Egos gegeniiber. Es gibt viele Dinge im
modernen Leben, die dem Aufbau von Intimitét
entgegenstehen (z. B. Betonung der Karriere,
groBstadtisches Leben, die zunehmende Mobilitadt). Wird zu
wenig Wert auf den Aufbau intimer Beziehungen (was auch
Freunde etc. mit einbezieht) gelegt, kann das nach Erikson
zur Exklusivitét fiihren, was heif3t, sich von Freundschaften,
Liebe und Gemeinschaften zu isolieren. Wird diese Stufe
erfolgreich gemeistert, ist der junge Erwachsene fahig zur
Liebe. Damit meint Erikson die Fahigkeit, Unterschiede und
Widerspriiche in den Hintergrund treten zu lassen.
Fixierungen koénnen sich zeigen in: Selbst-Bezogenheit und
sozialer Isolation und Selbstaufopferung.

Generativitat vs.
Stagnation und
Selbstabsorption

lch bin, was ich
bereit bin zu
geben.”

Erwachs
enen-
alter

Generativitat bedeutet die Liebe in die Zukunft zu tragen, sich
um zukiinftige Generationen zu kimmern, eigene Kinder
grofRzuziehen. Erikson zahlt dazu nicht nur eigene Kinder zu
zeugen und fir sie zu sorgen, er zahlt dazu auch das
Unterrichten, die Kiinste und Wissenschaften und soziales
Engagement. Also alles, was fiir zukiinftige Generationen
,brauchbar” sein kdnnte. Stagnation ist das Gegenteil von
Generativitat: sich um sich selbst kimmern und um
niemanden sonst. Zu viel Generativitat heilt, dass man sich
selbst vernachlassigt zum Wohle anderer. Stagnation fiihrt
dazu, dass andere uns ablehnen und wir andere. Niemand ist
so wichtig wie wir selbst. Wird die Phase erfolgreich
abgeschlossen, hat man die Fahigkeit zur Flirsorge erlangt,
ohne sich selbst dabei aus den Augen zu verlieren.
Fixierungen kdnnen sich zeigen: in einer GlbermaRigen
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Bemutterung, in Leere und Langweile oder in
zwischenmenschlicher Verarmung.

8 Ich-Integritat vs.
Verzweiflung

,Ich bin, was ich
mir angeeignet
habe.”

Reifes
Erwachs
enen-
alter

Der letzte Lebensabschnitt stellt den Menschen vor die
Aufgabe, auf sein Leben zurlickzublicken. Anzunehmen, was
er getan hat und geworden ist, und den Tod als sein Ende
nicht zu flrchten. Angst vor dem Tod oder auch der Glaube,
noch einmal leben zu missen, etwa um es dann besser zu
machen, fiihren zur Verzweiflung. Setzt sich der Mensch in
dieser Phase nicht mit Alter und Tod auseinander (und spirt
nicht die Verzweiflung dabei), kann das zur AnmafSung und
Verachtung dem Leben gegentiber fiihren (dem eigenen und
dem aller). Wird diese Phase jedoch erfolgreich gemeistert,
erlangt der Mensch das, was Erikson Weisheit nennt — dem
Tod ohne Furcht entgegensehen, sein Leben annehmen und
trotzdem die Fehler und das Gliick darin sehen kénnen.
Fixierung zeigt sich in Abscheu vor sich und anderen
Menschen oder unbewusster Todesfurcht.

lll) Wie sieht die TCM diese Lebensspanne mit ihren
Potentialen und ihren Herausforderungen?

Ein paar Grundlagen iiber den weiblichen Korper aus der TCM und ihre Anwendung im

Shiatsu: (teilweise Gbernommen aus meiner Teacher-Arbeit (iber die Wechseljahre der Frau)

Unser weiblicher Korper ist ein unbeschreibliches Wunderwerk. Je tiefer wir uns damit
beschaftigen, uns die Anatomie, die Vorgange bei seiner Entwicklung, einer Schwangerschaft
und bei der Geburt, die von der TCM dargestellten Zusammenhange, u.v.m. vor Augen
flihren, umso grolRer wird unser Staunen und unsere Ehrfurcht vor der unsagbaren

Perfektion und der GroRRartigkeit des Lebens werden.

Um die Zusammenhéange rund um das Thema ,,Pubertat und Frau werden/sein” gut zu
verstehen und um Klientinnen, die zu dir kommen, gut behandeln zu kénnen, lohnt es sich,

ein paar Grundprinzipien des weiblichen Kérpers aus der Sicht der TCM genauer

anzuschauen.

Ich habe hier ein paar wenige Aspekte, die mir aus meiner bisherigen Shiatsu-Erfahrung

heraus am wichtigsten erscheinen, ausgewahlt — es gdbe noch viel mehr zu diesem Thema zu

sagen, jedoch wiirde das den Rahmen meiner Arbeit hier sprengen.
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3)a) Der Jing-Zyklus der Frau:

Betrachten wir dazu als erstes unser Jing, die Lebensessenz unseres Kérpers. Unser Nieren-
Jing ist die stofflich dichteste Energieform, die wir haben. Sie ist von der Substanz her yin,
vom Aktivitatspotenzial her yang und vereinigt so die beiden Grundprinzipien des Lebens in
sich. Wir kénnen sagen: sie ist die Wurzel aller Energien (von Ki und Blut) und damit die
Grundlage des Lebens.

Diese Essenz hat ihren eigenen Zyklus. Im Buch ,,Der Gelbe Kaiser”, einer der dltesten
schriftlichen Quellen der Traditionellen Chinesischen Medizin, wird der Jing-Zyklus der Frau
in 7 Jahres-Schritten beschrieben. Das allein ist schon eine sehr wertvolle Information, die
uns bei ndherer Betrachtung viele Erklarungen und wichtige Ansatzpunkte fiir die
Behandlungen von Frauen bietet. Warum? 7 Jahre sind eine ungerade Zahl und ungerade
Zahlen sind in der chinesischen Philosophie dem Yang zugeordnet, das bedeutet, dass die
Frau in ihrem Inneren, in ihrem wahren Kern, eigentlich yang ist.

Die Zahl 7 weist auch auf die enge Verbindung des weiblichen Zyklus mit dem Mond hin —
eine Mondphase ist 4x7 Tage. Der Mond seinerseits (oder eigentlich miisste man sagen
ihrerseits — in der deutschen Sprache heift es ja der Mond, in vielen anderen Sprachen ist
der Mond weiblich z.B. im Italienischen la luna), ist selbst yin, hat jedoch yangisierende
Eigenschaften (man sagt, Vollmond kann z.B. zu Unruhe, Aggressivitat und Schlafstérungen
flhren), im Gegensatz zur Sonne (im Deutschen die Sonne, in vielen anderen Sprachen
mannlich z.B. im Italienischen il sole), sie ist zwar selbst yang, hat aber yinisierende
Eigenschaften (z.B. entspannt das Sonnenlicht, es nahrt die Knochen oder hilft gegen
Entziindungen der Haut). Frauen sind also wie der Mond aduRerlich yin, innerlich aber yang,
bei Mannern ist das umgekehrt — sie sind auBerlich yang und innerlich yin — das wird auch
am mannlichen Essenz-Zyklus, der jeweils 8 Jahre (also als gerade Zahl ein Hinweis auf das
Yin) betragt, deutlich.

Betrachten wir dazu das Yin-Yang-Symbol. Es lohnt sich immer, auf dieses einfache und doch
so vielsagende Symbol zuriickzugreifen, egal welche Shiatsubehandlungen wir durchfiihren —
ganz besonders bei den schwierigen, dort, wo sich uns die Zusammenhange noch nicht
zeigen, dort, wo wir mit unseren Ansatzen nicht weiterkommen, wo wir das, was wir spliren
verstandesmaRig nicht einordnen kdnnen, gerade dort lohnt es sich ganz besonders (iber
den Wurzeln der TCM zu meditieren, das Symbol auf uns wirken zu lassen und Einsicht in die
tieferen Zusammenhange zu erbitten.

22



Aus dem Sybol ist es ganz deutlich zu erkennen — das duflere Yin hat einen potenten Yang-

Kern und da die 5 Wandlungsphasen ja Wandlungsphasen sind und keine statische

Abbildung der Welt, entwickelt sich das duBere Yin ganz natirlich immer mehr in Richtung

Yang — Frauen sind in der Jugend mehr yin, sie werden, je dlter sie werden, immer mehr

yang.

Die Details dazu beschreibt der Jing-Zyklus der Frau:

1x7: Ein Baby wird geboren und entwickelt sich in den ersten 7 Jahren zu einem kleinen

ca. 7 Jahre Madchen. Es wachst, sein Korper und sein Geist entwickeln sich und seine
Verdauungskraft wird so stark und stabil, dass sie nun bereit ist, Uberschiisse an Ki
und Blut zu erzeugen.

2x7: Unser Madchen wiachst weiter, sein Verdauungssystem ist stark und stabil und

ca. 14 Jahre | erzeugt Uberschiisse an Ki und Blut. Diese fiillen allmihlich die auRerordentlichen
GefiaRe Chong Mai (Durchdringungsgefdl) und Ren Mai (KonzeptionsgefdaB) mit Blut
und Ki, und die Nierenessenz erlangt eine gewisse Reife. Am Hohepunkt dieser
Periode ist die Gebdahrmutter (chinesisch der Blutsee) dann in der Lage,
tiberzuflieBen und Blut (chinesisch himmliches Wasser) bei der Menstruation
auszuscheiden. Die fruchtbare Phase der jungen Frau beginnt.

3x7: Der Korper unserer jungen Frau ist stark und kraftig, ihre Verdauungskraft ist stark,

ca. 21 Jahre | ihre Nierenessenz auch, sie ist fruchtbar und ihr himmlisches Wasser flief3t frei und
regelmaRig.

4x7: Unsere Frau befindet sich am Hohepunkt ihrer Kraft, ihr nachgeburtliches Jing ist

ca. 28 Jahre | vollkommen und wird nie wieder starker sein als in diesem Alter — jetzt ist der ideale
Zeitpunkt fir eine Schwangerschaft gekommen

5x7: Fiir unsere Frau beginnt sanft, allmahlich und fast noch unmerkbar, der Ubergang von

ca. 35 Jahre | den starker yin-betonten Lebensphasen zu den eher yang-betonten Lebensphasen. Als
erstes zeigt sich das im Element Erde, der Funktionskreis Magen trocknet ein wenig
aus, wird yangiger, die Verdauungsorgane produzieren weniger Uberschuss an Ki und
Blut, es wird weniger nachgeburtliches Jing gebildet. Wenn unsere Frau sich ein Kind
wiinscht und noch keines hat, dann konnte es sein, dass sie allmahlich unruhig wird
und beginnt, sich darliber Sorgen zu machen.

6x7: Die Energie der Mitte und damit auch das Yin werden bei unserer Frau nun deutlich

ca 42 Jahre | schwacher, die Resorptionsfahigkeit sinkt und ihr Kérper produziert weniger

Uberschuss an Ki und Blut. Es werden keine (iberschiissigen Krifte mehr aufgebaut
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und ein wacherer Umgang mit den eigenen Kraften ist nun erforderlich. Eine gute
Lebensfiihrung, aufbauende Nahrung und ev. unterstiitzende westliche und
chinesische Krauter-Rezepturen sind (spatestens jetzt) sehr zu empfehlen.

7x7: Der Verdauungstrakt unserer mittlerweile reifen Frau produziert keinen Uberschuss
ca. 49 Jahre | mehr und das heil’t, dass das nachgeburtliche Jing nicht mehr in dem Malie aufgefiillt

wird, dass ihr Chong Mai (Durchdringungsgefall) und Ren Mai (Konzeptionsgefald)
vollstandig mit Blut und Ki aufgefiillt werden kénnen. Das leitet die Wechseljahre —
die Yang-Phase im Leben unserer Frau (chinesisch Zweiter Friihling) - ein. Unsere Frau
ist nun angehalten, ihr Jing fur sich selbst zu behalten und dadurch zu einer neuen
inneren Starke und Sicherheit zu gelangen. Je besser sie jetzt und in Zukunft auf ihr
Jing achtet (also ihre Erndhrung, Bewegung und Lebensfiihrung entsprechend
gestaltet), umso gesiinder und kraftvoller wird sie dabei sein.

3)b) Die Wundermeridiane Durchdringungsgefa (Chong Mai),

Konzeptionsgefa (Ren Mai) und GirtelgefaR (Dai Mai):

Um den weiblichen Kérper gut verstehen zu kénnen, hier noch ein kleiner, bewusst sehr kurz
und einfach gestalteter Ausflug zu den Wundermeridianen (auch aulRerordentliche Gefalle
genannt), besonders zum Durchdringungsgefali, Konzeptionsgefall und Girtelgefal.

Unsere auBerordentlichen GefaRe bilden die tiefste Energiestruktur in unserem Korper,
entstehen als erstes in unserer embryonalen Entwicklung, und sie sind die ,,Quelle der
Schopfung” und die Wurzeln der 12 Meridiane, auf denen wir normalerweise im Shiatsu
arbeiten. Man sagt, ,,sie verbinden Himmel und Erde” und machen uns zu einem
menschlichen Wesen.

Es heit, dass das Durchdringungsgefall der alteste unserer Meridiane ist und die Einheit
reprasentiert. Wie im Tao Te King von Lao Tse beschrieben:

»Das Tao erzeugt die Einheit,
die Einheit erzeugt die Zweiheit,
die Zweiheit erzeugt die Dreiheit,
die Dreiheit erzeugt die zehntausend Wesen“|...]

entstehen aus ihm das Lenkergefal3 (der Yang-Aspekt auf der Riickseite unseres Kérpers) und
das KonzeptionsgefaR (der Yin-Aspekt auf der Vorderseite unseres Korpers). Das Gurtelgefald
ist der 4. Meridian, der sich bildet — es verlduft horizontal, verbindet das Lenker- und das
Konzeptionsgefald und reguliert das Auf- und Absteigen in unserem Korper.

Unsere Wundermeridiane haben (wie alle Meridiane) vielfaltige Aufgaben im Korper, eine
sehr wichtige ist, als ,,Meer” oder ,,See” d.h. als Reservoir fir das Jing zu dienen. Sie
speichern diese kostbare Essenz und geben sie bei Bedarf ab bzw. verteilen sie an den
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Korper —v.a. erndhren sie die wichtigsten (aulRergewohnlichen) Organe — unsere
Gebarmutter, aber auch unser Gehirn, das Knochenmark, etc. Sie kontrollieren so auch das
Wachstum, die Reproduktion und die geistige Entwicklung und beeinflussen mafigeblich den
(oben schon ausfihrlich beschriebenen) Jing-Zyklus (7-Jahres-Zyklus) der Frau.

Durchdringungsgefal (Chong Mai)

Das Durchdringungsgefal, auch ,Meer des Blutes” genannt, stellt die Verbindung zwischen
den inneren Organen und der Gebarmutter her, es hat seinen Ursprung in den Nieren,
durchdringt die Gebarmutter, geht weiter durch den Bauchraum in den Brustkorb und
weiter in den Kopf (zu den Lippen und weiter zum Bai Hui). Es dient als Ausgleichsgefall und
kann energetische Stérungen absorbieren oder einen Mangel auffiillen. Es versorgt die
Organe mit Ki und Blut, nahrt das Blut, bringt es in die Gebarmutter, den Bauch und den
Brustkorb und reguliert so die Menarche (erste Menstruationsblutung), die Menstruation
und die Menopause.

Das Durchdringungsgefal} steht flir die Mitte, flr das, was du bist, in manchen
Ubersetzungen liest man auch ,Gef4R der aufsteigenden Macht” — Stérungen des
Durchdringungsgefalies wie z.B. schmerzhafte oder gestorte Menstruation, Unfruchtbarkeit,
Myome, etc. sind daher ein Hinweis darauf, dass du gerade nicht in deiner Mitte, in deiner
weiblichen Kraft bist, deine Macht also (noch) nicht lebst. Da es auch das Herz versorgt, flhrt
eine Blockade oder Schwache im DurchdringungsgefalR oft auch zu Herzproblemen
(Aufregung, Herzschmerzen, Herzrasen, Angina Pectoris, etc.) — wenn du deine Mitte
verloren oder noch nicht so ganz gefunden hast, tut sich dein Herz schwer, das, was du im
Innersten bist, freudig nach auBBen zu tragen. In der Regel reagiert das Durchdringungsgefald
erst dann auf Stérungen eines verbundenen Meridians (z.B. des Lebermeridians), wenn diese
schon langer vorhanden oder sehr stark sind.

Eine Behandlung des Durchdringungsgefalies ist daher zur Unterstiitzung der Selbstfindung
(Wer bin ich tief in mir drinnen? Was davon will ich nach auRen zeigen?) und bei starken
Stagnationen von Blut oder Schleim im Bauch- oder Brustraum zu empfehlen, aber durchaus
auch bei Schwachezustanden. Normalerweise ist das Durchdringungsgefal} selbst gut in der
Lage, mit Stérungen wie z.B. Blutstagnationen fertig zu werden. Das funktioniert jedoch
manchmal nicht so gut, wenn es noch nicht ganz stabil ist, die Belastungen im AuRen (Stress,
Leistungsdruck, etc.) sehr groR sind oder wenn es sich um sehr starke emotionale
Belastungen (im Extremfall z.B. um sexuellen Missbrauch) handelt. Dann brauchen unser
Korper und unser ,Gefald der aufsteigenden Macht” auf jeden Fall Unterstitzung.

Ein spezieller Teil des DurchdringungsgefdlRes — der Bao Mai — verbindet das Herz mit der
Gebarmutter, er 6ffnet sich mit dem Beginn der Pubertat, und in der Schwangerschaft
verbindet er den Embryo mit dem Herz der Mutter, man sagt, er bringt die Milch zur Brust.
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Er enthalt Jing und Blut und leitet das Blut, das nach 6stlicher Vorstellung im Herz entsteht,
zur Gebdarmutter hinab. Nach der Menopause verandert der Bao Mai seine FlieRrichtung:
anstatt das Blut wie bisher zur Gebarmutter zu senden, flieRt es nun zum Herz. Dieses wird
dadurch vermehrt mit Jing und Blut genadhrt — unsere ,,Residenz des Shen” wird damit
bewusstseinsmaRig starker mit dem Kosmos (Yang) verbunden, unsere Energien |6sen sich
mehr von der Erde (Yin) — wir erleben also auch psychisch und emotional eine Umbruchszeit
von einem mehr yinbetonten Lebensabschnitt zu einer mehr yangbetonten geistigen
Lebensphase.

Tsubo: MP 4

Der Tsubo unserer Wabhl fiir die Beeinflussung des Durchdringungsgefalies ist im Shiatsu der
Tsubo MP (Milz) 4. Er ist der Offnungspunkt des DurchdringungsgefiRes und damit einer der
machtigsten Punkte im ganzen Koérper v.a. bei Frauen. Wenn wir ihn sedieren, 16st er Blut-
und Schleimstagnationen im Unterbauch, in der Gebarmutter, aber (aufgrund des Verlaufes
des DurchdringungsgefaRes) auch im Brustraum (Herzprobleme), er hilft bei Schmerzen im
Unterbauch, Ansammlungen von Feuchtigkeit und Ndsse, Myomen und sogar Endometriose.
Tonisieren wir den Punkt MP 4, so haben wir ein sehr wirksames Mittel gegen Mudigkeit,
Schwindel, Seeschwiache, Kopfschmerzen, u.v.m. Aber: bitte sei dir bewusst, dass du mit
diesem Punkt an der tiefsten Energie deiner Klientin arbeitest, MP 4 ist ein Punkt, der mit
ganz besonderer Aufmerksamkeit und Achtsamkeit bearbeitet werden soll — sedierst du ihn,
ist er sehr stark absenkend und ausleitend, tonisierst du ihn, so wirkt er als kraftiges Tonic.
Eine gute Diagnose (kyo oder jitsu Problem bei meiner Klientin?) ist daher sehr wichtig und
auch die Klassifikation von MP 4 als Schwangerschaftsverbotspunkt hat gute Griinde.

KonzeptionsgefaR (Ren Mai)

Das Konzeptionsgefal3, auch ,Meer des Yin“ und ,der grofle miutterliche Strom“ genannt,
dient uns als Reservoir flir unsere Yin-Qualitaten (Jing, Blut und Kérperflissigkeiten), es
vernetzt alle Yin-Meridiane des Korpers und gleicht sie aus. Es beginnt in den Nieren, geht
durch die Gebarmutter und dann entlang der Mittellinie auf der Kérpervorderseite bis hoch
zum Kopf. Es hat eine besondere Bedeutung fiir die weibliche Fruchtbarkeit, die Erndhrung
eines Fotus und die weiblichen Geschlechtsorgane. Es unterstiitzt uns Frauen in unseren Yin-
Qualitaten: dabei emotional sicher, ruhig, entspannt, offen, mit allem, was ist, verbunden
und bereit zu empfangen zu sein, es ermoglicht uns spirituellen Frieden, Intuition und
Weisheit. Das KonzeptionsgefaR hat einen engen Zusammenhang mit dem weiblichen
Zyklus, es wird seinerseits v.a. von den Nieren (Nieren-Jing) und der Leber (Leber-Blut)
versorgt und versorgt selbst wieder die Gebarmutter mit den reinsten Energien aus den
inneren Organen. Ist es reichlich mit Ki und Blut gefiillt, kann die Menstruation flieRen, ist
dies nicht (mehr) der Fall, flieRt sie nur sparlich oder gar nicht mehr.
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Bei Stagnationen oder Schwache des Ren Mai zeigen sich unterschiedliche Symptome. Fehlt
das Yin, so kann ein Kinderwunsch unerfiillt bleiben, Hitzewallungen, Nachtschweil3,
Kopfschmerzen, ein Druckgefiihl in der Brust, Herzklopfen, Unruhe, Trockenheit der
Genitalien, depressive Stimmungen, aber auch Verschlossenheit und Gefiihlskalte, kénnen
auftreten.

Tsubo: Lunge 7
Im Tao Te King von Lao Tse heilRt es (im Kapitel 49):

"Der Weise hat, im Regieren seines Reiches, keinen persénlichen Standpunkt. Sein Geist bildet
ein harmonisches Ganzes mit der (ibrigen Welt. Der normale Mensch nimmt die Welt durch
Augen und Ohren auf; der weise Mensch éffnet sich wie ein Kind."

In der Bibel heil3t es in Matthdus 18,1-4:

In jener Stunde traten die Jiinger zu Jesus und sagten: ,,Wer ist nun der GréfSte im
Himmelreich?“ Da rief er ein Kind herbei, stellte es in ihre Mitte und sprach: ,,Amen,
ich sage euch, wenn ihr nicht umkehrt und werdet wie die Kinder, werdet ihr nicht ins
Himmelreich hineinkommen. Wer sich also zu den Geringen zdéhlt wie das Kind hier,
der ist der Gréf3te im Himmelreich."

Der Tsubo Lunge 7 ist der Offnungspunkt des KonzeptionsgefiRes. Er steht fiir die
Aktivierung der Kraft des Kindes in uns, das rein ist, der Welt gegeniiber offen,
unvoreingenommen, sich der Welt bedingungslos anvertraut, sozusagen eingebettet ist in
das Tao. Lunge 7 hilft uns beim Loslassen (v.a. von angestauter Trauer und unterdriicktem
Kummer), dabei unsere Gefiihle flieRen zu lassen, Vertrauen zu haben, uns dem Tao
hinzugeben. Er unterstiitzt uns dabei uns zu 6ffnen, unsere Schwache zuzulassen und uns
dadurch selbst vollstandig anzunehmen. Wir kdnnen uns als einen Teil des groRen Ganzen
erleben, geborgen sein, Trost empfangen und uns auf eine ganz besondere Art
bedingungslos getragen, genahrt und beschiitzt fiihlen.

GiirtelgefaR (Dai Mai)

Das GurtelgefaR ist ein Meridian, der, wie sein Name schon sagt, sich wie ein Glrtel um
unsere Taillie schliel8t, seine horizontale Lage (Horizont = die Grenze zwischen Himmel und
Erde) macht ihn einzigartig. Es verbindet unsere obere und unsere untere Korperhilfte,
reguliert den Fluss von Ki und Blut zwischen ihnen, sorgt fir deren Gleichgewicht und damit
flir unsere ausgewogene Mitte. Das Gurtelgefal kontrolliert unseren Korper auf sehr yinnige
(weibliche) Weise: als horizontales Gefal3 verbindet es all unsere vertikal verlaufenden
Leitbahnen wie z.B. die Meridiane Gallenblase, Niere, Magen, Milz, Lenker- und
Konzeptionsgefall. Es beeinflusst also die GefdaRe, indem es sie verknilipft. Dabei stellt es
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eine wichtige Verbindung zwischen Korpervorder- und -riickseite — also Yin und Yang — her.
Wie eine Hand, die einen Blumenstraul halt, kann das GlirtelgefaR unserem Kérper und
unserer inneren Bliite Halt und Unterstlitzung geben, es kann sie aber auch zu fest
zusammendriicken — sie sozusagen zerquetschen — oder im Gegenteil, sie zu locker halten
und sie dadurch ganz ohne Stiitze und Halt zerstreuen und auseinanderfallen lassen. Das
Gurtelgefal kontrolliert die Muskulatur des Unterbauchs, des unteren Riickens und die
Muskulatur, die unsere Gebarmutter stiitzt.

Es beginnt am Punkt Leber 13, zieht sich entlang der Taillie tiber Gb 26, Gb 27, Gb 28, Uber
Niere 16, KG 8 (unserem Nabel — der Verbindung zwischen Yin und Yang, zwischen pre- und
postnatalem Ki, die Verbindung zu unserer weiblichen Ahnenlinie), Blase 52, Blase 23 und
zum Ming Men (Tor des Lebens - LG 4). Betrachten wir die Lage dieses GefalRes und die
Punkte, die es verbindet, so wird rasch deutlich, dass dieser Meridian sehr viel mit unseren
angeborenen Starken, unserem Kraftzentrum, unserer Mitte, ja unserem Grundvermaogen
und unserem wahren Wesen, unserer eigenen Schwingung verbunden ist. Das Giirtelgefal
verbindet und vereinigt all unsere Meridiane, unsere Starken und unsere Schwachen, unsere
ganz individuelle Energieverteilung, unsere besonderen Fahigkeiten und unsere eher
schutzbeddrftigen Seiten. Er macht uns zu unserem ganz individuellen, einzigartigen
,Blumenstrauss”.

Ldsst du dein Giirtelgefdfs zu locker ...

so werden , deine Blumen“ nicht aufgerichtet und prasentiert. Es besteht ein Mangel an
klarer Fihrung, klarer Lebensausrichtung, das Ki kann seine haltende Funktion nicht gut
austiben, deine Mitte ist schwach und dein Zentrum der Macht kann seine Starke nicht
leben. Es kann zu einer Fille im Bauch, zu Flissigkeitsansammlungen im unteren Bauchraum,
Becken und Riicken, zu Stagnation und Kalte und zu Milz- und Nierenschwache fiihren, auch
Stérungen wie Organprolaps und Schwache in den Beinen kénnen auftreten.

Hidiltst du dein Giirtelgefdf3 zu eng ...

so werden , deine Blumen“ zerquetscht. Es fehlt dir an Lockerheit und an Vertrauen in die
Welt und in dein Schicksal. Die Zirkulation in deiner Kérpermitte blockiert, Ki und Blut
kénnen nicht frei flieRen. Das Yin kann nicht gut nach oben steigen und das Yang nicht gut
nach unten sinken. Fille und Hitze im oberen Kérperbereich mit gleichzeitiger Kalte und
Leere im unteren Korperbereich sind die Folge. Probleme wie Blockaden in der Hiifte,
Hiftprobleme, Verdauungsprobleme, Spannungskopfschmerz, Migrane, kalte Fiile,
Beinddeme, Blasenentzlindung, Pilzinfektionen, etc. kdnnen die Folge sein.

Daher sollten wir uns und unseren Tochtern beibringen:

Liebe und lebe deine Emotionen, weil sie machen dich stark!
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Unser GlrtelgefaR verbindet alle unsere Meridiane und zeigt so unsere Personlichkeit — dazu
gehoren auch unsere Emotionen. Man kann sagen, dass das Glirtelgefa —v.a. bei uns
Frauen — das Auffangbecken fiir unsere Emotionen ist, ganz besonders fiir die kraftvollen
wie Arger, Zorn, Wut und Aggression (vom lateinischen Wort aggredere = angreifen, aber
auch voranschreiten). Diese — unseren Holz-Meridianen Leber und Gallenblase zugeordneten
Emotionen — machen uns stark, lebendig, und durchsetzungskraftig. Die Urkraft dieser
Emotion macht uns jedoch manchmal (oder oft) Angst, wir flirchten, sie nicht kontrollieren,
dosieren und mit ihr positiv umgehen zu kénnen. Das lernen wir in unserer modernen,
westlichen Erziehung — v.a. als Frauen — auch selten — schade! Wenn du Tochter hast oder
junge Madchen in der Pubertat begleiten darfst, dann bitte ich dich, darauf grofRes
Augenmerk zu legen. Begleite sie dabei ihre Emotionen richtig spiliren zu lernen, ihre
Botschaften zu erkennen, ihre Krafte zu nutzen und so ihre Leben immer mehr und mehr
nach ihren inneren Werten auszurichten.

Unterdriickte Aggression fiihrt namlich zu einer kraftigen Ki-Blockade, nicht nur in unseren
Holz-Meridianen, sondern auch in unserem GurtelgefaR, das unserer Leber und unserer
Gallenblase ihren (nicht lebbaren, weil vielleicht zerstérerischen) Arger abnimmt.
Unterdriicken wir unsere aggressiven Emotionen, so fehlen in uns aber auch deren positive
Aspekte wie Kraft, Vitalitat, Lebendigkeit, Spontanitat und geistige Beweglichkeit. Sind
unsere Holz-Meridiane zu stark angespannt, dann lGberkontrollieren sie unsere Erde — unsere
Milz wird dadurch in ihrer Arbeit kraftig behindert, sozusagen ,,zusammengequetscht” und
belohnt uns dafir mit viel Griibeln, Unruhe, Sorgen, einem Gefiihl zu kurz zu kommen,
unstillbaren Sehnsiichten u.v.m. Sie signalisiert ihre bedirftige Situation haufig durch einen
kraftigen Hilferuf nach SiiRigkeiten v.a. nach Schokolade, denn die entspannt uns ein
bisschen. Schokolade zu essen, ist ja oft auch wirklich angenehmer als ein offenes
Streitgesprach zu flihren, das missen wir zugeben. Leider verdandert sie aber nichts — auBer,
dass sie uns ein bisschen lockerer macht — das ist ja immerhin auch schon etwas. Unsere
Fahigkeit, Konflikte zu erkennen und sie (natlrlich in angemessener, respektvoller Form)
auszutragen, anstatt unseren Arger hinunterzuschlucken, auch einmal im wahrsten
Wortsinne von ,aggredere” voranzuschreiten und unsere Starke zu leben, auch gegen
Widerstande, die sollten wir kultivieren und férdern.

Tsubo: Gallenblase 41

Der Tsubo Gb 41 ist der Offnungspunkt des GiirtelgefiRes. Er hilft uns, gestauten Arger, Wut
und Aggressionen loszulassen, fordert einen starkeren Ki-Fluss zum Gallenblasenmeridian,
unterstitzt so unseren Mut und gibt uns die Kraft, wieder in unsere Mitte zu kommen,
unseren ureigenen Weg zu finden bzw. auf ihm weiterzugehen, geradliniger und mehrim
Hier und Jetzt zu sein. Wenn wir wieder wissen, wer wir sind und was wir wollen, dann
flihlen wir uns auch wieder fest in der Erde verwurzelt und sind gleichzeitig biegsam und
flexibel. Er ist (aus der Sicht der antiken Punkte) ,,der Holzpunkt unseres Holzes” und damit
auch ein guter Punkt, um einen Neubeginn zu wagen und unsere Ziele zu finden und zu
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visualisieren. Wenn wir noch furchtsam sind, hilft er uns, uns zu wehren, uns zu verteidigen
und uns durchzusetzen, indem wir unseren eigenen Wert erkennen und schatzen. Er gibt uns
also die (unschlagbare) Kombination von Standfestigkeit, Starke, Flexibilitat und
Beweglichkeit zurick.

Gb 41 verbessert deutlich die Zirkulation von Ki und Blut im Becken und im Hara und hat so
eine befreiende und reinigende Wirkung auf unsere Gebarmutter. Der Tsubo wirkt auch gut
bei Menstruationsbeschwerden und -schmerzen. Er sorgt fir mehr Durchfluss im Bereich der
Hifte und starkt unsere Knochen v.a. im Bereich des Beckens und der Hiifte.

3)c) Die 5 Wandlungsphasen

In dem Buch ,,Chinesische Medizin fiir Kinder und Jugendliche” von Rainer Bohlayer findet
sich die folgende Zuordnung der Lebensphasen eines Menschen zu den 5 Wandlungsphasen
aus der TCM (Seite 10 ff):

Yang

Abb.2.3 Die Lebensphasen, gesehen im Rhythmus von Yin und Yang in den Wandlungsphasen.

e e T

Sowie die folgende Erlauterung:
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Die 5 Lebensphasen eines Menschenlebens folgen dem Rhythmus des zu- und abnehmenden
Yin und Yang im Kreislauf der Fiinf Wandlungsphasen entsprechend dem Ablauf der
Jahreszeiten im Jahreszyklus. So beginnt der Lebenszyklus mit der Zeugung und der
Schwangerschaft in der Wasserphase als ,,Yin im Yin“. Nach der Geburt steigt er auf liber
,Yang im Yin“ der jugendlichen Holzphase des Wachstums zum ,,Yang im Yang“ der vollen
Bliite in der erwachsenen Feuerphase. Die Erdphase im mittleren Erwachsenenalter markiert
mit dem Erreichen der Reife die Wende zum Abstieg. Der Lebenszyklus neigt sich nun (iber
»Yin im Yang” der Metallphase mit dem Riickzug des dlter werdenden Menschen erneut dem
,Yin im Yin“ des Todes in der Wasserphase zu.

Aus dem Modell der Wandlungsphasen kénnen fiir die Betrachtung der menschlichen
Entwicklung zwei Folgerungen gezogen werden:

e So wie die Wandlungsphasen den zyklischen Ablauf aller Erscheinungen im Kosmos
kennzeichnen, so kénnen ihnen auch die Entwicklungsphasen des menschlichen
Lebens in ihrem zeitlichen Nacheinander zugeordnet werden. Dabei wechseln die
Phasen nicht abrupt in ihrem Wirken, sondern gehen wie das Wechselspiel von Yin
und Yang flieffend und iiberlappend ineinander liber. Das Grundthema einer
Wandlungsphase bestimmt auch das Lebensthema der zugeordneten Lebensphase
und die spezifischen Krdifte der zu dieser Zeit hervortretenden Wandlungsphase
unterstiitzen die anstehenden Entwicklungsschritte in ihrer besonderen Thematik.

e Andererseits wirken die spezifischen Energien aller Fiinf Wandlungsphasen immer
auch gleichzeitig und regulieren zu jedem Zeitpunkt im Leben duch ihr Zusamenspiel
alle Lebensprozesse auf kérperlicher und psychischer Ebene. Das ausgeglichene
Zusammenspiel der spezifischen Energien aller Phasen und ihrer zugeordneten
Funktionskreise tragen zum harmonischen Zusammenspiel der kérperlichen und
psychischen Funktionen, zu Gesundheit und Wachstum in der Entwicklung bei. Erst ihr
Zusammenwirken ermédglicht es, den Lebensanforderungen auf physischer,
psychischer und geistiger Ebene gerecht zu werden. Auch die Wandlungsphasen, die
spdteren Lebensaltern zugeordnet sind (Feuer, Erde, Metall) férdern also mit ihren
besonderen Qualitéten schon im Kindes- und Jugendalter Wachstum, Entwicklung und
Gesundheit.

Die Zuordnung der Finf Elemente zu einer jeweiligen Lebensphase findet sich immer wieder
(in leicht abgewandelter Form) in den verschiedensten TCM-Werken wieder. Hier z.B. eine
Uberblicks-Graphik aus: https://blog.nfk.world/kinesiologie-ausbildung-modul-sinne/
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https://blog.nfk.world/kinesiologie-ausbildung-modul-sinne/

Wandlungsphase | Lebensphase Lebensalter/Jahre

Wasser Zeugung, Schwangerschaft bis zur Geburt

Holz Kindesalter - ab dem ersten Atemzug bis zum 0-12
Pubertatsbeginn

Feuer Pubertat, Adoleszenz und friihes 10-12 bis 25-30
Erwachsenenalter

Erde Mittleres Erwachsenenalter 25-30 bis 45-50

Metall Reifes Erwachsenenalter 45-50 bis 80-90

Wasser Sehr hohes Alter bis Tod 80-90 bis Tod

In dem Buch ,,Chinesische Medizin flir Kinder und Jugendliche” von Rainer Bohlayer findet
sich auch ein — meiner Meinung nach sehr schoner — bildlicher Vergleich zwischen den
Lebensphasen und einem Baum. Es heift hier auf S 19:

Nach chinesischer Auffassung entwickelt sich der Mensch wie ein Baum zwischen Erde und
Himmel. In der Wasser-Phase konnte sich der junge Trieb verwurzeln und Stabilitdt gewinnen
(entsprechend dem Stadium des ,,Es“ in der westlichen Psychologie). In der Holz-Phase
begann er, (iber die Erde hinaus zu wachsen und sich als Baum zu entfalten (,,Ich“-
Entwicklung). Nun, in der Pubertdt und Adoleszenz, entdeckt der Mensch die Energie des
Himmels, reckt seine wachsenden Aste dem Licht entgegen und der geistige Bereich entfaltet
sich, zundchst evtl. als selbstherrlicher Herrscher, der sich rebellierend véllig unabhéngig von
allen Bindungen fiihlt. Dann jedoch richtet sich die Herz-Energie auf ein Leben in der sozialen
Gemeinschaft und auf ansgestrebte Lebensziele aus. Eine zweite, nun spirituelle und religiése
»Verwurzelung” wird im Himmel gesucht (,,Selbst“-Entwicklung).

Unsere Klientinnen befinden sich - It. der Theorie der TCM —in der Pubertat also am
Ubergang von der Wandlungsphase Holz zur Wandlungsphase Feuer bzw. in einem etwas
fortgeschrittenerem Alter (Adoleszenz) mitten in der Wandlungsphase Feuer — mit allen
ihren wunderbaren Eigenschaften aber natlrlich auch mit all ihren eventuellen
Ungleichgewichten.

3)c)1) Pubertit: Die Lebesphase des Elements Feuer

Nachdem die Madchen die Phase des Holzelement (kleines Yang), in der es um Wachstum
und Entfaltung geht hinter sich gebracht haben, beginnt nun die nachste Lebensphase. Mit
der Pubertat beginnt der Sommer des Lebens, die Wandlungsphase Feuer, das groRRe Yang.

Wer kann sich nicht noch an seine eigene Pubertdt und Adoleszenz erinner? Fiir die meisten
von uns waren das wohl die intensivsten, aufregendsten, feurigsten und freudigsten Jahre
unseres Lebens. Eine Zeit der Freude, der Lebenslust, der Intensitat, des Aufblihens, des
Nach-auBen-Gehens, des Sich-Findens und des Sich-Zeigens. Wir missen mit anderen in
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Kontakt treten, uns ausprobieren, experimentieren, uns selbst suchen und im besten Fall
auch finden, uns in der Gruppe zeigen, reiben und Feedback erhalten und uns so unseres
Selbst bewusst werden. Trotz der Tendenz sich zu zerstreuen und intensivster Emotionen,
will die eigene Identitat gefunden werden und sich mit aller Kraft im eigenen Leben
manifestieren, die eigenen Werte werden entdeckt und mit aller Leidenschaft vertreten. Die
eigene Sexualitat wird entdeckt, wir verlieben uns, strahlen aus unserem tiefsten Herzen,
unsere Augen leuchten und der Elementargeist des Feuers, der Shen bringt nicht nur unsere
Augen, sondern unsere ganze Erscheinung zum Strahlen. Wir kdnnten die ganze Welt
umarmen und finden im besten Fall zu einer tiefen Liebe. Sosehr diese Lebensphase von
grolRen Emotionen wie Liebe, Leidenschaft, Hingabe, Lebenslust, ... gekennzeichnet ist,
sosehr hat sie auch die Leichtigkeit des Sommers, Feiern, Begegnungen, Austausch
auszuleben. In dieser Lebensphase kdnnen die Jugendlichen und jungen Erwachsenen so gut
wie alles vollbringen, mit der Kombination Leidenschaft und Leichtigkeit, mit Hingae, Freude
und Herzenergie. Im besten Fall gelingt es uns, dem Ruf unseres Herzens zu folgen und all
das auf die Erde zu bringen, was in unserem tiefsten Herzen an Sehnsiichten und Wiinschen
schlummert - einen selbstandigen Lebensentwurf.

Mein von mir — aufgrund seines enormen Wissens, seiner Shiatsu-Kompetenz, seiner Kraft
aber v.a. auch seiner Fahigkeit die Theorie, die wir lehren unheimlich bildlich, eloquent,
kreativ und ,,feurig” auszudriicken — hochgeschatzer Kollege Mike Mandl schreibt in seinem
Buch , Die Fiinf Elemente” zur Wandlungsphase Feuer (und dem Ubergang von Holz zu
Feuer) u.a. die folgenden Satze:

Was im Friihjahr noch ein kleines, fiir Laien undefinierbares Etwas aus zartgriinen Bldttern
war, hat nun eine klare Identitét und eine charakteristische Form gefunden, die deutlich zum
Ausdruck gebracht wird. Die Wachstumsphase des Holz-Elements ist vollbracht. Jetzt gilt es
sich zu zeigen. Mit Intensitdt. Die Bliite. Die Vollendung. Intensitdt und Bliite sind die
charakteristischen Kennzeichen der mit dem Feuer-Element in Verbindung stehenden
Lebensphase: Das friihe Erwachsenenalter, von der Pubertdit bis circa 30 Jahre. Es sind die
feurigsten Jahre des Lebens. Es sind die Jahre, in denen man selbst zum Sommer wird. Ein
Ubermapf3 an Energie macht sich im Inneren breit und dréngt nach aufsen. Der Wechsel vom
Holz-Element in das Feuer-Element zeigt sich durch die Entfaltung der Sexualitéit. Durch das
Entdecken der Liebe. Durch das Freisetzen der eigenen Identitdt, die sich mit aller Kraft im
Leben manifestieren will. Die das Leben ebenfalls zu einem Sommer fiir sich machen méchte.
Einen Sommer mit Leichtigkeit, mit Festen, mit Feiern, mit Begegnungen, mit Austausch auf
allen Ebenen, vor allem aber auch mit einer Leidenschaft, die einzig den Himmel als Limit
akzeptiert. ...

Das Kennzeichen von Feuer-Phasen im Leben ist Begeisterung und Intensitédt. Man bringt sich
durch Hingabe zum Bliihen. Man vollbringt etwas, das Freude und Erflillung bereitet. Etwas,
das das Herz erfiillt. ...
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Das Holz-Element birgt Unruhe und Spannung in sich. Es ist auf der Suche. Es ist im
Wachstum. Es muss sich erst finden. Das Feuer-Element hat sich gefunden. Das verleiht ihm
eine Leichtigkeit, gepaart mit Klarheit und Erkenntnis. Man weifs, wer man ist. Das will zum
Ausdruck gebracht werden, mit einem Strahlen. Man strahlt, wie die Sonne. ...

Das Feuer-Element braucht seine Triumphe. Das Feuer-Element kann sich liber diese freuen.
Wobei es wichtig ist, sich nicht von aufSen definieren zu lassen, sondern den inneren
WertmafSstében zu folgen. Es geht darum, das zu manifestieren, was im eigenen Herzen
schlummert. Es geht darum, seinen eigenen Vorstellungen gerecht zu werden. ... Das Feuer-
Element in uns erkennt, dass etwas zur Bliite gelangt ist und feiert es entsprechend. ...

Das Holz-Element steht fiir Verdnderung. Fiir eine Verdnderung, die passiert. Es ist jedoch das
Feuer, das fiir wirkliche Transformation sorgt. Feuer verbrennt, was war, damit etwas Neues
entstehen kann. Deutlich ist diese Wandlung in der Pubertdt. Die Zeit der Kindheit ist vorbei.
Man verpuppt sich, wie eine Raupe. Umbauprozesse finden statt. Plétzlich schliipft ein
Schmetterling, ein neues Lebewesen.

3)c)2) Das Modell der Phasen-in-der-Phase

Auch dieses Modell stammt aus dem Buch ,,Chinesische Medizin fiir Kinder und Jugendliche”
von Rainer Bohlayer (Seite 26ff). Es geht davon aus, dass in jedem der Finf Elemente alle
Fiinf Elemente noch einmal reprasentiert sind.

In jeder sogenannten Leit-Wandlungsphase (LWP) wird ein untergeordneter Zyklus der 5
Sekunddr-Wandlungsphasen (SWP) durchlaufen. Jede Leit-Wandlungsphase hat ein grofies
Leitthema der Entwicklung und jede Sekunddr-Wandlungsphase eine ergdnzende
Entwicklungsaufgabe fiir diesen Altersabschnitt.

Das Phasen-in-der-Phase-Modell fiir die Pubertat — Leitwandlungsphase Feuer:

Die Leit-Wandlungsphase Feuer umfasst nach dem Modell von Bohlayer das Alter von 10-12
bis 25-30 Jahren, also die Pubertat, Adoleszenz und das junge Erwachsenenalter. Das
Leitthema dieser Wandlungsphase ist die Entfaltung. Diese Leit-Wandlungsphase wird nun in
5 Sekundar-Wandlungsphasen unterteilt:

Sekundgdir- Zeitraum Entwicklungsaufgabe Stufenmodell

Wandlungsphase

Wasser in Feuer 10-12 bis Geburtswehen vor der Der Gegensatz von

Holz in Feuer 14-16 Jahre Entfaltung Identitéit und
Identitdtsdiffusion —
,Ich bin, was ich bin.”
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Feuer in Feuer 14-16 bis 16-18 | Entfaltung der w.o.
Jahre schopferischen Kraft und
Liebe
Erde in Feuer 16-18 bis 21-25 | Entfaltung in der w.o.
Jahre Selbststéndigkeit der
eigenen Mitte
Metall in Feuer 21-25 bis 25-30 | Entfaltung in Der Gegensatz von
Jahre Selbstbewusstsein und Intimitdt und Isolierung
Selbstverantwortung ,Ich bin, was mich
liebenswert macht.”

Graphik Leben im FEUER: Leitthema Entfaltung (10-12 und 25-30 Jahre) —,,Chinesische
Medizin fur Kinder und Jugendliche” Seite 40:

Leit-Wandlungsphase Feuer — Leitthema Entfaltung: (aus , Chinesische Medizin fiir Kinder
und Jugendliche” Seite 41 ff)
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Der nur nach oben gerichtete Wachstumsimpuls des Holzes (Ich-Entwicklung) wird nun
abgeldst vom expansiven, nach allen Richtungen ausstrahlenden Impuls des Feuers (soziale,
geistige Entwicklung), der zur Entfaltung des Menschen fiihrt. Die Feuer-Energie bringt den
Menschen in seiner Entwicklung unausweichlich in Kontakt mit dem ,,Anderen”, mit dem Mit-
Menschen, mit der die Lebensbedingungen gestaltenden Natur und Umwelt und schliefSlich
auch mit einem héheren Gegeniiber. Das Zusammenleben wie auch die damit verbundenen
nétigen Auseinandersetzungen férdern die soziale Kompetenz, den Altruismus und
gleichzeitig die Selbst-Entwicklung. Zundichst fiihlte sich das Kind als Sdugling eins mit der
ganzen Welt (Wasser), dann als Kleinkind allmdchtig in seinem Ich (Holz). Nun weif3 der
Jugendliche um seine Abhdngigkeit von den sozialen, mitmenschlichen Beziehungen und von
der Natur. Gleichzeitig lernt er die Vorzlige dieser Eingebundenheit schétzen, und er erahnt
die Eingebundenheit in ein gréfSeres Ganzes liber seinen Geist (Shen) (Feuer). Je weiter die
Entwicklung im Feuer fortschreitet, desto mehr wird die Herz-Energie aktiviert. Der junge
Erwachsene nimmt sein Leben voller Enthusiasmus, aus ganzem Herzen, in die Hand. Das
Thema der Liebe gewinnt einen immer weiteren Blickwinkel: von der erotisch eingeférbten
Liebe zu einem Partner hin, zu Liebe und Mitgefiihl mit allen Menschen, allen Wesen der
Schépfung bis hin zur Liebe als der gréfsten Kraft im Universum. ...

Abriss der westlichen Entwicklungspsychologie:

In der Pubertiit baut sich die endgiiltige Geschlechtsidentitdt auf und der Jugenliche wendet
sich dem anderen Geschlecht zu. Der (iber die Jahrzehnte beschleunigten kérperlichen und
intellektuellen Reifung steht eine verzdgert verlaufende emotionale Reifung gegentiiber. Die
Pubertit ist eine stark konfliktgeladene Phase voller motorischer und innerer Unruhe. Die
Pubertit ist ein Leben zwischen dem traurigen Abschied von der Kindheit und dem
allmdhlichen, manchmal éngstlichen Hinlibergehen ins unbekannte Land der Erwachsenen.
Nach Erikson stellt sich der Jugendliche selbst in Frage und sucht seine Identitdt. Diese reife
Ich-Identitdt sollte auf dem Hintergrund neuer sozialer Rollen gefunden werden. Falls dies
nicht der Fall ist, kommt es zu einer so genannten ldentitétsdiffusion, in der der Jugendliche
noch keine stabile Ich-Identitdt entwickeln kann. Eine Folge davon ist, dass sich solche
Jugendliche gerne Gruppen anschliefSen, die tiber klare Strukturen verfiigen. Es werden 3
Phasen der Pubertdt unterschieden:

e Friihpubertiit: die Familie ist noch der Mittelpunkt des Lebens, der Jugendliche
schliefst sich Gruppen gleichen Geschlechts (,,Peer- Groups“) an.

e Mittlere Pubertdit: Der Jugendliche orientiert sich hin zum anderen Geschlecht und
geht erste Freundschaften ein. Es ist die Zeit der Revolte gegen die Eltern und die Welt
der Erwachsenen einerseits und der Konformitdt in Bezug auf die Normen der ,,Peer
Group“ andererseits. Innerpsychisch ist es eine Zeit deutlicher Ambivalenz und
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ausgeprdgter Stimmungsschwankungen. Der Jugendliche selbst driickt dies aus im
Satz: , Die Eltern werden schwierig.”

e Spdtpubertdt: Der junge Mensch interessiert sich konkret fiir die Zukunft, trifft
Entscheidungen zur Berufs- und Partnerwahl und findet immer mehr seine Identitit.
Grenzen und Fiihrung werden wieder akzeptiert.

Ab dem 20. Lebensjahr besteht nach Erikson die Entwicklungsaufgabe darin, intime
Beziehungen (das beinhaltet auch nahe Freundschaften) aufzubauen. Wird diese Stufe
erfolgreich gemeistert, ist der junge Erwachsene fdhig zur Liebe, wenn nicht, zieht er sich
zurtick in die Isolation.

Details zu den flinf Phasen in der Phase Feuer: (,,Chinesische Medizin fiir Kinder und
Jugendliche” Seite 42 ff)

e Wasser-in-Feuer und Holz-in-Feuer (10-12 bis 14-16 Jahre):

Die Entwicklungsaufgabe fiir diese Sekunddr-Wandlungsphase lautet: Durchleben der
Geburtswehen vor der Entfaltung.

Aus der relativen Ruhe der Prépubertét heraus vollzieht sich durch die Energie des Wassers
und der Niere die sexuelle Entwicklung. Das sexuelle Verlangen taucht auf. Da Wasser Holz
ndhrt, erfdhrt die Leber einen Energieschub von der Niere und kann den dazugehérenden
kérperlichen Wachstumsschub bewirken. Wasser und Holz unterstiitzen somit synergistisch
die anstehende Entwicklung. Die Ursache vieler Konflikte in dieser Altersphase liegt in der
ausgeprdgten Polaritéit der Wasser-in-Feuer-Phase und der (iberschiefSenden Yang-Kraft des
Holz-in-Feuer:

- Wasser-in-Feuer — dies symbolisiert die grofSte denkbare Polaritét, den gréfsten
Widerstreit der Krdifte. Ist ein ausgleichendes Zusammenwirken am Ende méglich?

- Holz-in-Feuer — in dieser Konstellation wird das Feuer maximal gendhrt und mit
Brennmaterial versorgt. Es droht aufSer Kontrolle zu geraten und das ndhrende Holz
vollig zu verzehren.

Es wirken somit duflerst starke Krdifte in einer Zeit extremer polarer Spannung. Die Pubertdt
ist eine Zeit des Hin- und Hergerissenseins, der Stimmungsschwankungen, der Revolte. Hier
folgen die Sekunddr-Wandlungsphasen nicht harmonisch aufeinander, sondern ihre Energien
wechseln sprunghaft hin und her, das psychische Bild symbolisierend: In einem Augenblick
wird Holz aufs Feuer gelegt, im néichsen Wasser ins Feuer gegossen. Die beiden Unterphasen
stehen hier nicht in einem eindeutigen zeitlichen Nacheinander und werden deswegen

zusammen besprochen.
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Im Dagegen-Sein, in der Auseinandersetzung mit den Eltern (Holz) wird die eigene Identitdt
und Autonomie gesucht. Kurz darauf kehrt der Jugendliche iiberraschend wieder in die stabile
Geborgenheit der Familie (Wasser) zuriick, um doch gleich wieder aus der Enge zu entfliehen.
Ebenso wechseln Tatendrang und Impulsivitét (Holz) unvorhersehbar mit dem Wunsch ab, im
totalen Riickzug allein zu sein (Wasser).

Jede der beiden Wandlungsphasenenergien schwankt zwischen Mangel und pathologischer
Fiille: Keine Spur scheint von der urspriinglichen friihkindlichen Erfahrung der Einheit, von
Vertrauen und Stabilitit in einer starken Wasserenergie zuriick geblieben zu sein: Angste (zu
schwaches Wasser) wechseln unerkldrlich mit Zwanghaftigkeit (zu starkes Wasser). Ebenso
wenig bleibt vom freien Fluss des Leber-Qi der Holzenergie in der Kleinkindzeit: Nun wechseln
unvorhersehbar Zorn und Wut (zu viel Holz) mit kraftloser Antriebslosgikeit (zu wenig Holz).

Aufgabe der Eltern ist es, die allmdhliche Abl6sung ihrer Kinder innerlich zuzulassen und den
Weg in die spdtere Eigenverantwortung nicht zu blockieren. Sind sie selbst zentriert in ihrer
eigenen Lebensphase Erde, spiirt auch der Jugendliche unbewusst den haltenden Ruhepol,
der ihm Sicherheit verleiht fiir die Erkundung seiner Selbstédndigkeit. ...

Thema des Entwicklungsschritts in Wasser-in-Feuer ist der Aufbau von Vertrauen in den
eigenen Kérper und den eigenen Selbstwert. Thema des Entwicklungsschritts Holz-in-Feuer ist
das Ziel, sein Leben selbst in die Hand zu nehmen, auf die Suche nach Neuem zu gehen, mit
(iiberholten?) Traditionen und alten Gewohnheiten zu brechen.

e Feuer-in-Feuer (14-16 bis 16-18 Jahre):

Die Entwicklungsaufgabe fiir diese Sekunddr-Wandlungsphase lautet: Entfaltung der
schopferischen Kraft und der Liebe.

Die Verdoppelung des Feuers weist auf die Zeit maximaler Feuer-Energie im Leben eines
Menschen hin. Die reine Rebellion wird (iberwunden. Jetzt entstehen Impulse, die die Welt
verdndern und neu formen wollen. Der junge Mensch mdchte sich anderen mitteilen,
revolutiondire Gedanken mit einer Gruppe teilen, oder er sucht erste spirituelle Erfahrungen.

Dabei gerdt er in Gefahr abzuheben, den Realititsbezug zu verlieren. Manche Jugendliche
wenden sich ohne ausreichende konkrete Lebenserfahrung einseitig der spirituellen Seite des
Lebens zu und folgen blind einem Lehrer.

Der Mensch an der Schwelle zum Erwachsensein verbrennt die abgestreifte Haut der
Verpuppung und gliiht vor Begeisterung, Tatendrang und dem Wunsch, die Welt neu zu
gestalten. Er gliiht kérperlich, ist er doch nun im Besitz der vollen Kraft und der voll
entwickelten Sexualitdt mit der potenziellen Méglichkeit, sich fortzupflanzen. Er gliiht aber
auch in seiner nun differenzierten Emotionalitdt. In dieser schwungvollen Begeisterung ist
zundchst wenig Platz fiir rationale Abwdgungen, sachorientiertes Denken und ausdauernd

planvolles Herangehen an die Alltagsaufgaben, wie z.B. die Schulanforderungen.
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Die Liebe beherrscht alles, die erotische, romantische Liebe, aber auch die Liebe zur Welt.
Letztere dufSert sich z.B. im Engagement fiir Projekte zur Rettung der geféhrdeten Erde oder
revolutiondiren Ideen zur Verbesserung des menschlichen Zusammenlebens. Zum Erstaunen
der Eltern und Lehrer kann auch plétzlich ein Interesse fiir philosophische Texte und Gedichte
auftauchen. Diese Feuerphase bewahrt eine Gesellschaft vor der inneren Erstarrung, gibt
einen Impuls zum Fortschreiten auf der unendlichen Spirale der menschlichen Entwicklung.

Kann dieser Drang zum Aufbruch der Weisheit des Alters begegnen, z.B. in einer Enkel-
Grof3vater-Beziehung, profitieren beide: der junge Mensch mit seinen Ideen wird
eingebunden in den Fluss der Geschichte und der menschlichen Erfahrungen liber
Generationen hinweg. Der alte Mensch, mehr nach innen gewendet, kann dem
extrovertierten jungen Menschen den Samen einer geistigen Innenwelt einpflanzen, der
vielleicht noch viele Jahre ruht, aber spéiter keimen wird. Das Feuer der Jugend kann im
Gegenzug im alten Menschen der Gefahr der Erstarrung, der Nieren-Kdlte entgegenwirken,
wenn nicht im Aufleren, im Kérperlichen, so doch im emotionalen und geistigen Bereich.

Es lauern allerdings auch Gefahren. Verweilt der Adoleszent zu lange in dieser Phase, so
verpasst er den Anschluss und findet nicht den Ubergang in die Realitéit des Erwachsenen. Er
entflieht den bevorstehenden Anforderungen, verirrt sich in eine irreale Traumwelt und ist
unfdhig, die Verantwortung — materiell und geistig — fiir sein Leben zu iibernehmen. Ist die
friihe Phase Feuer-in-Holz (3-6 Jahre) misslungen, dann ist der junge Mensch infolge des
ungelésten Odipuskonflikts nicht innerlich frei, eine reife Beziehung zum anderen Geschlecht
aufzubauen. Je nach Sichtweise kénnte man dies auf einen ungelésten Odipuskonflikt, aber
auch auf eine ungeniigend entwickelte Liebesfdhigkeit zuriickfiihren. Alte Angste und
Schuldgefiihle aus der Kindheit knnen den Jugendlichen wieder heimsuchen.

Feuer und damit das Herz stehen am Ort des héchsten Yang, dies jedoch in direkter Polaritdt
zu Wasser am tiefsten Grund des maximalen Yin. Diese Anordnung symbolisiert die
gegenseitige Kontrolle der Extreme. Der Mensch hat in seinem Lebenszyklus den Punkt
grofster Evolution nach aufien erreicht und wird nun langsam den Weg der Involution der
Riickkehr zum Ursprung (Dao), antreten.

Eltern kénnen in Zeiten des Feuers und Sturms Wasser als ruhenden Gegenpol zu Feuer fiir ihr
Kind erhalten. Junge Menschen im Zyklus Feuer machen ihre eigenen Erfahrungen, die oft
nicht von den Eltern gebilligt werden. Eltern kénnen jedoch — weniger durch Worte als durch
ihr Sein — vermitteln, dass sie auch zu einem lodernden Feuer des Geistes (Shen) die Bande
nicht abbrechen, sondern ihm immer noch ein bewahrendes GefdfS der Liebe zur Verfiigung
stellen.

e Erde-in-Feuer (16-18 bis 21-25 Jahre):

Die Entwicklungsaufgabe fiir diese Sekunddr-Wandlungsphase lautet: Entfaltung in die

Selbststéindigkeit aus der eigenen Mitte heraus.
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Obwohl auch diese Phase die expansive Grundfdrbung der (ibergreifenden Feuer-Phase hat,
ermdéglicht ihre Erdequalitdt die nun notwendige Erdung der Feuer-Energie: Erde-in-Feuer ist
vorwidrtsgerichtet, ohne die Bodenhaftung zu verlieren. Gedanken und Ideen werden
konkreter, wihrend die Energie des Feuers das Festfahren und die einseitige
Selbstbezogenheit einer (iberbetonten Erd-Energie verhindert. Das Selbstversténdnis und der
Selbstwert wachsen wieder vermehrt aus den eigenen Féhigkeiten. Unmittelbare dufSere
Anerkennung und gruppenkonformes Verhalten mit der ,,Peer Group” als Quelle des
Selbstwerts verlieren an Bedeutung. Konkrete, nahe liegende Ziele riicken ins Bewusstsein,
der Jugendliche mdchte selbststéndig werden. Aufgabenbezogenes Denken, eine typische
Milz-Qualitdt, entwickelt sich nun. Der Berufswunsch festigt sich, und der Adoleszent beginnt
und absolviert eine Ausbildung oder ein Studium, um damit die Basis fiir spdtere materielle
Unabhdngigkeit von den Eltern zu legen.

Dabei lauern immer wieder Fallstricke, kann doch die unterliegende Feuer-Energie immer
wieder libermdchtig werden und die Ernsthaftigkeit in Frage stellen. Oder es kénnen alte
Minderwertigkeitsgefiihle auftauchen, wenn in der friiheren Phase Erde-in-Holz (6 bis 8-10
Jahre) nicht die erwartete Anerkennung durch die Eltern erfolgte. So kann es sein, dass der
Jugendliche zu ernsthaft wird, um jetzt doch noch diese Anerkennung zu gewinnen. Oder er
féllt in das andere Extrem: er vernachldssigt seine Aufgaben und entwickelt keinerlei
Initiative mehr.

e Metall-in-Feuer (21-25 bis 25-30 Jahre):

Die Entwicklungsaufgabe fiir diese Sekunddr-Wandlungsphase lautet: Entfaltung in
Selbstbewusstsein und Selbstverantwortung.

Und wieder steht ein Abschied an. Nach dem Abschied aus dem Wasser (Geburt), dem
Abschied aus dem Holz (von der Kindheit mit Beginn der Pubertiit), nun der Abschied aus dem
Feuer (vom ungebundenen Leben des jungen Erwachsenen). Viele wollen diesen Schritt nicht
gehen, da er auch den Abschied von der Jugend und der relativen Freiheit von Verantwortung
in sich tréigt. Viele kénnen ihn nicht gehen, weil sie im bisherigen Leben und in der
vorhergehenden Phase Erde-in-Feuer nicht genug Erd-Energie ansammeln konnten, um nun
erfolgreich in der Arbeitswelt FufS zu fassen und um dann sesshaft werden zu kénnen und
eine Familie zu griinden.

Unsere Sprache driickt in vielen Redewendungen dieselbe Weisheit aus wie die chinesische
Phasenlehre: Vorbedingung des Loslassens, des Weitergehens ist zundchst in der
vorhergehenden Phase Erde-in-Feuer die Erdung in der eigenen Mitte, damit auch das Mittig-
Sein, das Stimmig-Sein mit sich selbst. Dann erst kann die anstehende Transformation
geschehen. Nun kann die dufere Sicherheit der Erde fiir eine Weile aufgegeben werden, da
sie verinnerlicht wurde. Der Wohnort kann gewechselt, eine neue Stelle angetreten oder eine
selbststéndige Berufstdtigkeit gewagt werden. Der nun auch innerlich Erwachsene kann
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verantwortliche Schritte in neue Bindungen tun: aus der Unverbindlichkeit des
Zusammenlebens als Paar die Verantwortung einer Ehe eingehen, zusammen ein Kind zeugen
und damit der Spirale des Lebens ein neues Element anfiigen.

Die eigene Endlichkeit des Lebens — auch dies ein Metallthema — wird vielleicht mit der
Geburt der eigenen Kinder erstmalig bewusst.

3)c)3) Heilende Medizin fiir Kinder und Jugendliche

Zum Abschluss dieses Kapitels zur TCM mochte ich noch ein weiteres Mal aus dem, von mir
(im Laufe der Zusammenstellung dieser Arbeit) sehr geschatzten, Buch , Chinesische Medizin
fir Kinder von Rainer Bohlayer zitieren (Seite 366ff):

Eine heilende Medizin fiir Kinder und Jugendliche kann unter folgenden Voraussetzungen
gelingen:

e [Eltern vertrauen auf das Dao, gleichzeitig geben sie ihr Bestes und werden vom Arzt
darin unterstiitzt.

e In diesem Bewusstsein behiiten sie das Géttliche im Kind.

e Nach der Geburt unterstiitzen Eltern und Arzte die Anbindung der vertikalen
Lebensachse im Himmel (Feuer) und deren Verankerung auf der Erde (Wasser). Sie
bewahren den silbernen Faden zum Himmel, gleichzeitig kann das Kind Wurzeln in der
Erde schlagen. Geist (Shen) und Essenz (Jing), die mit der Zeugung ineinander
aufgegangen sind, bringen durch ihre Polaritéit das Leben zur Entfaltung.

e So kann sich mit Hilfe der Eltern auf der horizentalen Lebensachse zwischen Holz und
Metall, zwischen Hun und Po, das Leben in Raum und Zeit enfalten.

e FEltern, Arzt, Gesellschaft und schliefSlich der Heranwachsende selbst iibernehmen
Mitverantwortung fiir das Gelingen der Lebenszyklen.

e Im Schnittpunkt der Lebensachsen, dort wo die Wandlungsphase Erde angeordnet ist,
kann das Leben des Kindes in seiner Mitte ruhen.

In jedem Zyklus des Lebens in den einzelnen Leit-Wandlungsphasen kann dies nur im Respekt
vor dem Wunder des Lebens und in der Ubernahme von Verantwortung im Angesicht des
Gottlichen geschehen. ...

Der Mensch in der Leit-Wandlungsphase Feuer

Mit der Krise der Pubertiit beginnt der zweite Lebens-Zyklus im Feuer. Eine zweite Geburt, die
des selbstverantwortlichen Menschen, steht an. Auch in diesem Ubergang zeigt sich das
Gottliche, nicht erkennbar auf den ersten Blick, sondern versteckt im Chaos, in Begeisterung
und Enthusiasmus und auch im Widerstand gegen die seelenlose Welt der Erwachsenen:
keine Fesseln akzeptieren, keine irdische Ordnung anerkennen und die Welt verbessern
wollen. Im Zustand des ,,Himmelhoch jauchzend und zu Tode betriibt” spiegelt sich das Hin-
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und Hergerissensein zwischen oben und unten, zwischen Himmel und Erde wider (, Wasser-in-
Feuer”). Ein inneres Voranschreiten wird so zundchst verhindert.

Wird der Jugendliche mit Vertrauen begleitet und trotz allen Schwierigkeiten von seinen
Eltern als Mensch geliebt, dann kann er sich schliefSlich doch fiir ein Weitergehen auf seinem
Lebensweg entscheiden. Im Gegensatz zum ersten Zyklus im Holz kann dieser Zyklus von
Eltern, Lehrern und Arzten nur noch wohlwollend begleitet werden, doch sie kénnen nicht
mehr sein Gelingen bestimmen.

Der Heranwachsende geht weiter in einen neuen Zyklus der Evolution zum Yang (,,Holz-in-
Feuer”) der im ,,Feuer-in-Feuer” seinen Hohepunkt findet, im selbstbewussten
NachaufSengehen des jungen Erwachsenen.

Nicht mehr nur die Eltern auch die Gesellschaft ist nun in der Pflicht, diesem Menschen seine
Chance zu geben, auf ihn zu setzen und ihm symbolisch Kredit zu geben, in dem sie in seine
sich entwickelnden Féhigkeiten Vertrauen setzt. Doch auch in diesem Moment der
maximalen Evolution im Leben kommt die Zeit notwendiger Riickbesinnung: die Involution
zum Yin zeigt sich in der Ubernahme eigener Verantwortung durch den jungen Erwachsenen
fiir den Schulabschluss, die Berufsausbildung und eine feste Partnerschaft (,,Erde-in-Feuer”
und ,,Metall-in-Feuer”) ...

Schlussfolgerung

Sehen wir jede Auffilligkeit, jede Stérung, jede Krankheit eines Kindes vor diesem grofsen
Spektrum des sich entfaltenden und wieder einrollenden Lebenswegs!

Gerade im psychischen und sozialen Bereich wird sich vieles, was zundichst Eltern und dem
begleitenden Arzt als bedrohlich und geféhrlich erscheint, im weiteren Verlauf relativieren.
Ein , Defizit” kann fiir eine ganz besondere Reifung und Féhigkeit wichtig sein. Gesundheit ist
nicht normierbar, sondern bedeutet fiir jedes Individuum und seinen Lebensweg etwas
anderes. Jeder Mensch nimmt eine unterschiedliche Entwicklung, flir die bei der Zeugung
nicht nur durch die Essenz der Eltern (das mitgebrachte Erbe), sondern auch durch den
hinzutretenden Geist (Shen) (die mégliche Ausrichtung) die Grundlagen gelegt werden.
Manche Symptome sind, vielleicht im Moment noch misslungene, Versuche, weitere Schritte
auf dem vorgezeichneten Weg des Lebens zu tun, ein Weg, der fiir uns geheimnisvoll und
nicht zu wissen ist. Symptome enthalten hdufig verschliisselte Botschaften, wie wir einen
Impuls setzen kénnen, um den verirrten Wanderer wieder auf den Weg zu bringen. Eine
heilende Medizin nimmt Verbindung auf von Herz zu Herz, nicht in grofien Worten und Taten,
sondern ausgehend von der inneren Haltung des Arztes, der sich selbst der Weisheit des Dao
anvertraut.

Dies ist ein innerer Heilungsweg fiir Arzt und Kind und Eltern, im gegenseitigen Geben und
Nehmen. Der Arzt sollte nur den beriihmten ,einen Schritt voraus” sein und selbst dies ist
nicht immer notwendig.

42



IV) Ausziige aus der Shiatsu-Praxis

4) a) Interviews mit Erfahrenen Shiatsu-Kolleg*innen tiber ihre Arbeit mit
dieser Zielgruppe

Ganz besonders froh und dankbar bin ich, dass ich im Zuge der Vorbereitung dieser
Diplomarbeit von 10 erfahrenen Shiatsu-Kolleg*innen ein wunderbares Geschenk
bekommen habe — sie haben sich die Zeit genommen, mit mir liber das Thema meiner Arbeit
zu sprechen und mir von ihren Erfahrungen bei der Behandlung von pubertierenden
Madchen erzihlt. Vielen, vielen herzlichen Dank dafiir an Euch!

Entstanden ist daraus ein, wie ich meine, breites Spektrum an Betrachtungs- und
Ansatzmoglichkeiten fiir die Arbeit mit dieser Zielgruppe und dariber hinaus ein
wunderschones Bild Giber die unterschiedlichen Shiatsu-Stile und Herangehensweisen.

Es macht mich sehr gliicklich hier einen ganz kleinen Teil von dem abbilden zu kénnen, was
ich, seit ich diesen Beruf auslibe, immer wieder erfahre: Shiatsu ist so vielfaltig. Shiatsu kann
so viel. Es gibt so viele grofRartige Kolleg*innen, von denen man so viel lernen und erfahren
kann, wir miissen nur hinschauen, hinhéren, hinspiiren, offen sein. Shiatsu kann in der Welt
und fiir unsere Klient*innen so viel Gutes bewirken. Wir haben so einen wunderschénen
Beruf.

Sehr gerne teile ich diese Erfahrung, dieses Geschenk natdirlich mit dir. Ich habe jedes
Interview in einem Fragebogen zusammengefasst. Ich hoffe sehr, durch die schriftliche Form
geht nicht allzuviel verloren —ich selbst hatte ja das Vergnligen die Kolleg*innen im Live-
Gesprach (mit allen Gefiihlen und Sprachnuancen) zu erleben — und du kannst den Spirit, die
Begeisterung und das ganz Besondere, das jeweils nur dieser einzigartige Mensch zu diesem
Thema hinzufiligen kann, durch die Zeilen hindurch wahrnehmen.

4)a)l) Interview mit Alfred Miiller

Welche Erfahrung hast du bei der Behandlung von Madchen zwischen 9 und 17 Jahren
gemacht?

Im Zuge meiner Shiatsu Praxis in den letzten 25 Jahren habe ich immer wieder mit Kindern
und Jugendlichen und dabei natiirlich auch mit Madchen in dieser Altersgruppe gearbeitet.
In den meisten Fallen kommen sie Uber die Eltern, die auch schon Shiatsu Erfahrung hatten
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oder in Shiatsu Behandlung sind und dann parallel auch den Kindern Shiatsu ermoglichen
oder sie werden weiterempfohlen von anderen Personen.

Die Griinde, warum Kinder und Jugendliche zum Shiatsu kommen, sind vielféltig, aber in den
meisten Fallen ist ein konkretes Thema dahinter.

Ich habe in meiner Shiatsu Praxis von Beginn an auch immer wieder mit Schwangeren
gearbeitet, was ja eine ganz besondere und immer wieder erstaunliche Situation ist. Man
spirt das Kind im Bauch, man nimmt iber die Shiatsuverbindung Kontakt mit dem Embryo
und dem Wesen des Kindes auf.

Die Wirkung von Shiatsu in der Schwangerschaft ist unterstiitzend fiir die Verbindung
zwischen Mutter und Kind, die in den ersten Monaten oft nicht so da ist. Vor allem wenn es
das erste Kind ist, gibt es viele Angste und persdnliche Themen der Mutter mit der
Schwangerschaft. Schwangerschaft und Geburt bedeuten fiir die Mutter
Lebensverdanderungen in Beruf und Beziehung, aber auch Veranderung des Korpers

Shiatsu kann hier auf der energetischen Ebene psychische und kdérperliche Spannungen 16sen
und zu mehr Harmonie fiihren und vor allem starkt es das Vertrauen in die Situation und das
was kommt, und fiir die werdende Mutter nicht wirklich einschatzbar ist.

Wie diagnostizierst du?

Wenn akute Probleme da sind, dann schaue ich mir natiirlich das Hara an und dann arbeite
ich auf den speziellen Meridianen, oder ich arbeite mit Basisformen, und Tsubos um Jaki
auszuleiten und das Ki zu klaren und mit dem Potential zu verbinden, je nachdem. Bei
Kindern und Jugendlichen arbeite ich weniger punktuell. Wichtig ist den Menschen in seinem
Wesen zu erkennen, einen Bezug zum Wunsch dieses Menschen und damit auch zu seinem
Schmerz zu bekommen. Mit dem mache ich Shiatsu und visualisiere die helle Zukunft.

Welche Ungleichgewichte (korperlich, psychisch, emotional, ...) haben sich besonders
gezeigt?

Das Alter zwischen 9 - 17 Jahren ist ja vor allem eine Zeit, wo die Kinder total im Umbruch
sind, natlirlich hormonell und wo sie sich auch vom Elternhaus mehr distanzieren oder |6sen
— miussen, aber auch wo sie sehr viel Druck haben. Druck von der Schule, Druck auch oft vom
Elternhaus und manchmal ist auch diese Orientierungslosigkeit da, wo man wirklich
hingehort — weg vom Elternhaus, mehr hin zum Freundeskreis, natiirlich auch ein Thema: die
neuen Medien, und was sicher ein Thema ist fiir viele Madchen in dem Alter sind nattrlich
auch die Idealvorstellungen, die von den sozialen Medien vermittelt werden, hauptsachlich
wie man auszusehen hat, was man tun soll, ... die Peer-Groups, die natlrlich auch einen
gewissen Druck ausiben.
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Ich erlebe die Madchen in dem Alter, es kommt natlirlich immer auch auf den Background
an, so wie Erwachsene, individuell, auch die Symptome sind individuell, sie sind aber oft sehr
angespannt. Was oft auffallt ist, sind Spannungszustande im Riicken-/Nackenbereich.

Zwischen 9 und 17 sind Welten, eine 9-Jahrige ist vollig anders als eine 17-Jdhrige, das ist
klar, man kann da eigentlich keine einheitliche Spanne driberlegen.

Es ist sehr schwierig das allgemein zu sagen. Was mir auffallt ist, dass auch in dieser
Altersgruppe manchmal eine splirbare Energie-Defizienz da ist, in vielen Fallen durch
Stressbelastung. Es hat meist einen Grund, warum Jugendliche zum Shiatsu kommen.

Was sicher ein Thema ist, ist diese Unsicherheit und den Platz finden in diesem Leben.
Wahrscheinlich miisste man die Altersgruppe 9-17 Jahre mehr aufsplitten, ich denke bis 12
und dann 12-17, vielleicht so. Mit 12/13/14, da tut sich einiges bei den Madchen. Die Regel
(und der Samenerguss bei den Buben) ist so ein massiver Wechsel. Wir sind ja sehr
hormonell gesteuert, das ist andererseits auch der Grund, warum wir alle da sind.

Ich kann mich an ein Madchen erinnern, das mit Essstérungen (Bulimie) zu tun gehabt hat,
das hangt ja meistens auch mit dem Elternhaus zusammen — zu wenig Zuwendung, zu wenig
Flirsorge und Liebe. Sie ist eine Zeit lang gekommen, es war fir sie nicht einfach dariiber zu
sprechen. Das braucht dann einen anderen Zugang lber die Sprache. Aber es hat ihr gut
getan. Da war der unterer Riicken Thema, das ist oft, wenn Fehlerndahrung oder
Mangelernahrung, gepaart mit innerem Stress, dass sich das natirlich auf diesen Bereich
auswirkt.

Wie bist du damit umgegangen?

Was wichtig ist, ist sie mit ihrer Natur in Verbindung zu bringen, Kérper und Geist
zusammenzubringen, sie wieder in dieses Urvertrauen zu fiihren, ihnen das Vertrauen zu
geben sich ganz fallen lassen zu kdnnen, sich ganz einzulassen und ihnen das Gefiihl zu
geben: du bist gut so wie du bist, so wie du bist, bist du perfekt. Das sehe ich auch als die
Wirkung von Shiatsu, dass man mit dem was man wirklich ist, in Verbindung kommt. Der
Praktiker ist quasi der Sensor, er splirt den Tsubo, wo der Mensch Beriihrung und
Unterstltzung braucht, durch den Druck und auch durch die mitfihlende Vorstellung.

Wie haben die Madchen darauf reagiert?

Das interessante ist, die Kinder schlafen total ein, wenn sie wirklich entspannt sind, dann
schlafen sie ein und sind wie auf einer Wolke, sie gehen dann hinaus und sind ganz glicklich.
Wir schaffen im Shiatsu einen Raum, wo der Mensch einfach da sein darf, ohne dass er
anders sein muss, er kann sich ganz in das Vertrauen geben.
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Gibt es deiner Meinung nach Muster, die bei dieser Klient*innen-Gruppe oft vorkommen?

Ich sehe manchmal eine wirkliche Mudigkeit, durch Schule, Elternhaus und Peer-Groups, v.a.
die Medien sind ein ganz massiver Punkt. Ich wiirde sagen, das Wasser-Element ist
beansprucht.

Kinder wachsen in eine Gesellschaft hinein und da kommt es immer auch auf die Eltern an,
welche Standards sie anlegen. Wenn die Eltern sehr gesellschaftlich und nach auRen hin
orientiert sind und das Gefiihl haben mithalten zu miissen und eigentlich existentielle Angst
fiir die Zukunft haben, dann projizieren sie das auf die Kinder. Sie wollen nattirlich, dass die
Kinder eine gute Basis flr die Zukunft haben, um gut iberleben zu kénnen, aber die
dahinterliegende Angst hat Auswirkungen auf die Kinder. Das ist ein wichtiger Punkt, dass
das Bild der Eltern fur die Zukunft der Kinder auch das ist, was die Kinder manifestieren, oder
das Geflihl haben, sie missten es manifestieren. Und das erzeugt den Druck. Wenn Kinder
nicht das Geflihl haben, dass sie so wie sie sind, gut sind, dann kommen sie einfach in einen
Konflikt und das wirkt sich dann auch kérperlich aus oder sie gehen total in den Widerstand
oder sie reagieren psychosomatisch. Mit Kindern, die direkt wegen sexueller
Missbrauchserfahrungen kommen, habe ich keine Shiatsuerfahrung, aber mit Kindern mit
Gewalterfahrung in verschiedenen Formen. Wobei immer wieder Erwachsene, und da vor
allem Frauen zum Shiatsu kommen, die in ihrer Kindheit sexuellen Missbrauch erlebt haben.

Beispiel: 12-jdhriges Madchen Z

Ich behandle gerade ein 12-jahriges Madchen, das Kind war ganz jung als sich die Eltern
getrennt haben. Der Vater hat immer um das Kind gekampft, das Kind war das Faustpfand,
mit Gerichtsverhandlungen und allem drum und dran. Das Kind stand immer dazwischen, die
ganze Zeit. Die Mutter ist sehr dominant, z.B. darf das Kind kein Handy haben, wird
eingesperrt, Kontakte kontrolliert ... der Vater gibt es ihr, das Kind ist zwischen den Fronten
hin und hergerissen, das fiuhrt dazu, dass das Kind die Mutter attackiert und die Mutter das
Kind attackiert.

Um sich zu wehren schreit sie, beif3t sie ihre Mutter, und die Mutter schreit und beifdt sie,
beide haben Bisswunden. Die Rollen sind verwirrt, Mutter- Tochter, Geschwister, Partner?
Was sind sie?

Ich habe auch mit der Mutter gearbeitet, ihr Thema ist, dass sie ihre eigene Geschichte, die
sie erlebt hat mit ihrer Mutter, diese Dominanz, nicht sehen kann. Sie kann den Schmerz der
Tochter nicht spiren, sie kann sich nicht in die Tochter hineinversetzen.

Die Tochter muss irgendwie schauen wie sie iberleben kann in dieser Situation. Die Mutter
erwartet vom Kind, dass es sich 100%ig auf ihre Seite stellt, aber das Kind hat auch den Vater
und natdirlich der Vater will das gleiche und sie ist innerlich zerrissen.
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Bei der Tochter merkt man schon korperlich ein manifestes Thema, alleine schon von der
Korperhaltung (nach vorne gebeugt) in der Lunge, sie redet relativ leise, sie ist aber sehr
klug. Sie musste natdrlich auch lernen zu manipulieren aber ihr Lungen-Ki ist ein Thema —
Lunge steht flr Zukunft, eine Perspektive zu haben. Wenn man sie berihrt, spiirt man, sie
braucht Vertrauen, man hat das Gefihl, sie genieRt auch jede Form von Vertrauen, das ist
ihr Thema, ins Vertrauen zu kommen, so akzeptiert zu werden, wie sie ist, Freiraum zu
haben.

Kinder sind nicht da fiir die Eltern, die Eltern sind fiir die Kinder da. Aber du kannst
jemanden, der das nicht sehen kann, der keinen Bezug zum Schmerz hat, dem kannst du
nicht sagen, dass es so ist, weil sie es nicht sehen kann.

Ich glaube, das Thema der Jugendlichen ist das Thema der Eltern und das Thema der
Gesellschaft — das ist ein unmittelbarer Spiegel.

Beispiel 17-jahriger Jugendlicher S

Diesen Jugendlichen behandle ich von Zeit zu Zeit, er ist jetzt 17 Jahre alt, die Eltern sind
geschieden, der Vater ist Jurist, Mutter Controllerin, sie ist aber psychisch labil, bipolar
diagnostiziert, der Sohn ist sehr, sehr brav, er will dem Vater gefallen. Beim Shiatsu fallt
zuerst die immense Spannung im Korper auf, es ist schwer fir ihn die Kontrolle aufzugeben.
Das letzte Mal habe ich ihn gefragt, was er spater machen mochte - Was will er machen?
Antwort: Das was der Papa macht, Jurist. Ich habe ihn gefragt, was ihm eigentlich Spal}
macht - er weild es gar nicht wirklich, sondern der ist so bemiiht, einfach zu funktionieren in
dieser Familie, weil die Mutter ja auch nicht so 100%ig zur Verfligung steht oft und der Vater
viel arbeitet, hat andere Beziehungen und die Kinder sind dann irgendwo dazwischen, die
miussen klar kommen und das merkst du dann am Koérper, da ist der Kérper nicht mehr
entspannt. Aber er ist unheimlich lieb, wenn er dann liegt, dann schlaft er ein, wenn er
losladsst, dann ist er ganz sanft, wie ein kleines Kind. Da ist auch die Blasen-Energie sehr stark
belastet. Und man merkt das dann auch bei Kindern, die haben dann schon oft die dunklen
Ringe unter den Augen und die blasse Gesichtsfarbe.

Beispiel: 18-jahriges Madchen V

Mit Vesna habe ich einige Male gearbeitet. Sie habe ich schon im Mutterbauch, in der
Schwangerschaft der Mutter, behandelt, sie ist sehr behiitet und geliebt aufgewachsen mit
viel Vertrauen und hatte auch viel Freiraum. Sie ist unkompliziert, liebt Pferde, war ein
halbes Jahr im Ausland, hat dort in einem Pferdestall mitgearbeitet. Ihr Thema ist: Wie geht
es weiter? Was mache ich in meinem Leben? Aber das sehe ich bei ihr relativ unkompliziert,
sie wird ihren Weg finden, sie wird das auch selbst entscheiden, weil sie einfach eine gute
Basis und Vertrauen in die Zukunft hat. Sie macht sich nicht so viel aus den
gesellschaftlichen Normen und sozialen Netzwerken, sie ist natlirlich. Ihre Energie ist eher
ausgeglichen und das Shiatsu verbindend.
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Gibt es theoretische und praktische Informationen/Ansétze fiir unsere Shiatsu-
Kolleg*innen, die du fiir das Shiatsu fiir diese Zielgruppe besonders empfehlen kannst?
(bestimmte Punkte, Meridiane, Griffe, Ubungen, ...)

Ich glaube, dass die heutige Gesellschaft vielen Kindern nicht gut tut. Ich glaube, dass das
nicht gesund ist, was wir den Kindern, vor allem in diesem Alter antun, das friihe Aufstehen,
der permanente Druck in der Schule und oft vom Elternhaus, der Druck der
Selbstoptimierung in Sachen Anerkennung, Aussehen, Kleidung etc., um dabei zu sein. Diese
dauBeren Dinge haben einen so groflen Stellenwert. Viele der Kinder und Jugendlichen fliehen
in die sozialen Netzwerke und die realen sozialen Kontakte werden weniger, das ist ein
riesiges Thema in dieser Altersgruppe — die Corona-Zeit, aber auch die ganzen sozialen
Medien, Internetkonsum, Facebook, Handy, ...

Ich glaube, dass wir als Shiatsu Praktiker die Menschen, auch in diesem Lebensabschnitt,
Uber die korperliche und energetisch-emotionale Beriihrung in der Tsubo und
Meridianarbeit, die Menschen mehr mit ihrem Kern, ihrem Potential verbinden kénnen,
ihnen helfen kénnen, geerdet zu sein und Vertrauen in sich und die Welt zu haben. Da sehe
ich auch unsere Aufgabe als Shiatsu Praktiker in der Gesellschaft, einen Ausgleich zu schaffen
hin zu mehr Miteinander und Harmonie.

Erscheint dir bei der Behandlung dieser Klient*innen-Gruppe noch etwas wichtig?

Im Grunde sind Kinder und Jugendliche perfekt, so wie sie sind. Alles ist angelegt, das ist wie
bei einem Baum, wenn er einen guten Platz hat, dann kann er sich entfalten, dann kann er
genau das sein, was er ist; wenn es eng ist oder ein karger Boden, dann muss er irgendwie
schauen, dass er zum Licht kommt. Ich glaube, die Familie und die Gesellschaft sollte dafiir
sorgen, dass die Bedingungen gut sind, genug wassern, genug Nahrstoffe geben und auch
die Freude dran haben an diesem Wachstum, aber auch Loslassen, einfach zu vertrauen,
dass das Kind zur bestmoglichen Form findet und das auch zu visualisieren und 100%ig
darauf zu vertrauen, und dann passiert das, das ist Ki. Und ich glaube Menschen, die so
gebrochen vom Leben sind, sind so, weil sie genau das andere mitbekommen haben,
permanent werden sie kommentiert, das und das machst du falsch, sie kdnnen ihrem
eigenen Geflihl nicht mehr vertrauen, sondern sie sind abhangig von der Meinung der
Erwachsenen. Die Aufgabe der Eltern ist einfach, die Kinder genau dorthin zu fithren, dass sie
diese Intuition entwickeln kdnnen und einfach dem Leben vertrauen kénnen und dort
hinspiren kdénnen.

Ich sehe das gar nicht so auf der TCM-Ebene, sondern ich sehe eher, da geht es darum das
Potential, das da ist, sichtbar zu machen und klarer zu machen. Das Ki von den Kindern wird
am meisten gestarkt durch die Liebe, die man ihnen gibt und das Vertrauen das man ihnen
entgegenbringt und die Visualisation, dass sie stark sind, dass sich ihr wahres Potential
zeigen wird - nicht darf, sondern wird - da gibt es keine andere Mdoglichkeit und dass man
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den Kindern auch den Raum gibt, dass sie Erfahrungen machen, dass man nicht alles
kommentiert. Das ist, glaube ich, die Unsitte bei der Erziehung, alles zu kommentieren,
sondern ihnen einfach ihre Meinung ldsst, auch wenn das momentan nicht die Meinung ist,
die man selbst hat. Und dass man ihnen auch die Erfahrung machen lasst Entscheidungen zu
treffen, die vielleicht falsch sind. Sie miissen lernen, in ihrem Leben spater zurecht zu
kommen, weil sonst stehen sie dann einmal da und sagen: Was soll ich jetzt machen?
Anstatt vertrauensvoll und selbstverstandlich ihren Weg zu gehen.

4)a)2) Interview mit Anneliese Haidinger-Krieger

Welche Erfahrung hast du bei der Behandlung von Madchen zwischen 9 und 17 Jahren
gemacht?

Allgemein: Madchen im Alter von 9-17 haben ein ausgepragtes Kérperbewusstsein und
Selbstbewusstsein. Meine jungen Klientinnen kommen aus dem stadtischen Umfeld. Meist
stammen sie aus Familien mit hdherem Einkommen bzw. einkommensunabhangig mit einer
hoheren Bildung und einer hohen Akzeptanz von alternativen Gesundheitsanwendungen.
Fiir die Madchen ist Bildung ein wichtiges Thema. Mehr noch Leistung, die sich die jungen
Menschen angeblich ganz selbst aufoktroyieren. Zur Leistung zahlt fiir die jungen Madchen
nicht nur Erfolg in Schule und Ausbildung, sondern auch Auftreten, Kleidung, Figur,
Erndhrung. Ganz allgemein tragt ihr selbstbewusstes Auftreten dazu bei, dass das Gefiihl
entsteht, mit Erwachsenen zu tun zu haben und weniger mit jugendlichen Madchen. lhr
Kalender ist voll mit Terminen und die Freizeit verbringen sie digital im Austausch mit
Freundinnen und Freunden.

Gesundheit umfasst, zumindest bei Madchen ab dem Alter von 12 Jahren, sowohl physische
als auch psychische Themen. Sie unterscheiden ganz klar, ob ein Symptom im
Zusammenhang mit mentaler oder emotionaler Belastung auftritt und daher die Psyche labil
ist.

Was ist an dieser Zielgruppe nun besonders hervor zu streichen?

Selbstbeobachtung von Korper, Geist und Psyche ist erstaunlich differenziert.
Zusammenhange von kérperlichen Symptomen und psychischen, psychosozialen Faktoren
sind selbstverstandlich. Offenheit des Gesprachs, Klarheit im Ausdruck zeugen von einer
guten Informiertheit, der Fahigkeit zur Selbstbeobachtung und -reflexion.

Dass Korper und Geist in standiger Interaktion stehen und eine untrennbare Einheit sind, das
ist fur sie selbstverstandlich. Eine ganzheitliche Sichtweise der Dinge ist ihrem Denken
vertraut. Bereiche wie Menstruation und Sexualitat kann man offen ansprechen, sofern sie
schon Thema sind. Auch hier sind sie kaum schiichtern, besser gesagt ziemlich erwachsen.
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Waéhrend der Begriff ,Energie” bei Zielgruppen hoheren Alters ,magisch” ist, quasi
aullerhalb der Vorstellungskraft liegt, oder gar esoterisch bewertet wird, ist diese
Altersgruppe vertraut mit Woértern wie Energiefluss und auch Energieblockade.

Bewegung und Erndhrung sind bewusst ,gestaltet” und haben einen fixen Platz im
Tagesrhythmus. Dass Nahrungsmittel ,wirken”, ist ihnen klar! Es handelt sich nicht um einen
,Trend”. Vielmehr ist es fiir sie verwunderlich, wenn das anders gesehen wird.

Was fehlt ist Langeweile, MuRe, Zeit. Es fehlt an Kindlichkeit, Jugendlichkeit, vielleicht
,Unschuld“, Naivitat. Es gibt wenig Staunen, wenig Uberraschung und in der Interaktion mit
mir gibt es wenig Spal}, Lachen. Fast ist es als waren die jungen Frauen gar nie Madchen
gewesen. Ein Typus, der alles hat, alles kennt, vieles kann. Irgendwie ist es wie
,Erwachsenwerden” ohne Wachsen und Reifen durch personliche Erfahrung. Sich auf die
Suche begeben, einen Weg einschlagen, sich Traume erfillen, das spirt man kaum.

Wie diagnostizierst du?

Ahnlich wie bei anderen Klient*innen sind fiir mich Bauchbild, Befragung, Symptome
ausschlaggebend fiir die Behandlung. Ein Meridian, der das grofRte Kyo aufweist, steht in
meiner Behandlung im Vordergrund. Diesen Meridian bezeichne ich als tiefstes
Ungleichgewicht. Weitere Meridiane diagnostiziere ich nattrlich zu Beginn der Behandlung,
doch verandert sich das Bauchbild und der Energiezustand oft nach der Behandlung des
tiefsten Ungleichgewichtes so stark, dass ich mich fiir die weitere Behandlung neu orientiere
bzw. ev. Symptome bearbeite.

Welche Ungleichgewichte (korperlich, psychisch, emotional, ...) haben sich besonders
gezeigt?

Die Beschwerden dieser Altersgruppe sind breit gefachert, so wie bei anderen Klient*innen
auch. Ich fasse zusammen, was mir bei meinen Klientinnen untergekommen ist.

e Knochenbriiche **)
e Mensis-UnregelmaRigkeiten oder Ausbleiben der Menstruation
e Harnwegssymptome
e Zdhneknirschen
e Erschopfung
e Konzentrationsschwierigkeiten
e Bauchweh
e Nahrungsmittelunvertraglichkeiten
e Schlafstoérungen
e Kopfweh
e Ubelkeit ***)
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Wie bist du damit umgegangen?

Eine Shiatsu Sitzung ist eine korperlich nahe und zeitlich lange Begegnung. Abstand, Respekt,
der notige Ernst fiir die Situation und die Anwendung entsteht durch Konzentration und
Kompetenz. Vor allem Kompetenz schatzen die Madchen sehr. Ernst genommen zu werden
ist ihnen wichtig. (Knaben im selben Alter agieren und reagieren anders, sind zerstreuter und
brauchen Unterhaltung.)

Was die Behandlung anlangt schatzt diese Zielgruppe es sehr, wenn eine Verbindung
zwischen dem Befund und der momentanen Situation der Person hergestellt werden kann.
Egal was meine palpatorische und energetische Befundung ergibt stelle ich eine Verbindung
zwischen dem Ungleichgewicht und der momentanen Lebensbewegung der Person her.
Themen, die ohnehin schon zur Sprache gekommen sind, tauchen (iber das Bauchbild
verstarkt in den Fokus. Aber auch Themen, die nicht angesprochen wurden, kénnen plétzlich
wichtig werden. Meist ist die Diagnose erstaunlich schlissig fir die jungen Madchen.

Wie haben die Madchen darauf reagiert?

Die Behandlungen sind konzentriert, intensiv und verfolgen immer ein konkretes Ziel.
Trodeln, Scherzen, einen SpalR machen kommt bei jungen Madchen nicht gut an. Sie
schatzen Kompetenz und merken genau, ob ihre Situation in der Behandlung erfasst wird.
Flr sie ist es wichtig, dass sie ,erkannt” werden, ,gesehen” werden, dass man ihren Korper
Jlesen kann.

Meine personliche Erfahrung mit dieser Zielgruppe ist in den meisten Fallen sehr positiv. Das
Spektrum der Begegnung erstreckt sich von anfanglicher Skepsis, gefolgt von Staunen,
irgendwann zeigen die Madchen grol3es Interesse, stellen Fragen.

Ahnlich ist es bei der Behandlung. Die Beriihrung wird als angenehm, wohltuend
beschrieben. Innere Bewegungen werden mit Staunen besprochen. Haufig stellt sich nach
einiger Zeit ein tranceartiger Zustand ein, den die Madchen tiefenentspannt erleben. Am
Ende der Behandlung besteht in den meisten Fallen Interesse an einer Folgebehandlung.

Gibt es deiner Meinung nach Muster, die bei dieser Klient*innen-Gruppe oft vorkommen?

Was in der Diagnose haufiger vorkommt, kann so leicht nicht zusammengefasst werden.
Doch kann ich Fallbeschreibungen anbieten.
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L geboren 2006:

L ist eher schweigsam, nachdenklich, konzentriert, ernst. Sie ist lang und schmal, sportlich.
Gewebetonus eher fest. Ihr Teint ist dunkel, speziell im Augenbereich geht die Farbe ins
graulich- braunliche. Ihr Haar ist lang, dicht, dunkelbraun.

Vom Typus her hat sie Metall- und Holzenergie.

Flr die Arbeit bedeutet dies mit festem Druck zu beginnen um ihr das Loslassen zu
erleichtern. Erst mit der Zeit versuche ich mehr und mehr Energetik einzubringen.

L mochte nicht viel Preis geben. Sie bringt kaum Wiinsche, Bedirfnisse ein und auch die
Beschwerden bleiben konkret auf Symptome beschrankt. Die Behandlungen verlaufen
schweigend.

L schlieBt immer gleich die Augen und tankt wahrend den Behandlungen sichtlich auf. Sie
bleibt dennoch skeptisch, hinterfragt meine Arbeit immer. Auch wenn sie die positive
Veranderung nach der Behandlung wahrnimmt, traut sie mir nicht ganz Gber den Weg.
Mein Zugang ist konzentriert. Ich weil3, dass ich diesen Kérper und vor allem diesen Geist
nicht leicht knacken kann. Wenn ich mich zulange mit einem Meridian, Gewebe beschaftige
verliere ich wertvolle Behandlungszeit und werde dann bis zum Ende nicht fertig.

Trotz dieser nicht einfachen Begegnungen von L und mir wissen wir beide, dass eine solide
Zusammenarbeit aufgebaut wurde, die Sicherheit gibt.

Behandlungsanzahl ab 2013: 12
Beschwerden: Verspannungen im Schulter-, Nackenbereich, Aphten, schwer loslassen, muss
nachts auf die Toilette, Blahungen und unregelmafRige Mensis (seit 2019).

Meridiane, die als sogenanntes Tiefstes Kyo befundet wurden: Niere 5x, Dinndarm 3x, Milz
3x, Gallenblase 1x

R geboren 2004:

R ist ein hellhdutiges, blondes Madchen mit groRer Sportambition. Sie spielt Tennis, fahrt Ski,
ist eine gute Radfahrerin, Lauferin, natirlich auch Schwimmerin. Neben dichtem
Freizeitprogramm hat sie einen wirklich groBen Freundeskreis, den sie regelmaRig pflegt.
Sie ist sehr leistungsorientiert! Schlechte schulische Leistung ist fur sie schwer zu verkraften.
Wenn sie kommt, steht sie meist richtig unter Strom: angespannt, flache Atmung, zittrig
beim Reden. Sie schliel3t gleich die Augen. Zu meiner Behandlung hat sie vollstes Vertrauen,
da ich sie schon seit dem 5.Lebensjahr ab und an behandelt habe. Sie kennt Shiatsu, ist es
gewohnt und fragt ihre Mutter stets von sich aus, ob sie zu einer Behandlung kommen darf.
Die Stunde bedeutet fiir sie Regeneration!

Insgesamt wiirde ich ihren Zustand in die Richtung von jugendlichem Burnout geben.

Ihr Korper ist hart und unzuganglich. Langsames, tiefes, rhythmisches Lehnen in Bauchlage
ist meine Geheimwaffe gegen Burnout im Allgemeinen. Es kann sein, dass ich diese Technik
bis zu 20 Minuten anwende, um die Energie ganz herunterzufahren. Dann leiste ich mir oft
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weiche, energetische Griffe, manchmal beriihre ich kaum und versuche immer das Thema
Balance Uber die Griffe zu vermitteln.

Arbeit am Kopf und im Bereich von Schulter und Nacken ist auch bei dieser Klientin sehr
wichtig.

Auch wenn die Anspannung schnell nachlasst ist mir bewusst, dass es nicht lange dauern
wird, bis sie wieder da ist. Daher versuche ich den Kérper zu ,,programmieren”. Dabei nutze
ich die Technik der Wiederholung und den Anker.

Die Kommunikation zwischen uns beiden bezieht sich hauptsachlich auf kdrperliches,
manchmal auf mentales. Oft stellt R die Frage wie sehr ihre geistige Angespanntheit durch
korperliches Wohlbefinden entlastet werden kann.

R gibt immer ein klares Feedback zur Behandlung und geniel$t nachher den entspannten
Zustand. Sie nutzt die Zeit danach, um die Behandlung nachwirken zu lassen.

Behandlungsanzahl ab 2012: 13

Beschwerden: Ihr Schlaf ist gut, aber morgens kommt sie schwer aus dem Bett. Das
Aufstehen ist richtig miihsam. Miidigkeit, Konzentrationsschwierigkeiten, Riickenschmerz,
Hautirritationen, Stress.

Haufig diagnostizierte KYO: Magen 3x, Milz 2x, Herzkonstriktor 3x, Dickdarm 2x, Niere 3x

Gibt es theoretische und praktische Informationen/Ansitze fiir unsere Shiatsu-
Kolleg*innen, die du fiir das Shiatsu fiir diese Zielgruppe besonders empfehlen kannst?
(bestimmte Punkte, Meridiane, Griffe, Ubungen, ...)

Die Methode Shiatsu kennt keine ,,Rezepte”, die allgemein gut ankommen oder wirken. Ein
paar Dinge lassen sich vielleicht dennoch sagen:

e Die Begegnung im Shiatsu ist eine Herausforderung. Eine Behandlung in der
Bauchlage nimmt Druck aus der Situation und bietet einen gewissen Abstand und
Schutz. Auch die Seitenlage eignet sich gut.

e Langsame und tiefe Griffe wirken |6send und daher entspannend. Sie geben
Sicherheit!

e Uberhaupt ist die Technik des Lehnens durch Nichts zu ersetzen. Das trifft auch fiir
junge Madchen zu. Lehnen holt den Geist in den Kérper und macht kérperliche
Anspannung Uberhaupt erst bewusst. Sie beruhigt, entlastet das Nervensystem. Sie
zeigt vor bzw. schult die Fahigkeit herunter zu kommen auch tber die Behandlung
hinaus. Lehnen ist extrem nahrend. Es verbindet Kérperraume miteinander, férdert
die Verteilung von Blut und Energie. Hitze 16st sich und macht eine Wandlung der
gesamtkorperlichen Energie erst moglich. Dieses Sich-in-die-Anwendung-Fallen-
Lassen erzeugt enorme Entspanntheit, die auf alle geistigen und emotionalen
Prozesse positiv wirkt. Manchmal tun sich wie von selbst Losungen fir anstehende
Probleme auf, oder etwas ist einfach nicht mehr so wichtig.

53



e Kommunikation durch Fragen (iber die Druckqualitat oder die Wirksamkeit der
Behandlung schafft Vertrauen.

e Indiesem Alter gibt es keine Anwendungen wie Moxa, Schropfen und andere
Warmeanwendungen*). Doch Magnete und Ohrkiigelchen sind hilfreich. Solche
Zusatzanwendungen unterstitzen die Wirkung der Behandlung.

e Esgibt immer Akupunkturpunkte, die akute Symptome wie Ubelkeit, Kopfweh,
Schnupfen ... entlasten. Solche Tipps werden von Madchen besonders gerne
angenommen. Eine Anwendung fir sich selbst, zur Unterstltzung der eigenen
Gesundheit, das macht den Madchen viel Freude.

e Heilung in die Hand der Familie legen durch unterschiedliche Anwendungen:
FulRbader oder FuRreflex-Behandlungen, ... sind willkommen.

e Kurze Ubungen, Fingeryoga fiir Nebenbei machen SpaR und wirken oft schon nach
ein paar Minuten deutlich entlastend.

Erscheint dir bei der Behandlung dieser Klient*innen-Gruppe noch etwas wichtig?
*) Warmeanwendungen

Ich mache in diesem Alter keine Warmeanwendungen (Moxa, Schropfen, etc). Jugendliche
Korper haben meist zu viel Energie, die aber haufig nicht im Fluss ist. Daher versuche ich
gezielt den Energiefluss anzuregen und die Energie dann gezielt zu ordnen und zu verteilen.
Viele Therapeuten machen und sehen das anders, doch fir mich gilt: Kein Stimulieren durch
Warme bei jungen Menschen.

Die Arbeit mit jungen Madchen ist ziemlich speziell, herausfordernd. Zwar wirken sie
erwachsen, sie geben sich erwachsen, doch gleichzeitig sind sie sehr empfindlich. Die
Uberschissige oder nicht balancierte Feuerenergie sprudelt unterschiedlich an die
Oberflache: Unmotiviertes Lachen, Kichern, Unsicherheit, spontanes Erroten, Betroffenheit,
Uberraschtheit.

Mit dem umzugehen ist nicht immer leicht. Ich werde mich immer an eine ganz besondere
Situation auf einer Sommerwoche erinnern: 4 junge Frauen (bis 20 Jahre) nahmen als
Klientinnen teil. Der Behandlungs- und Unterrichtsraum war standig von der instabilen
Energie der Madchen dominiert. Einmal kichern, dann in Tranen ausbrechen.....

Am Ende der Woche fassen die Shiatsu Schiiler*innen immer alle Diagnosen der einzelnen
Klient*innen zusammen. Bei der Klientinnen Gruppe der jungen Madchen waren die
Befundungen mit wenig Ausnahmen im Herzkonstriktor, 3-facher-Erwarmer und Dinndarm
Bereich. Viel Bewegung im Element Feuer also. Es braucht also Festigung und Stabilisierung
der sehr empfindlichen Herzenergie.

Warme wirde diese Energie noch zusatzlich bewegen und deren Instabilitat fordern.
Regulieren, Kanalisieren, Beruhigen sind Themen, die fiir junge Personen in dieser
Lebensphase festigend, klarend sind und gleichzeitig ihr Wachsen und Reifen unterstiitzt.
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Sehr wichtig erscheint mir dafir die Berlihrung von hormonellen Punkten auf den FuRBsohlen
etwa, auf den Handflachen, am Kopf, im Unterbauch und Kreuzbeinbereich. Und auch
Kopfarbeit, um Muster und Blockaden zu lockern, die bestimmten Beschwerdebildern
Vorschub leisten. Ein freier Kopf ermoglicht einen freien Geist. Druck, der in Kopf und
Nacken sitzt, blockiert ihre Lebensbewegung und legt ihnen sprichwértlich ,Hindernisse in
den Weg"“.

Den Beginn der Menstruation erleben Madchen zwar recht gefasst. Sie wissen nattrlich, was
korperlich passiert. Doch die emotionalen Schwankungen tGberwaltigen sie haufig. Manche
spliren den Eisprung, dann krampfartige Bewegungen im Bauch im Zuge der Menstruation,
Kopfweh, Ubelkeit. Eine enorme korperliche Verinderung!

Auch hier habe ich vor Jahren einen besonderen Fall begleitet. Ein Madchen, Alter 14 Jahre,
mit starkem Bauchschmerz wahrend der Mensis. Bauchschmerz war Giberhaupt ein
Symptom, das schon langer bei psychischer Belastung auftrat. Medikamente konnten den
Schmerz nicht lindern. Die Mutter vereinbarte einen Termin. Nach der ersten Behandlung
klarte ich die Mutter tber die voraussichtlich notwendige Dauer der Behandlung auf. Die
Zusammenarbeit mit dem Madchen zeigte schon nach der dritten Behandlung grofe Erfolge.
Ich schlug weitere 4 bis 5 Behandlungen vor. Die Mutter fand das tbertrieben. Obwohl
eigentlich keine finanzielle Enge da war, mussten wir die Behandlungen beenden. Die Mutter
hatte keine eigene Erfahrung mit Shiatsu. Vielleicht fehlte ihr daher das Verstandnis und die
Wertschatzung fur die Art der Arbeit, die Shiatsu anbietet.

Das Madchen selbst fihlte sich in dieser verunsichernden Lebensphase nicht verstanden von
ihrer Mutter und konnte durch Gesprache Uber den Zustand ihres Kérpers aus der Sicht von
Shiatsu Vieles von ihren alltaglichen Erfahrungen besser verstehen, einordnen, benennen.
Die Blockaden, die sich in der Lebensbewegung des Madchens wie Hindernisse anspirten
waren korperlich einfach da und hatten ganz einfach zu erklarende Ursachen.

Gestaute Leberenergie fihrt zu emotionaler Hochschaubahn, zu Sturheit genauso wie dem
Gefiihl ein Brett vor dem Kopf zu haben. Manchmal erzeugt es ein Empfinden des
Eingesperrtseins. Die Blockade spiegelte sich auch in anderen Lebensbereichen des
Madchens. Volle, Stau, Blockade, das spiegelte auch ihr Zimmer, das ibervoll mit Dingen
war. Wir vereinbarten, dass sie tdglich nur 3 Sachen wegwerfen sollte. Nach einem halben
Jahr kam sie noch einmal und sagte mir: ,,Du, die Ubung mit dem Wegwerfen, die mach ich
noch immer. Und immer noch gibt es Dinge, die ich wegwerfen kann. Das erleichtert mich

'll

sehr!”. Genau Hinschauen, kleine Empfehlungen, Zuhdren, Zeit flir ein Gesprach sind in
dieser Altersgruppe Gold wert. Das Gesprach im Elternhaus ist oft weniger fruchtbar. Man
kennt die Eltern und deren Schwachen und Fehler. Von ihnen kann man in dieser

Lebensphase oft nur schwer etwas annehmen.

**) Knochenbriiche
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Wachstumsschmerzen gibt es bei Kindern von klein an vor und im Kindergartenalter. Nicht
immer steht ausreichend Nieren-Essenz bereit, um die Menge an Energie zu liefern, die fir
Wachstum und Ausbilden von Knochenmaterial nétig ist. Die stark veranderten, oft
industriell erzeugten Erndahrungsgewohnheiten unserer Gesellschaft sind kaum
unterstitzend. Das wird sicher mehr und mehr zum Thema. Ob Knochenbriiche bei
Menschen mit der Symptomatik Wachstumsschmerzen haufiger auftreten weiB ich nicht,
doch zahlt es zu den Symptomen, die sich von Kindheit an bis zum 15.Lebensjahr hinziehen.

Knochenbriiche kommen haufiger vor als man denkt. Ob Knochen durch Ungeschicklichkeit,
Uberforderung oder einfach nur durch Erschépfung brechen ist eigentlich egal. Der hohe
Leistungsanspruch, ein bisschen zu weit Gber Grenzen gehen, einen Moment die
Achtsamkeit verloren zu haben, all das sind sicher Ursachen fiir Briiche. Oft handelt es sich
einfach um koérperliche Schwache, die Knochenbriiche begiinstigt.

Ubrigens wirkt Shiatsu bei Knochenbriichen, oder allgemein Bewegungsapparatproblemen
beschleunigend auf die Heilung. Auch die Ausbildung von Narben im Korperinneren (bei
Briichen oder Rissen) und an der Oberflache wird durch energetische Anwendungen
minimiert.

**%) Ubelkeit

Ubelkeit steht in diesem Alter mit Stress, Druck, Uberlastung, Uberforderung in Verbindung.
Im Zusammenhang oder im Zuge der Menstruation gibt es hormonelle Griinde.

Nahrungsmittelunvertraglichkeiten sind hiufig Ursache fiir Ubelkeit. Manchmal liegt die
Ursache in nicht ganz ausgeheilten viralen Infekten. Sicherlich lasst sich die Liste von
Ursachen unendlich fortfiihren.

4)a)3) Interview mit Daniela Tisch-Merkus

Welche Erfahrung hast du bei der Behandlung von Madchen zwischen 9 und 17 Jahren
gemacht?

Wenig, das ist nicht meine groRte Altersgruppe in der Praxis, ich habe jedoch schon mit ein
paar jungen Madchen gearbeitet, teilweise auch mit einigen Spitzensportlerinnen
(Bodenturnen, Schwimmen), auch mit Musikerinnen. Oft behandle ich auch Madchen, die
schon als Baby zu mir gekommen sind, sie kommen Uber die Jahre immer wieder, wenn
etwas ansteht. Einige haben auch als Madchen begonnen zu mir zu kommen und sind in der
Zwischenzeit schon junge Frauen geworden und kommen immer noch.

Meine Erfahrung ist, dass sich viele Madchen in dem Alter gar nicht so gerne beriihren
lassen. Das ist die Zeit, wo die Hormonumstellung stattfindet, wo der Kérper sich verandert
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vom Kind/Madchen hin zur Frau — der Busen wéchst, die Rundungen fangen an, die Hiiften
werden breiter, die Beine werden ldanger; dann ist alles oft so unproportional, plétzlich
wachst der Hals, dann wachsen wieder die Arme, ... die Jugendlichen haben einen ziemlichen
Stress mit ihrem Korper. Das sind Identitatskrisen, in die die Madchen dann oft fallen und wo
wertfreie Beriihrung zwar gut tun wiirde, sie aber auch sehr stark konfrontiert.

Wie diagnostizierst du?

Hara-Diagnose, TCM, Kinesiologische Tests, Befragung, Gesichtsdiagnose, Zunge, Puls,
FuRreflexzonen, etc.

Wie bist du damit umgegangen?

Im Vordergrund bei den Behandlungen der Madchen, war sicher immer die Mitte starken
v.a. die Milz, manchmal auch den Magen. Ich habe auch bulimische Madchen gehabt. Da war
Milz und Magen ein ganz, ganz groRes Thema.

Auch die Niere war oft ein Thema, v.a. um hormonell zu regulieren z.B. bei
Menstruationsproblemen. Da arbeite ich dann v.a. mit den GefaBen. Natirlich auch mit den
Nieren- und Milzpunkten (z.B. Mi 1 —wenn die Mens zu stark ist, Mi 6 wenn die Mens
unregelmalig ist, Ni 6, etc.)

Ich wiinsche mir, dass die Madchen ein gutes Kérpergefihl entwickeln und sich schén
finden, so wie sie sind, weil sie einfach schon sind. Man sollte die Madchen vielmehr in dem
unterstitzen, dass sie so wie sie sind schon sind, dass das in Ordnung ist. Am besten lernen
die Madchen das durch Vorleben z.B. durch die Mutter, dass sie selbst sich so wie sie ist
schon findet und dass sie auch glaubhaft vermittelt, dass auch die Madchen schon sind, weil
die Frauen in dieser Familie alle schon sind.

Wie haben die Madchen darauf reagiert?

Sehr unterschiedlich. Ich hatte einige Madchen, die wollten z.B. Gberhaupt nicht reden, die
waren aber auch grundsatzlich sehr zuriickgezogen und haben wenig gesprochen, andere
Madchen, die haben geredet wie ein Wasserfall, weil sie endlich einmal Zuwendung
bekommen haben, ,,endlich hort mir jemand zu“, viele waren eher schiichtern, unsicher.

Das Holzelement ist in diesem Alter ja auch sehr gefordert, sie brauchen in diesem Alter ganz
viele Dehnungen v.a. fir die Wirbelsaule, v.a. die Gber-cross-Techniken tun ihnen gut.

Die Madchen haben ja auch den vollen Lernstress, das darf man nicht vergessen. In diesem
Alter kommt ganz viel zusammen, hormonell geht gerade ganz viel ab, in der Familie gibt es

57



vielleicht troubles, dann haben sie auch noch 3 Schularbeiten in der Woche und der Bursche
aus der Nachbarklasse hat sich in sie verliebt, ... sie haben oft dermaflen viel Stress, sie sind
auf so vielen Ebenen gefordert. Da ist das Holzelement auf jeden Fall sehr gefordert.

Lenkergefal und Konzeptionsgefal tut ihnen auch immer sehr gut. Auch Arme, Beine,
Schultern, Nacken, Riicken, tut ihnen immer sehr gut. Ich habe oft das Feedback erhalten,
dass sie so gerne zu mir kommen, weil sie das mit dem Nacken so lieben.

Gibt es deiner Meinung nach Muster, die bei dieser Klient*innen-Gruppe oft vorkommen?

Viele Madchen in dem Alter haben eine sehr starke Dissoziierung, sie sind mir oft sehr, sehr
verklemmt vorgekommen. Ich war dann sehr vorsichtig, hab viel an der Riickseite gearbeitet,
an den Armen, etc. Vielen Jugendlichen macht die hormonelle Umstellung sehr zu schaffen,
da kommt es z.B. oft auch zur Entwicklung von SchweiBgeruch und sie genieren sich
natirlich dafir.

Andererseits gibt es auch Madchen, die sich auf die Matte legen, total entspannen, sich
Uberall beriihren lassen und ,,schnurren”, vielleicht solche, die von der Mutter sowieso
schon ofter massiert werden, die gibt es auch.

Mir ist aufgefallen, dass die Madchen in diesem Alter oft Nacken- und Schulterprobleme
haben. Einige der Madchen aus dem Spitzensport, da waren die Themen: Verletzungen,
Verspannungen, Wettkampfvorbereitung (Entspannung vor dem Wettkampf oder auch vor
einem Konzert bei den Musikerinnen). Die Spitzensportlerinnen haben zum Teil lang keine
Regel gehabt — hormonell bedingt, sehr diinne Madchen, hormonell sehr unterversorgt.

Ich hatte auch einige andere Madchen mit Menstruationsstorungen. Da habe ich mit dem
Konzeptionsgefald gearbeitet und mit dem Chong Mai. Da war aber Shiatsu immer nur ein
Teil der Behandlung, erganzt auch durch Tees, Krauter, Moxa, ich habe ihnen Punkte gezeigt,
Reiskorner geklebt, ihnen gezeigt wie man die Ovarien massiert, weil die Regelschmerzen
dadurch gut vermindert werden kénnen, ... - da haben wir auf mehreren Ebenen angesetzt.
Es hat ihnen auf jeden Fall gut getan, gegen die Schmerzen und fir das Einpendeln der
Menstruation. Aber das allergroRte Problem war immer, dass sie so friih die Pille nehmen,
sie fangen teilweise schon mit 15 an und haben noch nicht einmal einen Freund, weil
dadurch angeblich die Haut schéner wird, die Menstruation reguliert wird, die Menstruation
weniger schmerzhaft ist. Wenn Madchen schon sehr friih die Pille nehmen, dann bekommen
sie gar nie mit, wie ihr wirklicher Zyklus ist, der Kérper bekommt nicht einmal die Chance
sich auf etwas einzustellen, natirlich ist es aufwandiger: Temperaturmessen und sich den
Schleim anschauen, sich einen Tee zu kaufen, die Ovarien zu massieren, Kondome zu
verwenden.

Ich komme immer wieder auf den Punkt zurlick, dass, wenn eine Mutter anruft und sagt, sie

schickt ihr pubertierenden Madchen, sage ich immer: ,ja, aber nur wenn Sie selbst auch
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kommen®. Ich behandle kein Kind mehr, wenn ich nicht auch mit der Mutter arbeiten kann,
deshalb habe ich auch die Familien-Termine, weil es fangt immer bei den Eltern an.

Gibt es theoretische und praktische Informationen/Ansétze fiir unsere Shiatsu-
Kolleg*innen, die du fiir das Shiatsu fiir diese Zielgruppe besonders empfehlen kannst?
(bestimmte Punkte, Meridiane, Griffe, Ubungen, ...)

Ich mache mit den jungen Madchen auch schon Organmassage, das hilft den Zyklus zu
regulieren. Man merkt, dass das Fasziensystem bei den jungen Madchen wesentlich besser
ist, viel weniger verklebt. Wobei leider viele Madchen, die eine Organmassage noétig hatten,
(z.B. weil der Diinndarm schwach ist wegen Fastfood-Essen) nicht kommen oder sich nicht
angreifen lassen wollen.

Erscheint dir bei der Behandlung dieser Klient*innen-Gruppe noch etwas wichtig?

Familientermine (bei denen die ganze Familie kommen kann und ich sie behandle) haben
sich mit der Zeit wunderschon entwickelt und haben einen gréoReren Erfolg.

Es ist immer irgendwie experimentell, was gerade passt, was gerade geht, es ist so schon,
alle liegen auf der Matte oder sitzen in bequemen Stihlen und alle sind immer sehr gliicklich
dabei. Eine Oma kommt schon seit 20 Jahren zu mir zum Shiatsu, jetzt kommen die Tochter
und die Enkelin mit, das ist so schén, auch die Opas kommen mit, das ist wirklich nett.

Die Erwachsenen, die gemeinsam mit den Kinder und Jugendlichen kommen, bekommen
von mir im Vorfeld als Vorbereitungsaufgabe einen Fragebogen, den sie ausfiillen missen,
weil vor dem Kind spreche ich niemals Gber das Kind, alles was wichtig ist, wird im Vorfeld
Uber das Telefon abgeklart (moglichst ohne dass das Kind zuhort) oder schriftlich, und im
Nachfeld ebenfalls.

4)a)4) Interview mit Helga Barbier

Welche Erfahrung hast du bei der Behandlung von Madchen zwischen 9 und 17 Jahren
gemacht?

Die Zeit ist scheinbar gepragt von Mitte finden sollen, Riickzug brauchen, das Seine
entwickeln bei gleichzeitigen hohen Anforderungen (dem eigenen idealistischen
Selbstbildnis entsprechen wollen), Verantwortung Gibernehmen wollen und sollen, enormen
Impulsen und der Leistungsfahigkeit von Gehirn und Koérper —zwischen Schutz suchendem

Kind und vorwartspreschender Weltentdeckerin. Wo stehe ich im sozialen Netzwerk? - dem
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echten und dem digitalen, hat enorme Wichtigkeit. Eine unglaubliche Leistung, die
hormonelle Umstellung, die Entwicklung von Brust und Menstruation allein ware schon
herausfordernd genug.

Die Mdadchen kommen sowohl wegen kdrperlichen als auch wegen emotionalen Zustdanden
z.B. Angsten, Widerstdnden, ...

Shiatsu ist eine wunderbare Begleitung bei Wandlungsphasen/Entwicklungsschritten —wenn
man gerade einen groBen Entwicklungsschritt macht, braucht man die Méglichkeit wieder
Kind sein zu dirfen, Shiatsu kann da gut begleiten, sich selbst wieder zu finden, zu spiren
wer man ist und was man braucht. Wichtig ist die Interaktion mit den Eltern - alleine kann
das Kind das nicht |6sen.

Die eigene Vision zu finden, fallt oft schwer, die Madchen wissen nicht was da eigentlich sein
sollte, und die Eltern auch nicht, weil sie ja auch mit in der Veranderung drinnen sind und auf
einmal Kinder vorfinden, die vorher ganz anders waren. Eltern tun sich oft schwer zu
entscheiden, wo soll ich mein Kind fordern, wo soll ich ihm ein bisschen einen Tritt geben,
wo soll ich es auslassen, weil das Madchen wirklich Giberfordert ist.

Wie diagnostizierst du?

Fragen stellen hat selten echte Antworten zufolge. Die Scheu ist meist zu groR. Ich orientiere
mich hauptsachlich nach dem Meridianausdruck, samt dessen Akupunkturqualitdten. Da der
Bauchraum oftmals ein keuscher Raum ist, oft schambesetzt wegen ,,bin ich zu dick?“
pirsche ich mich meist vom Riicken oder Armen an. Eine gute und beschiitzende
diagnostische Ubersicht erhalte ich auch beim (mit meinen beiden Hinden) Halten der
Hand- oder FuRgelenke — schafft Vertrauen und ist weit genug vom emotionsgeladenen
Zentrum weg. Der Ausdruck von Stimme, Korper und Gesicht ist natlirlich immer wichtig.

Welche Ungleichgewichte (kérperlich, psychisch, emotional, ...) haben sich besonders
gezeigt?

Der Korper reagiert sehr oft mit Schmerzen in der Dinndarmzone und/oder Milzzone,
auffilligem Herzkreislaufmeridian (Angsten das Ganze nicht zu schaffen), viel Aufregung
agiert sich oft Giber die Dinndarmzone aus, soziale Stimulationen, die auf die Jugendlichen
einprasseln, missen aussortiert werden —,,Wer bin ich denn tGberhaupt?” Da ist der
Diinndarm sehr gefordert.

Zu viel ,Muss” zeigt sich oft im Blasenmeridian und kann in Nacken-/Schulterschmerzen
ausarten. Auch Kopfschmerzen sind eine haufige Ursachen warum die Madchen in die Praxis
kommen. Nach oben staut sich alles, z.B. Gb 21 ist oft sehr unter Spannung, das zieht auch
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vom Unterbauch Energie ab, das viele Denken, neugierig sein, alles was in diesem Alter im
Gehirn so los ist (Umbau), staut die Energie im oberen Bereich.

Es ist auch eine Zeit des Wechsels, das Kleinkind an sich ist noch ein Resonanzraum als
Ganzes, geht noch viel ganzheitlicher um mit dem Leben als die GréReren, je mehr sich das
trennt vom Bauch weg zum Hirn, desto mehr Zug ist da in eine Richtung. Die Madchen
versuchen die Welt dann immer mehr mit dem Denken zu erschlieRen und (auch noch) mit
dem Herz und mit dem Bauch, aber das ist noch nicht so verbunden, drum braucht es dann
immer wieder auch das Hinkuscheln konnen, nichts tun miissen, nichts verstehen missen,
wieder Andocken an der Mama.

Menstruation: ist auch oft ein Thema, ich lerne das den Madchen von Anfang an, dass sie
Punkte wahrnehmen, spliren was sie brauchen, bei den Madchen v.a. Mi 6 und hinauf zum
Bauch, da ist ja auch viel der Diinndarm im Spiel (die Eierstdcke spiiren in der Zone), ich
versuche ihnen zu zeigen wie wertvoll der Bauch ist, wie wertvoll die Signale sind — nicht nur
,waaaahhh Bauch, der muss nur diinn sein”, sondern dass sie eine Heimat bekommen im
eigenen Bauch, oft sind die Madchen so scheu sich am eigenen Bauch anzugreifen.

Als Ubung dazu ist sehr spannend: den eigenen Zyklus zu beobachten anhand des eigenen
Beckenkamms und Mi 6, wie baut sich da das Gewebe auf und wie greift sich Mi 6
unterschiedlich an im Laufe des Zyklus.

Bei der Behandlung frage ich auch immer wieder: wie spirt sich das fiir dich an? Spiirst du es
auch woanders noch? Damit die Madchen auch die Zirkulation mehr im Gefiihl haben. Ein
bisschen weg von dem Punktuellen (wo es weh tut), erfahren, dass wenn ich dann woanders
hingreife, sich der Bereich wo es weh tut, dann verandern kann. Thema: gut auf sich selbst
horen, die eigene Mama sein, mehr schulen, wenn es mir schlecht geht, dann bin ich
eigenverantwortlich — auf eine sanfte, liebevolle Art und Weise, sich selbst lieb haben, etwas
fur sich tun; ich versuche zu vermitteln: beobachte, wenn du Cola trinkst, etwas Stif3es isst,
greif dir am Bauch, was tut es mit dir? Hast du ein wohliges Geflihl danach oder hast du nur
den Gusto gestillt?

Jugendliche kommen eigentlich nicht wegen Menstruationsbeschwerden, eher die Mamas
wegen ihren eigenen Mens-Problemen — wichtig: Frieden finden mit sich selbst, weil sie
geben die Probleme/Ungleichgewichte an ihre Tochter weiter. Mama und Tochter dazu
anhalten die Zeit der Mens gemeinsam zu genieRen, zelebriert die Zeit miteinander, macht
etwas zusammen, Riickzug leben diirfen (Musik horen, gemeinsam Film schauen, ...)

Wie bist du damit umgegangen?

Selbst natrlich, echt bleiben. Eigene Unzulanglichkeiten preisgeben, echtes Verstandnis und
Hochachtung fiir die im Korper spirbaren Leistungen, dem Einlassen oder auch dem
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Abwehren signalisieren. Humor und Leichtigkeit oder auch Mitgefiihl. Das effiziente
Beriihren des Wesentlichen.

Zu viel ,Mamaberihrung” bei Konflikten mit der Mutter vermeide ich, um keine quasi
bessere Mama anzubieten, sondern eine Vermittlerin. Es ist manchmal nicht leicht, dass man
nicht in Konkurrenz tritt mit den Eltern. Ich versuche immer wieder auch Mama (oder Papa)
zu behandeln — fir die Eltern genauso beschiitzend da zu sein wie fiir das Kind, eine Briicke
bauen, das Kind muss ja im Familienkontext leben, nicht herausreifen mit ,bei mir ginge es
dir besser”, es muss ja wieder zuriick in die Familie. Auch der Mama Techniken zeigen — es
ist fiir das Kind oft viel schoner es von der Mama zu bekommen (oder vom Papa), das
kénnen Jugendliche als Berlihrung auch oft gut annehmen.

Wichtig ist auch den Eltern zu vermitteln, dass man nicht behandelt, um nachher bravere
Kinder zu bekommen, sondern dass es um das Verbinden, um das Wahrnehmen geht, wie es
allen geht im Miteinander.

Wie haben die Madchen darauf reagiert?

Sie kdnnen das gut annehmen.

Gibt es deiner Meinung nach Muster die bei dieser Klient*innen-Gruppe oft vorkommen?

Ehrlich gesagt, dazu habe ich im Verhaltnis zu wenige Jugendliche in der Praxis, um eine
statistische Antwort geben zu kénnen.

Gibt es theoretische und praktische Informationen/Ansitze fiir unsere Shiatsu-
Kolleg*innen, die du fiir das Shiatsu fiir diese Zielgruppe besonders empfehlen kannst?
(bestimmte Punkte, Meridiane, Griffe, Ubungen, ...)

Tiefenentspannung und ruhige Techniken sind am sinnvollsten, um das Verarbeiten und
Befrieden der vorherrschenden emotionalen Stiirme und der tGbervollen Sinneseindriicke,
sowie mentalen Leistungen zu erreichen.

Pausenkultur ist wichtig — Kinder ,die von daheim aus oder vom Naturell her eine
Pausenkultur leben konnen (,,Komm mal wieder runter ...“) kdnnen besser mit dieser
herausfordernden Zeit umgehen.

Die Jugendlichen dazu ermuntern ihren eigenen Korper gut spiren zu lernen z.B. Mi 6 und
den Beckenkamm und die Veranderungen im Gewebe im Laufe des Zyklus. Auch spiiren
lernen wie bin ich mir selbst eine gute Mama, wie liebevoll gehe ich mit mir um, was macht
es mit mir, wenn ich das und das esse/trinke/....
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Erscheint dir bei der Behandlung dieser Klient*innen-Gruppe noch etwas wichtig?

Sollte ein Eltern- oder GroRelternteil bei der Behandlung mit dabei sein wollen, frage ich
nach (beachte auch das Resonanzverhalten) ob es dem Madchen angenehm ist. Ich
beobachte, ob es gut bei sich bleiben kann, sich auch offen dulRern kann.

Meine Ansprechpartnerin ist vorwiegend das Madchen. Ich stelle die es betreffenden Fragen
nur an sie. Geheimnisse werden niemals verraten (aulRer bei Gefahr in Verzug). Ich frage bei
wichtigen Dingen die Tochter, ob ich es mit der Mutter besprechen darf. Die Dinge, die mir
Mutter/Vater im Vorgesprach ans Herz legen, priife ich in der Meridianlandschaft nach, ob
dem wirklich so ist. Ich bespreche schwierige Themen nicht neben dem Madchen (auller
beide mochten es).

Ich versuche dem Madchen zu vermitteln, dass sie ihren Kérper beobachten soll, wie er auf
Nahrung, Getranke, Schlafverhalten und Mediengebrauch reagiert. Welche Signale sind
wahrnehmbar? Ich lerne ihnen Akupunkturpunkte zu ertasten und ihren Ausdruck zu
erkennen und auch wie sie in Notsituationen behutsam diese Signale behandeln und auch
vorbeugen kdnnen.

4)a)5) Interview mit Irene Haberl

Welche Erfahrung hast du bei der Behandlung von Madchen zwischen 9 und 17 Jahren
gemacht?

Eigentlich habe ich mehr Burschen als Madchen in dem Alter — ca. 90% Burschen, aber auch
ein paar Madchen. Teilweise kommen die Eltern, teilweise die GroReltern mit den Kindern.
Teilweise kommen die Eltern auch zu mir zum Shiatsu, manche auch nicht.

Wie diagnostizierst du?
Sie reden nicht viel, meine Klient*innen (die Kinder) sind nicht so gesprachig.

Ich mache mit den Jugendlichen in dem Alter auch ein Anamnesegesprach, sie reden
grundsatzlich von sich aus nicht so viel, aber im Gesprach kommen wir dann schon auf die
Themen und manchmal frage ich sie dann schon, ob das sein kann oder wie es ihnen da geht
damit und dann fangen sie an zu erzahlen, aber eher wenig.

Ein Madchen, 11 Jahre alt, hat erklart ,,ich splir mich nicht ganz, ich fiihl mich nicht in der
Mitte“. Das sind schon besondere Kinder, die kommen, die sprechen das an.
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Ich mache hauptsachlich die Harabetrachtung und arbeite 90% Uber die Harabetrachtung -
auch bei den Kindern, also wenn sie nicht ganz klein sind. Die ist ganz verschieden. Es zeigt
sich sehr viel Wasser und Erdelement; sehr viel Blasenmeridian.

Was ich auch mache (bei den Kids in der ersten Pubertét, d.h. bei den Kleineren) ist, ich lasse
sie zeichnen. Das ist sehr interessant, sie zeichnen da ganz unbewusst die Meridiane ein, die
du behandeln kannst oder sollst. Ich lasse sie zeichnen, wie sie sich fiihlen, egal ob es jetzt
Korperebene ist, sie sollen sich so zeichnen wie sie sich jetzt gerade flihlen, warum sie da
sind. Unbewusst wahrscheinlich zeichnen sie den Verlauf der Meridiane ein, da driicken sie
z.B. starker auf, das ist total interessant, dass es manchmal z.B. der Blasenmeridian ist oder
z.B. eine Zeichnung habe ich von einem Méadchen, da hat sie den rechten Arm in einer
anderen Farbe angemalt, alles andere hat sie in gelb angemalt, den rechten Arm hat sie in
Gold angemalt. Teilweise siehst du da dann, welchen Meridian sie brauchen, weil sie den
dicker anmalen, also mehr aufdriicken beim Malen. Ich lasse sie gerne malen und wenn ich
mich selbst nicht auskenne, dann frage ich sie. Ein Madchen z.B. sie hat ein Losslassthema
gehabt, sie hat z.B. den Dickdarmmeridian gemalt, das ganze Bein hat sie hellgriin angemalt
und einen Strich, wirklich den Dickdarmmeridian am Bein, hat sie in Blau noch einmal
nachgezogen. Und da richte ich mich dann nach dem, was sie zeichnen und das funktioniert
ganz gut.

Ab 12 Jahren arbeite ich mit ihnen eine ganze Stunde — und die brauchen auch schon die 50
Minuten und da geht auch die Harabetrachtung schon sehr gut. Ich setz mich hin nach der
BegriRung und frage innerlich ,was braucht es jetzt flir das oder das oder das?“ Z.B. auch
bei denen die Wachstumsschmerzen haben, da frage ich das Hara ,,Was braucht’s?“ und da
bekomme ich auch immer gute Antwort auf meine Frage.

Welche Ungleichgewichte (kérperlich, psychisch, emotional, ...) haben sich besonders
gezeigt?

Hauptsachlich geht es bei den meisten um Angst. Ich habe ganz viele Kinder die
Angststorungen haben, Schlafstérungen haben, das zieht sich bei meinen Klient*innen in
diesem Alter so durch. Wirklich Schlafstérungen und Angste, egal ob Burschen oder
Madchen. Ein Bursche, 11 Jahre alt, im Anfangsstadium der Pubertat z.B. er braucht 2
Stunden zum Einschlafen, weil er sich so flrchtet, vor irgendwelchen Gestalten, oder es
klopft oder er nimmt Energien wahr oder was auch immer. Er diirfte sehr sichtig sein und
flirchtet sich ganz einfach und die Eltern verstehen das nicht.

Bei den Madchen geht es teilweise mehr um Zickenkrieg, es geht eher um Freundschaften
oder Schwester oder Bruder, ,die geht mit dem fort”, ... - eher so Eifersuchtsthemen, bei
denen, die ich habe.

Sehr viele kommen mit Angst, die Madchen eher nicht mit diffusen Angsten vor irgendetwas,

sondern eher die Angst vor Schularbeiten, Tests, Matura, ...
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Eigentlich sind die Themen immer eher in der psychischen Ebene. Natirlich habe ich auch
FuBballer mit Dehnungsproblemen, wirklich die Klassiker, Holzgeschichten, aber trotzdem im
Hintergrund sind immer auch da die Angste, Wachstumsangste, auch wenn sie
Sehnenverkiirzungen haben vom Fuf3ball.

Bei den Kindern geht es — so wie ich es wahrnehme - sehr stark nach den Qualitaten und
Funktionen der Elemente — d.h. Wasserelement, wenn Angst dahinter steht, Blasenmeridian
oder Nierenmeridian. Diese Zuordnungen kann man bei den Kindern ganz gut machen,
besser finde ich, als bei den Erwachsenen, weil die haben das oft verschoben oder
verschleiert und bei den Kindern kommt das wirklich so klar heraus, wenn ein
Ungleichgewicht da ist, z.B. wenn Trennungsangste sind, weil sich die Eltern haben scheiden
lassen, solche Sachen.

Ein Bursche kommt zu mir, er ist 13 Jahre alt und gerade in der Pubertat. Er hat auch
extreme Angste. Die Corona-Lockdown-Zeit hat ihm sehr zugesetzt, er will immer bei der
Mama sein, kann nicht schlafen, er kommt sténdig zu ihr ins Bett (das hat er als Kleinkind z.B.
nicht gemacht). Die Kinder haben beim ersten Lockdown anscheinend so eine Angst
bekommen, bei ihm, dass die Mama krank wird und sterben muss. Da habe ich auch das
Wasserelement, also den Blasenmeridian, behandelt und die Erde — den Magen, das ist bei
der Harabetrachtung gekommen. Ich habe ihm auch Steine mitgegeben z.B. einen
Rosenquarz, den soll er sich ins Wasser hineingeben, damit er ein bisschen runterkommt. Er
hat v.a. Angst um die Oma, Angst um die Mama, obwohl diese Eltern sind seit 27 Jahren
zusammen, da gibt es keine Scheidungsgeschichte, und trotzdem hat er so eine Angst, dass
die Mama krank wird.

Ich finde, diese Angste bei den Jugendlichen waren auch schon vor Corona da, v.a. bei
Scheidungskindern, diese Verlassensangst, also wenn der Papa gegangen ist oder so. Corona
hat das aber noch verstarkt, v.a. auch weil wir nicht arbeiten durften.

Ein Madchen habe ich, die wird 17 Jahre alt, sie hat vorher schon Verlassensdngste gehabt,
weil die Eltern sich getrennt haben, in dieser Corona-Zeit hat sich das fast in eine Art
Depression hineinentwickelt. Im Lockdown hat sie nicht kommen kénnen, friiher war das so
schon, dass sie sich immer wieder erholt hat und entspannt hat und dann war der Lockdown,
innerhalb der ersten 14 Tage hat sie aufgehort zu essen. Und ist jetzt erst wieder das erste
Mal gekommen, weil sie im Krankenhaus war. Sie hat beim Shiatsu nie viel gesprochen, sie
war eh auch bei einer Gesprachstherapie und bei der Psychologin, sie ist seit einem Jahr
gekommen so ca. alle 2-3 Wochen, nachher hatte sie sich immer gut entspannt. Dann war
der Lockdown und sie war viele Wochen nicht da, dann hat sie aufgehort zu essen, dann hat
sie die Mutter ins Spital gebracht, da war sie jetzt gute 2 Monate. Beim Shiatsu hat sie
gesagt, ,ich bin so froh, dass ich bei dir bin“, sie redet nicht viel, sie will sich nur hinlegen,
nachher geht es ihr besser und sie mag das, dass man bei mir nicht viel reden muss. Jetzt
nach der Spitalstherapie hat sie viel langer gebraucht, bis sie in die Entspannung gekommen
ist. Ich habe Niere und Herzkreislauf behandelt, Herzkreislauf war ruhig und entspannt, die

65



Niere hat sich ganz zittrig angefiihlt, wie wenn sie als ganzes einen Schittelfrost hatte.
Wahrend der Shiatsubehandlung ist das Zittern dann weniger geworden.

Wie bist du damit umgegangen?

Man muss jede/jeden ganz individuell anschauen. Ich arbeite v.a. nach der Harabetrachtung
und bei den Kleineren nach den Zeichnungen.

Was ich nicht mache ist, ich bespreche nichts mit den Eltern, wenn es nicht irgendwie
notwendig ist. Das ist das erste was ich den Jugendlichen sage, alles bleibt bei mir. Wenn
irgendetwas zu besprechen ware mit den Eltern, dann bespreche ich das iber die Elemente,
aber ich erzahle ihnen nicht was die Jugendlichen mir erzahlt haben oder was
herausgekommen ist. So dass sie wirklich das Vertrauen haben kénnen, dass sie sich da
offnen und fallen lassen kdnnen.

Wie haben die Madchen darauf reagiert?

Sie geniellen das, sie liegen da, ich habe auch Klangschalen, manchmal wollen sie auch die
Klangschalen zum Schluss noch haben, sie geniel3en es wirklich.

Die Kleinen liegen eine halbe Stunde, ohne dass sie viel reden, das sind so richtige GenieRer
und schlafen dann auch weg nach dem Shiatsu — das weiB ich von den Eltern oder den
Groleltern, dass die Kids (die Madchen, die so in der friihen Pubertat sind) sich nach dem
Shiatsu dann zu Hause niederlegen und eine Runde schlafen. Beim Shiatsu sind die meisten
ganz entspannt und ruhig, ich lasse sie dann auch immer noch ein bisschen liegen, die Zeit
gebe ich ihnen dann, dass sie noch nachrasten kénnen, eventuell mit Klangschale, da bleiben
sie dann noch liegen und geniel3en das.

Gibt es deiner Meinung nach Muster die bei dieser Klient*innen-Gruppe oft vorkommen?

Stress, Schulstress, Angste, Verlassensingste — teilweise wegen Patchworkfamily, teilweise
aber auch ganz unbegriindet — sehr oft vom Nieren-Ki her —ich mach mir da keine groRen
Gedanken driber, wo etwas herkommt, mir ist wichtig, dass sie rausgehen und es ihnen
dann gut geht.

Sie sind voll im Wachstum, im Entwickeln ihrer Personlichkeit. Das ist nicht immer so lustig
fiir die Eltern. Aber viele Eltern vergessen leider auch, dass sie selbst auch einmal in der
Pubertat waren.
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Gibt es theoretische und praktische Informationen/Ansétze fiir unsere Shiatsu-
Kolleg*innen, die du fiir das Shiatsu fiir diese Zielgruppe besonders empfehlen kannst?
(bestimmte Punkte, Meridiane, Griffe, Ubungen, ...)

Ich bin da komplett individuell, ich arbeite da sehr offen und frei. Es kann sein, dass ich den
Klient*innen die Makko-Ho-Ubungen mitgebe als HU oder z.B. den Rat ,,zieh dir etwas Blaues
an“ um das Wasserelement zu stirken oder die Kleineren bekommen, wenn sie brav waren,
immer einen Stein, den dirfen sie sich aussuchen. Ich arbeite viel mit Halbedelsteinen, auch
fir mich und meine Familie. Und die, die schon von klein auf zu mir kommen z.B. ein Bursche
mit 18 Jahren, der war schon mit 3,5 Jahren wochentlich bei mir, er hat das genossen und
hat sich immer gefreut, wenn er kommen konnte und zum Abschluss hat er immer einen
Stein mit nach Hause bekommen, dazwischen war er schon lange nicht mehr da, und jetzt ist
er wieder gekommen, weil er die Flihrerscheinpriifung gehabt hat, am Ende hat er gesagt
,hast du noch die Steinekiste?” dann hat er sich auch wieder gerne einen ausgesucht.

Erscheint dir bei der Behandlung dieser Klient*innen-Gruppe noch etwas wichtig?

Was mir bei den Pubertierenden aufgefallen ist, ist dass sie gerne schon als Erwachsene
behandelt und gefragt werden wollen, und wollen, dass man sie so akzeptiert wie sie jetzt im
Moment sind — und das ist etwas, das sie daheim oft nicht bekommen, weil die Eltern noch
teilweise das Kind sehen. So wie sie jetzt im Moment sind, so sind sie ok. Ich will sie nicht
verandern, ich will sie begleiten, aber ich will sie nicht verdandern. Was aber oft von den
Eltern gefordert werden wiirde z.B. wenn sie die 12 Jahrige bringen mit ,sie folgt nicht”, ,sie
geht nicht in die Schule”, ... - das ist nicht meine Aufgabe, dass ich ihr Kind dorthin bringe. Da
sage ich dann ,,da musst du dich selbst zu mir auf die Matte legen, damit du akzeptierst, wie
es deinem Kind jetzt in diesem Wachstumsstadium geht”.

Meine Empfehlung: dass man sie so nimmt wie sie sind.

Bei anderen Therapien mussen die Kids oft ganz viel erzahlen, tun, ... dann soll etwas
rauskommen was die Eltern gliicklich macht — die Kinder sind nicht dazu da, um die Eltern
gliicklich zu machen. Ich sage immer, wenn jemand mit einer Pubertierenden nicht klar
kommt, dann soll er selbst zu mir kommen zum Shiatsu, natiirlich kann die Pubertierende
auch zu mir kommen, zum Entspannen, ... aber ich kann sie nicht verandern. Das muss man
den Eltern klar machen und das miissen die Eltern auch akzeptieren. Teilweise sind die Eltern
ja auch Klient*innen. Es hat schon auch welche gegeben, die sind dann nicht mehr
gekommen, weil ich das Kind nicht so ,gemacht” habe wie sie das wollten. Ich forme ja keine
Menschen, sie sollen ihre eigene Geschichte und ihr eigenes Leben kennen lernen und
erfahren dirfen, die dirfen sich entwickeln. Meine Aufgabe ist, dass ich sie bei der
Entwicklung unterstiitze und nicht beim ,,Zusammenschneiden”.

Mir ist auch wichtig, dass die Jugendlichen nicht das Geflihl haben, dass sie kommen

m{uissen, dass sie es selbst in der Hand haben, kommen zu dirfen, aber nicht den Drang
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haben, dass sie ohne mich nicht leben kdnnen, das ist mir ganz, ganz wichtig. Ich schaue,
dass ich sie unterstiitze aber nicht, dass sie von mir abhangig sind.

4)a)6) Interview mit Iris Meinhart

Welche Erfahrung hast du bei der Behandlung von Madchen zwischen 9 und 17 Jahren
gemacht?

Die meisten Erfahrungen mit dieser Zielgruppe habe ich mit Madchen mit Essstérungen
gesammelt. Ich habe einige Zeit mit der sozialtherapeutischen Wohngruppe KAYA (einer WG
flr junge Menschen mit Essstorungen) zusammengearbeitet. Die Madchen konnten liber
Gutscheine auf freiwilliger Basis zu mir zum Shiatsu kommen, teilweise waren mir die
Vorgeschichten der Madchen bekannt, teilweise nicht.

Wie diagnostizierst du?

Meiner Erfahrung nach ist es wichtig — ganz besonders beim ersten Mal — sehr behutsam zu
sein, man muss gut darauf achten, ,was frage ich wie?“ Die Madchen waren sehr sensibel,
teilweise auch schiichtern und ich hatte das Gefiihl, dass es dem Prozess mehr dient, wenn
ich nicht gleich am Anfang zu viel abfrage. Ich habe es ihnen frei gelassen, ob sie etwas
erzahlen wollen oder nicht, ihnen gesagt, sie kdnnen sich auch einfach einmal auf die Matte
legen und entspannen. Oft habe ich bei der ersten Behandlung eher mit allgemeinen
Techniken gearbeitet und liber das Behandeln meine Diagnose gemacht, indem ich darauf
geachtet habe, wo Korperbereiche sind, die gut entspannen kénnen. Diese habe ich in den
ersten Behandlungen bewusst immer wieder miteinbezogen, damit der Koérper die
Lernerfahrung der Entspannung machen kann. Uber die Beriihrung war die Kyo-Jitsu-
Tendenz im Korper gut splirbar — es war eher eine allgemeinere Diagnose, gar nicht so
spezifisch (Hara, Zunge, Puls, ...), eher die ganze Energetik und was erzahlt mir der Korper,
wenn ich behandle.

Besonders die Hara-Diagnose ist bei Madchen mit Essstérungen ganz schwierig, der Bauch ist
oft eine Zone, an der sie nicht beriihrt werden wollen —ich habe am Anfang immer gefragt,
ob es Korperbereiche gibt, wo sie nicht berihrt werden wollen und solche, wo sie
besonders gerne beriihrt werden wollen.

Was ich gemerkt habe war, dass sich viele der Madchen tber FuRbehandlungen ganz gut
entspannen konnten, oder auch lber Riickenbehandlungen und dann habe ich in die
Behandlung eine Diagnose (iber die Shu-Punkte oder die Riickenzonen einbezogen.
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Meine Erfahrung war, dass die Behandlungen sehr gut funktionieren, auch wenn man tber
die Hintergriinde (Vorgeschichte der Madchen: teilweise gab es sexuelle Ubergriffe, etc.)
nicht viel weiR. Es braucht den verbalen Ausdruck nicht zwingend, um
Veranderungsprozesse zu iniitieren. Mir war wichtig, ihnen einen geschitzten Raum zu
geben, wenn sie etwas erzahlen wollen. Aber ich muss im Prinzip nichts wissen, um effektiv
behandeln zu kénnen - sie miissen nichts preisgeben, was sie nicht preisgeben wollen.

Welche Ungleichgewichte (korperlich, psychisch, emotional, ...) haben sich besonders
gezeigt?

Bei diesen Madchen hat sich v.a. die Mitte als Ungleichgewicht gezeigt, d.h. das Erdelement,
auBerdem oft auch ein Uberstarkes Metallelement im Sinne von Uberstrukturiert sein, ganz
hohe Anspriiche an sich haben (ein Scheitern ist so oft vorprogrammiert) und streng mit sich
selbst sein.

Je nachdem, wie stark die Essstorung ausgepragt war, war natdrlich auch oft das
Wasserelement betroffen v.a. wenn sie sehr unterernahrt waren und der Gewichtsverlust
sehr groR war.

Viele hatten auch ein Thema mit der Leberenergie — Umgang mit Aggression und mit Wut,
viele haben sich geritzt. Ein Ungleichgewicht im Feuerelement zeigte sich tendenziell so, dass
die Madchen ein stark ausgepragtes Gedankenkreisen erleben. Oft gab es wahrend oder
nach der Behandlung das Feedback, dass der , Kopfzirkus“ zur Ruhe gekommen ist. Sie
fihlten sich tiefenentspannt, der Sympathikus konnte loslassen und der Parasympathikus
war aktiver — fir mich ein wichtiger Schritt in Richtung Selbstheilung.

Das Thema Beziehungen/Verliebtsein, war interessanterweise beim Shiatsu mit den
Madchen nie ein Thema, ich weild nicht, ob das auf das Krankheitsbild an sich
zurlickzufiihren ist oder ob das beim Shiatsu einfach nur nicht im Vordergrund gestanden ist.
Auch berufliche oder schulische Themen standen nicht im Vordergrund — (die Madchen
waren grofSteils entweder in der Schule oder beruflich — Lehrstelle - bereits wieder aktiv), bei
ein paar Madchen gab es schon Fragestellungen in Richtung ,,was mach ich mit meinem
Leben®, diese Fragen waren fir die Shiatsubehandlungen aber nicht bedeutsam.

Wie bist du damit umgegangen?

Wir haben lber das Shiatsu immer einen Zugang gefunden, dass sie sich in der Shiatsu-
Stunde mit ihrem Kérper wohlfiihlen konnten, auch wenn im Alltag die Beziehung zum
eigenen Korper problematisch war. Dies war auf der Metaebene eine total wertvolle
Erfahrung fiir die Madchen, fiir diese eine Stunde im Korper ankommen und ein Gefiihl von
Frieden zu finden; ich hatte nie das Gefiihl, ich therapiere jetzt eine Essstorung weg, das ist
so ein komplexes Krankheitbild und die Madchen waren fast alle auch noch in psychischer
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Begleitung und anderen Therapien. Mir war es vor allem wichtig, dass sie durch Shiatsu
besser im Kérper angekommen.

Ich habe die Madchen zuerst immer gefragt ,,in welcher Lage hast du das Gefiihl, dass du
dich besser entspannen kannst?“ —fast alle haben die Bauchlage gewahlt; ich habe meistens
mit groRflachigem Druck begonnen, gar nicht so spezifisch, einfach einmal geschaut, dass
sich der Riicken entspannen kann, dass der Kopf ein bisschen freier wird, mit vielen Shiatsu-
Basis-Techniken, die auch auf die Starkung der Wasserenergie bezogen waren. Ziel war gut
im Kérper anzukommen, die Kérpergrenzen zu spiiren (,,wo fange ich an“, ,,wo hore ich
auf”). Wenn ich das Geflihl hatte, dass Entspannung da war bzw. der Parasympathikus liber
unterschiedliche Releases das Signal der Entspannung gab, wurde meine Behandlung
spezifischer. Ich habe auf der Meridianebene viel mit der Erdenergie gearbeitet, aber nur
selten im Bereich des Bauches. Auch die Feuerenergie habe ich einbezogen — einerseits
aktivierend (im Sinne des Kontrollzyklus — Feuer schmilzt Metall), um die Lebensfreude und
die Leichtigkeit zu starken; andererseits beruhigend und ndhrend, damit der Shen und das
,Kopfkino® zur Ruhe finden kann.

Wie haben die Madchen darauf reagiert?

Die Vereinbarung war, dass sie in Eigenverantwortung Gutscheine fiir weitere Behandlungen
bei den Betreuern der Wohngruppe holen kdnnen. Alle Madchen waren 6fters da und dieses
Angebot wurde solange genutzt, wie es diese Gutscheine gegeben hat (die Gutscheine
wurden (iber eine Spende fiir die WG bei mir gekauft). Die Reaktion auf Shiatsu war also sehr
positiv.

Gibt es deiner Meinung nach Muster, die bei dieser Klient*innen-Gruppe oft vorkommen?

Wie oben schon erwahnt: Erde-Mitte im Ungleichgewicht (besonders der Aspekt fiir sich
selbst gut zu sorgen, sich selbst zu ndhren), iberstarkes Metall und teilweise schwache
Wasserenergie, die Feuerenergie war teilweise im kyo (wenig ,,Feuer” fir die Freuden des
Alltags), der Shen unruhig und Giberaktiv. Auch die Dinndarmenergie im Sinne von
Trennung des Reinen vom Unreinen und im (ibertragenen Sinne ,,Was und wieviel an Reizen
tut mir gut, und was nicht” hat sich im Ungleichgewicht gezeigt, meist aber noch auf einer
unbewussten Ebene bzw. ohne ausreichende Strategien, wie sie mit dieser Uberforderung
im Alltag umgehen kdonnen. Blockaden in der Leberenergie haben sich besonders tber
autoaggressive Tendenzen gezeigt.

Alle Madchen hatten auch viele kérperliche Symptome: Verspannungen, Kopfweh, natlrlich
auch Themen mit dem Verdauungstrakt (die Madchen die bei mir waren hatten entweder
eine Anorexie oder Bulimie) wie z.B. Verstopfung, Durchfall, Reflux, Entziindungen im
Magen, Darm und in der Speiserdhre.
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Sie kdnnen alle total streng zu sich selbst sein, sind Uberdiszipliniert, sonst schafft man das ja
auch nicht, dass man sich so wenig Nahrung zuftihrt. Sie spiren sich im Bauchraum kaum,
wie wenn es diesen Bereich nicht gabe.

Die Madchen (v.a. die, die sich auch Ritzen, etc.) haben eine tiefe Sehnsucht danach sich zu
spliren, ihre Grenzen wahrzunehmen, Gberhaupt sich korperlich wahrzunehmen, sie wahlen
dafiir nur den Weg sich auf eine sehr verletzende, schmerzvolle Art spiren zu kdnnen —dem
System ist auf jeden Fall bewusst, dass es sich besser spiren sollte. Shiatsu war da eine
wertvolle Erfahrung, dass dieses Sich-Spiliren auch angenehm sein kann und darf.

Gibt es theoretische und praktische Informationen/Ansétze fiir unsere Shiatsu-
Kolleg*innen, die du fiir das Shiatsu fiir diese Zielgruppe besonders empfehlen kannst?
(bestimmte Punkte, Meridiane, Griffe, Ubungen, ...)

Ubungen habe ich den Madchen keine mitgegeben, das wire mir zu strukturiert gewesen.
Wenn ich eine Ubung aufgegeben habe, dann eher in die Richtung, das sie etwas loslassen
dirfen. In der WG gab es viele weitere therapeutische Angebote (angeleitetes Kochen,
psychische Unterstiitzung, ...), daher habe ich keine Tipps bezlglich Kérperiibungen,
Ernahrung, etc. gegeben. Die Madchen sind einfach zur Behandlung gekommen und ich habe
das Geflihl, dass das auch gut so war —in dieser Stunde haben sie entspannen kénnen, ohne
Leistungsgedanken. Es hat ihnen sehr gut getan, dass es auch einmal etwas ohne Leistung
und ohne ,,ich muss etwas tun” gibt, weil das kdnnen sie sehr gut. Es sollte mehr eine
Erfahrung von ,,ich darf einfach sein” werden.

Erscheint dir bei der Behandlung dieser Klient*innen-Gruppe noch etwas wichtig?

Ich habe gemerkt, dass es ganz viel Fingerspitzengefiihl auf der Beziehungsebene braucht,
weil die Madchen sehr sensibel sind. Oft wird die Beziehungsebene mit einem Satz, den man
so einwirft, wieder etwas wackeliger; es braucht einen sehr behutsamen, vorsichtigen
Zugang, aber ich glaube das ist generell so bei Jugendlichen oder in der Pubertat.

Ich habe im Laufe der Behandlungen immer mehr begriffen wie komplex dieses Thema ist,
wie tief Essstérungen im System verankert sind. Tiefenentspannung entlastet ein
Uberfordertes System, es kann zur Ruhe kommen, die Basis fiir Selbstregulation und
heilsame Erfahrungen.

Ich hatte nie das Gefiihl, dass ich mit Shiatsu eine Essstorung beheben kann. Dazu braucht es
eine sehr engmaschige Betreuung und Therapie (auch finanziell gab es Grenzen fiir den
Umfang der Shiatsubehandlungen), es braucht ein interdisziplindres Team. Das Thema
begleitet dich wahrscheinlich trotzdem ein Leben lang z.B. wenn Stress, Uberforderung
zunehmen und traumatische Erlebnisse gemacht werden (wie ein Alkoholiker, der wieder zur

Flasche greift) - das war mir vorher nicht so bewusst.
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Ich bin der Meinung, dass das Krankheitsbild von vielen Faktoren abhangig ist. Mit
Essstérungen zu reagieren ist in gewisser Weise eine Veranlagung (dass genau dieser Teil
anspringt), auch ist es abhangig davon, was wir im AuRen sehen, im Geflhl, dass wir alle
immer perfekt sein missen und nie diinn und schon genug sein kdnnen, oft in Kombination
mit einem geringen Selbstwertgefihl und hohem Leistungsanspruch und Kontrollbedirfnis.
Essstorungen sind so in der Tiefe des Selbstbildes verankert; diese Menschen sind oft nur
mehr Haut und Knochen und kommen sich dick vor und sehen sich auch als dick im Spiegel
bzw. malen sich dick. Natlirlich kdnnen auch Probleme zu Hause, wie Trennung der Eltern
Ausléser sein oder auch sexuelle Ubergriffe und andere traumatische Ereignisse. Weiters
gibt es oft wenig Strategien fiir die Stressbewiltigung, aber auch Ubergewicht und
Essprobleme in der Kindheit.

Fiir mich war die Begleitung dieser Madchen eine sehr wichtige Erfahrung im Rahmen
meiner Shiatsupraxis und ich bin dankbar, dass Shiatsu so positiv von den Madchen
angenommen wurde.

4)a)7) Interview mit Mike Mand|

Welche Erfahrung hast du bei der Behandlung von Madchen zwischen 9 und 17 Jahren
gemacht?

Das Thema ist furchtbar breit, fast so, wie wenn du mich fragen wirdest ,, wie behandelst du
Manner?“, was soll ich dir da drauf sagen, wie behandle ich Manner? Das Thema ist zu breit,
als das man ganz spezifische Empfehlungen in den Raum stellen kénnte.

Wir haben relativ viele Erfahrungen, weil das auch das Klientel ist, das wir bei unserer Arbeit
in den Spitdlern haben, von den Fachgebieten Kinderpsychosomatik, Essstérungen,
Verhaltens-auffalligkeiten, Aggression, Autoaggression, etc.

Wie diagnostizierst du?

Ich finde, man darf das nicht zu technisch sehen - die Kérper sind meistens kleiner, alles
»Sschrumpft”, nicht so meridianspezifisch — natiirlich gibt es unterschiedliche Ansatze, wann
entwickeln sich Meridiane, wann sind sie in der vollen Kraft/Fiille, da gibt es verschiedene
Interpretationen, der Korper ist noch nicht ausgereift, das schlissigste Modell fiir mich ist,
wenn der Kérper noch nicht ausgereift ist, ist auch das Meridian-System noch nicht
ausgereift, das geht Hand in Hand, das eine ist der Spiegel des anderen und umgekehrt —
dann liberlege einmal, dann arbeitest du nach Masunaga, mit 12 Meridianen auf einem
Unterarm, wie soll das praktisch gehen bitte? Da musst du eigentlich eine Nadel nehmen.
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Ki bewegt sich in den Kindern viel grober, Hara-Diagnose haben wir in den Behandlungen
relativ bald wieder bleiben lassen, wir sind dafiir eher gar nicht so eine spezifische Diagnose
zu machen, eher drauf zu schauen Wie ist das Ki? Wo sitzt das Ki? Ist es mehr nach innen
gerichtet? In welchen Kérperbereichen blockiert es?

Manche Kids sind in Opposition, total introvertiert, naja was mache ich dann? - Ich sage ich
mochte das Ki herauslocken, mehr spielerisch, das ist auch so ein Behandlungsprinzip, das
wir uns angewohnt haben, mehr die Kinderenergie aufzunehmen, mehr Wechsel, mehr die
Kinder involvieren, mehr probieren mit ihnen zu spielen — je nach Alter. Mit 17 mag die
Person vielleicht lieber am Bauch liegen, mit 9 habe ich noch einen anderen Zugang, braucht
es noch mehr Spiel, Bewegung — vielleicht Schultern dehnen, 6ffnen, Handgelenke, damit
das Ki sich ventilieren kann.

Das Shiatsu ist effektiver, wenn ich es Gber eine Koérperzone sehe, als Gber Meridiane, das
Geflhl ganzheitlich beriihrt zu werden, nicht wieder fragmentiert beriihrt zu werden.

Die andere Jugendliche splirt sich wieder nicht, die Energie kommt gar nicht mehr rein, dann
muss ich schauen was mache ich dann? —dann bringe ich die Energie mehr zur Mitte,
vielleicht Bauchmassage machen, etc. — mehr in gréReren Ki-Bewegungen zu denken;

Normalerweise mache ich keine spezifische Diagnose, die Zunge schaue ich mir schon an,
weil mich das einfach immer interessiert, sonst eigentlich nein, kein Puls, etc. Bei 9-Jahrigen
verandert sich noch so schnell so viel, da mache ich jetzt eine Bauchdiagnose und in 2
Stunden sieht die Situation wieder komplett anders aus. Es gibt viele Faktoren, die total
variabel sind an sich — wir schauen daher eher vom Gefiihl her: Introvertiert? Uberaktiv?
Traurig? Erschreckt? ... - da brauche ich keine Haradiagnose machen, das sehe ich eh gleich,
der Vorteil ist, dass die Kinder transparent sind bis sie in die Pubertat hinein gehen, da hat
man sehr schnell einen Eindruck an sich.

Welche Ungleichgewichte (korperlich, psychisch, emotional, ...) haben sich besonders
gezeigt?

Es sind schon Essenzen, die sich ergeben haben, mehrere Aspekte, aus unserer Perspektive:
Was heildt Pubertat? Pubertat ist nichts anderes als der Durchbruch von Holz zu Feuer, die
Transformation vom Holz Element — bis dahin bin ich gewachsen, gewachsen, gewachsen,
Wachstum war alles. Plotzlich schiel3t das Feuer Element ein, die Bewusstwerdung der
eigenen ldentitat: korperlich/physisch, auch in Bezug auf Geschlecht, auch: Welche Rolle
nehme ich im Leben ein? Das ist der Aspekt des Feuers, der sich freisetzt.

Je nach dem, wie harmonisch die Wachstumsphase im Holzelement war, desto
harmonischer ist diese Transformation, dieser Ubergang ins Feuer-Element; wenn er halt
weniger harmonisch war, dann gibt es halt irrsinnige Reibereien.
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Das Feuer muss sich freisetzen kdnnen, es braucht Bedingungen, Feuer ist ein Element, dass
sich aus sich selbst heraus nicht freisetzen kann, nicht aus sich heraus existieren kann, das
geht nicht, Feuer kann nicht aus sich selbst heraus entstehen, du brauchst immer einen
Funken, eine Ziindung, ein Tragermaterial, irgendeine Basis dafilir — die Basis ist einerseits
das Holzelement, das soll ja zu brennen beginnen, dass quasi die eigene Identitat frei gesetzt
wird, das andere Element ist sicher das Wasser Element.

Aus der Brille der 5 Elemente gesehen ist es der Ubergang vom 2. zum 3. Jing-Zyklus - aus
biologischer Sicht betrachtet.

Hormonell, gerade bei Madchen, ist das ein irrsinniger Umbauprozess, das ist echt nicht so
leicht.

Bei Wachstumsschiiben bin ich Gberzeugt, dass das ein Ernahrungsfaktor ist, wenn du es
nicht in der genetischen Linie hast, zu viel Milchprodukte und zu viel Zucker, das ist wie
Diinger, in Verbindung mit weniger Bewegung — Milch gilt in der Chinesischen Medizin als
Jing-Nahrung, wenn ich mich physisch sehr viel bewege, dann brauche ich viel Jing-Nahrung,
wenn ich mich dann nicht viel bewege, dann wachse ich in die Héhe (spater dann in die
Breite), dann wiirde ich das erndhrungsmaliig ein bisschen steuern; bei
Wachstumsschmerzen im Kindesalter (so bis 9 Jahren), finde ich Shiatsu gut,
Wachstumsschmerz ist so wie ein Ki-Stau, durch den Umbau zirkuliert das Ki nicht durch, da
lokal Shiatsu zu machen ist gut. Es gibt schon Bereiche Schlafstérungen, etc. wo Shiatsu viel
bringt. Das mache ich aber dann so, dass ich es den Eltern zeige, gemeinsam mit den
Kindern, wir gehen das durch: Hande-FiiRe und sie machen das zu Hause dann selbst, das
dient auch der Eltern-Kind-Bindung.

Menstruation: bei Schmerzen — da geht es um das Freisetzen von Holz, Blut freisetzen hat
viel mit Freisetzen der Holzenergie zu tun, wenn das gut funktioniert, dann ist die
Transformation leicht, wenn nicht, dann rumpelt es. Eine Ausdrucksmoglichkeit davon ist der
Zyklus an sich — viel mehr als bei der Behandlung wiirde ich ansetzen bei der Erndhrung, mit
Hausmitteln wie z.B. Ingwerkompressen (z.B. vom Eisprung bis zum Beginn des Zyklus
machst du jeden 2. Tag Ingwerkompressen) ist das effektiver.

Beziglich Erndhrung: ein ganz aktuelles, furchtbares Zeitgeistthema bei den Madchen ist das
Vegan-Sein - viele sind mit 14 schon vegan, es gibt viele vegane Influenzer*innen auf
Instagramm, etc. — sie haben einen eiskalten Unterleib, Zyklusstérungen - das ist dann kein
Wunder - aber was mache ich dann mit meinen Handen? Ein bisschen etwas kannst du
machen, aber eigentlich musst du sagen: ,,du musst warmer essen und Warme zufiihren”,
auch hier wirde ich mehr Uber die Erndhrung und Uber die Hausapotheke gehen. Bei dieser
Alterskategorie ist das ein breites Thema, oft ist die Kadlte der Hintergrund fir die
Beschwerden.

Sehr oft auch Leber-Ki-Stagnation, das ist generell ein Thema in der Pubertat, wie setze ich
mein Leber-Ki frei? Es gibt auch Madchen, die sehr verschleimt sind — zu viel Milch und
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Zucker — da auch mehr Erndhrung und Hausapotheke. Bei der Leber-Ki-Stagnation animiere
ich die Madchen zum Kampfsport zu gehen, zu kdimpfen; die Wut ist in dieser Phase
Grundthema, der Zorn, was mache ich mit dem Zorn? Gerade wenn es eine schwierige
Situation ist - dieses Klischee die Frauen haben brav zu sein und die Madchen haben noch
braver zu sein, dann kommst du in die Pubertat und bist ein Sack voller Wut, was machst du
damit? Die muss raus, Kampfsport ist schon — Kriegerinnentum der jungen Madchen, das ist
ein sehr schoner Aspekt.

Wie bist du damit umgegangen?

Der Ubergang in die Pubertit, das Freisetzen vom Feuerelement heiRt auch, du kappst die
energetische Symbiose zu den Eltern, das ist das, was energetisch passiert, bis dahin hat man
eine symbiotische Verbindung mit den Eltern, das ist eine sehr starke energetische
Verbindung,

Wir haben die Erfahrung gemacht, wenn ich Kinder behandle vor der Pubertat, dann
behandle ich eigentlich das Gesamtgefiige und nicht das Kind, eigentlich musst du die Eltern
behandeln, das ist der absolute Schwerpunkt, wenn es zu problematischen Konstellationen
kommt, wenn ein Kind in dieser Lebensphase zu mir kommt, dann ist das erste was ich sehen
will die Eltern, auch wenn ich im Spital bin, dann schaue ich mir die Pflegerinnen und Pfleger
an, das sind die Bezugspersonen, sozusagen Ersatzeltern, dann behandeln wir die.

Die Symbiose ist sehr stark, du kannst bei einem Madchen behandeln was du willst, da
haben wir viele Erfahrungen, gerade im klinischen Setting, du behandelst sie wochentlich, 9x
hintereinander, dann hast du ein verlangertes Wochenende, wo die nach Hause fahren und
fangst wieder bei Null an oder unter Null sogar. Jede Pflanze kommt zur Blite wenn die
Bedingungen passen, wenn die Bedingungen nicht passen dann ist es schwer, die sind dann
auch energetisch nicht autark, dann ist es ein Tropfen auf den heiRen Stein, wenn ich die
Madchen behandle, man kann natiirlich sagen das tut ihnen gut, ja klar tut es ihnen gut, aber
flr mich 16st das das Problem ursdchlich nicht. Es ist sogar eine problematische
Angelegenheit, warum? Weil selbst wenn das Energiesystem vom sich entwickelnden
Madchen nicht so gut funktioniert, es passt ins Gesamtgefiige, jeder hat seine energetische
Rolle in dem Familiensystem. Dann verdandere ich bei einem Madchen das Energiesystem
und es passt dann nicht mehr in das Gesamtgefiige hinein, das ist nicht handlebar, die Kids
tun sich schwer damit: ,,ich splire mich jetzt anders, ich erlebe mich anders”, und dann
komme ich erst drauf wie schlimm es zu Hause eigentlich ist, und dass ich mit der Mama
nicht kann und die beziehen das aber auf sich, die kdnnen ja nicht sagen die Mama ist
schlecht , die beziehen die Schuld dann auf sich, ,warum haben mich Mama/Papa nicht
lieb?“

Ich habe schon ofter erlebt, dass in Behandlungssettings langerfristig dann eine
Konfliktsituation entstehen kann, weil sich das Kind dadurch doch auch ein bisschen
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verandert und durch diese Veranderung dann einfach nicht mehr in das energetische
Gesamtgeflige der Eltern hineinpasst, d.h. wenn du es zu gut meinst, dann kannst du sogar
eine Diskrepanz erzeugen.

Also: bis zur Pubertat bei der Behandlung von Kindern immer das Gesamtsystem sehen und
man muss den Mut haben die Eltern zu behandeln und nicht die Kinder, das ist meine grofite
Empfehlung.

Ambuku ist gut, das wiirde ich generell sehr hoch halten, gerade bei den Madchen in diesem
Alter, da ist der Bauch die grofSte Baustelle, v.a. bis zum Einsetzen vom Zyklus geht es noch,
ich habe es nicht erlebt, dass so viel Abwehr dahinter gewesen ware, ich mache das
meistens ganz zum Schluss, da sind sie schon tiefenentspannt.

Wie haben die Madchen darauf reagiert?

Je nach Alter: bei den Jiingeren ist mein Zugang mehr spielerisch, mehr die Kinderenergie
aufnehmen, mehr Wechsel, mehr die Kinder involvieren, mehr probieren mit ihnen zu
spielen.

Ich finde es auch besser kiirzer zu behandeln — je jliinger die Madchen, desto kiirzer, in der
Pubertat auch oft noch, das Shiatsu muss nicht eine Stunde sein, 17-jahrige sind oft
furchtbar, die liegen so gelangweilt auf der Matte - so richtig pubertierend, grad dass sie
nicht ins Handy schauen, die sind gar nicht wirklich da, klar kannst du da auch etwas machen
mit ihnen, aber es ist mihsamer.

Gibt es deiner Meinung nach Muster die bei dieser Klient*innen-Gruppe oft vorkommen?

Natdirlich ist die Frage: Ab wann ist die Pubertat abgeschlossen? Wie definiert man den
Abschluss der Pubertat? Fiir mich ist aus energetischer Perspektive die Pubertat
abgeschlossen, wenn sich das Feuerelement so weit entwickelt hat, dass ich ein klares
Bewusstsein einer Ich-ldentitat als eigenstandiges Individuum habe. Das ware fir mich der
Abschluss der Pubertat, d.h. aber eben auch, dass ich mich aus der Symbiose herausbewegt
habe. Die Pubertat an sich ist ein sehr langer transformativer Weg dahin, das kann von 9 bis
17 dauern, natirlich wiirde ich bei 9 Jahren die Eltern behandeln, das Kind auch ein
bisschen, den Eltern ist es oft wichtig, dass du das Kind behandelst. Je dlter sie werden, umso
mehr kann man sie mithinein nehmen, aber erst ab dem Zeitpunkt wo du das Gefihl hast,
die Pubertat ist abgeschlossen macht es wirklich Sinn die Madchen einzeln zu behandeln.

Es gibt auch diese Verpuppungsphasen, wo du ja sowieso keinen Einfluss von aullen willst,
meine Erfahrung ist gerade in diesen Verpuppungsphasen ist es sinnvoll die Eltern zu
behandeln. Wir haben teilweise Studien gemacht im Spital, wir haben gefordert wir wollen
die Eltern behandeln, das Personal hat dann versucht die Eltern ins Spital zu bekommen, es
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war eklatant, die Eltern die gekommen sind, das war 100 und 1, natirlich kann man auch
sagen, dass sind die Eltern die sowieso mehr wollen, die sich mehr kiimmern, es gibt
mehrere Ebenen, aber es zeigt einfach wieder wie wichtig diese Verbindung ist.

Ich habe selbst 3 Kinder und natdurlich habe ich sie auch behandeln lassen, aber im Vergleich
dazu was das bewirkt hat, wenn ich mich verdndere oder wenn wir uns in der Partnerschaft
verandern, waren die ganzen Behandlungen peanuts.

In ganz schlimmen Fallen und auch so, ist es so, dass du in dieser Zeit der Behandlungen
einen Samen setzt, der geht aber dann vielleicht erst auf, wenn sie erwachsen sind, im Spital,
das sind Langzeitfdlle, du betreust die Madchen (ber ein Jahr. Wir sind in der Klinik Ottakring
mit dem Schwerpunkt Essstorungen (Anorexie, Bulimie, Binge Eating). Die Essstorungen
entwickeln sich vor der Pubertat, weil vermieden wird Gber die Pubertat in diese
Selbstandigkeit zu kommen. Bei der Anorexie ist es so, dass du eigentlich verweigerst einen
weiblichen Korper zu entwickeln, das ist ein wesentlicher Nebenaspekt von der Anorexie, ich
esse so wenig, dass ich keine Briiste bekomme, ich mag keine Frau werden, das ist in vielen
Fallen der Ansatz — Gberlegen Warum will sie das nicht? Warum magst du keine Frau
werden? —in fast 100% der Falle war das Leistungsdruck, Erwartungsdruck von Seiten der
Eltern, kultureller Druck oft bei Integrationskindern (du musst Kopftuch tragen, du musst
dies und das und die Madchen empfinden sich aber anders), die sagen: Ich mag keine Frau
werden, ich mag ein Kind bleiben, das war die Wurzel fiir viele Essstérungen — daher auch da
100% der Falle haben mit den Eltern zu tun, ich kenne kein Kind wo ich sagen kann, das
Problem liegt am Kind.

Gibt es theoretische und praktische Informationen/Ansitze fiir unsere Shiatsu-
Kolleg*innen, die du fiir das Shiatsu fiir diese Zielgruppe besonders empfehlen kannst?
(bestimmte Punkte, Meridiane, Griffe, Ubungen, ...)

Was ich gerne beitragen mochte zu dieser Arbeit ist, ich und wir v.a. im Spital, wir denken
grofer, nicht in kleinen Details (welche Muster haben sich herauskristallisiert, etc.)

In einzelnen Fachbereichen schon z.B. Anorexie irgendetwas zwischen Lunge und Dickdarm
und Magen und Milz — Grenzziehung, Ja-Nein-Sagen, Verdauung — natlirlich gibt es da eine
Auffalligkeit.

Bei Aggression/Autoaggression hast du mehr die Wasser-Holz-Beziehung.

Du brauchst immer Wasser = Vertrauen, ganz besonders in der Pubertat brauchst du
Vertrauen und diese Akzeptanz, dieses ,ich bin“, ohne dass ich etwas muss. Deshalb ich mag
generell schon das setting nicht, wenn Eltern mit ihren Kinder kommen, weil es impliziert
immer mit dem Kind ist etwas nicht in Ordnung, das ist so die subtile message, du gehst mit
dem Kind wohin zur , Therapie”. Nicht dass es nicht hilfreich sein kann, aber bevor ich mein
Kind wohin schicken wiirde, wiirde ich fragen Was passt in meinem Leben eigentlich? auBer
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natirlich das Kind hat physische Krankheiten — Briiche, etc. Aber alles was ein
psychosomatischer Entwicklungsprozess ist, da sollte ich fragen Warum gehe ich mit dem
Kind eigentlich in Therapie? Warum tritt das oder das auf? Klar, vielleicht gibt es eine
Trennungsgeschichte, mit der kann ich alleine vielleicht schwerer umgehen, da wiirde ich
dann schon ausgleichen z.B. wenn ich als Mann alleine mit meinem Sohn ware, dann wiirde
ich schauen, dass mein Sohn von einer Frau behandelt wird und nicht von einem Mann und
umgekehrt — grofl3e Brille nicht die Fachbrille.

Du brauchst immer das Wasser-Element (Vertrauen) und du brauchst viel Metall, Erde auch
(die sehe ich aber als nicht so wichtig an, wie alle immer sagen) — du brauchst Grenzen,
wenn du dich finden willst - und die Pubertat ist ja nichts anderes als ein Findungsprozess
(Wer bin ich?). Um mich finden zu kdnnen brauche ich Grenzen, eine liebevolle Struktur.
Gerade in diesem Zeitraum ist das sehr wichtig, weil sie der Orientierung dienen, wenn ich
dem Kind sage ,,da ist stop“, dann gebe ich ihm die Mdglichkeit sich den Schadel anzuhauen
und zu wissen wo es steht, ich sage nicht ich lenke dich in eine Richtung, aber ich sage da ist
Norden, da Stiden, da Osten, da Westen und dann hast du Bezugspunkte, nicht um dich
einzuengen, aber du brauchst auch diese Reibung an den Orientierungspunkten, damit du
das Gefiihl von ich entwickelst. Gebe ich keine Orientierungspunkte, dann suchen sie so
lange bis sie welche finden, das ist dann diese nicht enden wollende Provokation, bis man
halt dann doch nein schreit, weil die Grenzen vorher nicht da waren.

Bei Madchen ist Ritzen sehr popular, die ritzen sich gerne, die moderne Form von ritzen
finde ich sind die Tatoos, recht interessant. Schau mal gerade in der Zielgruppe mit 16, 17
wo es anfangt, die Madchen haben alle die Unterarme und Hande total stark tatowiert,
weniger die Jungs, beim Ritzen sind es auch oft die Unterarme, ist ein Zeichen ,,sieh mich!“
und dann hat ein Madchen einmal zu mir gesagt: ,,Das ist so schén, wenn ich mein Blut
flieBen sehe, dann splre ich, dass ich noch lebe” — wieder sich spiliren kdnnen und dafiir
braucht man eben die Grenzen und dafiir sage ich ganz bewusst: Metall, nicht rigide, sonst
totet es das Holz, aber schon so, dass das Holz eine Form findet, wenn es keine Form findet,
dann kann im Feuer nur ein Chaos herauskommen, ich finde fast, dass das Metall und das
Wasser entscheidender sind als die Erde — auch als bewusster Kontrapunkt, um zu

diskutieren.

Erscheint dir bei der Behandlung dieser Klient*innen-Gruppe noch etwas wichtig?

Besonders in Bezug auf die Pubertét ist es wichtig zu bedenken: Ist es besser das Madchen
von einem Mann oder von einer Frau behandeln zu lassen? Ich finde, das ist eine wichtige
Frage — z.B. Szenario: ich kann die Eltern nicht behandeln, die wehren sich einfach, da
kommt keiner, man mochte trotzdem etwas fiir das Kind tun, natlirlich wird behandelt. Als
Therapeut*in Gbernimmst du dann die Identifikationsfigur wo es am meisten fehlt, z.B. Vater
fehlt (in der Familie fehlt die Vaterfigur), dann ist es besser, wenn ein Mann behandelt,
damit die Energie zumindest spilrbar und greifbar ist. Diesen Aspekt einer liebevollen

78



Beriihrung von einem Mann, wenn der Papa zu Hause fehlt, gerade fiir Mddchen in der
Pubertatsphase, bevor sie mit den Freunden loslegen, das ist oft viel mehr wert als
Haradiagnose, Pulsdiagnose, Zungendiagnose, ... liebevolle mannliche Beriihrung, die dich
honoriert, das macht viel aus, in der Pubertat gilt es abzuwagen, aber es ist gut darliber
nachzudenken was fiir ein setting ist das — bei vielen fehlt die Vaterfigur.

Gerade bei Madchen habe ich bemerkt, es ist nicht so leicht, gerade in der Pubertat, wenn
die mannliche Identifikationsfigur fehlt, gerade in dieser Phase, du musst den Papa toten,
weil sonst kannst du nie einen Freund haben, sonst hast du mit relativ hoher
Wahrscheinlichkeit immer Freunde oder Manner, die ein Vaterersatz sind. Du brauchst
gerade in dieser Werdungsphase der Pubertat eine mannliche Identifikationsfigur, die du
einfach killen kannst, das sind dann die wichtigen Streitereien, meine Tochter hat gesagt:
»lch bring dich um®, sie hat das schon verbalisiert. Ich hab gedacht cool — natiirlich hab ich
das nicht gesagt, da muss man dann Widerstand geben und mitspielen.

4)a)8) Interview mit Rita Eder

Welche Erfahrung hast du bei der Behandlung von Madchen zwischen 9 und 17 Jahren
gemacht?

Ich habe einige Klientinnen in diesem Alter — eigentlich alle Kids von Eltern, die zu mir zum
Shiatsu kommen, viele davon kenne ich schon von klein auf. Selbst habe ich auch 2
Madchen, die mal in diesem Alter waren. Ich verwende bei der Arbeit mit Klientinnen in
diesem Alter sehr gerne den Zugang liber die Wirbelsadule, v.a. osteokinetische Techniken.

Wie diagnostizierst du?

Bauchbild, Befragung (aber nicht so wie bei den Erwachsenen — nur ganz ein kurzes
Befundungsgesprach, sondern eher wahrend der Behandlung im Gesprach mit den
Madchen), ich schaue stark auf die Beziehung zur Mama — ich kenne fast alle Mitter von den
Madchen die zu mir kommen, das sind alles Klientinnen von mir — man sagt zwar die Kinder
hdngen in diesem Alter nicht mehr am energetischen Feld der Eltern, aber meiner Erfahrung
nach kann man da trotzdem in diesem Alter noch viel machen, es kommt immer wieder vor,
dass ich Mutter auch nach drauBen schicke um die Madchen alleine behandeln zu kénnen
und dass die Madchen mir Dinge anvertrauen, bei denen wir vereinbaren, dass ich sie der
Mama dann nicht sage;

AuBerdem diagnostiziere ich Gber die Wirbelsdule und die Shu-Punkte, Riickenareale,
Meridiane, Kérper, Gesicht.
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Welche Ungleichgewichte (korperlich, psychisch, emotional, ...) haben sich besonders
gezeigt?

Meiner Erfahrung nach ist die Wachstumszeit, wenn die Jugendlichen so ,,in die Hohe
schieBen” eine sehr belastende, anstrengende Zeit fiir die Wirbelsdule — die Knochen
wachsen schneller als die Bander, Muskeln und Sehnen rundherum, das fiihrt oft zu
Verdacht auf Skoliose (z.B. vom Schularzt/der Schularztin diagnostiziert) oder sie machen
einen Rundricken (habe ich bei Burschen aber stirker beobachtet als bei Mddchen); bei den
Madchen merkt man an der Wirbelsaule L4/L5 (Zone der inneren Geschlechtsorgane und der
Blase), oft eine starke Krimmung oder eine starke ISG-Blockade mit einhergehenden
Kreuzschmerzen. Teilweise kommt die ISG-Blockade immer wieder (ganz unterschiedlich
einmal links, dann wieder rechts, nicht immer auf der gleichen Seite) (z.B. meinen eigenen
Madchen habe ich in dieser Zeit immer und immer wieder - teilweise wochentlich - das ISG
mobilisiert), weil einfach der ganze Beckenboden so instabil ist. Ganz besonders kann man
das bei ein wenig hypermobilen Madchen beobachten.

Spannungen im Nacken, Kopfschmerzen —v.a. in Zeiten wo viel Stress in der Schule ist, wo
die Jugendlichen viel sitzen missen, auch v.a. bei Madchen, die schwere, lange Haare haben,
oft die Haare zu einem hohen Zopf binden, ev. sogar schief, das ist oft der Grund fiir
Nackenprobleme. Ich gebe dann den Tipp die Haare mehr offen zu lassen, oder einen
lockeren, tiefen Zopf zu binden; ich frage auch immer, ob die Jugendlichen ein
Musikinstrument lernen, z.B. Madchen die Geige oder Querfldte lernen, haben oft Probleme
in der HWS, auch bei Saxophon, wenn sie es schief halten, auch bei Gitarre, wenn sie sehr
viel spielen.

Wie bist du damit umgegangen?

Zuerst den Zugang Uber die Wirbelsaule (Osteokinetik), dann tber die Meridiane arbeiten —
herausfinden welche Meridiane den Zustand am besten stabilisieren — der Diinndarm-
Meridian spielt da oft eine wesentliche Rolle, auch der Herzkonstriktor. Die Wasserenergie
ist in diesem Alter noch recht stabil und unter normalen Umstanden noch keinen groRen
Belastungen ausgesetzt, d.h. man stellt am Bauch (Blasen-Nieren-Zonen, die ja oft fir
Kreuzschmerzen verantwortlich sind) noch keine Auffalligkeiten fest. Das Ungleichgewicht
betrifft viel mehr die Feuermeridiane: Herzkonstriktor-Meridian und Dinndarm-Meridian
gehen ja auch Uber das ISG, der Diinndarm auch durch die Eierstocke. Ich behandle bei
meinen Klientinnen daher oft den Dinndarm, auch die Leber - je nach Umfeldsituation - es
gibt Madchen, die driicken ihre Emotionen zu wenig aus, streiten zu wenig, sind zu wenig
zornig, z.B. oft Einzelkinder, da ist der Leber-Meridian dann gestaut, bei anderen Madchen
wieder weniger. Bei Problemen und Schmerzen in Zusammenhang mit der Menstruation
behandle ich v.a. die Holz-Meridiane (Leber/Gallenblase)
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Wie haben die Madchen darauf reagiert?

Sie kommen gerne zum Shiatsu und zur Osteokinetik, viele auch regelmaRig, allerdings in

groReren Abstanden als die Erwachsenen (so ca. alle 3 Wochen).

Gibt es deiner Meinung nach Muster, die bei dieser Klient*innen-Gruppe oft vorkommen?

Wirbelsaule: durch starkes Wachstum verursachte Fehlstellungen oder Schmerzen
oder auch Wirbelsdulenauffalligkeiten, die schon von ganz klein an (Kindergarten)
Probleme bereiten. Die machen sich in der Pubertat dann wieder bemerkbar,
kommen wieder heraus, auch Wirbelsdulen-Belastungen durch Zahnspangen.

Menstruation: manche Madchen haben Schmerzen bei der Menstruation, da
behandle ich meistens die Holzmeridiane und gebe ihnen Ubungen mit. Ob die
Madchen Probleme mit der Menstruation haben oder nicht, ist oft ein
Familienthema. Wenn die Mama schon immer Schmerzen hatte, dann oft die Téchter
auch —ich hab ja sehr oft auch die Mitter bei mir in der Shiatsu-Behandlung, die
Tochter kommen meistens, weil die Miitter sie schicken. Ich sage den Mittern dann
immer, dass es wichtig ist, den Madchen zu vermitteln was das fir ein riesengrofies
Geschenk ist das wir da haben, wie wertvoll das ist, dass das zum Frau-Sein
dazugehort, dass wir die Gabe haben auch Kinder zu bekommen. Das sehen oft die
Mdtter auch nicht so, weil sie immer Probleme damit gehabt haben.

Mobbing-Themen bzw. nicht in einer Freundes-Gruppe akzeptiert werden (z.B. in der
Schule), oft Selbstwertthema/Selbstwertmangel — da arbeite ich viel Milz-Meridian
(Thema: sich in seiner Haut wohlftihlen, sich selbst mégen) — da spreche ich dann
auch oft mehr (viel mehr als ich mit den Erwachsenen wahrend einer Behandlung
spreche).

Gibt es theoretische und praktische Informationen/Ansétze fiir unsere Shiatsu-

Kolleg*innen, die du fiir das Shiatsu fiir diese Zielgruppe besonders empfehlen kannst?

(bestimmte Punkte, Meridiane, Griffe, Ubungen, ...)

Bei Problemen/Schmerzen vor und wahrend der Periode:

Reiben (hin und her) des duReren Oberschenkels (entlang des
Gallenblasenmeridians) mit den Fingerknocheln

Yin-Dehnung der Leber: im breiten Seiza-Sitz (mdglichst zwischen die Fersen), die
Beine so weit wie moglich auseinander, den Oberkorper ganz nach vorne lehnen, auf
der Innenseite der Beine soll eine gute Spannung zu spliren sein, Arme nach vorne
ausstrecken, entweder — je nach Beweglichkeit — Oberkorper auf den Boden ablegen
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oder einen groRRen Polster unterlegen, mindestens 3 Minuten in der Dehnung bleiben
— erleichtert Bauchkrampfe
- Warme tut auch oft recht gut

Erscheint dir bei der Behandlung dieser Klient*innen-Gruppe noch etwas wichtig?

Wie gesagt, ich schaue mir v.a. die Wirbelsaule an, oft Dinndarm- und Herzkonstriktor-
Meridian, teilweise auch Milz- und Leber-Meridian und ich schaue auch auf das Umfeld der
Madchen (was machen sie in ihrer Freizeit, wie geht es ihnen in der Freundes-Gruppe, in der
Familie und ich arbeite auch mit den Muttern.

4)a)9) Interview mit Sonja Zéchbauer

Welche Erfahrung hast du bei der Behandlung von Madchen zwischen 9 und 17 Jahren
gemacht?

Ja durchaus einige, natirlich habe ich auch meine eigene Tochter oft behandelt, sie war
damals 6 als ich mit Shiatsu angefangen habe. Ich habe auch ihre Freundinnen behandelt
und noch mehr beobachtet und auch viel mit ihnen gesprochen in dem Alter.

Wie diagnostizierst du?

Grundsatzlich tber Koérper, Aussehen, den Eindruck den mir der Mensch vermittelt, etc. Ich
mache bei den Madchen schon auch ein Bauchbild, allerdings nur dann, wenn die Madchen
kein Problem haben angegriffen zu werden. Manche kénnen den Bauch gar nicht auslassen,
weil es doch in dieser Zeit ein besonders intimer Bereich ist. Meine Erfahrung ist auch, wenn
reden geht, dann reden — oft bekam ich zu den Madchen ganz schnell einen Zugang, als
Fremdperson oft leichter als die eigenen Eltern (bei denen miissen die Madchen oft
rebellieren), mit jemand Drittem kénnen und wollen sie oft reden.

Welche Ungleichgewichte (kérperlich, psychisch, emotional, ...) haben sich besonders
gezeigt?

Die Madchen sind oft gekommen, wenn sie mit ihrem Kérper gerade nicht
zurechtgekommen sind (z.B. weil sie ihren Korper gerade nicht mégen, oder wenn sie in ihrer
Freundesgruppe viel mit Burschen zusammen sind und sich plotzlich ihr Kérper zur Frau
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verandert und sie dann im Zwiespalt sind und sie das belastet), teilweise wurden sie auch
von ihren Muttern geschickt.

Auch Menstruationsprobleme, da habe ich mit Punkten gearbeitet und sie auch den
Madchen gezeigt (Di, Le, Gb, ...), und auch Magnesium (ein ganz gutes, bioverfiigbares)
empfohlen z.B. wenn die Madchen immer Bauchkrampfe und Kopfweh haben bei der Mens -
Magnesium entspannt und entkrampft. Auch mit Warme arbeite ich gerne, und empfehle sie
den Madchen, damit der Blutfluss angeregt wird.

Wie bist du damit umgegangen?

Mein Zugang ist einerseits sehr 5-Elemente-spezifisch — wenn das Kind-Element beddrftig ist,
schaue ich mir das Mutter- und das GroRmutterelement an, andererseits sehr instinktiv, da
vertraue ich meinen Handen und meinem Spirit sehr stark.

Ich habe viel an der Erde gearbeitet — instinktiv (dazu gehéren ja auch die Unterleibsorgane,
Gebarmutter, Brust, ...) und am Wasser-Element, viel an den FiilBen, um dort einen starken
Anker zu setzen. Die holzigeren Madchen haben BarfuRshiatsu immer sehr genossen und
auch eingefordert — das hilft gegen den Wirrkopf der in dieser Zeit so stark hervorkommt
und um das ganze System wieder gut zu ankern.

Wie haben die Madchen darauf reagiert?

Viele Madchen hatten so ein starkes Bedlirfnis, beriihrt zu werden v.a. z.B. an den FiiRen —
meine Tochter hat mir ganz oft die FiiRe hergehalten und gesagt ,Bitte Mama, mach mir
Shiatsu”.

Gibt es deiner Meinung nach Muster die bei dieser Klient*innen-Gruppe oft vorkommen?

Das kommt bei den Madchen (genauso wie bei anderen Klient*innen) v.a. auf das
Grundelement an, das vorrangig, also in der Dominanz ist.

Ich habe z.B. beobachtet, dass Mdadchen mit starkem Holz-Element (sehr kreativ, sehr
lebendig, die viel reisen wollen, viel raus wollen, viele Plane machen, schon in jungen Jahren)
eher dazu neigen Alkohol zu trinken und hier die Grenzen auszutesten, dafir kann man mit
diesen Madchen aber auch gut reden. Bei meiner Tochter, die eher ins Metall-Element
tendiert, habe ich das nicht erlebt, sie ist nicht so stark Gber ihre Grenzen gegangen, war
aber flir Gesprache auch nicht so zuganglich. Allerdings kannte sie mit 12 Jahren schon die
Jugendgesetze und hat mir erlautert was sie schon darf und was nicht. Ich habe aber auch
beobachtet, dass sie manchmal ganz froh und erleichtert war, wenn ich ihr klare Grenzen
gesetzt habe, z.B. etwas verboten habe, auch wenn es das Gesetz erlaubt hatte. Da war sie
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froh, wenn sie mich dann als Grund vorschieben konnte, weil sie selbst in diesen Situationen
auch sehr unsicher war, ob sie sich damit dann wohlfiihlen wiirde oder nicht. Das kenne ich
auch von anderen Madchen, auch von denen, die von Kind auf sehr selbstdandig,
eigenstandig erzogen wurden, dass sie froh sind, wenn sie etwas verboten bekommen haben
oder klare Regeln und Grenzen gesetzt wurden.

Gibt es theoretische und praktische Informationen/Ansétze fiir unsere Shiatsu-
Kolleg*innen, die du fiir das Shiatsu fiir diese Zielgruppe besonders empfehlen kannst?
(bestimmte Punkte, Meridiane, Griffe, Ubungen, ...)

Ich habe zwar Nacken und Schultern gearbeitet, aber wenig Kopf (obwohl ich den bei
meinen anderen Klient*innen fast immer mitmache), aber viel FliRe. Was die Madchen
teilweise auch sehr gemocht haben, war die Position bei der ihre Oberschenkel Giber meinen
Oberschenkeln liegen, ich den Unterbauch halte und hinten das ISG, oder auf der Seite die
Nieren.

Was mir auch sehr wichtig war, war das Thema Menstruation. Mit den Madchen habe ich
auch immer wieder Gber das Thema: Welche Hygieneartikel verwende ich in der
Menstruation? Wie gehe ich mit meiner Menstruation um, mit meinen eigenen
Korperflissigkeiten? Ekelt es mich davor oder habe ich einen ganz natirlichen Zugang? ...
gesprochen, auch Themen wie Binden (kann ich mein Blut auch einmal flieen lassen? Was
bewirkt ein OB? Kann ich eine Menstruations-Tasse verwenden? ...) — da gibt es grolRe
Unterschiede bei den Madchen. Auch Uber Verhiitung haben wir gesprochen. Den Madchen
in dem Alter aufzuzeigen, dass es auch Alternativen zu Hormonverhitung gibt. Fir viele
Mdtter war die Verhitung mit Hormonen ganz selbstverstandlich. Ich selbst hatte da groRe
Probleme damit, aus dieser Erfahrung heraus konnte ich mit den Madchen gut driiber reden.
Das ist ganz wichtig, dass die Madchen da jemand neutralen zum Reden haben, fir meine
Tochter habe ich z.B. dafiir einen Termin bei einer Gynakologin ausgemacht, das hat sie
gerne in Anspruch genommen. Wenn die Madchen mit mir reden, ist mir immer ganz
wichtig, dass gleich klargestellt ist, dass nichts abgesprochen oder weitergegeben wird an
Eltern/GroReltern.

Erscheint dir bei der Behandlung dieser Klient*innen-Gruppe noch etwas wichtig?

Meine Erfahrung ist, es ist gut, wenn ich mich selbst in jedes Element hineinversetzen kann,
jedes Element darstellen kann — habe ich z.B. ein Mddchen mit sehr viel Metall, kann ich
mich mehr in mein Feuer begeben, um das Metall ein bisschen zu schmelzen — dann fordere
ich den Menschen zwar, aber ich kann auch etwas bewegen, herauskitzeln, ... nur aufpassen,
dass ich den Menschen nicht Gberfordere.
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Sehr gute Erfahrungen habe ich auch damit gemacht, wenn die Mens das erst Mal kommt,
das auch wirklich zu zelebrieren, ganz in dieses Frau-Sein hineinzugehen, ein Ritual zu finden.
Bei meiner eigenen Tochter war das wunderschon, ich habe ihr damals ein paar
Moglichkeiten angeboten, wir haben den Tag gemeinsam verbracht, sie hat sich ausgesucht
gemeinsam in ein Kaffeehaus zu gehen. Rituale sind sehr wichtig, da kann man sich anhalten,
auch in Momenten wo es einem nicht so gut geht, um Resilienz zu entwickeln, zu wissen was
kann ich tun, wenn es mir einmal nicht so gut geht oder wenn ein neuer Lebensabschnitt
kommt, da braucht es eine Initiation. Bei mir und meiner Tochter war das Kaffehaus-Gehen
der Beginn unserer regelmalRigen Mutter-Tochter-Tage. lhre eigenen Rituale zu finden habe
ich den Madchen und ihren Miittern gerne empfohlen.

Wichtig finde ich auRerdem, den Madchen zu sagen, dass sie wahrend der Zeit ihrer Mens
besonders auf ihren Kérper achten sollen. Nicht ins kalte Wasser gehen z.B. (ich habe meiner
Tochter z.B. immer Entschuldigungen geschrieben, dass sie wahrend der Mens nicht ins kalte
Wasser gehen muss, sie war Schwimmerin und Triathletin im Sportgymnasium). Die
Routineruhetage finde ich ganz wichtig, dass man die den Madchen von klein auf mitgibt.
Man weild von friiher auch, dass die Frauen (z.B. im Asiatischen Raum) dann nicht so starke
Wechselbeschwerden gehabt haben.

4)a)10) Interview mit Susanne Schiller

Welche Erfahrung hast du bei der Behandlung von Madchen zwischen 9 und 17 Jahren
gemacht?

Ich habe einige Madchen in diesem Altersbereich behandelt und natirlich auch meine
eigene Tochter, wie sie in diesem Alter war. Was mir bei den Madchen in diesem
pubertierenden Alter aufgefallen ist, ist dass sie korperscheu sind, sie haben oft keinen
natirlichen Zugang zu ihrem Kérper — auller meine Tochter, sie hatte einen guten
natirlichen Zugang zu ihrem Korper, sie war aber im Vergleich zu den anderen Madchen, die
ich behandelt habe, von der Konstitution her ganz anders aufgestellt. Die anderen Madchen
waren korperlich ibersensibel, zu yin im Korper, zu dicht. Von Verspannung kann man da im
klassischen Sinn nicht sprechen, physisch manifeste Verspannungen findet man nicht, jedoch
was man findet ist ein zu dichtes, yinniges Gewebe, das eine generelle Uberspannung
aufweist, aber nicht im Sinne von muskuladr verspannt, sondern eher vegetativ verursacht,
psycho-vegetative Spannung. Die Madchen mit der yinnigen Kondition machen kérperlich
wenig, der Kérper wirkt relativ trage und schwer. Man hat aber im Gegenzug dazu das
Geflihl, dass diese Madchen sehr viel denken, das Gehirn ist irrsinnig schnell, sehr yang —
also sehr yang im Kopf, sehr yin im Korper. Bei meiner Tochter hat das anders ausgeschaut,
sie ist konstitutionell sehr holzig, sehr steif, bei ihr hatte ich den Eindruck, sie benutzt ihren
Korper wie ein Werkzeug, so wie es flir sie praktisch ist, da hatte man bei der Behandlung,
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beim Angreifen auch das Gefiihl, das ,,stort” sie Giberhaupt nicht. Sie hatte aber auch beim
Arzt nie Angst z.B. vor Blutabnehmen oder dhnlichem, sie war kérperlich schon immer hart
im Nehmen, sie musste schon sehr krank sein damit sie jammert, wenn ihr etwas weh tat.

Wie diagnostizierst du?

Bei den Madchen in diesem Alter weniger Giber das Hara. Beim Hara liegt meistens so eine
vegetative Grundspannung driber, da tut man sich schwer. Die Hara-Diagnose zeigt sich bei
dlteren Menschen besser, finde ich, weil sich die Zonen da physisch viel mehr manifestieren
und voneinander unterscheiden. Die Hara-Diagnose hat ja einen starken Organbezug und ich
denke, damit die Ungleichgewichte ins Organ gehen, muss man schon alter sein. Ich
diagnostiziere daher lieber liber die Zunge. Bei den meisten Madchen zeigten die Zungen
Fllle-Symptomatiken, bei meiner holzigen Tochter eher Leere-Symptome — belaglos, viel
Feuer, viel Holz, eher Stagnation, mehr Hitze, sie schwitzt auch sehr leicht im Ruhezustand.
Die anderen yinnigeren Madchen tendieren eher zu kalten Handen, kalten FiiRen, das zeigt
sich auch in der Zunge schon: zu viel Belag, zu breit, zu viel Feuchtigkeit, zu trage, zu
langsam, unsicher.

Welche Ungleichgewichte (korperlich, psychisch, emotional, ...) haben sich besonders
gezeigt?

Das kommt sehr stark auf den Grundtyp der Madchen an — wie bei anderen Klient*innen
auch.

Bei meiner Tochter war das Thema immer das Holz, die Steifigkeit. Kérper und Geist waren
sehr lebendig. Bei den anderen yinnigeren Madchen ging es eher um die Feuer-Wasser-
Achse, ihr Korper zeigte sich zu yin-lastig, zu eingeschlafen, die Feuer-Wasser-Achse zu
getrennt, es gab keine Ruhe im Geist.

Auch bei den spezifischen Beschwerdebildern z.B. bei Menstruationsproblemen, spielt das
Grundelement eine groRe Rolle. Meine (holzige) Tochter hatte sehr starke
Menstruationsbeschwerden: klumpiges Blut, dunkles Blut, wirklich starke Schmerzen,
passend zur Konstitution mit starken Holzstagnationsproblemen, v.a. in der Leber. Bei den
yinnigeren Madchen hatte ich den Eindruck, rund um die Mensis begleitet sie eher
Unwohlsein, (Stirn) Kopfschmerzen, tiefe dumpfe Schmerzen im Unterleib und Riicken, etc.
Also eher Probleme, wo die Ursachen in der Yin Fiille liegen.

Das starkste Ungleichgewicht bei den Madchen in diesem Alter ist aber, dass es keine
Verbindung zwischen Kopf und Korper gibt. Man hat das Gefiihl Kopf und Kérper sind zwei
verschiedene Bereiche, die nicht korrelieren. Ich fiihre das auf die Pubertat zuriick. Kinder
sind noch eins, bis die Pubertat kommt. Kopf und Kérper sind davor eine Einheit. Die

Pubertat trennt das Mentale vom Kérperlichen und die Emotionen richten sich danach aus.
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Im Korper nicht geankert zu sein, die Verbindung zum Kérper zu verlieren bedeutet immer
auch emotionalen Stress.

Bei yinnigen Mddchen fehlt die Verbindung zwischen Kérper und Seele. Was fehlt, ist
vielleicht das Vertrauen zum Korper, auch zu dessen Funktionalitdt. Das Gefiihl, dass der
Korper auch zu mir gehort, ganz automatisch und zu spiiren: das alles bin ich, nicht da bin ich
und daneben ist der Kérper, zwei verschiedene Dinge sozusagen. Das habe ich bei den
holzigeren Madchen nicht so gesehen, die sind eher noch so eine Einheit wie friher als
Kinder, ich glaube auch durch viel Sport und Bewegung, weil sie ihren Kérper benutzen und
deshalb die Verbindung nie abgerissen ist. Die Madchen, die in der Pubertat den Sport
beendet haben, kdrperlich nichts mehr gemacht haben oder vorher schon wenig gemacht
haben, missen sich ihren Kérper erst wieder zurtickerobern. In der Riickenlage liegend,
legen junge Madchen gerne die FiiRe Gbereinander, so dass sie ihre Leber schitzen, ihr
Innerstes. Man hat deutlich das Gefihl: alles vom Bauchnabel nach unten muss geschiitzt
werden. Das habe ich bei den holzigeren Madchen tiberhaupt nicht beobachtet.

Wie bist du damit umgegangen?

Bei yinnigen Madchen ist das Gewebe oft dicht und sie wirken angespannt und unsicher.
Aber wenn man sie im Wasserelement behandelt, geht diese Spannung sehr schnell weg. Bei
den Holz-Typen bleibt die Spannung langer im System, sie entstammt auch einer Steifigkeit,
die sich natdrlich nicht so schnell beseitigen lasst. Die holzige Spannung kann man nicht so
schnell aus dem Kérper bringen, die kann man nicht so schnell sedieren. Die Spannung, die
sich im Bereich der Feuer-Wasser-Achse findet, kann man bei jungen Madchen sehr schnell
sedieren, das geht wirklich gut.

Ich habe versucht Gber Nackenbehandlungen die Verbindung zwischen Kopf und Rumpf
aufzumachen, auch lber die Hinde geht das gut und Gber Baucharbeit — Ampuku. Ampuku
versetzt die Madchen in diesen urspriinglichen Kérperzustand, in dem sie als Kinder waren.
In den Zustand, in dem der Bauch das Zentrum war und nicht der Kopf. Die kleineren Kinder
haben, wenn sie emotional ungliicklich sind, ja fast immer das Problem, dass der Bauch weh
tut, spater (ab der Pubertat) wenn sie mental oder emotional unzufrieden sind, ist oft der
Kopf das Problem (Kopfweh, Migrane etc.) Man konnte vielleicht so auch sagen, sie verlieren
den Bezug zu ihrem Hara.

Wie haben die Madchen darauf reagiert?

Ampuku hat den Madchen gut gefallen, es bringt sie zurlick in die Mitte, in dieses Geflihl von
friiher, von Mama und Kind und alles ist gut. Ich hatte das Gefiihl, das verbindet sie wieder
mit der Vergangenheit. Wenn sie eher schiichtern sind, kann das am Anfang ein bisschen
schwierig sein, aber das hat nach kurzer Zeit der Uberraschung, wie sich das anspiirt, bisher
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immer gut funktioniert. Ich kann allerdings nicht sagen, wie Madchen auf so eine
Bauchbehandlung bei mannlichen Praktikern reagieren. Auch das kommt sicher auf den Typ
an. Bei meiner Tochter weiB ich, die wurde einmal von einem Kollegen von mir behandelt,
einem sehr kraftigen aber zugleich auch sehr erdigen Mann und sie hat es total genossen.
Bei den Madchen, die einen guten Korperbezug haben, ist das gar kein Problem. Sie hatte
aber auch nie ein Problem mit einem mannlichen Frauenarzt. Dazu braucht es halt diesen
natirlichen Kérperbezug, diesen nattlirlichen Umgang.

Gibt es deiner Meinung nach Muster, die bei dieser Klient*innen-Gruppe oft vorkommen?

Ja, der Korper zu yin, zu dicht, der Kopf zu yang, aber v.a. ist insgesamt im Kopf zu viel und
keine klaren Strukturen. Ich stell mir das immer so vor wie ein riesiges Wollknauel, Millionen
von Gedankenlaufen in diesem Knauel, aber keine Struktur. Genauso zeigt sich auch der
Korper, er hat eigentlich keine Struktur. Es ist dann auch schwer in so einem dichten Gewebe
die Meridiane auszumachen, wenn das alles so eine Yin-Fiille hat. Aber natiirlich arbeite ich
bei den Madchen neben den Zonen (Nacken, Hande, Bauch, ...) auch auf den Meridianen,
was einfach etwas dauert, bis man sie ausfindig macht.

Gibt es theoretische und praktische Informationen/Ansitze fiir unsere Shiatsu-
Kolleg*innen, die du fiir das Shiatsu fiir diese Zielgruppe besonders empfehlen kannst?
(bestimmte Punkte, Meridiane, Griffe, Ubungen, ...)

Tsubos habe ich bei den yinnigen Madchen ausgelassen. Ich denke, es ist schwierig genug fiir
die Madchen, wenn sie von der Haarspitze bis zu den Zehen beriihrt werden, an fast jedem
Bereich, in jeder Lagerung. Bei den steiferen Madchen habe ich sie schon gemacht, um die
Steifigkeit zu regulieren. Ich benutze die Tsubos hauptsachlich zum Sedieren von Yang. Fiille
im Yin behandle ich Gber die Erndhrung. Wenn das Gewebe zu yin ist, dann natirlich sediere
ich nicht das Yang, ware ja auch der falsche Zugang. Die Fiille im Yin ist ja das Problem und
nicht das Yang.

Erndahrungsempfehlungen kdénnen alle gebrauchen, bei den Madchen habe ich sehr oft
Ernahrungsfehler festgestellt. Sowohl bei den zu yinnigen als auch bei den zu yangigen
Klientinnen. Daflr sind sie auch sehr dankbar, das Thema Erndhrung nimmt oft einen
wichtigen Stellenwert ein, gerade bei Madchen. Da kann man viel machen, das ist sehr
wichtig. Und auch Hausapotheke erklaren ist wichtig, weil sie damit die
Menstruationsprobleme selbst beeinflussen kénnen.

Meiner Erfahrung nach fangen Madchen mit den Erndhrungsempfehlungen viel an, Burschen
eher weniger. Die Burschen in dem Alter habe ich als sehr unentspannt und noch mit viel
weniger Korperbezug erlebt als die Madchen. Die Madchen sind schiichtern, bei den
Burschen habe ich mich manchmal gefragt: wissen sie, dass der Kérper zu ihnen gehért und
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da dranbleibt, fir das ganze Leben? Wieso kiimmern sie sich nicht um den Kérper? Ich
erlebte die Korper der Burschen oft als sehr inhomogen, die Meridiane sehr unterschiedlich
gespannt, vegetativ sehr im Ungleichgewicht, psycho-emotional belastet, die Feuer-Wasser-
Achse im Ungleichgewicht.

Erscheint dir bei der Behandlung dieser Klient*innen-Gruppe noch etwas wichtig?

Nach meiner Erfahrung muss man mit positiven Moglichkeiten arbeiten. Es funktioniert gar
nicht, das schlecht zu machen was sie tun (z.B. zu viel ins Handy schauen, ...) Was viel besser
funktioniert ist, ihnen andere Dinge, die sie nicht tun schmackhaft machen. Ich denke, es
lauft eher Giber Alternativen die interessant sind. Etwas herzeigen oder sie spiren lassen,
dass eine Korperbehandlung, bei der sie nicht ins Handy schauen, sondern sich auf den
Korper konzentrieren, etwas Gutes ist und gut tut. Genuss lernen, ohne sich kopfig zu sehr
zuzudrohnen! Das ist das Wichtigste. Das Handy ist dann nicht mehr interessant, wenn sie in
diese muBevolle Zeit rutschen, da brauchen sie es dann nicht mehr. Der Speed dieser
elektronischen Unterhaltung unterstitzt das yangige Hirn, durch Shiatsu aber lernen sie, in
einen mufievollen Zustand zu kommen und spiiren, wie gut das tut. Sie schliefen die Augen
bei der Behandlung, aber erst mit der Zeit, am Anfang haben sie sie offen, sie stecken im
Kopf fest und es geht gar nichts. Wichtig ist, sie den eigenen Koérper und die Genussfahigkeit
des Korpers erleben zu lassen. Sie mitzunehmen in ein hochwertiges Restaurant, wo es
wirklich gutes und gesundes Essen gibt, kann hilfreich sein, sie auf den Geschmack von
wertvollen Nahrungsmitteln zu bringen. Nach einigen Anlaufen genieRen die Kinder in der
Pubertat es enorm, auf der Matte zu liegen und berihrt zu werden.

Freundlichkeit ist auch noch besonders wichtig. Der groRte Kritikpunkt von den jugendlichen
Pubertierenden ist, dass die Erwachsenen immer so grantig sind, immer so gestresst, immer

so genervt, sie meckern nur herum, etc.. Was man ihnen mit Shiatsu zeigen kann ist, dass es

nicht darum geht, sie zu kritisieren, sondern darum, das, was schon an Gutem und Wichtigen
da ist, zu unterstlitzen und wachsen zu lassen.

Zusammenfassend kann ich sagen: Die wichtigste Erkenntnis flir mich war, dass noch wenig
im Korper physisch manifest ist, die Kérper oft sehr Yin sind und das Psycho-Emotionale den
Zustand des Korpers bestimmt. Man behandelt den Psycho-emotionalen Kérper und
dadurch verandert sich vieles. Und man sollte den Jugendlichen so begegnen wie sie wollen,
dass man ihnen begegnet. Es hilft, wenn man sie fragt, wo sie beriihrt werden wollen und sie
in die Behandlung auch verbal mitnimmt. Wenn man sie mit dieser Qualitat beriihrt, dann
kann man vieles wieder ins Gleichgewicht bringen. Selbst noch so hartnackige
Verspannungen im Schulter-Nacken-Bereich gehen mit vegetativer Arbeit und Baucharbeit
weg. Die Jugendlichen sind einfach zu kopflastig und kiimmern sich nicht um ihren Kérper.
Als Kind ist KOrper, Geist und Seele eins, alles ist eine Einheit. Die Pubertat allerdings trennt
diese Einheit und man muss den Korper erst wieder lieben lernen und das dauert. Oft sogar
viele Jahrzehnte. Shiatsu ist da eine der besten Moglichkeiten finde ich, um den Madchen
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und Burschen den weiten Weg zu ersparen, bis sie den eigenen Korper wieder
zurlickerobern und so anzunehmen lernen, wie er ist. Ein Wohlgefiihl sozusagen im Korper
zu empfinden und den Korper nicht mehr als Stérfaktor wahrzunehmen, mit dem man
sowieso nie zufrieden ist.

Shiatsu versohnt mit der Koérperlichkeit.

4b) Interviews mit Kolleginnen aus angrenzenden Fachgebieten iiber ihre
Arbeit mit dieser Zielgruppe

4b)1) Edith Friedlmayer — Psychotherapie

Welche Erfahrung hast du bei der Behandlung von Madchen zwischen 9 und 17 Jahren
gemacht?

Es gibt ein paar allgemeine Dinge, die man da sagen kann, der Rest ist nattirlich sehr
individuell, die Therapie ist natiirlich immer genau auf das Kind/die Jugendliche abgestimmt.

Was man auf jeden Fall sagen kann ist, dass in der Pubertat durch diesen Wechsel der
korperlichen, seelischen, psychischen und biologischen Symptome, sich Gehirnzellen neu
ausbilden, Gehirnzellen, die nicht aktiviert werden, ausgeschieden werden und Gehirnzellen,
die aktiv sind, starker ausgebildet werden —d.h. hier Synapsen gebildet werden. Das kann
man neurobiologisch sagen.

Deshalb ist es sehr wohl wichtig, womit und mit wem die Jugendlichen sich beschaftigen.
Dementsprechend ist es relevant mit welchen Gruppen sie sich beschaftigen und
identifizieren — aus neurobiologischer Sicht. Aber auch macht es so viel aus mit wem sie sich
beschaftigen und unterwegs sind, weil die Peer-Group (also die Gruppe der Gleichaltrigen)
sehr viel zum Selbstbild und Fremdbild beitragen und die Identitatsbildung in diesem Alter
extrem wichtig ist. Die Hauptphase dieser Identitatsbildung passiert in diesem Alter — alte
Werte, Vorstellungen, Ideen, ... werden reflektiert und sie priifen, ob das fiir sie passt.

Wir im Psychodrama sagen auch, dass die Personlichkeitsidentitat oder das Selbst sich aus
Rollen entwickelt. Nicht aus unserem Selbst heraus entwickeln sich Rollen und das macht
unsere ldentitdt aus, sondern liber die Rollen (ich bin Tochter, ich bin Schwester, ich bin
beste Freundin, ich bin Schilerin, ... — es gibt soziale und Funktionsrollen) ergeben sich
Rollenerwartungen und aufgrund dieser Rollen entwickelt sich die Persdnlichkeit, was sehr
viel mit der Wahrnehmung, sprich mit dem Selbstbild und mit dem Fremdbild zu tun hat. Die

Peer-Groups sind wichtig, da die Jugendlichen sich da mit Gleichaltrigen messen. Sie schauen
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sich in der Zeit ihre eigenen Rollen, die sie bis jetzt gehabt haben, an, und priifen, ob die
noch passen oder nicht mehr passen, auch die Glaubensrolle, die Ethikrolle, die Moralrolle,
die Schulrolle, ... - alle Rollen, alle Themen schauen sie sich an, ob sie noch passen oder nicht
mehr passen und sie sich lieber anderweitig orientieren wollen.

Deswegen wachst immer aus der Familie heraus der Teenager, der sich hinwendet Richtung
Gesellschaft, anderen Mentoren, die auch Familienmitglieder sein kdnnen aber nicht
unbedingt missen, wie Oma, Opa, Tante, Onkel, Lehrer*in, Trainer*in, Sporttrainer*in, ...

um fir sich neue Rollen zu entwickeln und zu identifizieren, die eher zu der Individualitat des
Teenagers passen. Das groRe Thema ist, die Individualisierung des Teenagers, was zur
Personlichkeitsbildung dazu passt, und wenn man Individualisiert, dann bedeutet das
Reibung, Konfrontation und Veranderung. Und das passiert einfach nicht in Harmonie,
sondern immer durch Reibung und deswegen, was du als Eltern sein kannst ist am besten ein
guter Reibpartner, Kampfpartner, Streitpartner.

Wenn die Tochter in diesem Alter streiten lernen, lernen dass man Themen die einem nicht
passen ansprechen darf, dass diskutiert wird, es auch Entschuldigung gibt und Verséhnung,
das hilft ihnen natirlich. Wenn du das in der Familie gelernt hast, dann musst du das nicht in
deinen spateren Beziehungen lernen. Manche gehen in Krisen- oder Streitsituationen immer
auf Riickzug und sind passiv oder sie gehen auf Aggression und Ausbruch. Es gibt wenige
Familien mit einer guten Streitkultur, weil keiner sich damit so bewusst auseinandersetzt,
aber das ist ein wichtiger Baustein fur alle weiteren Beziehungsformen. Streiten ist extrem
wichtig, und es bedarf auch Verséhnung und Entschuldigung und das ist etwas, das man
auch lernen muss. Wenn man in die eigene Kindheit zurlickschaut, manche haben vielleicht
gestritten, aber gab es Entschuldigungen und gab es Versohnung? Was man daher den
Jugendlichen in der Pubertat — egal ob bei Madchen oder Burschen — bieten kann, ist ein
Reibpartner/Streitpartner zu sein.

Als Elternteil muss man zusatzlich auch Sicherheit und Geborgenheit geben, man muss daher
das richtige Mal} finden, zwischen Grenzen setzen (durch deine eigenen Wertvorstellungen),
damit Reibung passieren kann, und gleichzeitig sollte man den Jugendlichen idealerweise
den Freiraum lassen und nicht kritisieren und keine Ratschlage geben — was sehr schwierig
ist. Das ist einmal die Idealvorstellung.

Wichtig ist: aufmerksam zuhdren und versuchen, Gemeinsamkeiten zu finden, die ja mit
Jugendlichen in dem Alter, in der Familie auch nicht mehr so leicht zu finden sind, am
ehesten noch zu versuchen gemeinsame Mahlzeiten einzunehmen oder gemeinsame
Ausflliige zu machen oder Vater-Sohn-Aktivitaten oder Mutter-Tochter-Ausfliige zu machen,
einfach auch fiir die Rollenbildung und fiir die Vorbildfunktion. Dass man solche kleinen
Momente schafft, wo man trotzdem noch diese Geborgenheit und Sicherheit bringt.

Die Jugendlichen sind sehr unsicher, weil nicht nur neurobiologisch einiges im Umbruch ist,
es ist auch sozial (in ihren sozialen Netzwerken) extrem viel, sie sind auch, oft in Konkurrenz
mit Geschwistern (Gberhaupt unter gleichgeschlechtlichen). In der Pubertat vergleicht man
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sich ja extrem, eben auch mit Geschwistern, gerade in dieser Zeit zwischen 12 und 18 —
stehen die Kids unter einem standigen Vergleich, sie sind dadurch, in mehrerer Hinsicht, in
einem inneren Konflikt. Der Vergleich findet natirlich nicht nur mit den Geschwistern statt,
sondern auch mit den Gleichaltrigen, d.h. die Gleichaltrigen sind extrem wichtig, zur
Identitatsbildung fir ihr Selbst- und ihr Fremdbild, aber auch fiir das Sich-Vergleichen,
dadurch entstehen innere Konflikte.

Bei den Mddchen v.a. auch was ihr Koérperbild betrifft, da vergleichen sie sich ganz stark, ihr
Aussehen ist in dieser Phase sehr wichtig. Das haben die Burschen weniger, eher Richtung
groRer, starker, Wettkampf; Madchen vergleichen sich eher auf das Kérperbild gesehen, auf
die Schonheit bezogen: Wie sehe ich aus? Was ziehe ich an? Wie wirke ich auf andere? Im
Endeffekt macht das jeder, auch die, die sagen ,ich mache das nicht”, die wahlen dann
bewusst, damit sie sich nicht mit diesen inneren Konflikten auseinandersetzen miissen,
einen anderen Weg. Sie setzen sich damit gar nicht auseinander und suchen sich eine
Nische, wo das nicht so stark gemacht wird, aber trotzdem vergleichen sie sich und trotzdem
beschéftigt sie das ganz stark und fordert sie stark heraus und bringt sie in
Spannungszustdnde, weil das einfach da ist und auch durch die Gesellschaft leider ganz stark
gepragt ist.

Die Jugendlichen in dieser Phase differenzieren: Was will ich? Wer bin ich? Die groRte Frage
in dieser Zeit ist: Wer bin ich Gberhaupt? d.h. die Identitatsbildung und Identitat bildet sich
immer durch Selbstbild und Fremdbild. In der Identitdts- und Persdnlichkeitsbildung muss
das Ich, die Identitat reifen. Und die Identitatsreifung passiert in unseren Industrielandern
hauptsachlich an der Reibung am Du. Wir brauchen Gegeniber damit wir selbst reifen und
uns entwickeln, damit wir unsere eigene Identitat entwickeln kénnen. Sobald ein Du
(Gegeniiber) kommt, braucht es eine Differenzierung, diese Differenzierung erfolgt durch
Vergleiche. Natirlich gibt es keine einheitliche Gesellschaft, es gibt keinen einheitlichen
Gemeinschaftsgedanken, es gibt ganz verschiedene, deshalb sind die Peer-Groups so
wichtig. Die Frage: Wo befinde ich mich? ist von essenzieller Bedeutung: in einer Reitgruppe,
Sportgruppe, ... wird das anders sein als in einer Punkgruppe, in einer Rockgruppe, in einer
Rechtsextremen-Gruppe, in einer Fashion-Gruppe. Je nachdem in welchen Gruppen wir uns
bewegen, vergleichen wir uns mit diesen Werten und das bildet zum Teil unsere
Personlichkeit aus, die sich natiirlich im Laufe unseres Lebens verandern darf. Aber es ist die
Zeit der Pubertat die erste groRe Phase, wo wir uns mit unserer Personlichkeit, mit unserer
Identitat bewusst auseinandersetzen.

Und weil in dieser Zeit unser Selbstwert extrem fragil ist - in solchen Krisen-/Umbruch-
/Change-Phasen sind wir von der Psyche her immer sehr labil. Wir sind uns unsicher, auch
wenn wir etwas Neues lernen und dafiir etwas Altes aufgeben miissen. Etwas aufgeben, was
alt und gewohnt war und uns in ein neues Gebiet bewegen, wo wir uns noch nicht sicher
fuhlen, diese Sicherheit fehlt uns und dieses Selbstvertrauen muss sich erst starken und es
entsteht, das Selbstbild-Fremdbild durch die Reibung der anderen, daher sind diese
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Vergleiche ganz stark. Da wird den Jugendlichen vielleicht das erste Mal so richtig bewusst:
Was ist Schonheit? Warum kommt meine Freundin bei den Freunden besser an als ich? ...
Man versucht es dann bewusst herauszufinden, wenn man merkt z.B. ein Madchen kommt
da mehr an als andere, dann beginnt man sich zu hinterfragen, zu vergleichen, sich zu
fragen: Wie sehe ich aus? Wie bin ich? Wie wirke ich? Gerade das Aussehen ist in dieser Zeit
extrem wichtig. Spater im Laufe des Alters verandert sich das dann, weil dann die Identitat
schon gestarkter ist und wenn man dann einen Partner/eine Partnerin wahlen kann, im
Alter, kommen dann mehr Auswahlkriterien dazu. Aber in dieser Zeit ist Aussehen eines der
wichtigsten Auswahlkriterien, gerade bei Madchen.

Korperlich haben die Burschen oft sehr starke Entwicklungsschiibe (quasi von heute auf
morgen), die Madchen beginnen vom Alter her mit der Entwicklung schon frilher und es ist
mehr ein Prozess. Deswegen sind Madchen auch manchmal schon reifer als Burschen, weil
das ein anderer Reifungsprozess ist.

Was man als Eltern machen kann ist, die Jugendlichen immer mehr in Entscheidungen
miteinzubeziehen, Selbstbild-Fremdbild, Selbstwert, Reibung, Streitkultur entwickeln,
Versbhnung, Entschuldigung, dass Ausdiskutieren moglich ist, dass sie ganz viele
Bezugspersonen bekommen, wirklich weg von der Familien zu hin ,,ein Dorf“, dass sie mit
unterschiedlichsten Meinungen, Vorstellungen, Fertigkeiten in Berihrung kommen.
Interessanterweise beschaftigen sie sich in dieser Zeit auch stark mit Wertvorstellungen, die
nicht mehr so klassisch gepragt sind wie zu unserer Zeit, z.B. mit Religion oder nicht Religion.

Wie diagnostizierst du?

Wir verwenden das ICD-10, das ist vom Gesundheitssystem her verpflichtend. Es gibt die
psychologischen F-Diagnosen, das sind die Klassifikationen der Krankheiten. Jedes
Storungsbild, jede Diagnose hat bestimmte Eigenschaften/Themen.

Natdirlich ist es auch interessant wie lange besteht das schon, um schauen zu kdnnen: Liegt
das schon in der Kindheit/Jugend oder hat sich das erst entwickelt?

Und dann gibt es noch von Fachrichtung zu Fachrichtung unterschiedliche Diagnosen. Wir
vom Psychodrama nehmen auch immer diese Entwicklungsstufen mit hinein, weil sie fiir uns
extrem viel Aussagekraft haben, wir uns nach diesen Stufen ja entwickeln, egal ob jemand
jetzt die oder eine andere Diagnose hat.

Grundsatzlich kann man symptomorientiert - so wie oft in der Schulmedizin - oder
ursachenspezifischer — so wie beim Shiatsu — arbeiten. Und je nach Diagnose, welcher
Leidensdruck im Vordergrund steht, fangt man mit dem einen oder mit dem anderen an.
Natdiirlich wenn jemand mit starken Schmerzen kommt, die psychosomatisch bedingt sind
oder mit Panikattacken, dann wird man zuerst mehr symptomorientiert arbeiten, damit sich
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das etwas reguliert, dass das Nervensystem einmal runterfdhrt, weil wenn man so starke
Schmerzen hat oder voll panisch ist, oder paranoid oder in einer Psychose, dann braucht
man psychotherapeutisch nicht ursachenorientiert arbeiten, weil da kommt man ja nicht hin,
weil da steht ja im Vordergrund die Paranoia, die Schizophrenie, das Manische, die
Schmerzen, ... Da musst du zuerst schauen, dass das reguliert wird, dass du da einmal eine
Basis schaffst und dann kannst du therapeutisch arbeiten in dem du sagst du gehst
ursachenorientiert an das Thema heran. Dann kannst du dir das Personlichkeitsbild ansehen
und differenzieren: Wie lange gibt es das schon? Woher kommt es? Da gibt es unzahlige
Faktoren, gerade unsere Psyche ist ja multifaktoriell.

Was ich ganz spannend finde, personlich, als Shiatsu-Praktikerin und Psychotherapeutin, ist,
wie toll du mit der Psyche den Korper beeinflussen kannst und tber den Kérper wiederum
die Psyche. Das ist besonders spannend fiir die Pubertat: weil in dieser Zeit sehr viel
psychologisch passiert, glaube ich personlich, dass in dieser Zeit fast mehr eine psychische
Storung passieren kann und es somit dann auch zu korperlichen Beschwerden kommen
kann, als umgekehrt. Man kann das vielleicht nicht verallgemeinern, aber die jungen Korper
der Klient*innen sind normalerweise (aulRer du hast ein genetisches Problem oder hast
deinen Korper extremen Belastungen ausgesetzt) sehr gesund. Der Kérper hat ja ein
Gedachtnis und speichert psychische Probleme natirlich. Weil es manchmal in der Pubertat
schwer ist, einen Zugang zu finden zu pubertierenden Personen, weil sie sich in der Zeit — je
nach Typ und Personlichkeit natiirlich — verbal schwer 6ffnen kénnen, versucht man auch
Uber die Therapie andere Wege zu finden, um zum Thema zu kommen. Da gibt es
unterschiedliche Anséatze z.B. Aufstellungen, Intermediar-Objekte (Puppen, Figuren, ...) oder
eben lGber den Korper. Weil es da ja gespeichert ist.

Was in der Pubertdt auch wichtig ist, die Jugendlichen spliren, dass etwas nicht passt, aber
das Bewusstsein ist oft noch nicht da um zu erkennen, was es ist. Dazu brauchst du ndmlich
eine gewisse Reifung. Das fallt uns teilweise als Erwachsene noch extrem schwer,
geschweige denn jungen Leuten, die kénnen das noch nicht benennen, die kénnen es nicht
in Sprache bringen, deshalb ist da der Kérper gut. Und deshalb ist in der Pubertat die Arbeit
mit dem Kérper extrem gut, weil sie sich iber den Kérper spiiren und sich das Selbstbild
stark dartiber bildet und auch viele Emotionen tber den Kérper reguliert werden kénnen.
Deswegen ist z.B. auch Sport in diesem Alter so wichtig. Also wenn du Pubertierende hast,
die extreme Probleme haben, oder sich schwer tun, z.B. in der Schule, oder wenn sie sich
niemandem anvertrauen, dann ist es gut zu schauen, dass sie sportlich etwas tun, weil auch
Uber den Sport kann sich viel regulieren. In dem Alter kann man sehr viel Giber den Kérper
machen.

In der Psychotherapie ist GUberhaupt wichtig, einmal dein Empfinden benennen zu kénnen,
auch noch als Erwachsener, das ist oft extrem schwierig und das macht eigentlich die
Psychotherapie aus, dass du das, was in dir vorgeht, benennst und differenzierst. Und da gibt
es — je nach Fachrichtung — unterschiedlichste Methoden.
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Dazu kommt noch, der Korper ist ja immer im Moment, der Korper ist das Einzige an uns, das
immer im Moment, immer in der Gegenwart ist. Unsere Psyche kann in der Vergangenheit,
in der Zukunft, in der Gegenwart sein, sie kennt kein Raum- und kein Zeitgefiihl. Der Korper
kann uns in den Moment, in die Realitat, ins Hier- und Jetzt bringen. Deswegen sind die
Achtsamkeits-Meditationen auch immer Gber den Koérper, weil der uns dabei eine Stiitze ist.

Was ich auch finde, was den Jugendlichen unbedingt ndhergebracht werden sollte — mir
selbst hat das auch gefehlt, deshalb denke ich, es gehort in der Schule irgend wie
mithineingenommen — ware zu lernen, dass unser Kérper ja unser Resonanzkdérper und
unser Stimmungsbarometer ist. Wenn wir bewusst hinspiren wiirden, was sich in unserem
Korper tut, kdnnten wir mehr reflektieren, was sich in unserem Inneren tut, so konnten wir
besser wahrnehmen. So wie wenn unser Koérper Hunger hat, dann wissen wir ,,0k, unser
Magen knurrt, wir haben Hunger®, das heif3t: ich muss Nahrung aufnehmen. Bei unserer
Psyche ist das aber genauso. Brauchen wir Liebe und Geborgenheit, dann macht sich das in
Form von Einsamkeit oder Trauer bemerkbar, aber wir verstehen nicht sofort, , 0k es
bedeutet, ich brauche Liebe und Zuwendung” und fragen uns: Wie kann ich auf mich
schauen, dass ich das in irgendeiner Art und Weise bekomme? Oder ich bin traurig, das
bedeutet ich brauche Trost, oder ich bin wiitend, es bedarf einer Verdanderung oder ich muss
irgendetwas anderes umsetzen oder jemand ist Giber meine Grenzen gegangen oder was
auch immer, das fehlt.

Ich denke, das kann man mit der Therapie unterstiitzen, auch gut mit Shiatsu und auch die
Eltern kdnnen das férdern. Wenn die Kérpertherapeuten mehr die Psyche miteinbeziehen —
ich meine natdrlich nicht, dass sie die Psyche selbst therapieren sollen —z.B. wenn jemand
dort oder da Schmerzen hat, wenn man da daraufgeht, dass die Klient*innen es dann
vielleicht benennen anfangen, dass sie die Sprache dazu bekommen, die schafft das
Bewusstsein. Und genauso die Psychotherapeuten, wenn die den Kérper mehr
miteinbeziehen. Ich z.B. mache das oft. Wenn einer sagt ,,ich bin so wiitend” oder ,,ich bin so
traurig”, die sind dann eh schon weit, wenn sie es spiren. Es gibt ja auch genug, die das gar
nicht spliren, die kommen Uber das Somatische, liber die Schmerzen, da gibt es genug, die
das nur kdrperlich wahrnehmen.

Teenager kommen oft mit: ,ich bin traurig, aber es gibt nichts Bestimmtes, eigentlich ist eh
alles super, aber ich bin traurig”, dann ist es meine Aufgabe mit ihnen ein bisschen zu
reflektieren: Was war alles? Was hat sich alles getan? Dann kommt man drauf, es waren
schon viele Themen, die sie traurig machen. Dann frage ich schon auch zum Schluss: Wie
splirst du die Trauer im Korper? Wie fihlt sich das an? Wo ist das? - eher im Hals wie ein
KloR-Gefiihl, der Nachste spiirt es eher auf der Brust, wie ein Beklemmungsgefihl, der
Nachste fangt zu Schwitzen an, was auch immer. Dann versuche ich nicht zu sagen aha so
und so ist das immer, weil das stimmt ja nicht immer, ich versuche das bewusst zu machen,
alles hangt miteinander zusammen. Ich frage: Wie splirst du das? Ist das heiB, kalt, kribbelt
es, fangst du zu Schwitzen an, ... ? Das mache ich immer wieder und irgendwann kommen sie
und sagen: ,Letztes Mal hatte ich so Angstzustande und dann habe ich es schon gespiirt, da
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hat mein Herz zu rasen begonnen oder ich habe schon schwitzige Hinde bekommen und
dann war zuerst das Korpergefiihl und dann ist mir bewusst geworden, ich hab totale Panik”.

Und jeder Mensch ist unterschiedlich. Der eine nimmt zuerst eine Stimmung wahr, und kann
sie nicht zuordnen zu einem Gefiihl oder seinem Korper, der Nachste nimmt es nur
korperlich wahr, eine Andere hat ein Gefiihl und ist voll im Affekt und splirt sonst nichts.
Jeder ist unterschiedlich und deshalb kann man sagen, es gibt ein paar Dinge, die sind
allgemein und es gibt viele Dinge, die sehr individuell sind. Unsere Psyche ist ein Prozess, das
ist nicht linear, ich kann nicht sagen, ich setze da an und das kommt dann nach 2 Monaten
heraus, zumindest bei den humanistisch orientierten Richtungen wie Psychodrama,
personenzentriert, systemisch, Gestalttherapie, etc. - da geht es immer um das
Menschenbild und das Weltbild: Wie sehe ich die Welt? Wie sehe ich den Menschen? Sie
gehen davon aus, dass Entwicklung prozesshaft passiert, d.h. unsere Psyche, unsere
Entwicklung findet nicht linear statt, dass wir hier starten und dort enden, sondern wir
starten wo und es kann immer irgendetwas dazwischen sein, es gibt unzahlige
Verbindungen, Weggabelungen, ... die unterschiedlichste Pragungen machen und diese Aha-
Momente, diese Reibeprozesse, die Entwicklung v.a. wo neue Rollen entwickelt werden,
finden in solchen Momenten statt. Entwicklung kann dabei mittendrinnen stattfinden, sie
kann davor oder danach stattfinden, das ist nicht voraussehbar. Daher gehen wir von einem
prozesshaften Denken aus, nicht von einem linearen wie Analytiker. Sie gehen eher von
einer linearen Entwicklung aus: in der Pubertét, in der Kindheit ist das und jenes passiert,
also habe ich als Erwachsener das und das.

Davon gehen die humanistischen Richtungen nicht aus, sondern sie sagen, die Entwicklung
ist prozesshaft. Wir glauben, dass der Mensch ein Entwicklungswesen ist und sich entwickeln
kann, aber natirlich gibt es Storungen oder Diagnosen, die schon in der Struktur, in der
Kindheit stattfinden. Und natdrlich: desto friher etwas beginnt, desto langer etwas wahrt —
wie auch im Korperlichen — desto schwieriger ist es therapierbar. Deswegen ist es ja auch so
wichtig schon in der Jugend zu beginnen, weil natirlich Stérungen, die sich in der Jugend
oder der Kindheit entwickelt haben schwerwiegender sind. Wenn ein 40-Jahriger zur mir zur
Therapie kommt und das aber schon seit 20, 30 Jahren intus hat, ist es anders, als bei
Jemand, der als Erwachsener schon gute Bewaltigungsstrategien fiir sich entwickeln konnte
und einfach gerade in einer Krise ist.

Aber es gibt auch andere Diagnosen wie paranoide Schizophrenie, bipolar, die haben dann
auch einen hohen neurobiologisch-chemischen Anteil in sich, also da spielen immer viele
Sachen mit hinein, die Neurobiologie, die Genetik, Transgenerationsthemen (die sind sehr
spannend — da schaut man was in der Familie von Generation zu Generation weitergegeben
wird -da muss man aufpassen, weil man da - genau wie bei der Genetik - schnell in eine
Schuldthematik kommt, und therapeutisch gesehen bringt es letztendlich nicht viel, das war
so und so und deswegen geht es mir so und so, da bleibt man dann nicht in der
Verantwortung, sondern geht in eine Tater-Opfer-Schuld-Thematik, also therapeutisch
gesehen nicht so von Vorteil).
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Was schon interessant ist, es gibt Muster und Rollen: z.B. bei den Madchen bzw. Frauen:
Welche Familienrollen gebe ich weiter? Wie sehe ich die Rolle der Frau? Wie meine
weibliche Rolle? Das ist spannend, weil das oft von Generation zu Generation weitergegeben
wird. Wie sehe ich meine Weiblichkeit? Wie sehe ich meine weibliche Rolle? Das gibt man
(bewusst oder unbewusst) weiter, natiirlich immer in einer facettenreicheren Form, weil die
Menschen ja dann auch andere Erfahrungen machen, aber so Grundsteine geben wir schon
weiter. Wenn du z.B. eine , Tussi” warst, dann wiirden deine Madchen sicher, anstatt am
Ponyhof herumzureiten, zum nachsten Outlet-Store fahren, um die neuesten Schuhe
auszusuchen, etc. Das pragt schon. Und es gibt auch Transgenerationen-Rollenvorbilder oder
Rollenmuster. Das kann man schon mitgeben, das kdnnen dann harmlose Dinge wie
Frauenrolle/Mannerrolle/... sein. Aber es kénnen auch Traumata weitergegeben werden und
die Frage: Wie gehe ich mit Trauma um? Wie gehe ich mit Krisen um? Gerade unsere
Vorfahren, die im Krieg waren, da ist wichtig: Wie haben sie den Krieg erlebt? Wie haben sie
den Aufbau danach erlebt? etc. Das ist schon etwas, das psychisch oder korperlich immer
weitergegeben wird. Es gibt Familien, die eher Herzinfarkte haben, Familien, die eher
Krebserkrankungen haben, andere haben Schilddriisen- oder Autoimmunerkrankungen,
andere haben das oder das - es gibt immer wieder Dinge die weitergegeben werden. Aber
auch da geht es letztendlich immer um die Bewusstwerdung. Das kann man nicht alleine
Uber den Korper I6sen, bei allem, wo es um Bewusstwerdung geht, da braucht es die
Sprache dazu. Uns unterscheidet ja (Personlichkeit und Identitdt hat viel damit zu tun mit
Sprache, mit Benennung, mit Bedeutung) die sprachliche Wahrnehmung. Unser Kérper ist
die Basis, unser Resonanzkérper, er kann viel widerspiegeln, aber um eine Bewusstwerdung
und Wahrnehmung zu haben, braucht es die Sprache.

Wie bist du damit umgegangen?

Das kann man so allgemein nicht sagen. Psychotherapie ist sehr prozessorientiert, je nach
dem was im Vordergrund steht: Geht es um das Korperbewusstsein? Um das Selbstbild?
Gerade bei z.B. Essstorungsthematiken, geht es viel um das Korper-spiren, darum, seine
eigenen Grenzen einmal zu spiiren. Oder: Geht es um Angst-Thematiken? Da geht es oft
darum wieder einmal zu spiren, zu erfahren: , Ich habe meinen Kérper auch unter
Kontrolle”. Es kommt immer darauf an, was der Ansatz ist und wo du hinwillst.

Es ist auch eine Frage der Phase, nattirlich wiirde ich am Anfang niemanden sofort
Uberfordern, egal ob korperlich oder psychologisch. Da wiirde man eher einmal die Starken
stabilisieren, die Person darf so da sein, wie sie ist, man hat seinen Raum, man wird
verstanden. Egal ob korperlich oder psychologisch gesehen, da geht es um ein Ankommen.
Die Person muss einmal ankommen, muss sich einmal wohlfihlen, kann sich ausbreiten,
dann kann man - je nach Thema - tiefer gehen. Spater dann bleibt man auch nicht immer am
Thema dran, wir nennen das im Psychologischen Rickkoppelungsprozesse, die bedarf es
dann immer zur Stabilisierung und genauso im Korper, nattirlich kann man da auch z.B. die

Gallenblase gezielt behandeln, aber irgendwann wirst du dann auch wieder etwas
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Stabilisierendes machen, damit das alles verarbeitet werden kann, was da geldst worden ist.
Auch da ist es prozesshaft, ich kann nicht sagen ,,0k jetzt fahre ich diese Linie”, sondern Was
ist der Prozess? Wo steht die Person? Wie hole ich die Person ab? Was bendtigt die Person?
Und dann gibt es immer Riickkoppelungsprozesse.

Und je nach dem wer da ist, musst du dein Augenmerk auf etwas Anderes legen. Sind die
Personen gedanklich z.B. immer beim Anderen, so werde ich schauen, dass die Person sich
mit sich selbst auseinandersetzt, bei sich ist; ist eine Person sehr stark auf sich bezogen,
werde ich schauen, dass die Person einen Perspektivenwechsel lernt. Und so ist es auch
korperlich, beim Shiatsu.

Egal welche Form von Therapie, die Frage ist immer: Wo hole ich die Klient*innen ab? Wo
steht die Person? Was braucht die Person, um gut anzukommen zu kénnen? Was tut einer
Person gut? Kérperlich und psychisch — darauf kann ich dann, wenn es der Person gerade
nicht gut geht oder ich an einem Thema arbeite, immer wieder als safe-place zuriickgreifen.

Und es kommt auch darauf an mit welchem Auftrag die Person zu dir kommt. Sie kann ja
auch sagen ,,ich will nur eine Wellness-Behandlung damit es mir gut geht”, dann wirst du
nicht tiefer gehen. Bei Teenagern ist die Frage, wenn sie zum Shiatsu kommen: Werden sie
geschickt? oder Kommen sie von selbst? und Was ist der Auftrag? Der Auftrag kann sich
natlirlich im Laufe eines Prozesses auch verandern, aber das muss man auch immer
berlicksichtigen: Womit kommt die Person? Du kannst nicht ein Teenager-Madchen das
eigentlich eine Magersucht hat aber nur kommt, weil sie sich nicht wohlfiihlt oder weil es
Kopfschmerzen hat, dauernd auf die Magersucht hin bearbeiten. Ich hatte z.B. eine Klientin,
die kam wegen Panikattacken zu mir, die hat sie dann in den Griff bekommen nach einigen
Monaten, sie hat dann gesagt ,,super das reicht, jetzt bin ich geheilt”, ich hab gesagt: ,Da
sind ja noch andere Themen dahinter”, sie sagte, ,,nein das passt fiir mich so”, dann muss ich
das auch akzeptieren, ich kann nur drauf hinweisen. Manchmal bedarf es auch, dass eine
Sache einmal gut lauft, damit etwas abgeschlossen werden kann.

Wie haben die Madchen darauf reagiert?

Oft bei Pubertierenden reicht auch 4-5x Therapie, das muss nicht gleich eine richtige
Jahressitzung oder liber mehrere Jahre sein. Und da kann sich schon viel tun und dann
haben sie das einmal kennen gelernt und dann, wenn es wieder einmal brennen sollte, dann
wissen sie, es gibt diese Moglichkeit.

Gibt es deiner Meinung nach Muster, die bei dieser Klient*innen-Gruppe oft vorkommen?
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Im Psychodrama gibt es Entwicklungsreifeprozesse, aus dem psychologischen und
neurobiologischen Aspekt her gesehen, die beschreiben, was idealerweise in welcher
Altersgruppe entwickelt sein muss.

Du beginnst mit den Spiegelneuronen, wir nennen das Doppeln — Babys, die die
Erwachsenen nachahmen. Dann merkst du irgendwann einmal, wenn du so und so reagierst,
dann bekommst du diese und diese Riickmeldung, d.h. Resonanz. Dann spater beginnst du,
dich korperlich wahrzunehmen, dich zu erkunden. Die nachste Stufe ist die
psychodramatische Ebene, d.h. Gefiihle benennen zu lernen. Dann beginnt, auch die
Phantasiebildung, die Kinder beginnen mit ,so als ob” Spielen — du bist die Mutter, ich der
Vater, ich spiel die Tochter, .... Da entwickeln sich langsam Rollen, d.h. ich kann
unterscheiden zwischen Realitdt und Phantasie - das ist schon eine Vorstufe zu den
Perspektiven-Ubernahmen, die ganz wichtig sind, die dann stark in der Pubertit auftreten,
v.a. die Charakterbildung.

Bei der Perspektivenbildung ist der erste Schritt: ich erkenne es gibt 2 Personen, weil in der
Kindheit, glaubt das Kind ja: so wie ich die Welt wahrnehme und splire, so erkennen auch
meine Eltern die Welt an, das muss gleich sein, d.h. die erste Frustration ist zu merken, die
anderen nehmen die Welt nicht so wahr wie ich. Die erste Stufe dieser
Perspektiveniibernahme beginnt so im Kindergarten, Anfang der Volksschule, je nach dem.
Das Kind erkennt: es gibt 2 Personen, ein Ich und ein Du d.h. in Streitsituationen z.B. ich will
dieses Eis, der andere mochte das auch, ich weild das, ich verstehe das, aber es ist mir egal,
ich will es, es beginnt noch keine Empathie.

Der nachste Schritt ist, ich verstehe, dass es mich gibt und ein Gegenliber, das ist die Sowohl-
als-auch-Phase: ich will das Eis, du willst das Eis, ich kdnnte mir vorstellen, du bist genauso
traurig wie ich, wenn du das Eis nicht bekommst und ich frage mich vielleicht: Gibt es da eine
Kompromisslosung? Wie kdnnten wir schaffen, dass wir beide befriedigt werden?

Dann kommt die dritte Phase, Ende der Kindheit, Anfang der Teenager-Phase, so im Alter
von 10-12 Jahren, je nachdem, wie reif die Kinder schon sind: die Triade. Es kommt eine
dritte Person dazu, zu den Freundschaften, den klassischen Zweierbeziehungen, kommt eine
dritte Person dazu, was am Anfang als ziemlich stérend empfunden wird, weil auf einmal
gibt es eine dritte Person, ich muss lernen mit Triaden umgehen zu kdnnen und eine dritte
Person ist auch eine Beobachterperson. Ich komme weg von nur ich und du, zu einer Triade
— jemand Dritter darf dazukommen. Ich muss mich nicht immer nur auf eine Person
beziehen, sondern es kdnnen auch andere Personen hinzukommen und meine Welt kann
bestehen bleiben und mein Selbstwert bleibt bestehen. Gleichzeitig heildt eine Triade auch,
ich kann eine Beobachterrolle wahrnehmen und ich kann mir zwei Perspektiven ansehen, ich
erkenne nicht nur meine, sondern ich sehe z.B. einen Streit zwischen zwei Freundinnen und
ich verstehe die eine Freundin und ich verstehe die andere Freundin und ich versuche zu
vermitteln. Ich sehe vielleicht, das ist gleich, das ist anders. Wir nennen das eine
soziodramatische Ebene. Und die hat verschiedene Entwicklungsstufen, das ist die erste.
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Danach geht es in die Richtung, dass auch die Gesellschaft hinzukommt und das ist dann
definitiv auch Pubertat. Auf einmal gibt es ganz viele Leute und ich lerne im Sinne einer
Gruppe, einer Gemeinschaft zu handeln. In der gleichaltrigen Gruppe kdnnen mehrere
bestehen bleiben, es kbnnen mehrere Individuen nebeneinander stehen, es steht das Wohl
der Gruppe im Vordergrund, was ja nicht leicht ist, das unter einen Hut zu bringen, weil ja
jede*r unterschiedlich ist und jede*r vielleicht anders zu einem Thema stehen kann. Das ist
auch besonders schwierig, weil z.B. gerade bei besten Freundinnen denkst du dir dann: ,,wir
sind komplett gleich” und in vielen Bereichen ist das sogar moglich - und das haben vielleicht
auch mehr Madchen als Burschen ,dass sie glauben, ,,wenn das meine beste Freundin ist, die
muss in allen Themen gleich denken wie ich”. Und dann gibt es aber vielleicht Themen, wo
sie komplett unterschiedlich denken und dann kann das ein Madchen als mangelnde
Loyalitat empfinden, also z.B. denken: die fallt mir jetzt in den Riicken oder die steht nicht zu
mir, etc. und das ist dann schwierig. Aber es kann ja unterschiedlich zu einem Thema
gedacht werden und trotzdem bleibt das meine beste Freundin, ich kann z.B. sagen: ,,ich
finde dieses Fach oder diese Lehrerin nicht gut” und die andere findet das oder die gut oder
nett und die eine denkt dann ,,die fallt mir in den Riicken, die hilft zur Lehrerin und nicht zu
mir“. Das ist auf der personlichen Ebene, aber eigentlich geht es um das Thema, es geht da
um Differenzierung und das zieht sich bis ins Erwachsenenalter. Gerade im beruflichen
Kontext merkt man das, auch in Beziehungen, diese personliche Ebene, die Beziehungsebene
bzw. die fachliche Ebene, das zu differenzieren und zu unterscheiden fillt manchmal schwer:
Wann fallt mir wirklich jemand in den Ricken und wann geht es wirklich um das Thema und
darum, dass jeder eine unterschiedliche Meinung haben und trotzdem mein bester Freund,
meine beste Freundin, mein Partner, mein Vorgesetzter, oder was auch immer sein kann?

Das ist nicht immer leicht zu differenzieren und in der Pubertdt besonders schwer und da tun
sich Madchen noch schwerer, weil sie sich noch mehr iber das Soziale identifizieren, die
Jungs auch, aber die identifizieren sich auch ganz stark tGiber Hobbys und liber sportliche
Aktivitaten, Madchen auch, aber bei denen geht es wie gesagt, noch mehr noch um die
soziale Ebene. Wir nennen das im Psychodrama Perspektiveniibernahme. Die letzte Stufe
waren dann die Gesellschaftswerte. Was kdnnte fiir eine Gesellschaft gut sein? Was kdnnte
fiir eine Religion gut sein? etc. Alle Phasen sind wichtig und alle greifen ineinander.

Gibt es theoretische und praktische Informationen/Ansétze fiir unsere Shiatsu-
Kolleg*innen, die du fiir diese Zielgruppe besonders empfehlen kannst?

Wir im Hara-Shiatsu haben ganz viel nach den Meridian-Familien gearbeitet. Erste Familie
z.B. Erde-Metall, das ist wichtig fir die Basis, fiir die Geborgenheit - was sich sehr gut
wiederspiegelt mit unserer Theorie im Psychodrama, wo du auch sagst, da geht es um
Spiegelneuronen, um Doppeln, darum viel fiir das Kind zu benennen, zu sagen: , ich verstehe,
du bist jetzt traurig, du bist jetzt wiitend, ...“, das gibt Geborgenheit, Liebe, Sicherheit.

100



Die zweite Familie ist Feuer-Wasser d.h. das ist diese Bewusstwerdung des Seins, Bewusst-
Sein, das Nieren-Ki ist das Sein, das Feuer hilft zur Bewusstwerdung, das wiirde der
Personlichkeitsentwicklung entsprechen.

Die dritte Familie, Holz und Feuer ist sozusagen, wenn mir bewusst ist, wer ich bin, dann
kann ich es auch ausleben und kann mir auch den Raum nehmen, um das auszuleben.

In der Pubertat sind gerade die zweite und dritte Familie extrem wichtig und das pendelt ja,
manchmal ist beides da, manchmal ist das eine da, manchmal das andere. Natiirlich gehst du
alle Entwicklungsstufen durch in deinem Leben, nur ist es unterschiedlich wie gereift du das
durchlebst, diese Phase. Und dann kann es natdrlich sein, dass du ganz gut schon in der
Triade, in der gesellschaftlichen Ebene bist, die entwicklungstheoretisch ja eigentlich weiter
waren, aber dir z.B. trotzdem in beziehungstechnischen Fragen sehr schwer tust, weil du
nicht schaffst Perspektiven in einer Tradition einzugehen d.h. entweder bist du nur beim
anderen, beim Partner und verlierst dich selbst oder du bist nur bei dir und kannst den
Partner nicht miteinbeziehen.

Oder du kannst in unterschiedlichen Themen verschiedene Niveaus haben, z.B. im Beruf
gelingt mir die Einnahme der verschiedenen Perspektiven extrem gut, aber sobald es um
Liebe und Beziehung geht, schaffe ich das nicht und falle zuriick auf ein anderes Niveau. Das
ist z.B. bei Nazisten oder bei Borderlinern ganz stark spirbar, die beruflich manchmal Top-
Positionen haben kdnnen, aber beziehungstechnisch sehr unterentwickelt sind.

Das sind eben Personlichkeitsstorungen und das ist vielleicht auch nochmal interessant, weil
ja die Pubertat, die Jugendzeit, das junge Erwachsenenalter so von Umbruch auf allen
Ebenen gezeichnet ist, kdnnen sich da viele Stérungen oder Diagnosen entwickeln. In erster
Stufe ist es vielleicht eine Angststérung, dann kommt Depression, dann kommt vielleicht
ADHS, aber gerade Personlichkeitsstorungen entwickeln sich in dieser Zeit. Man
diagnostiziert sie noch nicht in diesem Alter, sondern erst im Erwachsenenalter, aber eine
Personlichkeitsstorung bedeutet, dass in der Personlichkeitsstruktur d.h. schon ganz friih,
sich Strukturen/Verhaltensweisen manifestiert haben und die Personen selbst oft gar nicht
so darunter leiden, sondern das soziale Umfeld und dann erst spater, erst dadurch in
Therapie gehen.

Deshalb ist es so wichtig therapeutisch schon frith zu beginnen, eigentlich schon in der
Kindheit, auch wenn da noch nichts Grobes da ist, weil nattirlich je frither man in der
Personlichkeits- in der Identitatsentwicklung ansetzt, desto praventiver kann man — wie in
allen Dingen — fiir das Erwachsenenalter arbeiten. Deswegen ist es gut, wenn man seine
Kinder in die Therapie schickt, weil es zur Reifung beitragt, und weil sich da schon viel
entwickeln und manifestieren kann. Im Idealfall reguliert sich das von selbst und sie schaffen
das durch die Peer-Group-Erfahrungen, aber es kann nattrlich auch passieren, dass das nicht
regulierbar ist oder kurz unterstiitzt werden muss.
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Erscheint dir bei der Behandlung dieser Klient*innen-Gruppe noch etwas wichtig?

Zu entscheiden, ob eine Therapie bei Jugendlichen notwendig ist, ist natiirlich nicht leicht
und es ist immer ein Individualfall. Punkt Eins fiir so eine Entscheidung ist immer, ob es
(hohen) Leidensdruck gibt und ob er alleine geldst werden kann und ob es ein System gibt —
entweder ein Familiensystem oder ein Gleichaltrigen-System oder tiberhaupt ein soziales
Umfeld — das regulieren kann oder nicht. Es kann aber auch ein System da sein und die
Person kann sich nicht 6ffnen.

Zur Personlichkeitsentwicklung hilft das sehr, dann ist es vielleicht nicht Psychotherapie,
sondern eher Psycho-Edukation oder Psychohygiene. Die Prioritat eins ist immer der
Leidensdruck, man fragt sich: Ist er da oder ist keiner da? Um das geht es hauptsachlich.

Sind starke Verletzungen im Vordergrund oder gibt es Angst, die ist auch ein grolles Thema.
Angst ist grundsatzlich eine genauso positive Emotion wie Freude, Trauer, Wut, ... was auch
immer. Aber wenn sie das MaR Ubersteigt und Richtung Panik geht oder libertriebene Angst,
dass dann einfach ein normales Leben nicht fihrbar ist, dann ist ein Leidensdruck da. Wenn
dann das Vermeidungsverhalten zu stark wird - wir entwickeln ja Abwehrmechanismen oder
Bewaltigungsstrategie-Muster, wir nennen sie Bewaltigungsrollen, um unangenehme
Geflihle wie Angst, Unsicherheit, Scham, Schuld, Trauer, nicht zu spiren, weil wir verletzt
sind, weil wir traurig sind, weil wir uns schamen, was auch immer, entwickeln wir Strategien
dem zu entgehen - dann ware es auch ganz gut in Therapie zu gehen.

Es ist so wie in der Schule, ich kann mich erinnern, ich glaube es war in Latein, da durften wir
uns immer die Blicher hernehmen, es geht nicht darum alles zu wissen und alles zu kénnen,
sondern zu wissen, wenn man etwas braucht, wo kann man sich Unterstiitzung und Hilfe
holen. Genau das ist auch wichtig was unsere Gesundheit betrifft, egal ob kérperlich oder
psychisch. Wichtig ist, dass das ein bisschen verloren geht, dass die Hemmschwelle zu einem
Psychotherapeuten zu gehen grofer ist als zu einem korper-orientierten Therapeuten oder
Arzt; dass da nicht mehr so stark differenziert wird, sondern man sagt: ,ok mir geht es
psychisch gerade nicht so gut” — also so schlecht ,dass ich drunter leide, dass ich standig
Bauchschmerzen habe oder stindig Kopfschmerzen habe oder Verspannungen oder schlecht
schlafen kann oder standig traurig bin oder standig im Vergleich bin, ... dass ich mir da
Unterstlitzung hole. Und genauso im Korper. So wie du nicht gleich mit jedem Wehwehchen
zum Arzt rennst, ist es natirlich auch in der Psyche nicht nétig, dass man wegen jeder
Kleinigkeit zum Therapeuten geht, aber wenn es notwendig ist, dass man sich Hilfe holt.

4)b)2) Heike Hess — TCM-Ernahrungs-Beratung
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Welche Erfahrung hast du bei der Behandlung von Madchen zwischen 9 und 17 Jahren
gemacht?

Das ist ein spannendes Thema. Da spielen sehr viele verschiedene Faktoren mit hinein. Ich
habe dazu einige Ideen und Gedanken und neben Klientinnen auch viele Bekannte und
Verwandte in dieser Zielgruppe.

Wie diagnostizierst du?
Intuition, Gesicht, Befragung, Zunge, Puls.

Mir ist es wichtig, die Konstitution zu stlitzen. Erstmals rechne ich die Konstitution aus tber
das Geburtsdatum | Ging, dann mache ich eine richtige Diagnostik, da schaue ich wie die
Person sich bewegt, wie sie sich verhalt, auch der Augenausdruck sagt sehr viel Giber den
Gesundheitszustand der Menschen aus, dann schaue ich auf die Haut, die Fingernagel - die
sagen viel aus Giber das Leber-Blut z.B. wenn jemand schon lange einen Milz-Qi-Mangel hat,
der hat dann einen sekundaren Leber-Blut-Mangel, das sieht du an den Fingerndgeln und an
den Haaren.

Dann mache ich eine Befragung. Ich habe mir ein Fragesystem ausgedacht und dadurch
kommen wir an sich ins Gesprach (iber viele Dinge, ich frage nach Schwitzen, wie das
Korperempfinden von Warme ist, ob sie eher frieren etc., da habe ich mein System wie ich
abfrage, damit ich weil3, wie es demjenigen im Moment energetisch geht.

Dann schaue ich die Zunge und den Puls an und dann—so ahnlich wie beim Shiatsu auch —
nach bestimmten Punkten die druckempfindlich sind, die empfehle ich dann gleich auch zur
Selbstbehandlung. Ich gebe Hilfe zur Selbsthilfe d.h. ich gebe demjenigen Informationen
dariiber was ich sehe und was er da tun kann. Ich gebe z.B. auch oft Meridiandehniibungen
oder Ubungen aus dem Qi Gong, Erndhrungsempfehlungen sowieso. Ich gebe auch immer —
weil wie gesagt Korper, Geist und Seele eine Einheit ist — Hinweise wie ich auch geistig
dahinkommen kann z.B. sich geerdet fiihlen heif3t auch sich angenommen fiihlen.

Wenn ich meinen Korper ablehne, so wie er ist, weil er nicht den in den Medien
dargestellten Korpern — die sind ja fast alle kiinstlich, weil retuschiert, in den Frauen- oder
Madchenzeitschriften, weil sie ein Ideal vom Korper oder vom Sein darstellen, das man nicht
erreichen kann und sollte, weil das nichts mit der Realitdt zu tun hat, dann verletzt das die
Erde. Das hat sehr viel Macht fiir Heranwachsende, sie finden sich einfach nicht ok. Das ist
an sich schon in der Pubertat so die Phase, drum ist dieses Alter so spannend. In der
Pubertat ist an sich schon diese ,,Wer bin ich?“ Frage ganz stark, dieses Suchen nach der
eigenen ldentitat. Und dadurch stellt man sich selbst oft in Frage, weil man sich einfach
erstmal an der AulRenwelt orientiert, und da sind viele falsche Bilder, denen kann man gar
nicht entsprechen. Die tolle, leistungsstarke Schiilerin, die mit links alles auf Eins schreibt
und super ist. Auch bei den Frauen, ist das eigentlich ein Dauerthema. In dieser Generation
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ist das darum so stark und stort die Erde, weil es an sich auch in dieser Zeit genau die
Fragestellung ist. Du stellst dich selbst in Frage, oder alles, und dadurch bist du ein bisschen
wackelig unterwegs mit der Erde. Es ist ein Zeichen von Instabilitdt, das merkt man dann
auch daran, dass auch das Immunsystem ein bisschen schwachelt, in der Pubertat. Das ist
nicht nur so psychosomatisch, das hat auch oftmals koérperliche Auswirkungen.

Welche Ungleichgewichte (kérperlich, psychisch, emotional, ...) haben sich besonders
gezeigt?

Das Hauptproblem fiir mich ist, dass die Jugendlichen so in diesen falschen Bildern, in
diesem gesellschaftlichen Bewusstsein - gerade ernahrungstechnisch - festgehalten werden
v.a., diese Korperorientierung: du musst einer bestimmten koérperlichen Vorstellung
entsprechen, das spielt in dieser Altersgruppe eine riesen Rolle; das kommt oftmals aus dem
Elternhaus, aus der Familie, aus den Medien. Und zu diesem Thema gibt es auch sehr viele
Publikationen und auch Umfragen und Studien. Es gibt nur sehr, sehr wenige Madchen in
diesem Altern, die mit ihrem Korper zufrieden sind und ihn gut finden und dazu ja sagen
kénnen und das ist ein riesen Thema, das dann auch in die Erndhrung hineinspielt. Die
Madchen fangen schon im Alter von 15/16 Jahren an in der Frih nur Obst zu essen, was
natirlich keine gute Basis ist, kein Start fiir den Tag. Aber ihre Orientierung, ihr Fokus ist
sozusagen vom gesellschaftlichen Bewusstsein bestimmt, ich méchte dazugehéren und dazu
gehort, dass ich einen entsprechenden Kérper habe, der den Vorstellungen unserer
Gesellschaft entspricht, also moéglichst ein sehr diinner und sportlicher usw. Kérper. Und der
bestimmt ganz wesentlich, wie ich mich verhalte, wie ich mich erndhre, usw. und mein
Selbstbild. Natirlich sind wir alle einzigartig, entsprechend unserer Konstitution, unserer
Familie, unserer Veranlagung, usw. kann es sein, dass du in diesem Alter erstmal grade ein
bisschen pummelig bist, da gibt es sehr viele. Die haben dann ein riesen Problem. Und selbst
die, die eigentlich von sich aus schlank sind, haben nicht das Geflhl, dass sie ok sind —und
das ist das gesellschaftliche Bewusstsein und bringt die Kinder in ein riesen Spannungsfeld.

Der zweite Punkt, der fast bei allen Menschen in dieser Gesellschaft zu sehen ist, ist ein
Erde-Thema. Da gibt es einiges, was dazu flihrt, dass man nicht geerdet ist: exzessive
Mediennutzung, AulRenorientierung und andere Dinge. Und das macht natirlich etwas, denn
- es gibt immer die Einheit Kérper, Geist und Seele. Wenn du nicht geerdet bist geistig,
seelisch, das spiegelt sich dann natiirlich auch korperlich wieder. Deine Kapazitat gut zu
verdauen und daraus Energie und Blut zu gewinnen ist dann auch nicht so besonders toll,
wenn du nicht gut geerdet bist.

Ein ndchstes Thema ist der Stress, dieser enorme Leistungsdruck den Kinder in dem Alter
haben, weil sie unbedingt z.B. moglichst in ein Gymnasium gehen miissen, oder auch wenn
die Eltern es ,nicht geschafft haben”, dass das Kind auf ein Gymnasium geht und es in einer
Mittelschule oder wo auch immer ist, dass sie eine bestimmte Leistung erbringen miissen.
Auch da ist wieder dieser Druck von auRen so grof3. Und der flhrt zu vielen
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psychosomatischen Problemen, weil der Druck, der muss ja irgendwo hin — das ist wie mit
dem korperlichen Ideal —sie versuchen nun diesem Ideal und diesen Vorstellungen zu
entsprechen und das kann aber nicht jedes Kind mit seinen Begabungen, das macht viele
Verdauungsprobleme. Als erstes oftmals psychosomatische Stérungen, das kann man richtig
beobachten, vor Schularbeiten z.B. oder wenn eine besonders stressige Zeit ist - im Laufe
des Jahres gibt es so Zeiten wo fast alle Lehrer*innen auf einmal eine Schularbeit schreiben
und die anderen dann auch noch einen Test und dann, wenn du dir die Note noch
verbessern willst, dann mach noch ein Referat, das ist auch noch nebenbei - das ist in
Wirklichkeit viel zu viel. Und dann ist das Erdelement durch zwei Dinge gestort, erstens
durch diesen Stress und zweitens durch das Sehen, das viele am Computer schreiben, lesen,
usw., damit storst du wieder die Erde.

Wie bist du damit umgegangen?

Ich schaue mir zuerst die Konstitution an. Ich mache eine Berechnung aus dem | Ging, aus
dem Geburtsdatum. Die Konstitution kdnnte man z.B. auch homdéopathisch starken. Das A
und O ist immer die Konstitution zu starken, ich schaue, was gibt es fir Veranlagungen und
wo sind — so wie ich geboren bin, von meiner Einzigartigkeit — die Schwachstellen, die ich
starken kann. Wenn ich sozusagen weil}, dieser Mensch ist geboren mit einem schwachen
Magen/schwacher Lunge/... dann kann ich dort die Konstitution starken. Da habe ich von
daher schon einmal praventiv vorgesorgt, dass kein Ungleichgewicht droht.

Wenn jetzt ein Ungleichgewicht da ist, irgendein Beschwerdebild, dann weil} ich dadurch,
von dort kann es herkommen, dort kénnte der Beginn des Ungleichgewichts sein. Dann
werde ich, unabhangig davon was die Symptome sind, die ich erstmal vielleicht versuche zu
mildern, gleichzeitig auf die Ursache schauen und kann sagen, dort kénnte die Ursache sein,
dort starke ich, also in dem Fall z.B. Lungen-Qi und Lungen-Yin und den Magen. Da gebe ich
Empfehlungen, was kann das Magen-Qi unterstiitzen, da gibt es Basics wie ich jemanden,
der einen empfindlichen Magen hat oder einen der nicht so gut arbeitet, unterstiitzen kann,
auch VerhaltensmaBnahmen z.B. beim Magen ware das nicht im Stehen essen und nicht
nebenbei essen oder regelmalig essen, ... Ich bin auch draufgekommen, dass ich
Storytelling, Hypnosystemik usw. dazu bendétige.

Wie haben die Madchen darauf reagiert?

Einige haben leider wenig Zutrauen ihren Lebensstil zu andern, Gberhaut Einfluss auf ihre
Lebensgestaltung zu haben.

Gibt es deiner Meinung nach Muster, die bei dieser Klient*innen-Gruppe oft vorkommen?
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Menstruationsprobleme sind ein sehr spezielles Thema, weil die Griinde dafiir sind sehr
verschieden. In diesem Alter ist schon einmal das Ergebnis davon sichtbar, wie sich die
Mutter in der Schwangerschaft ernahrt hat, wie sie gelebt hat und wie die Sduglingszeit und
die Kleinkindzeit war, wie das Kind dort ernahrt wurde. Das Ergebnis hat man dann in der
Pubertat. Und darum ist die erste MaBnahme Bewusstseinsbildung der Menschen. Es spielt
eine enorme Rolle wie eine Frau sich in der Schwangerschaft verhalt und ernahrt, fur die
Gesundheit eines Menschen und das sieht man dann, v.a. ab der Pubertat. Wenn die Frau
auf nichts geachtet hat, auf was man achten sollte und unter Zeitdruck, aus 6konomischen
und praktischen Belangen das Kind groRgezogen hat d.h. mit Industrie-Food, das fangt schon
an mit bestimmter Flaschennahrung, geht dann weiter im Kindergarten, mit Nahrung die nur
den Magen fillt und sonst eigentlich nichts hergibt an Nahrstoffen. Wenn du mit sowas
aufgezogen worden bist, das hat einfach Ergebnisse in der Pubertat und in dem Fall ware das
dann Blutmangel. Weil natiirlich die Erde die ganze Zeit liberhaupt nicht gut funktioniert hat,
d.h. es wurde nie geniigend Energie gebildet. Diese Mddchen sind meist auch ein bisschen
zart und schlaff und sie haben dann eben starken Blutmangel, aus dem Mangel entsteht ein
Stau, dieser Stau macht Schmerzen.

Das zweite Problem in der Menstruation, gerade in diesem Alter, sind die vielen psychischen
Belastungen (durch Erwartungen, Leistungsdruck, ich fihl mich so wie ich bin nicht gut, ...)
das macht eine riesen Leber-Qj-Stagnation und Leber-Qj-Stagnation macht auch Leber-Blut-
Stagnation und dann hast du auch Schmerzen.

Wenn du an sich schon eine kalte Konstitution hast und zu Nieren-Yang-Mangel neigst und
isst auch noch nach den neuen, erndhrungsmedizinischen wissenschaftlichen Erkenntnissen,
die eher materialistisch orientiert sind — nach Gramm usw. — mit Rohkosterndhrung etc. und
du hast einen Yang-Mangel an sich schon von der Konstitution, dann hast du eine Kalte in
dem Alter und wirst darum Schmerzen haben.

Das ist ein sehr umfangreiches Gebiet, es gibt sehr viele Griinde, die sind natlrlich immer je
nach Ursache wo es herkommt, verschieden und da musst du dann auch entsprechend
verschieden ansetzen. Du kannst nicht sagen: Menstruationsschmerzen in dem Alter, da
mache das - das funktioniert darum nicht, weil du die Ursache anschauen musst, wo kommt
es her. Das ist TCM dieses genau fiir diese Person richtige Verhalten, spezifischen
Empfehlungen, usw.

Im naturheilkundlichen, nichtmedizinischen Sinn, die sagen z.B. ,bei Regelschmerzen gib
BeifuBtee”, die kobnnen das nicht auseinanderhalten. Meistens wird etwas krampflésendes
gegeben, gegen Blutstagnation, ich wiirde da z.B. ein gutes dtherisches Ol geben, das heilt
Immortelle, das kann Blutstagnation beseitigen. Man muss mit der Dosierung aber ganz
genau aufpassen, nicht mehr als 6 Tropfen in ein gutes Pflanzendl. Du musst dieses
Immortelle verdiinnen in ein Ol, du kannst es nicht pur geben, zum Einnehmen. Immortelle
ist leider eher teuer, aber es ist sehr interessant, es ist durchblutungsférdernd, du kannst es
auch, wenn du eine Verletzung hast, wenn man sich verstaucht hat, etc. Giberall wo

Blutstagnationen sind, ein stumpfer Schlag z.B. verwenden, auch bei Hautproblemen ist das
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sehr gut. Immortelle heiflt libersetzt unsterblich. Das ist dieses Kraut, ich habe es auch im
Garten, ein gelbbliihendes Kraut, mit sehr starkem Geruch, manche sagen auch Curry-Kraut.
Das kommt aus Mittelmeerldandern, Korsika z.B., da wachst es fast am Strand, ein gelb
blihender Korbblitler, aufpassen wenn jemand auf Korbblitler allergisch ist, der kann das
naturlich nicht nehmen.

Wenn ein Madchen Yang-Mangel hat, generell, hilft immer Warme, Heizkissen, und natdrlich
gibt es auch eine Menge Punkte, die wiirde ich driicken.

Bei Leber-Qi-Stagnation ist das Ziel, die angestaute Energie rauszulassen in irgendeiner Art
und Weise. Da kann man Kindern sehr gut helfen in dem Alter, in dem man sie ein
Musikinstrument lehrt oder Tanzen. Auch das ist wieder praventiv, dass man Kindern
beibringt, wie gehe ich mit sowas um. Meine Tochter z.B. die spielt dann wie verrickt
Klavier, die kann so alles rauslassen, dann fliel3t es wieder. Ein Musikinstrument kann man
aber nicht einfach so, das muss man als Mutter praventiv mitdenken, die meisten Dinge sind
praventiv, dass ich meinem Kind Werkzeuge mitgebe, wie sie mit den Gegebenheiten oder
mit dem was ihnen begegnet im Leben gut umgehen kdnnen. Das ist flir mich eigentlich
Erziehung, dass ich ihnen mitgebe, entsprechend ihrem Potential, ihrer Einzigartigkeit. Dass
sie wissen: ich habe das und das und kann damit selbstwahlend gut umgehen; dass ich
merke ich bin total angespannt und das stagniert eben nicht sondern z.B. ich gehe laufen
oder ich lasse es irgendwie auf irgendeine Art wieder flieBen, mache z.B. Sport, spiele ein
Instrument, tanze, etc.

Ernahrungstechnisch ist Leber-Qi-Stagnation schwer abzuholen, man kann ein bisschen mit
Krautern unterstlitzen, aber in Wirklichkeit muss man das nach meiner Erfahrung kérperlich
oder auf andere Art aktiv angehen, in dem man z.B. einfach malt oder wild seine Emotionen
zeichnerisch ausdriickt. Man muss schauen was taugt mir, was lebt mein Kind, was kann ich
ihm da fiir Werkzeuge mitgeben, dass es da rausbringt aus dem Koérper was da in ihm ist.
Punkte kennt ihr eh: Leber 3 und Leber 2 usw.

Und dann gibt es noch den Gallen-Typ, der ist eher so der Grantige. Ich glaube, dass diese
Unterscheidung wie jemand mit so etwas umgeht Leber oder Galle, konstitutionell ist;
entweder bist du so geboren, oder die Eltern haben es so vorgelebt oder es ist eine Summe
von Faktoren, wie oft. Also die Gallen-Typen, ihr wisst das eh, sind die, die schon in der Friih
grantig sind, die Entspannung suchen durch siif3, Alkohol und diese Dinge. Bei denen ist z.B.
Milchkaffee Gift und Knoblauch usw.. Und auch da ist es nicht so kérperlich, da ist es eher
seelisch-geistig praventiv wirksam, bei Gallenblasen-Qi-Stau, da muss ich eher schauen vom
Bewusstsein, da spielt das Ego eine grol3e Rolle - Ichhaftigkeit spielt bei der Gallenblasen-Qi-
Stagnation eine grofRe Rolle. Da ware es nicht so das Korperliche — obwohl denen das
natirlich auch gut tut — sondern eher zu schauen, dass man geistig ins Gleichgewicht kommt.

Und bei Kélte, die, die Yang-Mangel haben, da muss ich das Yang warmen und zuerst
ansetzen in der Erndhrung, die spielt da oftmals eine groRe Rolle, da hat man auch schnell
Erfolge, weil wenn sich jemand immer mit Rohkost usw. ernahrt, und mit Sojamilch und eher
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kiihlende Nahrungsmittel zu sich nimmt, immer in der Meinung es ist gesund und macht
mich schlank, da kihlt der Koérper einfach total ab. Rohkost-Veganer zu sein z.B., das ist nach
meiner Meinung nach gesundheitsschadigend, auf lange Sicht. Ich bin vollstandig
einverstanden damit, wenn ich das z.B. im Friihjahr mache, finde ich echt klasse z.B. aus der
orthodoxen Kirche diese lange Fastenzeit, wenn ich das vegan mache oder Rohkost-vegan,
dann reinige ich mich, aber wenn ich das als lebenslanges Projekt oder was viele machen als
Dauerdiat um schlank zu sein und hiibsch — weil das ist das Einzige was ich habe, dass ich
hiibsch bin oder schlank oder ... die Verwechslung wer bin ich eigentlich findet da statt —
dann beraube ich mich meiner Lebensenergie und dann bin ich kalt und dann kann ich aus
Kalte z.B. auch Menstruationsprobleme bekommen. Eine andere Ernahrung hilft da wirklich
gut, eine gekochte und warme Ernahrung - weil alle Nahrungsmittel haben ja auch eine
thermische Eigenschaft, nicht nur eine materialistische (Gehalt von Magnesium, Proteinen,
etc.). Auch Bewegung hilft da sehr viel, weil dadurch wird das Yang gestarkt. Und dann
wirde ich noch einen warmenden Tee (Beiful} z.B.) geben, da muss man aber auch wieder
schauen, BeifuR ist auch ein Korbbliitler, wenn der nicht geeignet ist, dann musst du einen
anderen nehmen, aber auch nur eine gewisse Zeit, dann schauen wie es dann geht, da muss
man vorsichtig sein, man kann nicht unendlich erwarmen, das geht nicht.

Gibt es theoretische und praktische Informationen/Ansitze fiir unsere Shiatsu-
Kolleg*innen, die du fiir diese Zielgruppe besonders empfehlen kannst?

Erde starken, das ist immer Thema. Heutzutage, das ist gar nicht so einfach, ideal ware,
wenn man sich mit Frequenzen helfen kann z.B. mit Schumann-Frequenzen, dhnlich wie ein
Musikstilick konnte man sich das anhoren, wenn man mit Verkehrsmitteln fahren muss, die
Zeit nutzen.

Das Thema Erde starken ist ein ganz starkes. Wir haben das schon von Seiten der
Verunsicherung von auBlen, Leistungsdruck haben wir gesagt, Idealbild und all diese Dinge
betrachtet. Aber genau so kannst du deine Erde nicht nur verunsichern, sondern auch
korperlich starken, du kannst von der anderen Seite kommen, wenn du das Kérperliche
starkst, dann starkst du auch das Seelische und das hat wieder Auswirkungen auf das
Korperliche, das ist ja alles ein Kreislauf. Ich fande das gut, wenn man Schumann-Frequenzen
verwendet, die soll man sich liber Kopfhérer anhoéren und dadurch wirst du wieder geerdet,
eigentlich ist das ein passiver Vorgang, einfach durch diese Alphawellen.

Frihstlick ist sehr wichtig, das ist der Klassiker, dass man sich ein warmes,
kohlenhydratreiches Friihstlick gobnnt. Das hdngt mit der Organuhr zusammen und wenn
man wirklich aufpassen will (wegen dem Gewicht), dann hort man eben im Laufe des Tages
auf mit Kohlenhydraten, aber friih am Morgen ein warmes Friihstlick, das ist darum wichtig,
weil in dem Alter haben die Madchen nicht viel Zeit, sind den ganzen Tag unterwegs und
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wenn das Friihstlick schon nicht passt, dann wird das, was danach noch kommt und nicht
passt noch viel weniger gut verdaut. Wenn ich schon ein gutes Friihstlick habe, dann habe
ich erstmal eine Basis geschaffen, dass das was danach kommt, trotzdem noch einigermalien
Energie und Blut erzeugen kann. Wenn jemand sagt ,ich kann in der Friih nichts essen”,
dann hangt das mit dem Abendessen zusammen, dann ist das Abendessen entweder zu spat
oder zu reichhaltig gewesen oder hat Rohkost oder andere Dinge enthalten, die stagnieren
und die liegen noch vergoren im Bauch. Ein gutes Friihstiick mit moglichst komplexen
Kohlenhydraten ist sehr wichtig in dem Alter, weil der Tagesablauf so stressig ist — je nach
Vorlieben, da muss man ein bisschen experimentieren, weil in dem Alter wird auch viel
abgelehnt. Wichtig ist abzuwechseln (nicht immer nur Porridge), die Madchen sollen das
Gefuhl haben: es wird auf mich eingegangen. In dem Alter kénnen sie auch schon mit
ausprobieren, was ihnen taugt. Das spielt in dem Altern natdirlich eine riesen Rolle, das darf
man nicht unterschatzen, dieses ,,ich muss das alles ablehnen was von der Mama kommt*,
da muss man sehr geschickt damit umgehen.

Erscheint dir bei der Behandlung dieser Klient*innen-Gruppe noch etwas wichtig?
Es wird ein psychologisch gut Uberlegtes Vorgehen/Konzept benétigt.

Oft die Kids, die nicht so gut ernahrt worden sind, die fangen dann in dem Alter an zu
schauen wie geht es anders, die machen dann meistens vegan, weil sie glauben, das ist
gesund oder zumindest vegetarisch, das ist ja sehr in als Oppositionsbewegung. Und die
anderen (wie unsere Kinder), die ihr ganzes Leben mit Porridge und Hirsenudeln erndhrt
wurden, die sind jetzt froh, wenn sie einmal Chips essen kdnnen und das alles. Das ist das
Thema Selbstverantwortung. Das ist wichtig, dass man das kommuniziert, miteinander
darliber redet, es ist wichtig als Mutter, dass ich das Thema anspreche, was ich sehe und
splire, dass ich das anspreche und zwar so, dass der andere es annehmen kann und merkt
ich sehe dich in deinen Bemiihungen, ich verstehe dich, ich spire dich und dass man
sozusagen Angebote macht und das Thema Selbstverantwortung: ,,du isst Porridge fir dich,
damit es dir gut geht, nicht damit es mir gut geht”. Da kampfe ich schon lange, das ist aber
ein sehr sinnhafter, wichtiger Kampf, dass ich meinen Kindern dies lehre ,ich bin fiir das was
ich mache verantwortlich”, fir mich selbst, diese Selbstfiirsorge, das ist eine ganz, ganz
wichtige Voraussetzung, um gesund und glicklich zu sein. Und das kann man Kindern nicht
friih genug lernen. Das lernt man natirlich am meisten durch Vorbildwirkung, und dann
auch durch dariber reden (ok das hat jetzt diese und diese Auswirkung), das gehort bei mir
dazu bei Selbstverantwortung, dass ich ein Gefiihl habe fiir die Auswirkung, fiir mein
Verhalten, fir meine Entscheidung. Und das ist wieder praventiv. Das wird schwierig in dem
Moment erst anzusetzen, wenn schon ein total pubertarer Zustand des Widerstandes da ist
und dann erst versuchen irgendetwas erzieherisch anzufangen, das ist zu spat, das muss man
vorher machen. Bis zur Pubertat kannst du ein Kind noch erziehen — man kann eigentlich
keinen Menschen wirklich erziehen — zumindest Werkzeuge mitgeben, ein Werkzeug ist z.B.

Selbstverantwortung, Selbstflirsorge und zu schauen ,ich bin der, der hier entscheidet und
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ich habe dann die und die Auswirkungen im Leben oder in dem Moment oder morgen oder
heute Abend habe ich Bauchschmerzen, weil ich das und das gegessen habe“.

4)c) Zusammenstellung

Hier noch eine kleine Zusammenstellung einiger wichtiger Aussagen aus den Interviews:

Muster:

e Die Madchen haben oft viel Stress, Druck, Leistungsdenken — Druck nehmen,
annehmen wie sie sind, Vertrauen, nichts miissen, einfach sein diirfen

e Viele Madchen missen lernen ihren Kérper zu spliren - Shiatsu ist eine wertvolle
Erfahrung, dass dieses Sich-Spliren auch angenehm sein kann und darf

e Wasserelement = Vertrauen, ganz besonders in der Pubertat brauchen die Madchen
Vertrauen und Akzeptanz, ein , ich bin“, ohne dass ich etwas muss, es ist heilsam die
Jugendlichen so zu akzeptieren, wie sie im Moment sind; die Madchen haben oft
Angst

e Metallelement — Pubertierende brauchen Grenzen, um sich selbst zu finden, eine
liebevolle Struktur, an der sie sich orientieren und auch reiben kénnen

e Holzenergie - Blockaden in der Leberenergie (autoaggressive Tendenzen), Wut
herauslassen kdnnen; bei Aggression/Autoaggression die Wasser-Holz-Beziehung
anschauen

e Ingroeren Ki-Bewegungen denken: Manche Kids sind in Opposition, total
introvertiert - das Ki herauslocken mehr Spiel, Bewegung — vielleicht Schultern
dehnen, 6ffnen, Handgelenke, damit das Ki sich ventilieren kann; andere Madchen
spliren sich nicht so gut, die Energie kommt gar nicht mehr rein, — dann bringe ich die
Energie mehr zur Mitte - Bauchmassage machen, etc.

e Feuerelement: Der Ubergang in die Pubertit, das Freisetzen vom Feuerelement heiRt
auch, du kappst die energetische Symbiose zu den Eltern, das geht nicht immer ganz
reibungslos; die Feuerenergie ist oft einerseits im kyo (wenig ,,Feuer” fiir die Freuden
des Alltags) andererseits geistig im jitsu (der Shen unruhig und tberaktiv)

e bei den Madchen merkt man, an der Wirbelsdule L4/L5 (Zone der inneren
Geschlechtsorgane und der Blase), oft eine starke Kriimmung oder eine starke ISG-
Blockade mit einhergehenden Kreuzschmerzen, teilweise kommt die ISG-Blockade
immer wieder, weil der ganze Beckenboden so instabil ist, ganz besonders kann man
das bei ein wenig hypermobilen Madchen beobachten.

e Wachstumsschmerz ist so wie ein Ki-Stau, durch den Umbau zirkuliert das Ki nicht
durch, da lokal Shiatsu zu machen ist gut
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e Spannungen im Nacken, Kopfschmerzen — v.a. in Zeiten wo viel Stress in der Schule
ist, wo die Jugendlichen viel sitzen mussen, auch v.a. bei Madchen, die schwere,
lange Haare haben + Instrument spielen (einseitige Kérperhaltung)

e Mobbing-Themen bzw. nicht in einer Freundes-Gruppe akzeptiert werden (z.B. in der
Schule), oft Selbstwertthema/Selbstwertmangel — Milz-Meridian starken (Thema:
sich in seiner Haut wohlfiihlen, sich selbst mogen)

e Typspezifische Muster: ich habe viel an der Erde gearbeitet — instinktiv (dazu gehoren
ja auch die Unterleibsorgane, Gebarmutter, Brust, ...) und am Wasser-Element, viel
an den FliRen, um dort einen starken Anker zu setzen. Die holzigeren Madchen
haben BarfulRshiatsu immer sehr genossen und auch eingefordert — das hilft gegen
den Wirrkopf, der in dieser Zeit so stark hervorkommt und um das ganze System
wieder gut zu ankern

e Viele Madchen hatten so ein starkes Bediirfnis, beriihrt zu werden v.a. z.B. an den
FllRen

e Ver- und Anspannungen sind bei den Madchen eher vegetativ verursacht - psycho-
vegetative Spannung

e Madchen mit yinnigerer Kondition machen koérperlich wenig, der Kérper wirkt relativ
trage und schwer. Man hat aber im Gegenzug dazu das Gefiihl, dass diese Madchen
sehr viel denken, das Gehirn ist irrsinnig schnell, sehr yang — also sehr yang im Kopf,
sehr yin im Kérper. Bei Madchen mit holzigerer Konstitution ist das Thema eher die
Steifigkeit. Korper und Geist sind sehr lebendig. Bei den yinnigeren Madchen geht es
eher um die Feuer-Wasser-Achse, ihr Kérper zeigt sich zu yin-lastig, zu eingeschlafen,
die Feuer-Wasser-Achse zu getrennt, es gibt keine Ruhe im Geist. Bei yinnigen
Madchen ist das Gewebe oft dicht und sie wirken angespannt und unsicher. Aber
wenn man sie im Wasserelement behandelt, geht diese Spannung sehr schnell weg.
Die Spannung, die sich im Bereich der Feuer-Wasser-Achse findet, kann man bei
jungen Madchen sehr schnell sedieren, das geht wirklich gut.

e Das starkste Ungleichgewicht bei den Madchen in diesem Alter ist, dass es keine
Verbindung zwischen Kopf und Koérper gibt. Man hat das Gefiihl Kopf und Kérper sind
zwei verschiedene Bereiche, die nicht korrelieren.

e Uber Nackenbehandlungen die Verbindung zwischen Kopf und Rumpf aufmachen,
auch Gber die Hande geht das gut und lGber Baucharbeit — Ampuku. Ampuku versetzt
die Madchen in diesen urspriinglichen Kérperzustand, in dem sie als Kinder waren. In
den Zustand, in dem der Bauch das Zentrum war und nicht der Kopf

e Wenn ich meinen Korper ablehne, so wie er ist, weil er nicht den in den Medien
dargestellten Korpern entspricht, dann verletzt das die Erde — Identitatssuche ist
grundsatzlich ein Thema in der Pubertat, es schwacht die Erde, auch exzessive
Mediennutzung, AulRenorientierung, Stress (Schule, etc.) schadet der Erde

e Wichtig ist: die Konstitution genau anschauen und Schwachstellen gezielt starken

Menstruationsprobleme:



e Eine Schwache der Erde hat sich schon in der Kindheit aufgebaut d.h. es wurde nie
genligend Energie gebildet. Diese Madchen sind meist auch ein bisschen zart und
schlaff und sie haben starken Blutmangel und das macht die Probleme — aus dem
Mangel entsteht ein Stau, dieser Stau macht Schmerzen

e Das zweite Problem in der Menstruation, gerade in diesem Alter, sind die vielen
psychischen Belastungen (durch Erwartungen, Leistungsdruck, ich fihl mich nicht gut
so wie ich bin, ...) das macht eine Leber-Qj-Stagnation und Leber-Qi-Stagnation macht
auch Leber-Blut-Stagnation und die macht Schmerzen; bei solchen Problemen und
Schmerzen in Zusammenhang mit der Menstruation hilft eine Behandlung der Holz-
Meridiane (Leber/Gallenblase)

e Kalte Konstitution Nieren-Yang-Mangel + kaltes Essen, Rohkost, Kalte — Stau —
Schmerzen — Warme zufiihren

Essstorungen:

e Esstérungen: Mitte, + liberstarkes Metall, geschwachtes Wasser

e Die Essstorungen entwickeln sich vor der Pubertat, weil vermieden wird Uiber die
Pubertat in die Selbstandigkeit zu kommen, bei der Anorexie ist es so, dass du
eigentlich verweigerst einen weiblichen Kérper zu entwickeln, das ist ein
wesentlicher Nebenaspekt der Anorexie, ich esse so wenig, dass ich keine Briste
bekomme, ich mag keine Frau werden, das ist in vielen Fallen der Ansatz

e Anorexie betrifft Lunge und Dickdarm und Magen und Milz — Grenzziehung, Ja-Nein-
Sagen, Verdauung

Shiatsu-Behandlung:

e Wasserelement: Nieren starken, Blase entspannen

e Erdelement: Mitte starken v.a. die Milz

e Feuerelement: Herzkonstriktor, Dinndarm

e Holzelement: Leber, Gallenblase

e Ki weg vom Kopf in den Kérper bringen

e Kopf, Nacken, Schultern, Hande, FiiRe- Verbindung zwischen Kopf und Kérper 6ffnen

e LG und KG, Chong Mai

e Langsamer tiefer satter Druck am Riicken — Lehnen, vegetative Arbeit,
Parasympathikus aktivieren

e Einfach entspannen auf der Matte — in der Shiatsu-Stunde mit ihrem Koérper
wohlfiihlen

e Hormonelle Punkte FuBssohle, Handflache, Kopf, Unterbauch, Kreuzbein

e (Organmassage

112



e  Ampuku

e Wirbelsdule einrichten: v.a. L4/L5, ISG

e Die Konstitution der Madchen genau anschauen und Schwachstellen gezielt starken
e Behutsam sein bei der Diagnose und Behandlung

Auerdem:

e Jugendliche so akzeptieren wie sie im Moment sind

e Auch mit den Eltern arbeiten, wenn moglich — Bild der Eltern fir die Zukunft der
Kinder Gberprifen und ev. anpassen ( Angst, Vertrauen); Eltern behandeln, das
Gesamtgefiige behandeln

e Gesprache — mit Kids und Eltern — Briicken bauen, fiir beide Teile schiitzend und
unterstitzend sein

e Geheimnisse nie verraten, alles was im Shiatsu gesagt wird bleibt zwischen
Praktiker*in und Klient*in

e Mehr MuRe, Zeit, Unschuld, Staunen, Spal3, Lachen

e Pausenkultur lernen

e Weniger Angst, Stress

e Unterstitzen beim Sich-schén-finden

e Erndhrungsempfehlungen sind wichtig

e Die Maddchen dabei unterstiitzen zu wissen wer man ist und was man braucht

e Wasser = Vertrauen + Akzeptanz

e Metall = Grenzen, Orientierungspunkte, Reibung ermoglichen

e Le-Qi Stagnation — Bewegung, malen, Instrument spielen, Kampfsport

e Erde starken durch Schumann-Frequenzen

e Mutter-Tochter Aktivitaten wahrend der Mens anregen/vorschlagen und dazu
anregen den Riickzug zu genieRen

e 0ob die Madchen Probleme mit der Menstruation haben oder nicht, ist oft ein
Familienthema, wenn die Mama schon immer Schmerzen hatte, dann oft die Tochter
auch

e Wahrend der Mens auf den Kérper achten, Routineruhetage einhalten, aufpassen mit
Kalte

e Erndhrungsempfehlungen

e Mit positiven Moglichkeiten arbeiten, nicht verbieten ins Handy zu schauen, sondern
sie dabei unterstiitzen sich auf den Kérper zu konzentrieren, lernen was gut tut,
Genuss lernen (feines Essen, Musik, Berlihrung, ...), ohne sich kopfig zu sehr
zuzudréhnen
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e Freundlichkeit im Umgang mit den Jugendlichen - man sollte den Jugendlichen so
begegnen wie sie wollen, dass man ihnen begegnet. Es hilft, wenn man sie fragt, wo
sie bertuhrt werden wollen und sie in die Behandlung auch verbal mitnimmt

e Konstitution genau anschauen und Schwachstellen gezielt starken

e |dentitatsbildung — genau drauf schauen, in welchen Gruppen sich die Jugendlichen
bewegen und welche Mentoren (Erwachsene) sie haben

e Individualisierung ermdglichen — durch Reibung, Streitkultur mit Verséhnung

e Richtiges Mal’ zwischen Freiraum, Grenzen, Sicherheit und Geborgenheit,
aufmerksam zuhéren, Gemeinsamkeiten finden

4)d) Fallbeispiele aus meiner Praxis

4)d)1) TH

Beschreibung:

T ist 14 Jahre alt, sie besucht ein Gymnasium, ist eine gute Schiilerin, sie lebt mit ihren Eltern
in einem schénen groRen Haus mit Garten am Rand von Wien, die Eltern kimmern sich gut
um T, sie ist ein Einzelkind, hat keine Geschwister, T hat eine GroBmutter in Wien, die sie oft
sieht und Groleltern in Tschechien, die sie gemeinsam mit ihrer Mutter oft besucht, Ts
Eltern fihren keine besonders gliickliche Ehe, nach auRen hin wirkt alles sehr idyllisch,
jedoch verstehen sie sich nicht mehr so gut, sind wenig liebevoll miteinander, T ist ein sehr
sportliches Madchen, sie trainiert von Klein auf Laufen, zeitweise auch Schwimmen und v.a.
Leichtathletik, T ist vom Korperbau her sehr yin-metallisch, sehr grol3 gewachsen, lange
Gliedmalien, extrem schlank, hat blonde, stark gelockte Haare, einen langlichen, oben zur
Stirn hin deutlich breiter werdenden Kopf, helle, breiter auseinender stehende Augen; T hat
von der Personlichkeit her einen groRen Metall- und Holz-Anteil, sie ist introvertiert, ruhig,
freundlich und sehr ehrgeizig, sie findet sich selbst nie gut genug, auch wenn sie im Aulden
extrem gute Leistungen (z.B. im Sport, in der Schule) erbringt; T hat noch keine
Menstruation; ihre Mutter (die auch zu mir zum Shiatsu kommt) berichtet, dass T sich zu
Hause immer haufiger zurlickzieht, sehr traurig ist und niemand an sich heranlassen mag,
wenn ihre Mutter ihr zu nahe kommt, dann reagiert sie sehr kratzbirstig;

Ungleichgewicht:

T kommt zu mir wegen wiederkehrender Schmerzen in der Leiste und im Kreuzbeinbereich,
teilweise auch wegen Sportverletzungen (Verstauchungen durch Stiirze z.B beim
Weitsprung) spater dann auch immer haufiger wegen hartnackiger, immer wiederkehrender
Beinhautentziindungen im Schienbein
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Behandlung:

Bei der Behandlung von T zeigt sich insgesamt eine sehr starke Spannung im ganzen Kérper,
besonders Nacken, Schultern, Riicken, Po und Oberschenkel weisen einen extrem hohen
Tonus auf. T spricht wahrend der Behandlung mit mir nur das Allernotwendigste — sie
antwortet sehr hoflich und kurz auf Fragen, die ich ihr stelle, wenn ihr meine Behandlung
Schmerzen bereitet, meldet sie mir das nicht zuriick, wenn ich frage ,tut das weh?“
antwortet sie mit ,es geht schon”;

Ich arbeite v.a. mit tiefem, sattem Druck entlang des Blasenmeridians am Riicken und an den
Beinen, sobald T ein wenig loslassen kann, fillt sie sofort in einen tiefen, meditativen
Zustand, ich richte immer wieder das ISG und das Becken ein, 6ffne die Leisten und den
Ubergang Kopf zu Nacken, arbeite an Nacken, Schultern, Riicken; insgesamt tonisiere ich die
Nieren und die Milz, um das Yin (Ruhe, Kiihlung, Erdung, Gemitlichkeit, Selbstgenliigsamkeit,
...) zu fordern und arbeite mit dem Feuer (Herz und Herzkonstriktor tonisieren, um mehr
Freude und Frohlichkeit zu fordern und das Uberstarke, kontrollierende Metall zu schmelzen;
Dinndarm sediere ich, um die hohe Anspannung loslassen zu kdnnen) die Sportverletzungen
und die Beinhautentziindug behandle ich mit lokalen Punkten.

4)d)2) GN

Beschreibung:

G ist 13 Jahe alt, sie lebt mit ihren Eltern und ihrem &lteren Bruder in einem Haus am Rande
von Wien, in unmittelbarer Nachbarschaft (groRer gemeinsamer Garten mit Pool) wohnen
einige andere Verwandte (Tante, 2 adltere Cousins, GroReltern) mit denen taglicher enger
Kontakt besteht, G besucht ein Gymnasium, sie wurde dort als hochbegabte Schiilerin
eingestuft, lernt zusatzlich zum Schulstoff Japanisch, ist ein grolRer Fan von japanischen
Mangas; G ist vom Korperbau her yang holzig-feurig, sie ist eher klein gewachsen, drahtig,
sehr lebendig, bewegt sich viel, hat enger stehende runde Augen mit viel Shen, wenn sie mit
ihren Freundinnen zusammen ist, lacht sie viel, macht gerne ,,Blédsinn“, zappelt dauernd
herum, ist unternehmungslustig und furchtlos; G hat sehr hohe Anspriiche an sich selbst, ihr
ist wichtig, dass sie alles was sie tut perfekt macht (Schule, Sport, Kleidung, Korper, ...), sie
setzt sich selbst damit oft unter Druck z.B. bei Referaten in der Schule; Erwachsenen
gegenlber ist G sehr ruhig, kontrolliert und zuriickgezogen, sie spricht nur wenig, kann sich
gut abgrenzen (schaut ins Handy, verschwindet in ihr Zimmer), bleibt oft fiir Stunden (oder
Tage) im verdunkelten Zimmer; G ist sehr sportlich, geht in den Turnverein, betreibt intensiv
Cheerleading (sie wurde von ihrer Mannschaft sogar fir die Teilnahme zur
Europameisterschaft nominiert, beschloss dann 3 Tage vorher aber doch nicht daran
teilzunehmen); G hat ein gutes Gefihl fur ihren Kérper und dafiir was ihr gut tut und setzt
das auch konsequent um; G hat seit 2 Jahren die Menstruation, sie blutet relativ stark,
verwendet fast von Beginn an Tampons, hat keine Probleme oder Schmerzen; beim Shiatsu
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ist G sehr kontrolliert, spricht nicht viel, ist bei Beriihrungen ab der Kérpermitte kitzlig und
mag diese nicht so gerne; sie vermittelt mir den Eindruck, dass sie sehr bedacht darauf ist,
dass die Shiatsu-Behandlung nicht zu tief geht; Verspannungen im Nacken- und

Schulterbereich lasst sie sich gerne behandeln; loslassen fallt ihr beim Shiatsu sehr schwer

Ungleichgewicht:

G kommt zu mir, weil ihre Mutter sie wegen akuter Probleme (z.B. Sportverletzungen) zu mir
schickt; Nacken und Schultern sind regelmaRig verspannt, ab der Kérpermitte kann sie
Berlhrung nur schwer annehmen.

Behandlung:

Ich beginne meine Behandlungen meist lokal an den Stellen, wegen denen G zu mir kommt
(meist Gberlastete Muskeln oder Gelenke), diese Art von Behandlung kann G gut annehmen;
dann widme ich mich regelmaRig den Nacken- und Schulterverspannungen — hierbei
entweicht v.a. im Bereich Gb 21 enorm viel Hitze; durch rythmischen, tiefen, ruhigen Druck
am Ricken versuche ich G beim Loslassen und Sein-dirfen zu unterstiitzen — manchmal
gelingt es, aber nicht immer.

4)d)3) CL

Beschreibung:

Cist 18 Jahre alt, sie lebt mit ihren Eltern, einem &dlteren Bruder und 2 jlingeren Schwestern
in einem Haus in einem kleinen Ort am Rande von Wien; Cs Mutter (die auch zu mir zum
Shiatsu kommt) ist sehr instabil, sie leidet an einer schweren depressiven Verstimmung, die
sie im Alltag sehr behindert, sie durch ihre stark verminderte Leistungsfahigkeit sowohl
davon abhalt, einer geregelten Erwerbstatigkeit nachzugehen, als auch den Haushalt zu
flihren und auch immer wieder Anlass zu langeren Krankenhausaufenthalten gibt. Cs Vater
ist Ire, ein sehr frohlicher, erdig-feuriger Mensch, der dem Leben zuversichtlich und gelassen
gegenibersteht. Er kommt selbst aus einer sehr groBen Familie, versteht es, trotz Chaos zu
Hause und heftigen Geldproblemen (sein Gehalt als Englisch-Lehrer reicht fir die grol3e
Familie nicht so gut aus) das Leben zu genieflen. C hat auch GroBeltern (miitterlicherseits),
die sich gut um die Familie und v.a. die Enkel kimmern, bei den Ausfallen der Mutter
einspringen und die Familie auch finanziell sehr unterstitzen. C besuchte die kleine
Volksschule im Ort, wo sie wohnt, kam dort aber eher schlecht mit ihrer strengeren, alteren
Lehrerin zurecht, dann die Hauptschule im Nachbarort, dann ein paar Monate eine HBLA, die
sie allerdings abbrach, dann die Politechnische Schule, dann eine Pferdewirtschaftsschule im
Burgenland (wo sie bei den Groleltern lebte), die brach sie auch ab, dann begann sie eine
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Lehre bei Libro, die brach sie auch ab. Nun hat sie gerade mit einer Handelsschule in Wien
begonnen. Cist grundsatzlich ein sehr erdig-feuriges, frohliches, musikalisches,
durchsetzungskraftiges, zupackendes Madchen. Durch die familidre Situation, die Probleme
mit ihrer Lehrerin in der Volksschule und den immer wieder spilirbaren Geldmangel erlebte
sie schon friih immer wieder Ausgrenzung und leidet an starken Selbstzweifel. Sie fihlt sich
nicht richtig, hat das Gefiihl nirgends hin zu passen und nicht zu wissen was sie
kann/will/gerne im Leben tun mochte. C fehlt der Antrieb, die Begeisterung fur ihre eigene
Sache und die Bereitschaft sich zu engagieren und auch in Strukturen einzufiigen.

Ungleichgewicht:

C kommt zu mir wegen starker Verspannungen im Riicken, auflerdem leidet sie sehr an
schwitzigen Handen (sie tragt seit mehreren Jahren den ganzen Tag liber Handschuhe), fiihlt
sich dadurch sehr behindert und ,,gebranntmarkt”; psychisch-emotional fiihlt sich C sehr
ausgeliefert, ihre Gefiihle schwanken zwischen Wut, Arger, Tragheit-Antriebslosigkeit-
Lahmung, Scham, Unsicherheit, dem Gefiihl nichts zu kénnen und nicht richtig zu sein,
Traurigkeit, ...

Behandlung:

Mein Fokus bei der Behandlung von C ist ihr den Raum zu geben um zu sein, ihr das Gefinhl
zu geben richtig zu sein und so wie sie ist angenommen und wertgeschatzt zu werden. Wir
sprechen viel bei der Behandlung, C genieRt es, wenn ihr jemand zuhort (ohne gleich
Ratschldge zu geben). Um ihren Riicken (und ihr Gesamtsystem) zu entspannen arbeite ich
mit tiefem, ruhigem, festem Druck am Blasenmeridian im gesamten Verlauf. Um ihre
schwitzigen Handflachen zu beruhigen, arbeite ich am Feuerelement (Herzkonstriktor
und/oder Herz) an den Armen und am Brustkorb. Je nach vorherrschender Emotion (Angst,
Wut, Trauer, ...) arbeite ich am dazugehorigen Element bzw. Yin-Meridian (Niere, Leber,
Lunge, ...). Das Metall-Element starke ich bei jeder Behandlung, um C in ihrem Sein und
Leben mehr Struktur zu erméglichen und sie dadurch handlungsfahiger zu machen, wenn
noch Zeit bleibt, starke ich auch immer die Erde (Milz), um sie in ihrer
Selbstannahme/Selbstfindung/Erdung/Ankommen im eigenen Leben zu unterstitzen.
AuBerdem gebe ich Erndhrungsempfehlungen.

4)d)3) IB

Beschreibung:

J ist ein groRgewachsenes, kommunikatives 16-jahriges Madchen. lhre Eltern sind seit 6
Jahren geschieden, sie lebt mit ihrer Mutter und ihrer Schwester in einem Reihenhaus am
Rand von Wien. J besucht die 6. Klasse Gymnasium in einem Nachbarort in NO. Sie fiihlt sich
dort wohl, geht grundsatzlich gerne zur Schule, nur den Lernstress mag sie nicht. J ist sehr
sportlich, sie geht seit Jahren 2x pro Woche Gerateturnen und reitet mehrmals pro Woche,
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friiher ibte sie auch noch viele andere Sportarten aus (Laufen, Eiskunstlauf, Judo, ...). J liebt
Tiere, insbesondere Pferde. Sie mochte spater Tierdrztin mit Spezialisierung auf Pferde
werden. In der Familie gibt es 2 Meerschweinchen, 1 Kater und J hat in einem Reitstall nicht
weit entfernt ein ,Mitreitpferd”, um das sie sich sehr kiimmert. Sie verbringt viel Zeit im Stall
und auch mit ihren Freundinnen. J ist auch sehr musikalisch, singt in der Schulband, kann
Klavier, Blockflote und Geige spielen, hat aber wegen der Schule und der Pferde kaum Zeit zu
musizieren. Insgesamt wirkt J recht ausgeglichen und zufrieden, wenn auch zu Beginn ein
wenig schiichtern und zuriickhaltend, was sich in einem Gesprach und bei der Behandlung
rasch legt. Stress und Druck mag sie gar nicht. J hat einen yinnigen Kérperbau, ihre
Gliedmalien sind lang und schlank, ihre Haare sind blond, lang und eher diinn, eine
Schwache in der Erde zeigt sich durch eine weichere, schwache Mitte.

Ungleichgewicht:

J kommt zu mir wegen Verspannungen v.a. an den Schultern und in der Brustwirbelsaule, sie
klagt dort immer wieder tGber Schmerzen. Eine Schwache in der Erde zeigt sich im Kérperbau
und auch im Bauchbild deutlich (Milz kalt und leer). J hat auch immer wieder Schmerzen in
den Gelenken, die ihrem intensiven Korpertraining (Turnen, Reiten) oft nicht gewachsen
sind, sie hat immer wieder Schmerzen in den Handgelenken, FuRkndcheln, Knien.

Behandlung:

Ich habe das Gefiihl, dass J aufgrund ihres yinnigen Wesens und ihrer
Schiichternheit/Zuriickhaltung Emotionen wie Wut oder Arger aufstaut und sich dadurch
verspannt. Ich behandle daher meist den Gallenblasen-Meridian in Seitenlage. Auch der
Blasenmeridian ist oft sehr angespannt —ihn behandle ich in Bauchlage - die Energie staut
sich in Kopf und Nacken - ich versuche sie lokal zu |6sen und mache auch BarfuBshiatsu, um
sie abzuleiten. Bei jeder Behandlung starke ich die Milz. Die Gelenke behandle ich
anlassbezogen Uber lokale Punkte.

Aullerdem gebe ich J Erndahrungsempfehlungen lber Erde-starkende und Erde-verletzende
Nahrungsmittel und Erndhrungsgewohnheiten und bestarke sie dari,n neben ihren
sportlichen Aktivitaten ihren Selbstausdruck (wenn sie splirt alles staut sich und wird ihr zu
viel) im Malen und der Musik zu finden, um sich wieder ins Gleichgewicht zu bringen und
durchaus auch einmal ausgiebig auszuruhen (zu ,,chillen).

4)d)4) TB

Beschreibung:

T ist ein lebendiges, aktives, 14-jahriges Madchen. Sie ist die Schwester von J. lhre Eltern sind
seit 6 Jahren geschieden, sie lebt mit ihrer Mutter und ihrer Schwester in einem Reihenhaus
am Rand von Wien. T hat einen kompakten, kraftigen, sehr sportlichen Kérperbau. Sie wirkt

geistesgegenwartig, selbstsicher und durchsetzungskraftig. T ist eine gute Schilerin, sie ist
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sehr strukturiert, gut in Mathematik, sehr fleiBig und strebsam. Sie lernt fleiRig, um gute
Noten zu haben. T legt auch viel Wert auf ihr AuReres, macht taglich Workouts um ihre Figur
zu formen und zieht sich gut an. In ihrer Freizeit macht T viel Sport, sie turnt schon seit
Jahren 2x pro Woche, macht Leichtathletik und reitet viel, friiher hat sie noch mehr
Sportarten ausgelibt (Eiskunstlaufen, Judo, Laufen, ...). Sie ist eine begabte Sportlerin.

Ungleichgewicht:

T kommt zu mir wegen Problemen mit den Gelenken v.a. mit dem Knie, sie hat eine
chronisch gewordene Entziindung der Patellasehne, die ihr bei zu starker Belastung immer
Probleme bereitet. AuBerdem hat sie immer wieder Verspannungen in den Schultern.

Behandlung:

T genielt es, wenn ich ihr den Blasenmeridian in Bauchlage mit tiefem, festem, langsamem
Druck behandle, sie entspannt dabei sehr gut. Die Verspannungen in den Schultern und im
Nacken behandle ich gerne in Seitelage Gber den Gallenblasenmeridian. T ist auch sehr
kontrolliert, es tut ihr gut einmal ganz loslassen zu kénnen und nichts zu missen. Auch
BarfuRshiatsu genieBt sie sehr. Gerne behandle ich auch die Feuermeridiane
(Herzkonstriktor und/oder Herz) um mehr Leichtigkeit und Lockerheit in die strenge
Selbstkontrolle zu bringen. Das Knie behandle ich mit lokalen Punkten.

4)e) Vertrauen und Zuversicht — ein Artikel von Elke Werner:

Gerne mochte ich auch noch ein paar Passagen aus dem Artikel ,,Vertrauen und Zuversicht —
Shiatsu mit Kindern und Jugendlichen in der Uni-Klinik Miinster” von Elke Werner,
erschienen im Shiatsu Journal 81/2015 zitieren. Sie fassen sehr viel von dem, was ich in
meiner eigenen Shiatsu Praxis mit den Madchen erlebe in Worte.

... Ich méchte mit einem Blick aus der Welt des ,, Tao”, des Ungeformten, auf die Erfahrung
meiner wundervollen Arbeit beginnen. Aus dieser Sichtweise geht es nicht um das Symptom.
Weder eine Anorexie (Magersucht) noch eine Angsstérung bestimmen die Begegnung beim
Shiatsu. Vielmehr eréffnet die weite und liebevolle Beriihrung den jungen Menschen die
Méglichkeit, sich in ihren Ressourcen wahrzunehmen; sich zu éffnen und Kommunikation
zuzulassen. Vielleicht erstmalig eine angenehme bewusste Erfahrung in der Beriihrung zu
erleben.

Psychosomatisch erkrankte Kinder und Jugendliche sind in meinen Augen nicht nur , krank”,
sondern (unterbewusst) wach fiir erforderliche und gewiinschte Unterstiitzung auf ihrem
Lebensweg. Immer wieder denke ich, dass diese jungen Menschen weise sind. Empfindsam,
teilweise extrem durchléssig nehmen sie wahr, dass irgendetwas im System nicht stimmt.
Selten liegt eine (psychosomatische) Problematik nur im Wirkungsfeld des Betroffenen. Es
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braucht einen sehr weiten Blick auf die gesamten Lebensumstdnde. Die fangen bei der
Familie an, gehen tliber die Erfahrungen in der Schule weiter und beinhalten vor allem unsere
gesellschaftliche Lebensweise!

So sind einige Jugendliche schlichtweg unmotiviert, erwachsen zu werden. In der Vertrautheit
der Shiatsuatmosphdre, dufSern das die Patienten immer wieder im Gesprdch rund um die
Behandlung. Das Modell, welches viele erwachsene Menschen (vor)leben, ist fiir sie nicht
attraktiv oder dngstigt sogar. Der drohende , Ernst des Lebens” triibt das weite visiondre
Denken eines jungen Menschen. Die Holzenergie will sich ausdehnen und nicht gedeckelt
werden. Die von uns Menschen gestaltete ,Lebensschablone” passt nicht. In der Pubertdt
stellen sich Heranwachsende oftmals die Frage nach dem tieferen Sinn des Lebens. Sie wollen
darin gehért werden. Wenn dann zusdtzliche Aspekte wie Leistungsdruck, Kosumdenken und
Konfliktunfdhigkeit in Familien mangelnden Halt geben, kann sich leicht eine
psychosomatische Erkrankung ausprégen.

... Es versteht sich von selbst, dass die Basis von Shiatsu, die achtsame und liebevolle
Beriihrung, eine dankbare Mdéglichkeit ist, diese Pubertierenden zu erreichen und zu
begleiten. So wie die Beriihrung Raum léisst, ist es wichtig, im Kontakt weit zu bleiben.

... Miit zwei Kolleginnen, die seit einigen Jahren auch Shiatsu ausiiben, betreuen wir 19
Jugendliche. Nahezu alle bekommen regelmdfig, einmal pro Woche, Shiatsu. Die Reaktion
unter den Jugendlichen ist herzerfrischend. Fiir Einige ist Shiatsu der Héhepunkt der Woche.
Endlich ,Nichts-tun“, Wertschdétzung fiir die Person, die ich jetzt bin erleben. Sich fallen lassen
diirfen, Tiefenentspannung erfahren und letztlich so einen Zugang zu sich selbst zu
bekommen. Wahrzunehmen, wie das Gedankenkarussell, iiberhaupt das ewige bewertet
werden, aufhért. Unabhdngig von erbrachter Leistung Zuwendung zu erfahren ist im Alltag
der Jugendlichen ein grofSes Geschenk. Zentral ist dabei das erlebbare Vertrauen eine Kraft,
die uns hilft, das Leben zu spliren und die es erméglicht, im Gespréich, auch mit den
Therapeuten, eine Tiir zu éffnen. So dankte mir vor einiger Zeit eine Jugendliche, die ich vor
12 Jahren behandelt habe: ,,Beim Shiatsu habe ich Vertrauen und Zuversicht erfahren.”

Gerne mag ich an dieser Stelle sagen, dass im Behandlungsansatz der verschiedenen
Berufsgruppen unterschiedliche Sichtweisen aufeinandertreffen. Der ,Arbeitsauftrag”, den
Jugendlichen wieder ,,in die Spur zu bringen” bzw. die Symptome, die Krankheit ,in den Griff
zu bekommen” sind Realitéten. Den Blick durch und mit Shiatsu dariiber hinaus weit werden
zu lassen, ist eine Bereicherung fiir alle Beteiligten der Station.

... Shiatsu ist definitiv eine Form der Kommunikation, die einen Samen sdét. Einen Samen fiir
Grundwerte, die in unserer virtuellen, schnellebigen Zeit in den Hintergrund riicken. Werte
wie Vertrauen, Zuwendung, Selbstliebe, das Erlernen von Eigenverantwortung. Die Kraft fiir
Selbstregulation spliren, bis hin zur Aufmerksamkeit fiir das persénliche Sein in einem weiten
kosmischen Leben ....
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In grof3er Wertschditzung fiir die Tradition von Shiatsu und den japanischen Ursprung ist es
méglich, Shiatsu in unsere europdische Sprache zu ,iibersetzen”. Fiir mich ist Shiatsu eine
Lebenshaltung. Je klarer wir diese selbst verstehen und leben, umso authentischer ist das
Auftreten. ...

V) Ein paar haufig vorkommende Ungleichgewichte
naher beleuchtet

Sowohl bei meiner eigenen Shiatsu-Arbeit mit den pubertierenden Madchen als auch in den
Interviews mit meinen Kolleg*innen, haben sich einige Muster gezeigt, die bei Klient*innen
dieser Altersgruppe, so scheint es, 6fter vorkommen. Einige davon habe ich herausgegriffen,
um sie kurz naher zu beleuchten. Bei meinen Ausfiihrungen zu diesen Themen handelt es
sich nur um kurze Aufrisse der einzelnen Themen - jedes fiir sich, konnte leicht wieder eine
eigene Diplomarbeit flllen und eine detaillierte Betrachtung wiirde den Rahmen dieser
Arbeit bei weitem sprengen.

5)a) Anspannung/Verspannung

Bei der Arbeit in meiner Praxis und auch bei den Interviews mit meinen Kolleg*innen zeigte
sich immer wieder, dass sehr viele (meiner personlichen Erfahrung nach sogar alle) Madchen
im pubertierenden Alter, die zum Shiatsu kommen eine sehr groBe Anspannung in sich
tragen, die sich korperlich mit unterschiedlichen Symptomen, v.a. aber mit Verspannungen
im Nacken, an den Schultern und im Riicken zeigt. Daflir gibt es meist eine Reihe von
Grinden, die sehr oft auch in Kombination auftreten:

e Verspannung durch Uberlastung, Fehlhaltungen

Die einfachste Ursache fiir Verspannungen im Nacken, Riicken und an den Schultern sind
Uberlastungen und Fehlhaltungen. Diese hingen oft mit dem spezifischen Lebensstil der
Madchen zusammen und sind meist leicht zu beseitigen. Beispiele dafiir sind:

- Das Tragen schwerer Schultaschen oder Schulrucksacke, oft einseitig. Ich rate, die
Madchen dazu anzuhalten, den Inhalt ihrer Schultaschen taglich kritisch zu
Uberprifen und mit ihren Lehrkraften lGber Alternativen des Transportes (schwere
Teile in der Schule lassen) zu sprechen und die ZweckmaRigkeit der

»Schultransportgefdafe” in Bezug auf ihre kdrperlichen Auswirkungen (im Vergleich zu
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dem guten Gefihl cool und stylisch zu sein) einer kritischen Betrachtung zu
unterziehen. Wichtig ist dabei, meiner Erfahrung nach, die Madchen ganz frei
entscheiden zu lassen und ihre Entscheidung voll und ganz zu akzeptieren.
Verspannungen und Verkrampfungen, dessen Entstehen bewusst und aktiv in Kauf
genommen wird, sind oft auch viel leichter loszulassen als Schmerzen, bei denen die
Madchen sich nicht erklaren kdnnen, woher sie kommen.

- Lange schwere Haare und einseitige Zopffristuren verursachen bei den Madchen oft
Nackenverspannungen und Kopfschmerzen, besonders betroffen sind Madchen mit
sehr dichten, schweren, langen Haaren. Alternative Frisuren zu finden, die den
Nacken entlasten oder sogar zu erwagen die Haare ein wenig kirzer zu tragen,
schaffen da oft rasche Abhilfe.

- Einseitige Kérperhaltungen beim Uben von Instrumenten: besonders Madchen, die
mit groBem Eifer und Leidenschaft ein Instrument spielen z.B. in einer Band oder
Musikkapelle, v.a. eines bei dem die Kérperhaltung einseitig ist wie z.B. Querflote,
Geige, Gitarre, etc. leiden oft an einseitigen Verspannungen. Diesen Zusammenhang
zu erkennen, die Kérperhaltung, wenn moglich zu korrigieren oder zwischen den
Ubungseinheiten immer wieder bewusst zu enspannen, kann gut helfen.

- Zuviel Sitzen oder andere langer anhaltende einseitige Haltungen (Computer-
Schreiben, Handynutzung im Sitzen oder Liegen, ...). Auch hier hilft meiner Erfahrung
nach eine neutrale Einstellung und ein gemeinsames Finden von Losungen wie z.B.
regelmiRige bewegte Pausen, regelmiRige Anderungen der Kérperhaltung, etc.

Meiner Erfahrung nach sind Verspannungen dieser Art mit Shiatsu meist leicht
aufzulésen und die Klientinnen erfahren schon nach wenigen Minuten eine deutliche
Erleichterung. Auch an einfachen Ubungen zur Selbstentspannung, die die Madchen in
ihren Alltag leicht einbauen kénnen, sind sie normalerweise interessiert. Die groflte
Herausforderung als Behandelnde*r liegt darin, neben all den spannenden korperlich-
psychisch-emotionalen energetischen Zusammenhangen die Klient*innen in diesem Alter
normalerweise anbieten, auch die Moglichkeit diese ganz banalen, rein mechanischen
kérperlichen Uberbelastungen bei der Diagnose und Behandlung im Fokus zu behalten.

e Verspannung durch Fehlstellungen der Wirbelsdule

Meine Kollegin Rita Eder erklart in ihrem Interview und in ihren Osteokinetik-Kursen fir
Shiatsupraktiker*innen (die ich schon o6fter das Privileg hatte zu besuchen und die ich Dir
sehr empfehlen kann), dass die Pubertat mit ihrem kraftigen Knochenwachstum fiir den
Korper der Madchen eine starke Herausforderung darstellt. Bander, Sehnen, Muskeln,
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aber auch die Psyche der Madchen miissen sich erst an das Knochenwachstum und den
sich dadurch veranderten Kérper gewdhnen. Ungleichgewichte wie Rundriicken,
Krimmungen der Wirbelsdule v.a. bei L4/L5 (Zone der Geschlechtsorgane und der Blase)
und eine starke Instabilitat des lliosakralgelenks treten verstarkt auf. Auerdem kommt
es immer wieder vor, dass sich Ungleichgewichte, die sich bei den Madchen schon in der
Kindheit gezeigt haben, jetzt wieder verstarken. Auch die Beeinflussung der Wirbelsaule
durch Zahnspangen (tber die Auswirkungen von Zahnkorrekturen auf den Cranio
Sakralen Rhythmus, sowie die Auswirkungen von durch Zahnkorrekturen erzeugte
Spannungen im Kiefergelenk auf die Wirbelsaule, etc. kbnnte man eine eigene
Diplomarbeit schreiben) tritt in diesem Alter verstarkt auf.

Strukturelles Arbeiten an der Wirbelsdule mit osteokinetischen Techniken kann ich Dir
daher, zusatzlich zur klassischen Shiatsu-Arbeit an den Meridianen und Tsubos, fiir diese
Altersgruppe warmstens empfehlen.

e Verspannung durch Stress und emotionale Belastungen

Ich glaube, die meisten von uns kdnnen sich noch an die Zeit ihrer Pubertéat erinnern —
eine schone Zeit aber auch eine stressige, unsichere, emotional belastende Zeit. Soweit
ich (auch bei meinen eigenen Madchen) beobachten kann, hat sich das kaum verandert,
im Gegenteil durch die starke 24h-Prasenz der New Media hat sich der Stress, den die
Madchen in diesem Alter in ihrem Alltag (Leistungsdruck in der Schule, Selbstfindungs-
und Selbstakzeptanzprozess, gruppendynamische Prozesse, verstarkte Emotionen durch
Umbau von Gehirn und Korper, etc.) haben, noch verstarkt.

Meiner Erfahrung nach kann Shiatsu, v.a. wenn es mit der inneren Haltung von ,Sein
dirfen” (Wu Wei) anstatt etwas verandern missen, gegeben wird, da sehr viel bewirken.
Die Madchen kommen beim Shiatsu meist sehr schnell in einen sehr tiefenentspannten
Zustand des ,einfach einmal fir eine Stunde nur zu sein und nichts zu missen”, was
ihnen sehr gut tut.

Natdlrlich kdnnte man auch zum Thema Stress, seine Auswirkungen auf den Organismus
und den Umgang damit im Shiatsu mehrere Diplomarbeiten fiillen. Hier nur ein paar
kurze Aufrisse.

Homoostase:

Sybille Hasslacher schreibt in ihrer Diplomarbeit ,Mentaltraining und Shiatsu — eine
Kombination fiir mehr Wohbefinden und Lebensfreude”:

123



Stress war und ist lebensnotwendig. Ohne Stressreaktionen wdren wir dem Sébelzahntiger
nicht entkommen. Ohne Stressreaktionen kénnten wir uns einer Gefahr nicht stellen oder
fliichten. Es gibt zwei Arten von Stress, den ,Eustress”, das ist der positive Stress, der uns
leistungsfdhig macht und es gibt den , Distress”, das ist der negative Stress, der uns
liberfordert und der uns krank machen kann. Wir brauchen einen bestimmten Anteil Stress
um leistungsféhig und um erfolgreich zu sein. Krank macht uns aber zuviel Stress und zu
wenig ausgleichende Ruhephasen. Stress, so wie wir ihn heute verstehen ist ein
Ungleichgewicht zwischen An- und Entspannung, wobei die Entspannung zu kurz kommt.

Verantwortlich dafiir, ob wir uns in Kampf- oder Ruhestimmung befinden, ist das Vegetativ-
Autonome-Nervensystem. Vegetativ bedeutet unbewusst, unwillkiirlich. Wir kénnen dieses
Nervensystem nicht bewusst oder willentlich steuern. Es regelt den inneren Betrieb unseres
Kérpers, hdlt alle lebenswichtigen Organtdtigkeiten aufrecht und passt unser Handeln an die
jeweiligen Situationen an. Es steuert Kreislauf, Herztdtigkeit, Atmung, Temperatur,
Verdauung, Schlaf und alle Funktionen, die wir nicht bewusst steuern kénnen. Das vegetative
Nervensystem besteht aus zwei Teilen, die gegensdtzliche Funktionen haben.

Sympathikus: Aktivitdt, Leistung, Flucht, fight or flight
Parasympathikus: Erholung, Entspannung, Ruhe

Wenn wir vor etwas Angst haben oder wenn wir unter Druck stehen, steigert der
Sympathikus seine Aktivitit. Stresshormone wie Adrenalin, Noradrenalin und Kortisol werden
ausgeschiittet, dadurch schldgt das Herz schneller, die Atmung wird beschleunigt, die
Pupillen werden grof3, die Muskeln spannen sich an... Man nennt das Fight or Flight Syndrom.
Unser Kérper aktiviert seine gesamten Energien, um entweder zu kimpfen (fight) oder zu
fliichten (flight). Wenn die Gefahr voriiber ist, wird der Parasympatikus aktiviert. Auch
wdhrend der Entspannung, wenn wir uns wohl und sicher fiihlen, wird der parasympathische
Anteil des vegetativen Nervensystems aktiviert. Wir beruhigen uns wieder, das Herz schldgt
wieder langsamer, die Atmung normalisiert sich, wir kbnnen wieder durchatmen und uns
beruhigen, die Muskeln entspannen sich und so weiter.

Im Normalfall arbeiten Sympathikus und Parasympathikus zusammen und ergénzen sich
stdndig, sodass Kérper und Geist ausgeglichen funktionieren, dieser Zustand heifSt
Homéostase. Ein zuviel von einem der beiden Systeme bringt unseren Rhythmus
durcheinander und wir fiihlen uns entweder gestresst oder antriebslos.

Regulation und Resilienz

Meike Kockrick beschreibt in ihrem Artikel ,,Regulation und Resilienz fordern” (Shiatsu
Journal 101/2020, S 5 ff) den Prozess der Regulation, so wie ich ihn in vielen
Shiatsubehandlungen (oft und relativ rasch im Zuge der Behandlung auch bei
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pubertierenden Madchen) erlebt und in meiner Ausbildung als anzustrebendes
Grundmerkmal von Shiatsu auch gelernt habe und unterrichte, in wundervollen Worten:

Stress wird in der westlichen Medizin immer hdufiger als eine Ursache bei Beschwerden und
Erkrankungen angesehen. Auch wenn wir die Ursachen dafiir meistens in dufSeren Lebens-
und Arbeitsumsténden sehen, geht es um den inneren Umgang mit diesen Faktoren. Wir
brauchen ein widerstandsféhiges, resilientes Nervensystem, um uns auch unter schwierigen
Umstdnden beruhigen zu kénnen. Dazu werden Innenwahrnehmung und die Fdhigkeit mit
der Aufmerksamkeit bei angenehmen inneren Prozessen verweilen zu kénnen, gebraucht.

In unserer heutigen Zeit tendieren viele Menschen dazu, ihren Stress zu kompensieren, da zu
wenig Aufmerksamkeit fiir die Selbstregulation vorhanden ist. Unsere Gesundheit wird immer
mehr davon abhdngig, die eigenen Aktivierungsmuster bewusst wahrnehmen zu kénnen, die
individuellen Ressourcen zu (er)kennen und die Selbstregulation zu unterstiitzen, statt eine
Aktivierung, bzw. Stress durch Kompensation ertrdglich werden zu lassen. In der
Kompensation erhdlt unser Organismus einen erhéhten Spannungszustand in der Muskulatur
und im Gewebe aufrecht und die Homdéostase findet nicht statt. Auch wenn der Stress
weniger splirbar wird, erleben wir mehr Miidigkeit und Unzufriedenheit.

In der Kindheit wird durch Co-Regulation die Fihigkeit der Selbstregulation erlernt. ... Bis zu
ihrem fiinften Lebensjahr brauchen Kinder Co- Regulation, um Selbstregulation zu erlernen.
Co- Regulation ist die Erfahrung durch Kontakt und Empathie einer anderen Person in ein
Wohlempfinden und ein Gefiihl der Sicherheit zuriickkehren zu kénnen. Unter
Selbstregulation wird die Fdhigkeit verstanden, sich selbst beruhigen und stabilisieren zu
kénnen. Neben bewusster Atmung und Bewegung ist es hilfreich, innere positive
Empfindungen wahrnehmen zu kénnen. Die Aufmerksamkeit fiir angenehme Empfindungen
wirkt liber das Stammbhirn auf das parasympathische Nervensystem, wdhrend die
Aufmerksamkeit fiir Beschwerden, Schmerzen, Sorgen und Probleme das sympathische
Nervensystem aktiviert....

Der Prozess der Selbstregulation beginnt mit der Bereitschaft zur Verlangsamung, sich dem
zuzuwenden was ist, ohne den schnellen Gedankengdngen einer Stressreaktion weiter zu
folgen. Dies fiihrt erst einmal dazu, dass der Stress bewusst wahrgenommen wird. ...

Andere Personen brauchen eine Ressource, damit die Regulation einsetzen kann. Bei einer
Ressource handelt es sich um eine positive Empfindung oder Erinnerung, die kraftvoll genug
ist, damit das vegetative Nervensystem mit Erleichterung reagiert. Allerdings ist es wichtig
sich nicht mit dieser ersten Erleichterung zufrieden zu geben, sondern die angenehmen
Verdnderungen auf den verschiedenen physiologischen Ebenen weiter zu verfolgen.

Dabei wird die Atmung freier, der Herzschlag beruhigt sich, der Kérper entspannt sich, es
entsteht ein anderer Kontakt zu sich selbst, Emotionen werden sanfter und das Karussell der
Gedanken wird etwas ruhiger. Regulation verbindet Kérper, Geist und Seele. ...
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Shiatsu besitzt ein trauma-therapeutisches und stressreduzierendes Potenzial, da es den
Kontakt zum eigenen Kérper und die Verbindung zu sich selbst stérkt und so die Féhigkeit zur
Selbstregulation unterstiitzt. In der Shiatsubehandlung kénnen Klienten den Prozess der
Regulation erleben, weiter beobachten und intensivieren, da Shiatsu die Aufmerksamkeit flir
angenehme innere Empfindungen unterstiitzt. Die Selbstregulation kann auch durch Co-
Regulation Unterstiitzung finden. Bei einer Co- Regulation ist eine Person reguliert und
empathisch genug, die Bedilirfnisse des Gegenlibers zu erspliren und positiv zu beantworten.
Da Selbstregulation ein Prozess ist, fiir den man Zugewandheit und Zeit braucht, besteht ein
wichtiger Aspekt der Co-Regulation darin, diesen Raum anzubieten und aufrechtzuerhalten.
Im Shiatsu liben wir das Ruhen in unserer Kérpermitte, dem Hara. Wir stellen also einen
regulierten Seins- Zustand her und bieten ihn Klienten fiir ihre Regulation an. Die Kunst
besteht darin, trotz der Schwierigkeiten des Klienten, diesen regulierten Zustand zu

erhalten oder bei Verlust wiederzufinden. Falls wir mit einem Klienten auf Lésungssuche fiir
seine oder ihre Beschwerden, bzw. Probleme gehen, laufen wir Gefahr den regulierten
Zustand zu verlieren. Sich einer Problemlésung zuzuwenden, bedeutet das sympathische
Nervensystem anzusprechen, wdhrend mit dem sein zu dlirfen, was ist, das
parasympathische Nervensystem aktiv wird und die Zeichen der Selbstregulation
wahrnehmbar werden. ...

Erst wenn der regulative Prozess angestofien wurde, kénnen Kontakt und kérperliche
Entspannung erfahrbar werden. Ein wichtiger Hinweis ist das Freiwerden der Atmung....

Beriihrung ist fiir viele Menschen eine wirkungsvolle Weise (iber Co-Regulation in ihre
Selbstregulation zu finden. Im Shiatsu machen wir die Erfahrung, dass das vegetative
Nervensystem die Zeichen der Selbstregulation sichtbar werden ldsst, wenn der Ort, die Tiefe
und die Geschwindigkeit der Beriihrung flir eine Person individuell passen. Daher ist es
wichtig, dass die energetische Einschétzung und Behandlung etwas mit der Person und ihrer
Situation zu tun haben und die Beriihrung nonverbal dieses Versténdnis fiir den Menschen
kommuniziert. Die Informationen aus Hara- oder Riickendiagnose geben Hinweise welche
energetischen Organe an der Regulation beteiligt sind, bzw. Regulation brauchen.

Auch eine klare und bestédndige Mutterhand, sowie die Prdsenz der behandelnden Person
kénnen zu einer stabilisierenden Ressource werden. Uber die Beriihrung méchten wir sowohl
der Kraft, als auch der Zartheit des Menschen begegnen, damit er oder sie sich in ihrer
Gesamtheit gesehen und wertgeschdtzt fiihlen. ...

Fiir das Gesprdch bietet sich eine freundliche, wohlwollende und empathische Haltung an, die
es dem Klienten erleichtert, sich wohl, gesehen und sicher zu fiihlen. In diesem Rahmen
bekommen Belastungen, Beschwerden, Schmerz und Emotionen wie Angst, Trauer und Arger
einen Raum, um sein zu diirfen und gehért zu werden. Die Klienten diirfen sich fiihlen lernen
und wieder mit sich in Kontakt kommen, ohne dass sofort eine Lésung ihrer Probleme
angestrebt wird. Hdufig werden so die ersten Zeichen der Selbstregulation spiir- und sichtbar.
In der Behandlung kénnen haltende Techniken oder sanfte Beriihrungen den Prozess des
Ankommens und der Selbstregulation fortfiihren. Sollten sich die Zeichen der Selbstregulation
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nicht deutlich zeigen, kann es hilfreich sein in eine deutlichere oder konkretere Beriihrung
liberzugehen oder sich nach einem hilfreichen Kontakt zu erkundigen. Die oberen
Gewebeschichten stehen mit dem Vegetativum in Verbindung und sanfte Beriihrungen
kénnen Signale der Sicherheit an das neuromuskulére System senden. Hierfiir eignen sich der
untere Riicken, der Bereich der Nieren und Nebennieren, das Hara mit den
Verdauungsorganen und der Bereich des Hinterhaupts. Ein konkreter und direkter Kontakt,
der die Kyo- Zustéinde in der Tiefe und Jitsu- Zustdnde an der Spannung beriihrt, vermittelt
ebenfalls ein Empfinden von Sicherheit und verstanden werden. Die individuell richtige
Beriihrung wird die Zeichen der Selbstregulation deutlich werden lassen. Es entsteht eine
Offnung im Kérper, innere Ausrichtung, mehr Lebendigkeit, Verbundenheit und verbesserte
autonome Funktionen. ...

Eine wichtige Vorrausetzung besteht darin, dass die behandelnde Person die innere Weite,
Gelassenheit und Préisenz hat, nicht symptomorientiert zu arbeiten, sondern dem Fluss der
Energie und der Antwort des vegetativen Nervensystems zu lauschen. Dies geschieht in einer
Absichtslosigkeit, die keinerlei Widerstand gegen die Situation des Klienten aufbaut und
daher nicht I6sungsorientiert ist. Die Qualitdit der Beriihrung libermittelt die Informationen
flir eine Freisetzung gebundener Energie und unterstiitzt die Neuorganisation oder
Integration.

5)b) Menstruationsprobleme

Meine Kollegin Manuela Kloibhofer schreibt in ihrem — von mir sehr geschatzten und haufig
weiterempfohlenen - Buch ,Frauenblut” (Frauenblut S 128):

Laut einer Umfrage bei Gsterreichischen Jugendlichen zum Thema Menstruation gaben 88
Prozent der Mddchen an, unter Menstruationsbeschwerden zu leiden.

Und sie fragt weiter — und schreibt damit genau die Frage nieder, die ich mir bei meiner
Shiatsu-Arbeit mit den pubertierenden Madchen (aber auch mit anderen Klientinnen) auch
immer wieder stelle:

Wie ist es méglich, dass ein so natiirlicher, regelmdfig wiederkehrender Vorgang fast allen
jungen Frauen Probleme verursacht?

Das Wichtigste zuerst:

Bei Dysmenorrhoe = starken Schmerzen bei der Regelblutung, aber auch bei anderen
Beschwerden rund um die Menstruation sollte immer zuerst bei der*dem
Gynakologin*Gynakologen abgeklart werden, ob es eine medizinische Ursache dafir gibt z.B.
Endometriose. Leider kommt, meiner personlichen Erfahrung nach, diese Stérung auch bei
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jungen Klientinnen immer wieder vor. Doch bei vielen Problemen mit schmerzhafter
Menstruation werden von den Gyndkolog*innen keine medizinischen Ursachen festgestellt.

Aber was verursacht eigentlich die Schmerzen wahrend oder vor der Menstruation?

Meine Kollegin Sabine Bannwart Morawetz aus der Schweiz schreibt dazu (nachzulesen auf:
https://shiatsuverband.ch/wie-shiatsu-regelschmerzen-lindern-kann/):

Verursacht werden die Regelschmerzen durch kérpereigene Botenstoffe, die sogenannten
Prostaglandine, welche unter anderem in der Gebédrmutterschleimhaut produziert werden.
Sie bewirken, dass sich die Gebdrmuttermuskulatur wihrend der Menstruation
zusammenzieht und die Schleimhaut abstéfSt. Dadurch wird das Gewebe der Gebdrmutter
schwdcher durchblutet und damit schlechter mit Sauerstoff versorgt. Dies wiederum kann die
Schmerzrezeptoren aktivieren und zu krampfartigen Unterleibs- wie auch zu
Riickenschmerzen fiihren, die mit weiteren Symptomen wie Miidigkeit, Kopfschmerzen,
Stimmungsschwankungen oder Ubelkeit einhergehen kénnen.

Was kann ich nun aber beim Shiatsu tun, um meinen jungen Klientinnen ihre Menstruation
zu erleichtern und ihnen dabei zu helfen mit sich, ihrem Koérper und ihrer Menstruation in
einen natdrlichen Fluss, ein natliriches Gleichgewicht und zu ihrer ureigenen Weiblichkeit zu
finden?

Wie so oft im Shiatsu gibt es auf diese Frage nicht die eine Antwort, sondern wir missen
genau hinschauen: Welche Konstitution hat die Klientin? Lebt sie entsprechend ihrer
Konstitution? Wo kéonnen wir mit unserer Diagnosemethode (Bauchbild, Zunge,
Korperanalyse, Befragung, etc.) Ungleichgewichte feststellen? Wie kdnnen wir diesen
Ungleichgewichten entgegenwirken?

Hier ein paar Anregungen, die natlirlich keinerlei Anspruch auf Vollstandigkeit erheben,
sondern nur dazu dienen sollen, Dir ein paar Ansatzpunkte fiir Deine Uberlegungen zu
geben:

Menstruationsschmerzen aus Mangel und/oder Kilte:
Manuela Kloibhofer schreibt in ihrem Buch Frauenblut (S 129):

Ein gesunder weiblicher Unterleib ist warm, gut durchblutet und die Eierstéocke und Eileiter
sind frei und unverschleimt. Energetisch wird die Gebdrmutter vor allem von Nieren-, Leber-
und Milz-Qi reguliert.

Bei vielen der Madchen, die zu mir kommen, zeigt sich ein Ungleichgewicht in diesen
Meridianen, das aufgrund von Kalte im Unterleib und Schleim zu
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Menstruationsbeschwerden fuhrt. Die Traditionelle Chinesische Medizin unterscheidet hier
einige Muster wie Nieren-Yang-Mangel, Blutmangel, etc.

In meiner Shiatsu-Praxis haben sich fiir diese Art von Menstruationsbeschwerden alle
Behandlungsmethoden und Tipps bewahrt, die warmend und entschleimend wirken, wie z.B.

e die Erde starken: in der Shiatsu-Behandlung aber auch durch den Rat
schleimférdernde Nahrungsmittel (Milch, Zucker, Studfriichte, WeiRmehl, ...)
wegzulassen, warmendere Zubereitungsarten fir die eigenen Speisen zu finden (oft
wird fiur die eigene Konstitution zu viel Rohkost gegessen), sich maRig und
regelmalig zu bewegen

e die Nieren warmen: in der Shiatsu-Behandlung und auch selbst besonders durch
Warmeanwendungen (Moxa, Warmeflasche, etc.), Weglassen von Kalte
erzeugenden Gewohnheiten (Erndhrung, Kleidung, ...)

e die Routineruhetage einhalten: in vielen alten Traditionen (auch bei uns in Europa)
war es selbstverstandlich, dass sich die Frau wahrend der Menstruation
zurlickziehen, ausruhen, aus dem Alltag kurz herausnehmen konnte. In unserem
hektischen Leben wird von Frauen und auch von den pubertierenden Madchen
erwartet, dass sie immer ,funktionieren, d.h. leistungsfahig sind. Den Madchen
daher zu raten in der Zeit der Menstruation besonders gut auf ihren Kérper zu héren
und sich, wenn sie das Bedirfnis dananch haben, ein bisschen Ruhe zu génnen, um
sich und ihrem Koérper zu ermdéglichen die Zeit der Reinigung und Erneuerung
bewusst zu erleben, ist ein guter Rat, der allerdings fiir die Madchen in ihrem Alltag
(Schule, Hausaufgaben, Lernen fir Prifungen, Schulsportverpflichtungen, ...) oft
schwierig umzusetzen ist. Wo immer maoglich und nétig spreche ich daher auch mit
den Eltern v.a. der Mutter um sie zu bitten, die Madchen dabei zu unterstitzen (z.B.
Entschuldigungen fir den Schulsport speziell z.B. Schwimmbkurse im kalten Wasser,
etc.)

Menstruationsschmerzen aufgrund von Fiille und/oder Stau:
Hierzu schreibt Manuela Kloibhofer in ihrem Buch Frauenblut (S 130):

Eine Qi- oder Blutstagnation hingegen betrifft meist das Holzelement (Leber und Galle), vor
allem den Lebermeridian. Stagnation entsteht durch fehlende Bewegung sowie durch
fehlenden geistigen Freiraum, mangelnde Lebendigkeit und Flexibilitét. Laut Traditioneller
Chinesischer Medizin steht die Leber fiir unser kreatives Potential und Wachstum, fiir das
Leben schlechthin. ... Die Leber speichert das Blut, ist fiir den freien Blutfluss und Energiefluss
zustdndig und versorgt die Gebdrmutter mit Blut. Sie vertrdgt Starrheit und Eingeengtsein
gar nicht.
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Im Alltag vieler Madchen, die zu mir kommen sind der von Manuela erwdhnte fehlende
geistige Freiraum, die mangelnde Lebendigkeit und Flexibilitdt, sowie auch mangelnde
korperliche Bewegung liber Stunden, Starrheit und Eingeengtsein leider nicht zu
verleugnendes Kennzeichen ihres Schulalltages. Zusatzlich dazu kommen noch zu hohe
Erwartungen an sich selbst (gute Noten haben, einen schlanken, perfekten Kérper haben,
von vielen Freunden/Followern gemocht/bewundert werden, ...), die Madchen setzen sich
selbst unter einen enormen Leistungsdruck und kénnen nur selten ein ,,Ich bin gut wie ich
bin“ aktzeptieren geschweige denn genieen. Eine Stagnation im Holzelement ist daher ein
in meiner Shiatsu-Praxis bei fast jedem Madchen vorkommendes Ungleichgewicht. Lt. TCM
verursacht die Leber-Qi-Stagnation dann Menstruationsprobleme, wenn sie so stark ist, dass
sie eine Leber-Blut-Stagnation hervorruft.

In meiner Shiatsu-Praxis haben sich flr dieses Ungleichgewicht die folgenden
Behandlungsmethoden bewahrt:

e bewegendes, Stau-l6sendes Arbeiten an den Meridianen Leber und Gallenblase

e mitgeben von Ubungen und Punkten fiir zu Hause (z.B. Dehnungen, Klopfiibungen an
den Meridianen, Stau-l6sende Punkte)

e erklaren des Ursache-Wirkungs-Zusammenhanges — fiir die Madchen ist es oft
erleichternd, wenn jemand das was sie sptiren (,,Schul-Leber-Qi-Stau“) ausspricht und
mit ihnen gemeinsam Wege zum Umgang mit der Situation erarbeitet — z.B.
Musikinstrument spielen, schreien, Tanzen, Bewegung, (Kampf)Sport, malen, mehr
Sein dirfen, u.v.m.

5)c) Essverhalten und Esstorungen

5)c)1) Essverhalten:

In meiner Shiatsupraxis aber v.a. auch privat im Umgang mit meinen beiden Tochtern und
ihren Freundinnen erlebe ich, dass die jungen Madchen ihr Essverhalten als eine Mischung
zwischen zweckorientieren Merkmalen (Hunger stillen, praktisch und schnell gehen, gut
schmecken, den Korper schlank erhalten) und Gruppenzugehorigkeits-Merkmalen (ich zeige
durch eine bestimmte Art der Erndhrung die Zugehorigkeit zu einer Gruppe und grenze mich
damit auch von den Eltern ab (vegetarisch, vegan, Rohkost, Fastfood, ...) wahlen. Meiner
Erfahrung nach missen Erndahrungsempfehlungen daher nicht nur kérperliche Aspekte
(Mitte starken, Verdauungstrakt warmen, Schleim reduzieren, ...) beachten, sondern v.a.
auch das Umfeld der jungen Madchen (Was passt in meine Gruppenzugehdrigkeit? Was
passt in meinen Lebensstil? Was kann ich einfach und ohne groRen Aufwand integrieren?).
Soweit es moglich ist, beziehe ich bei der Frage des Essverhaltens auch immer die Eltern der
Madchen mit ein, grofSteils (in meiner Praxis eigentlich immer) sind sie ja diejenigen die, die
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Nahrungsmittel einkaufen (d.h. den Kihlschrank und die Vorratsschranke fiillen) und damit
auch auswahlen und dann auch zubereiten. In meiner eigenen Familie habe ich gute
Erfahrungen mit einer Mischung aus vorkochen (z.B. Sugosauce oder Suppen in Glasern),
dem Mut kein Fastfood einzukaufen, auch wenn es gewiinscht wiirde und meine Madchen
damit dazu anzuhalten selbst fiir sich oder durchaus auch manchmal fiir die ganze Familie zu
kochen (auch wenn es nur einfache Gerichte wie Kartoffeln, Ofengemise, GrieBkoch oder
Spaghetti sind), von mir gekochten Familienmahlzeiten (sooft ich mir dafiir die Zeit nehmen
kann) bei denen durchaus auch Freundinnen willkommen sind und teilweise doch zur
Verfligung stellen von gewlinschtem Fastfood (v.a. Tiefkiihlprodukten) um den Madchen
auch das Gefihl eine ,normale Jugendliche” zu sein, die das isst was auch ihre Peer-Group
isst, nicht zu verwehren. AuRerdem gezeigt hat sich, dass eine Mischung aus Informationen
Uber die Wirkung der Nahrungsmittel und Anregung zur Selbstbeobachtung (Was bewirkt
das in meinem Korper, wenn ich das esse?) mit absoluter Akzeptanz der Selbstentscheidung
und des Ausprobierens gut funktioniert. Die jungen Madchen missen sich an ihren Eltern
und deren Gewohnheiten reiben, um sich abgrenzen und ihren eigenen Weg finden zu
kdnnen. Als Elternteil klug zu wahlen in welchen Bereichen man bewusst Reibungsflache
bietet und wo besser nicht, ist flir mich ein wesentlicher Teil einer guten Begleitung der
Jugendlichen durch die Pubertat. Meiner Meinung nach eignet sich das Essverhalten nicht als
Reibungsflache, da die Gefahr gesundheitlicher Schaden (z.B. durch Esstorungen) hier viel zu
groR ist, so kann ich nur allen Eltern empfehlen, hier bewusst einen Schritt zurlickzutreten,
sich darauf zu verlassen, dass die jungen Madchen (wenn sie bis in die Pubertat von ihren
Eltern wohlerndhrt und gut Mitte-gestarkt wurden) grundsatzlich ein gutes Gefuhl fur ihren
Korper und auch einen recht robusten Verdauungstrakt haben, sowie Pragungen und
Vorlieben bereits im Kindesalter eingepflanzt wurden, so dass hier ruhig einmal auch einiges
ausprobiert werden kann, ohne auf lange Sicht grobere Schaden anzurichten.

Prof. Dr. Silke Bartsch beschreibt dieses Thema in ihrem Artikel ,Jugend isst anders”
(https://www.ugb.de/kinder-gesund-ernaehren/jugend-isst-anders/?jugend-esskultur) sehr
treffend:

Was charakterisiert Jugendesskultur?

Essen erfiillt viele Funktionen. Beispielsweise sorgt Essen nicht nur fiir Sdttigung und Zufuhr
von Ndéhrstoffen, sondern schafft kulturelle, soziale und personale Identitdit. Grundsdtzlich
sind diese Funktionen fiir alle Altersgruppen gleich. In der Jugendphase hat Essen jedoch eine
andere Prioritdit als im Erwachsenenalter. So steht Essen bei Jugendlichen selten im
Mittelpunkt eines kulinarischen oder gesundheitlichen Interesses, sondern findet eben auch
beziehungsweise nebenbeij statt. ,Hauptsache es schmeckt und macht satt!”, ist eine typische
Auperung. Charakteristisch fiir die Jugendesskultur sind in erster Linie die Brechungen durch
die altersbedingten Entwicklungsaufgaben. Das heif$t, es geht auch beim Essen um Ablésung
von den Eltern, um Identitétsfindung und gesellschaftliche Verortung. Ebenso manifestiert
sich ein geschlechtstypisches Essverhalten in dieser Altersphase. Jugendliche wollen zu einer

meist gleichaltrigen Gruppe (Peergroup) gehéren und sich ohne das Beisein der Eltern oder
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anderer Erwachsener ausprobieren. Entsprechend weichen Stellenwert und Bedeutungen des
Essens fiir Jugendliche zu Hause und unterwegs in aller Regel voneinander ab.

Geborgenheit am Familientisch

In familidrer Gemeinschaft findet viel Beziehung und Erziehung (iber das Essen statt. Es gibt
dadurch den Heranwachsenden Sicherheit und Geborgenheit, birgt gleichzeitig aber auch
Konfliktpotenzial. Wie der Essalltag heute in vielen Familien gestaltet wird, erleichtert den
Jugendlichen die Ablésung, die von Abgrenzung und Rliickzug geprdigt ist. Sie haben aber
gleichzeitig das Bediirfnis nach Geborgenheit und Sicherheit.

Die Ambivalenz zwischen Versorgtseinwollen und Unabhdingigkeit ist typisch fiir die Situation
von Jugendlichen in der Familie. So gehéren einerseits gemeinsame Familienmahlzeiten fiir
die Mehrheit von Jugendlichen zum Alltag, andererseits warten nur vergleichsweise wenige
auf das gemeinsame Essen und versorgen sich lieber selbst. Dieser scheinbare Widerspruch
verdeutlicht auch den Funktionswandel der Familienmahlzeit. Sie hat ihre
Versorgungsfunktion weitgehend verloren, dient aber gleichzeitig als (freiwilliges) familicres
Kommunikationszentrum und wird als solches auch von vielen Jugendlichen durchaus
geschdtzt.

Am Kiihlschrank bedienen

Die Nahrungsversorgung wird heute noch weitgehend durch die Familienhaushalte
sichergestellt. So bedienen sich die Jugendlichen bei aufkommendem Hunger bevorzugt aus
dem Kiihlschrank, belegen sich ein Brot, backen eine Tiefkiihlpizza auf etc. Die meisten Eltern
tolerieren dieses Essverhalten. Denn gemeinsame Familien(mahl)zeiten miissen koordiniert
und organisiert werden, was aufgrund der unterschiedlichen Arbeits-, Schul- und Freizeit-
aktivitdten schwierig ist. Eltern werden somit durch die Selbstversorgung der
Heranwachsenden auch entlastet. Auf dem Lebensmittelmarkt hat sich in Wechselwirkung zu
den Verdnderungen in den Haushalten ein grofdes Angebot an leicht handhabbaren
Convenienceprodukten etabliert, das der Tendenz zur Selbstversorgung entgegenkommt.
Welche Rolle die Schulverpflegung durch den zunehmenden Ganztagesbetrieb langfristig bei
der Erndhrungsversorgung und damit auch bei der Erndhrungsbildung spielen wird, bleibt
abzuwarten.

Aufler Haus ist Snacken angesagt

In Abgrenzung zum hdéuslichen Essverhalten sind unterwegs die Selbstinszenierung und die
Zugehdrigkeit zu einer Peergroup bedeutsam. Das gehért zur Identitéitsentwicklung der
Jugendlichen. AufSer Haus ist Essen eher nebenscichlich, vielmehr steht das gemeinsame
Erleben im Mittelpunkt. Entsprechend bevorzugen Jugendliche schnelles und unkompliziertes
Essen, das andere Aktivitéten nebenbei zuléisst und das Taschengeldbudget wenig belastet.
Lebensstilabhdngig variieren dabei die Freizeitinteressen und -beschdftigungen, die
wiederum das Ess(konsum)verhalten beeinflussen. Dabei spielen zum einen die Priferenzen
fiir bestimmte Lebensmittel eine Rolle und zum anderen die méglichen Essensangebote, die
sich aufgrund der Freizeitgestaltung unterscheiden kénnen. So werden zum Beispiel Chips
und Limonade von fitnesssorientierten Jungen anders bewertet und seltener konsumiert als
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von Jungen, die ihre Freizeit mit Computerspielen verbringen. Essverhaltensweisen sind
immer auch Ausdruck des Lebensstils und werden zur gesellschaftlichen Positionierung
genutzt.

Das vorhandene Marktangebot mit seinen vielfdltigen Méglichkeiten zum schnellen und
individuellen Essen aufSer Haus kommt diesem Bediirfnis entgegen. Fastfood und
Snackprodukte im weiteren Sinne sind zur Inszenierung der eigenen Person geeignet, da sie
als Lebenstilelemente auch Ausdrucksmittel sind. Dariiber hinaus kénnen sie im Rahmen des
verfligbaren Taschengeldes von den Jugendlichen gekauft werden. Angemerkt sei, dass nicht
alle Jugendlichen gleichermafen und nicht in allen Situationen bereit sind, ihr Taschengeld
fiir ihre Essensversorgung auszugeben, wie ein liberwiegend pragmatischer Umgang mit
aufkommendem Hunger zeigt. So schieben doch einige zumindest hin und wieder ihren
Hunger auf, um auf den hdéuslichen Kiihlschrank zuriickzugreifen. Insgesamt ldsst sich
jugendliches Essverhalten nicht auf eine Fastfood-Kultur reduzieren, sondern ist
vielschichtiger. Neben dem aufSerhduslichen Snackverhalten ist die hdusliche Versorgung
bedeutsam.

Kérpermodellierendes Essverhalten

Schulische Angebote zu gesunder Erndhrung stofSen erfahrungsgemdyfs bevorzugt bei
Mddchen auf Interesse. Sie sind sich der Auswirkungen ihres Essverhaltens auf ihr
kérperliches Erscheinungsbild durchaus bewusst. Wéihrend sie mit Gesundheit aber in erster
Linie ,,sich wohlfiihlen” und ,,schén sein“ assoziieren, verbinden Jungen es eher mit , stark
sein”. Der eigene Kérper steht in der Jugendzeit aufgrund der kérperlichen Verdnderungen
vom Kind zum Mann oder zur Frau meist unter (kritischer) Dauerbeobachtung. So gewinnen
die kérperliche Attraktivitdt und die Wirkung auf das andere Geschlecht naturgemdfs
zunehmend an Bedeutung. Das Interesse an Ernéhrungsfragen wird hdufig aus dieser
Perspektive gedufert und orientiert sich selten an ,gesunder Erndhrung”, wie Erwachsene sie
verstehen.

Entsprechend ihrer geschlechtsdifferenten kérperlichen Voraussetzungen setzen Jungen und
Méddchen ihr Wissen (iber Erndhrung zur Kérpermodellierung unterschiedlich ein. Jungen, die
sich meist einen krdiftigen Kérper wiinschen, treiben bevorzugt (Kraft-)Sport, um ihren Kérper
zu trainieren und Muskeln aufzubauen. Allerdings ist ein zunehmender gesellschaftlicher
Druck beobachtbar, der auch Jungen verleitet, Kalorien zu bilanzieren und ihr Essverhalten zu
kontrollieren oder im Extremfall sogenannte Muskelaufbauprdparate zu konsumieren.
Méddchen setzen Bewegung und Sport ebenfalls bewusst fiir die Modellierung ihrer Figur ein.
Sie erleben ihren Kérper iiberwiegend als Bedrohung, anders als Jungen, bei denen das sich
verdndernde Fett-Muskel-Verhdltnis den Kérperwiinschen entgegenkommt. Viele Mddchen
begegnen den natlirlichen Verénderungsprozessen daher mit restriktivem Essverhalten. Dazu
werden zuweilen schon im Grundschulalter energiereduzierte Didten durchgefiihrt. Mit
zunehmendem Alterwerden lassen die dlteren Méddchen hdufig Mahlzeiten (bevorzugt das
Friihstiick) aus, verzichten auf sogenannte Dickmacher und anderes mehr. Problematisch
dabei ist, dass kaum Jugendliche bereit sind, ihren Essstil zu éndern. Das fiihrt hdufig zu
einseitigem Essverhalten, das die Gefahr einer Unterversorgung mit Néhrstoffen birgt.

Jugendliche selbst kochen lassen
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Wie die voranstehenden Ausfiihrungen zeigen, sind viele Jugendliche nur aus ihrer
altersspezifischen Perspektive an ihrer Erndhrung interessiert und nehmen entsprechend
Einfluss auf ihr Essverhalten. Allerdings fehlen ihnen immer héufiger die notwendigen
Handlungskompetenzen, um eine gesundheitsférderliche Essweise fiir sich umsetzen zu
kénnen. Jugendliche Entscheidungen reduzieren sich folglich oftmals auf das Auswdhlen aus
den Essensangeboten, das sich wiederum hdéufig auf Produkte aus dem Supermarkt
beschriinkt.

Ein Grund fiir die unzureichenden Kompetenzen ist unter anderem das Verschwinden der
Nahrungszubereitung aus dem Alltag der Heranwachsenden — sei es, dass Eltern, das heifst in
den meisten Fdllen die Miitter, das bereits fertige Essen auf den Tisch oder in den
Kiihlschrank stellen, oder dass die industriell vorgefertigten Gerichte lediglich aufgewérmt
werden miissen. So sind Jugendliche selten in die Zubereitung involviert. Hinzu kommt, dass
sie im Allgemeinen ungern bei der Nahrungszubereitung helfen, denn typische Arbeiten fiir
die Heranwachsenden sind Tisch decken, abrdumen oder Miill entsorgen. Diese Hilfsarbeiten
erleben Jugendliche als Degradierung und Einschréinkung ihrer bereits erreichten Autonomie.
Gelegenheiten, die zum gemeinsamen Planen, Einkaufen und/oder Zubereiten von
Mahlzeiten anregen, ohne zu bevormunden, bieten die Chance fiir Erfolgserlebnisse. Dadurch
wdchst das Zutrauen, etwas zu kénnen (Selbstwirksamkeitserfahrung) und sie werden mit
Freude erlebt. Die Einbindung in die Essenzubereitung in Familie und Schule stellt daher gute
Ankniipfungspunkte dar, um Alltagskompetenz zu férdern und das Interesse an gesundem,
selbst zubereitetem Essen zu wecken.

5)c)2) Essstorungen:

Essstorungen sind eine sehr ernst zu nehmende Erkrankung, die bei jungen Madchen leider
immer wieder auftreten kann. Mir als Shiatsupraktiker (und Mutter) ist es wichtig, zu
erkennen, wann eine Essstorung vorliegen konnte, um die Madchen und deren Eltern auf
eine mogliche Gefahr aufmerksam machen und sie weiterverweisen zu kbnnen.

Auf der Website Gesundheit.gv.at findet sich die folgende Beschreibung einiger Merkmale
(https://www.gesundheit.gv.at/krankheiten/psyche/essstoerungen/anzeichen-erkennen):

Auffilliges Essverhalten?

Verschiedene Auffdlligkeiten am Essverhalten kénnen auf eine Essstérung hindeuten, wie
etwa das verstérkte Konsumieren von Didtprodukten, sehr langsames Essen, extrem
ausgiebiges Kauen jedes Bissens oder sehr kleines Zerteilen der Nahrung. Anhaltspunkte
kénnen auflerdem z.B. sein, wenn:

o auf bestimmte Nahrungsmittel véllig verzichtet wird — z.B. etwa auf
Kohlenhydrathaltiges wie Kartoffeln oder Nudeln, auf Fett und/oder Siifses;

e auch gesunde Kost immer wieder eingeschrénkt wird, die Nahrungsauswahl bereits
stark eingeschriinkt ist und weiter eingeschrdnkt wird. Wenn Nahrungsmittel
eingeteilt werden in gut bzw. schlecht;

o Mahlzeiten weggelassen werden, unregelmdflig gegessen wird;
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o kontrolliert gegessen wird, z.B. nur zu bestimmten Zeiten — teils unter Ausreden (z.B.
kein Hunger, schon gegessen, Bauchschmerzen etc.);

e einerseits sehr wenig gegessen wird, es andererseits Zeiten gibt, in denen
unkontrolliert und extrem viel gegessen wird.

AufSerdem kann es sein, dass sich die Einstellung zum Essen déindert, Lustlosigkeit beim Essen
ein Dauerzustand wird und Diskussionen bzw. Streitereien um das Essen immer wieder
auftreten (z.B. weil nur sehr kleine Portionen oder gar nichts gegessen wird).

Kérperwahrnehmung & Abnehmen

Bei einer Essstérung stehen Kérpergewicht, Figur und Abnehmen im Zentrum des Interesses.
Alltag und Verhaltensweisen der Betroffenen werden danach ausgerichtet. Dies entwickelt
sich oftmals langsam. Hinweise kénnen sein:

e wenn jemand rasch bzw. viel Gewicht verliert;

e wenn jemand sein Wesen stark verdndert;

e wenn die/der Betroffene sich zu dick findet — auch wenn andere sie/ihn fiir sehr diinn
halten und sie/er sich hauptsdchlich mit schlanken Menschen vergleicht;

e wenn der Kérper bzw. bestimmte Teile des Kérpers immer wieder abgelehnt werden,
2.B. die Hiiften, weil sie zu breit erscheinen;

e wenn hdufiges Wiegen, stindiges in den Spiegel blicken, Fixierung auf die Erreichung
einer bestimmten KleidergréfSe bemerkbar sind;

e wenn kein Hunger- und Sdttigungsgefiihl vorhanden ist;

e wenn jemand seine Gefiihle (wie Arger, Wut, Langeweile etc.) mit Essen kompensiert.

Mafinahmen zur Gewichtsreduktion

Teilweise werden bei Personen, die eine Essstérung entwickeln bzw. haben, neben der
Essensverweigerung weitere MafSnahmen zur Gewichtsreduktion gesetzt. Exzessiver Sport,
das Betreiben von Sport alleine mit dem Ziel abzunehmen oder das Sporteln nach dem Essen
kénnen vorkommen. Hinweise geben aufserdem:

e wenn Abfiihrmittel und Produkte zum Abnehmen gekauft werden;

e wenn Lebensmittel aus Kiihlschrank oder aus der Kiiche/Vorratskammer
verschwinden, leere Packungen immer wieder herumliegen;

e wenn Lebensmittel gehortet werden (z.B. im Zimmer oder im Kleiderschrank);

o wenn viel Geld fiir SiifSes ausgegeben wird;

e wenn jemand oft auf die Toilette geht, es nach Erbrochenem riecht oder Reste von
Erbrochenem sichtbar sind;

e wenn korperliche Anzeichen wie z.B. verletzte Stellen an den Mundwinkeln durch
Erbrechen auftreten.

Die Entstehung einer Essstérung ist flir Angehérige nicht immer leicht zu erkennen.
Abkldrung und Diagnose sind Aufgabe einer Arztin/eines Arztes. Im Verdachtsfall sind Eltern
bzw. Erziehungsberechtigte und Lehrerinnen/Lehrer gefordert, mit Beratungsstellen bzw.
einer Arztin/einem Arzt Kontakt aufzunehmen und sich Rat sowie Informationen iiber die
Krankheit einzuholen. Auch Partnerinnen/Partner kbnnen unterstiitzen.
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Einige meiner Kolleg*innen haben, wie ich auch in den Interviews feststellen konnte, viel
Erfahrung im Begleiten von Jugendlichen mit Essstérungen. Ich empfehle Dir daher Dich,
wenn Du Dich fir dieses Spezialthema interessierst oder Klient*innen mit Essstorungen
behandlest mit ihnen oder anderen Kolleg*innen auszutauschen. Einige, die mir im Zuge der
Vorbereitungen zu dieser Arbeit begegnet sind, sind:

Mike Mandl und seine Kolleg*innen am International Institute for Hara Shiatsu:
https://www.hara-shiatsu.com/wordpress/wp-content/uploads/2021/04/2004-
DIPLOMARBEIT-BAUCHARBEIT.pdf

Iris Meinhart: https://finetune.at/

Olivia Helmer-Wollinger: https://aivilo.at/ursachen-von-essstoerungen-warum-gerade-ich/

Carine Markes und ihre Diplomarbeit , Die Effekte von Hara — Shiatsu auf die
Lebenszufriedenheit von Menschen mit Bulimia nervosa“ https://shiatsu-research-

network.org/j39/images/SRN/diplomarbeit shiatsu bulimia-nervosa carina markes.pdf

5)d) Angste

Viele meiner Kolleg*innen stellten in ihren Interviews fest, dass das Thema Angst und viele
damit einhergehende Ungleichgewichte (Angststorungen, Panikattacken, etc.) bei
Jugendlichen immer haufiger aufzutreten scheinen; ganz besonders auch in den hinter uns
liegenden 1,5 Jahren, die durch den Corona-Virus und die mit ihm einhergehenden
Einschrankungen in unser aller, ganz besonders aber im Leben der Jugendlichen (Lockdowns,
Homeschooling, weniger Kontakt mit Peer-Groups, etc.) einhergehen. Personlich muss ich
sagen, dass ich in meiner Shiatsupraxis keine Zunahme von jungen Klientinnen mit
Angststorungen feststellen konnte. Ich flihre das auf die Tatsache zurlick, dass meine Praxis
in einem kleinen Ort in NO liegt, wo die Jugendlichen (zumindest die, die zu mir zum Shiatsu
kommen) trotz Corona viele Méglichkeiten hatten und gefunden haben, sich weiterhin zu
treffen und zu beschaftigen. Viele Madchen verbrachten in der Corona-Zeit viele Stunden im
Reitstall oder trafen sich zum Radfahren oder Spazieren gehen im Freien. Auch die
Wohnsituation meiner jungen Klientinnen (im ,Speckgirtel von Wien®) ist hier nicht beengt,
jede von ihnen hat ein eigenes Zimmer, meist in einem Haus mit Garten, die Eltern hatten
durchwegs keine bedrohlicheren Einkommens- oder Arbeitsplatzverluste, etc..
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Trotzdem mochte ich kurz auf einige wichtige Aspekte bei der Shiatsu-Begleitung von
Menschen mit Angst eingehen. Auch hierzu gibt es viele spezialisierte Kolleg*innen und gute
Workshops, auf die ich gerne verweise.

Micheline Moorefield Pfister schreibt in ihrem Artikel ,Shiatsu als unterstiitzende Begleitung
fur Menschen mit Angst” im Shiatsu Journal 104/2021:

Menschen mit Angst oder Angststdrungen sind Menschen, die durch ihre Lebenssituation
oder andere Ausléser in eine Angstspirale geraten sind. Zukunftsangst, Leistungsdruck,
Uberforderung, Dauerstress mit einhergehendem Substanzen-Missbrauch, der Verlust einer
geliebten Person oder Traumata sind nur einige Themen, die dazu fiihren kénnen, dass das
Energiesystem von Betroffenen sozusagen bei der Angst héngen bleibt. Angste bekommen so
eine Eigendynamik und beginnen sich als libermdchtige Energien zu verselbstdiindigen.
Shiatsu hilft, diese Spirale der Angst zu durchbrechen, indem der Mensch wieder Boden
findet, mit sich in Kontakt kommt und Vertrauen fassen kann.

Die Féhigkeit Angst wahrzunehmen, wenn wir uns in bedrohlichen Situationen befinden, ist
eine gesunde, liberlebenswichtige Reaktion, die wir Menschen haben. Angst ist eine
natiirliche Reaktion auf eine Gefahr, eine Bedrohung oder eine Attacke und fordert den
Menschen auf, sich zu schiitzen. Nimmt Angst liberhand, kann sie eine geféihrliche
Eigendynamik entwickeln und grosses kérperliches und seelisches Leiden nach sich ziehen.
Durchleben wir regelmdfig Angste, fiir die sich der Ausléser nicht genau ausmachen ldsst,
welche oft unerkldrbar und unverhdltnismdfig in Bezug auf die momentanen Situationen
sind, dann kénnen wir sogar von Angstzustdnden sprechen, sogenannter pathologischer
Angst. Bei Angstzustdnden richtet sich der Blick nach innen statt nach aufSen. Die Angst
scheint aus einer vagen, entfernten, unter Umstéinden nicht einmal erkannten Gefahr zu
entstehen. Ich habe Angst ,,die Kontrolle” zu verlieren — (iber mich oder eine bestimmte
Situation. Oder ich habe Angst, dass ,,etwas Schlimmes” passiert.

... Pathologische Angste machen sich auf allen Ebenen bemerkbar: Sie sind zugleich eine
kérperliche, verhaltensmdfSige und psychische Erfahrung.

Die kérperlichen Symptome sind vielféltig und betreffen vor allem das vegetative
Nervensystem. Es kommt zu Reaktionen wie Kurzatmigkeit, Herzrasen, Muskelanspannung,
Zittern, Schwitzen, trockenem Mund, dem Gefiihl keine Luft zu bekommen, Ubelkeit,
Verdauungsproblemen oder Schwindelgefiihlen. Auf der Verhaltensebene wiederum kann
eine solche Angst unsere Féhigkeit zu handeln, uns auszudriicken und unseren Alltag zu
bewidltigen beeintrdchtigen. Psychologisch betrachtet ist es ein subjektiver
Spannungszustand, in dem man sich unwohl fiihlt, sich selbst fremd ist. Man glaubt den
Verstand zu verlieren, sprich verriickt zu werden, oder gar sterben zu miissen.

Alle diese Zustédnde und Reaktionen sind energetisch gesehen dufierst anstrengend und
erschépfend und schwdchen den ganzen Menschen, sein ganzes Energiesystem. Sie betreffen
meist das vegetative System, das heifSst, sie manifestieren sich dort auf der kérperlichen
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Ebene mit verschiedenen Symptomen. Kommt die Angst, bewegt sich die Energie hdufig rasch
nach oben und sammelt sich im oberen Brustbereich, Hals und Kopf. Die Betroffenen

(4

beschreiben ein Erleben wie etwas: , es schniirt mir den Hals zu”“, ,ich kriege keine Luft mehr”,

4

»ich kann nicht mehr klar denken”, , ich fiihle mich schwindlig und wackelig auf den Beinen”,
»bin eingefroren”, ,fiihle mich geldhmt”. Es kann aber auch sein, dass die ganze Bauchregion,
oberes und unteres Hara, mit betroffen ist. ,Einen Klumpen, einen Stein im Magen” zu haben,
ein dumpfes schwaches Gefiihl im Hara, auch das Gefiihl unten abgeschnitten zu sein, nicht
mit unten verbunden zu sein, sind einige der zusdtzlichen Beschreibungen. Ein Gefiihl von
benommen sein, blockiert und ausgeliefert sein macht sich breit. Das Innen und AufSen passt

nicht mehrzusammen. Wer und wo bin ich?
Wie kann Shiatsu unterstiitzen?

Die bekannten Strategien im Umgang mit Angst und Angststérungen fufSen auf einem
verhaltenstechnischen und kognitiven Ansatz. Meiner Erfahrung nach spielen ein bewuftes
Gleichgewicht zwischen Aktivitdt und Ruhe eine essentielle Rolle. Menschen, die unter
Angststérungen leiden, sind meist kérperlich chronisch (ibererregt und kénnen darum eine
gesunde, natiirliche Balance zwischen Aktivitdt und Ruhe nicht mehr wahrnehmen und
umsetzen.

Shiatsu kann Unterstiitzung bieten diesen Kreislauf auf allen Ebenen wahrzunehmen. Werde
ich mir beispielsweise dieses Stresses und der daraus resultierenden chronischen Uberreizung
bewusst, habe ich die Chance den Kreislauf zu durchbrechen. Die Shiatsu-Behandlung bietet
den Boden, wieder mit mir, meinem eigenen Energiefeld, meinem Potential, meinen
Qualitdten, meiner Einzigartigkeit in Kontakt zu kommen. In diesem Prozess, in der
Kérperlichkeit, im Feld und in der Stille kann Heilung geschehen.

... Die offene, achtsame und respektvolle Beriihrung der Kérperebene unterstiitzt den
Menschen, sich wieder in seinem Kérper zu verankern und sich mit seinem Energiefeld zu
verbinden. Der freie Fluss des Ki unterstlitzt das kérperliche Wohlbefinden, die seelische und
emotionale Zufriedenheit und Stabilitdt. Prozesszentriertes Nachfragen wdhrend der
Behandlung unterstiitzt Klient*innen im Benennen und Integrieren des Erfahrenen. Das
Bewusstwerden der Klient*innen fiir ihre K6rperwahrnehmungen und Empfindungen wird so
gendhrt. Gedanken kommen zur Ruhe. Das Vertrauen in sich selbst und den eigenen Weg
wird unterstiitzt. Zur Verfiigung stehende Ressourcen kénnen erforscht und benannt werden.
Angste kénnen so transformiert werden. Die Klient*in wird zur aktiven Mitgestalter*in im
Prozess.

... Einige unterstiitzende Tsubos und Zonen

Klient*innen bitten immer tief ein- und auszuatmen z.B. auf 4 einatmen und auf 8 ausatmen
(Abstandsatmung) und Kontakt mit ihrer Angst aufzunehmen. Wenn sie mit ihrer Angst,
wdhrend sie tief ein- und ausatmen Kontakt aufnehmen, etnsteht ein tieferer Kontakt zu
ihrem eigenen Selbst. Folgende Zonen und Verbindungen, welche wir alle kennen, bieten
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wertvolle Unterstiitzung. Wenn es geht, stets beidseitig halten und den Energiefluss
beobachten. So lange bleiben, bis sich die Energie auf beiden Seiten ausgeglichen hat, sich
beide Seiten verbunden haben.

LU 1: beim Ausatmen beidseitig tief einsinken, hilft loszulassen und beruhigt, éffnet den
oberen Riicken

HK 6: gleichzeitig beide Seiten beriihren, bleiben, bis sich die Energie zwischen beiden
ausgeglichen hat, Offnungs-Regulations-Punkte fiir den Bewahrer des Yin

KG 17: See, Meer der Ruhe, tief ein- und ausatmen, aktiviert die Thymusdriise, befreiend bei
Angst, Panik, emotionaler Imbalance, Depression

Yin Tang drittes Auge, beruhigt den Kérper, unterstiitzt die innere Balance und Intuition
NI 27: beidseitig einsinken, beruhigt, Sitz der Ahnen, verbindet

NI 1: beidseitig einsinken, wirkungsvolle Zone fiir tiefe Entspannung, bringt das Ki vom Kopf
nach unten, wédrmt und néhrt den Beckenbereich, Beine und FiifSe, erdet bei Angstzusténden

MA 36: erdet, bringt die Energie nach unten, Verbindung zur Erde

LE 8: langsam immer tiefer einsinken, entspannt den Bauch, man beginnt wieder tiefer
durchzuatmen und Stress loszulassen

Auch Brigitte Ladwig beschreibt in ihrem Artikel Shiatsu — Angst, Identitdat und Energiefeld im
Shiatsu Journal 73/2013 einige Grundmuster, die fir die Shiatsu-Behandlung von
pubertierenden Madchen mit Angstsymptomen sehr hilfreich sein kénnen:

... Angst ist eine absolut wichtige natiirliche Lebensfunktion, um uns zu unserem Schutz zu
alarmieren. Dabei verengt Angst die Wahrnehmung und zwingt uns auf Gefahr zu reagieren.
Es werden bei Angst Energiereserven mobilisiert, d.h. es entstehen starke Kérperreaktionen,
um fiir Kampf, Flucht, Bewdltigung oder Vermeidung die nétigen Energien zu haben. Angst
hat auch soziale Funktionen. Wenn man Angst duflert, fiihrt es dazu, dass andere uns
beruhigen, trésten. Jemandem Angst machen ist ein Werzeug der Macht. Angst bewirkt, dass
Menschen sich an gesellschaftliche Erwartungen, Normen, Gesetze anpassen, um dazu zu
gehoren.

Auch wenn es von aufSen gesehen liberhaupt keinen angemessenen Anlass gibt fiir die
Angstreaktion, geht es um Krdfte, Reaktionen und Erfahrungen, die existenziell sind: wie die
Angst vor Unbekanntem, die Angst zu sterben, verriickt zu werden, vor Trennung und
Verlassenheit, vor Minderwertigkeit oder davor zu vertrauen. Diese existenziellen Angste
liegen meist verborgen unter unangenehmen Symptomen und Einschréinkungen. Angst zeigt
die Grenze der momentanen Féihigkeit, sich zu organisieren; Erfahrungen kénnen nicht
hantiert werden.

139



... Der Kérper wird im Angsterleben oft als Problem und als Ort der Bedrohung erfahren. Die
kérperlichen Symptome sind vielféltig und betreffen vor allem das vegetative System. Es
kénnen diese Beschwerden sein, mit denen Menschen in unsere Praxis kommen. Angst frisst
Vitalitit! Die dauerhafte Mobilisierung von Uberlebenskriften schwdicht die Energie.
Wahrnehmen, denken, erinnern, lernen sind eingeengt auf Gefahrenrelevantes. D.h.
Menschen flihlen sich miide, angestrengt, es gibt wenig Kapazitdit fiir Neugier, flir erfreuliche
Projekte. ...

Oft geht die Energie nach oben, manchmal ist sie sehr starr, innen gehalten, wie eingefroren.
Sie kann auch chaotisch, nervés bewegt, wie nicht gut organisiert und angebunden wirken.
Spannungen in den oberen Kérperbereichen sind verbreitet, die Atmung ist reduziert, der
Herzbereich geschiitzt. Die Wirbelséule oder der ganze Riicken kénnen steif sein oder auch
sehr schwach. Und manchmal ist der Raum des physischen Kérpers ganz still, in seltsamer
Weise offen und nachgiebig, aber unbewohnt und die Energie ist im Energiefeld aufserhalb
der Kérpergrenze deutlicher zu spiiren.

Angst und Identitdt

Identitdt ist das intuitive Wissen (iber mich. Ein Empfinden von ,,Das bin ich. Jenseits der
Grenze — das bin ich nicht.” Wir sind, wofiir wir uns halten. Unsere tiefsten und meist
unbewussten Uberzeugungen geben uns unser Identititsempfinden. Es ist das vertraute
,Zuhause-Gefiihl”, um sich sicher zu fiihlen. Unsere Uberzeugungen zu veréndern, bedeutet,
unsere ldentitdit zu verdindern. ...

Angst ist auf Erfahrungsebene verbunden mit Identitét. Beschreibungen von Angst-
Erfahrungen dhneln Erfahrungswelten, die wir aus spirituellen Traditionen kennen. Ted
Kaptchuk hat in einem Seminar berichtet (Information von Dinah John): wenn man von
Angsterfahrungen die Symptomatik wegnimmt, erféhrt man Weisheit. Transformation
geschieht, indem man die Angst durchlebt.

Angst als Signal zu nehmen, sich in Sicherheit zu fliichten, verhindert, dass wir uns mit dem
verbinden, was jenseits unserer gewohnten Identititsgrenze ist. Wenn wir Teile unserer
selbst oder auch der dufseren Welten ignorieren, organisieren wir unbewusst Angst — diese
Teile bleiben dann unbekannt. Wir beharren auf einer zu kleinen Identitét Und wenn wir
Gliick haben, klopfen die ignorierten Teile vehement an unsere Tiir. D.h. bei Angst zeigt sich
uns etwas, zu dem wir nicht oder noch nicht Ich sagen kénnen, etwas, das wir als fremd
empfinden, es ausgrenzen und deshalb als bedrohlich empfinden.

Im Shiatsu kénnen wir uns und unsere Beriihrungen so ausrichten, dass wir Menschen in ihrer
Identitéitsdefinition unterstiitzen, ihnen eine Erweiterung anbieten (iber das Feld oder durch
Integration nicht integrierter Aspekte oder indem wir die Identitdtsdefinition gerade offen
lassen.

Grundideen fiir die Behandlung
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Wie kénnen wir mit Shiatsu auf Menschen und ihre energetischen Muster eingehen, wenn sie
Angst haben? Zundchst einige grundsdtzliche Ideen: Vermeiden I6st Angst nicht. D.h. es ist
férderlich fiir die Angstbewdltigung, sich mit dem Bedrohlichen zu befassen. Das geht nicht in
jedem Moment. Als Vorbereitung, um sich der Angst zu stelllen, ist der Aufbau von Vertrauen
in den eigenen Kérper und in eine unterstiitzende Umgebung hilfreich. Da sind die offenen
und respektvollen Beriihrungen des Shiatsu oft sehr vertrauensférdernd. Schon allein der
Grundkontkakt vermittelt dem Menschen, gesehen und angenommen zu sein. Die Shiatsu-
Beriihrungen kénnen Menschen wieder in ihrem Kérper verankern und mit dem kosmischen
Ki verbinden. Die vegetativen Angstreaktionen, die selbst auch wieder bedngstigend sind,
beruhigen sich oft recht schnell durch das volle und tiefe Lehnen, das den ganzen vitalen
Kérperraum und die Einbindung ins Sein anspricht.

Individuelle und Seins-Qualitéiten ansprechen

Der Fokus betroffener Menschen liegt auf den Angstphdnomenen. Wir kénnen sie an ihren
Problemen vorbei in ihren Potentialen und ihrer Vollkommenheit erreichen. Was sehen und
sptiren wir, was an Positivem schon da ist? Im Beriihren kbnnen wir energetisch vermitteln:
»Du bist in Ordnung”. Welche Potentiale sehen wir im kérperlichen Ausdruck, in der
energetischen Ausstrahlung, in Seelen- und Seinsqualitéten?... In welchem Zustand auch
immer der Mensch ist — wir kénnen ihn jederzeit in seiner Vollkommenheit sehen. Darauf
kénnen wir uns in der Behandlung beziehen. Wir kénnen uns auch fiihren lassen von den
Zugdngen, die die Energie der Person uns zeigt.

Energetische Muster integrieren

... Je mehr wir dabei den Menschen in dem anschauen, was gut und ganz ist, desto weniger
kommen Empfindungen von Unzulénglichkeit oder Gentrenntheit ins Schwingen. Auf
energetische Muster einzugehen, die einzelne Aspekte zeigen, kann sehr befreiend und
integrierend sein. Z.B. wenn jemand nach langer Zeit endlich einmal frei atmen kann oder
wenn jemand wieder ein positives lebendiges Gefiihl fiir seinen Kérper empfinden kann, wo
sonst nur Starre und Enge wohnten.

5)e) Entwicklungsbedingte Verhaltensauffilligkeiten

In meiner Shiatsu- und Coachingpraxis, aber auch bei mir selbst als Mutter, nehme ich immer
wieder wahr, dass sich Eltern fragen: ,Ist das noch normal wie mein Kind sich
benimmt/entwickelt oder stimmt da etwas nicht?“ und ,,soll/muss ich auf diese
Entwicklung/dieses Verhalten auf eine bestimmte Art und Weise reagieren, um meinem Kind
etwas Gutes zu tun oder ist es besser ein bestimmtes Verhalten einfach gelassen zuzulassen,
vielleicht sogra zu ignorieren?”,,Wo soll/muss ich Grenzen setzen, wo Reibung ermaoglichen,
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wo ist es besser nicht auf das angebotene Spiel (ich provoziere dich, du reagierst)
einzusteigen?”

Lisa Damour gibt in ihrem Buch ,Wenn Toéchter erwachsen werden — Was Madchen in der
Pubertat brauchen” einige sehr hilfreiche Antworten auf diese Fragen. Einige davon mdochte
ich als Abschluss meiner Arbeit kurz zusammenfassen.

(Einleitung S 11 ff)

Wir miissen auf neue Weise liber Mddchen im Teenageralter sprechen, denn so, wie dies
heute geschieht, ist es Mddchen gegeniiber unangemessen und fiir seine Eltern auch nicht
hilfreich. ... Lassen Sie mich sagen, dass das Leben mit Ihrer pubertierenden Tochter sich nicht
wie ein unentwirrbares Chaos anfiihlen muss. Die Entwicklung von Teenagern verlduft nach
einem vorhersehbaren Muster, einer Art Blaupause fiir das Heranwachsen von Mddchen.
Wenn Sie verstehen, wie lhre Tochter tickt, haben Sie plétzlich viel mehr Verstdndnis fiir sie.
... Damit wir auf neue und hilfreiche Weise iiber Mddchen im Teenageralter sprechen kénnen,
habe ich eine Reise durch die Pubertdit unternommen und sie in sieben klar abgegrenzte
Entwicklungslinien unterteilt.

Diese Entwicklungslinien (denen jeweils ein eigenes Kapitel im Buch gewidmet ist) sind:

e Das Ende der Kindheit

e Neue Freunde

e Der Umgang mit Gefiihlen

e Der Kampf gegen die Autoritéit der Erwachsenen
e Flir die Zukunft planen

e Die Welt der Liebe entdecken

e Auf sich selbst aufpassen

Das Ende der Kindheit (S 20 ff):

... Um sich auf den Weg in die Pubertdt zu machen, entziehen sie (die Mddchen) sich, entlang
der ersten von sieben Entwicklungslinien: dem Ende der Kindheit. Im Alter von zwélf Jahren
verspliren die meisten einen plétzlichen inneren Drang, sich von fast allem zu trennen, das
kindlich wirkt, und das freundliche Verhdltnis zur Familie ist, ..., meist das Erste, was auf der
Strecke bleibt. ... Um entlang dieser Linie fortzuschreiten, héren Mddchen auf, uns ihre
Geheimnisse anzuvertrauen. Sie strduben sich gegen unsere Kosenamen und machen
deutlich, dass sie nur uns einen Gefallen tun, wenn sie sich dazu bereit erkldren, fiirs
Urlaubsfoto der Familie zu posieren. Doch auf der Reise eines Mddchens weg von seiner

Kindheit, geht es nicht nur um sein Verhdltnis zu den Eltern. Es kann auch sein, dass es mit
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Make-up experimentiert oder plétzlich behauptet, dass nur Babys mit dem Bus zur Schule
fahren. ... Der Drang, Sie (den Elternteil) auf Distanz zu halten, ist im Wesentlichen ein
unterbewusster. Dies bedeutet, ihre (ihrer Tochter) Gefiihle fiir Sie dndern sich aus Griinden,
die sie nicht erkldren kann. Was sie weifs ist, dass Sie friiher nette Gesellschaft waren, aber
auf einmal unerklérlicherweise nerven. Friiher hatten sie einen guten Sinn fiir Humor, aber
plétzlich sind Ihre ewig gleichen alten Witze abgedroschen und peinlich ... Friiher gaben sie
niitzliche Ratschldge, aber inzwischen scheinen lhre Tipps véllig irrelevant. Eltern, die die
neue Einstellung ihrer Tochter mitbekommen, fiihlen sich, als wdren sie vom Geleebonbon
zum Rosenkohl mutiert. ...

Es ist schlimm genug, von der eigenen Tochter zuriickgewiesen zu werden — noch schlimmer
aber ist es, dass es gerade dann passiert, wenn sie das Gefiihl haben, dass sie Sie am meisten
braucht. Was kénnen sie also tun, wenn lhre Tochter sich in ihr Zimmer zuriickzieht und nur
auf Aufforderung herauskommt? Wie kénnen Sie eine Verbindung zu ihr herstellen, wenn sie
sich sogar daran stért, wie Sie atmen? Als Erstes sollten Sie Ihrer Tochter mehr Privatsphdre
zugestehen, als sie als Kind hatte. Interessanterweise lassen die Ergebnisse einer Studie, die
untersuchte, wie viel Eltern (iber ihre Teenager wissen wollen — und wie viel die Teenager
bereit sind mitzuteilen -, darauf schliefsen, dass wir unseren S6hnen mehr Privatsphdre
zugestehen als unseren Téchtern. Wir fragen Mddchen eher, was sie hinter verschlossenen
Tiiren anstellen, und unsere Téchter beantworten unsere Fragen eher als unsere Séhne. ...
Manche Eltern gehen filschlicherweise davon aus, dass ihre Tochter, nur weil ihre Tiir
verschlossen ist, etwas im Schilde fiihren muss. Doch die meisten Mddchen tun hinter
verschlossener Tiir nichts anderes als das, was sie bei weit gedffneter Tiir friiher auch getan
haben. ... Sie sollten bestrebt sein, die Mahlzeiten gemeinsam mit lhrer Tochter einzunehmen.
Studien belegen, dass das bei Mddchen deren Gesundheit, schulische Leistungen und ihr
allgemeines Wohlbefinden fordert. ...

Wenn Sie wirklich eine Verbindung zu lhrer Tochter herstellen wollen, kann die Zeit im Auto
Ihr wichtigster Verbiindeter sein. ... wenn Sie einen echten Schnappschuss dessen haben
wollen, was im Leben lhrer Tochter gerade vor sich geht — bieten Sie an, die Mddchen am
Ende des Abends abzuholen. Die Mddchen und ihre Freundinnen scheinen zu vergessen, dass
der Chauffeur eigentlich die Mutter oder der Vater von jemandem ist, und schwatzen ganz
offen miteinander, wenn sie in Gruppen transportiert werden. Wenn Sie anbieten, den
Fahrdienst zu iibernehmen, kostet das lhre Zeit, Ihr Benzin und lhren Schlaf, aber Sie werden
in der Zeit, die Sie brauchen, um ihre Freundinnen zu Hause abzuliefern und zu sich nach
Hause zuriickzufahren, mehr dariiber erfahren, was im Privatleben Ihrer Tochter passierte,
als Sie in drei Wochen durch Fragen herausbekommen wiirden. Kluge Chauffeure wissen,
dass sie die Rolle am besten ausspielen, indem sie schweigen. ...

Es ist méglich, dass Ihre Tochter lhnen bereits die kalte Schulter zeigt — als Teil des Aufgebens
ihrer im Allgemeinen angenehmen, aber in ihren Augen kindischen Beziehung zu lhnen. Das
Gemeinsein gestattet lhrer Tochter, mit ihrem Abschied von der Kindheit noch einen Schritt
weiterzugehen; sie schliefSt Sie nicht nur aus, sie schiebt Sie aktiv von sich weg. ... Die
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gréfsten Gemeinheiten der Mddchen richten sich oft gegen ihre Miitter — besonders, wenn sie
in der Vergangenheit eine besonders enge Bindung zu ihr hatten. ... Sollte lhre Tochter bei
lhnen eine Grenze ilibertreten oder Sie in einem verletzbaren Moment erwischen, in dem Sie
mit ihren Provokationen nicht fertig werden, brauchen Sie das nicht einfach so hinzunehmen.
Wenn sie in diesem Moment die Geduld dazu aufbringen, kénnten sie zum Beispiel
,Donnerwetter, das ist gemein“ sagen oder ,,So gehen wir in dieser Familie nicht miteinander
um?”. ... Glauben sie mir, Mddchen wissen, wenn sie eine Grenze liberschreiten, und finden es
merkwiirdig, wenn Erwachsene das nicht zu bemerken scheinen ...

Sammeln Sie Unterstliitzer um sich. ... Teenager zu erziehen ist nichts flir Zartbesaitete, und
das gilt auch dann, wenn alles nach Plan lduft. Eltern von Jugendlichen brauchen Partner und
Freunde, die sie stiitzen, wenn sie das Gefiihl haben, dass sie keine weitere Zuriickweisung
mehr ertragen kénnen. Das Wissen darum, dass Sie als zuverléissige, sichere Basis da sind,
ermdoglicht lhrer Tochter, sich in die Welt hinaus zu wagen. Um die Stdrke zu besitzen,
standhaft zu bleiben, wenn lhre Tochter sich kurz nacheinander an Sie klammert und sie dann
wieder wegstof3t, brauchen Sie meist die liebevolle Unterstiitzung erwachsener Verbiindeter.

Viele Eltern von Mddchen im Teenageralter sind beeindruckt von den unglaublichen
Féhigkeiten und ebenso verbliifft, welche Dinge sie angeblich nicht kénnen. Dasselbe
Maddchen, das eine Spendenaktion fiir eine Klassenkameradin mit einer seltenen Kranheit
organisiert, weigert sich, seine (iberfdlligen Biicher in die Stadtbibliothek zurlickzubringen,
weil sie der Bibliothekarin nicht begegnen will. Dasselbe Mddchen, das elektrisches Werkzeug
benutzt, um ausgekliigelte Modelle aus Holz zu bauen, beharrt darauf, dass es kein
Abendessen machen kann, weil es Angst vorm Herd hat. ... Der Abschied von der Kindheit
geschieht bei Mddchen nicht auf einen Schlag. ... Vielmehr entwickeln sich ihre Fdhigkeiten —
das heifst eigentlich ihr Selbstvertrauen in ihre Féhigkeiten — in einem ungleichmdfigen
Tempo. ... Uberlegen Sie insbesondere, wie Sie Ihrer Tochter dabei helfen kénnen, es
hinzubekommen, dass Sie die Arbeit nicht mehr fiir sie erledigen, sondern zusammen mit ihr
machen, um sie dann zu bewundern, wie sie das schafft, und es sich schliefSlich allein machen
zu lassen.

Neue Freunde (Seite 63 ff)

Ich kann gar nicht stark genug betonen, wie wichtig die Gruppenzugehérigkeit eines
Teenagers ist. Jugendliche wollen nicht nur Freundschaften schliefSen. Sie ersetzen die
Familie, von der sie sich mehr oder weniger zuriickgezogen haben, durch eine neue Gruppe,
bei der sie stolz sind, dazuzugehéren. Gelingt ihnen das nicht, bleiben ihnen zwei géinzlich
unattraktive Optionen: in den SchofS der Familie zuriickzukehren oder allein durch die Welt zu
ziehen. Davon abgesehen wird die Zugehérigkeit eines Mddchens zu einer neuen Gruppe die
eigenen Interessen, schulischen Leistungen, den sozialen Status und die persénliche
Wertschdtzung formen -, und von diesen geformt werden. ... Die Angst davor, allein
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dazustehen — auf Distanz zur eigenen Familie, aber noch ohne Zugehdrigkeit zu einer Gruppe
Gleichgesinnter-, sitzt tief und fiihrt dazu, dass die Beliebtheit und die gesellschaftlichen
Verbindungen, die mit einer neuen Clique einhergehen, idealisiert werden. Tatsdchlich ergibt
ein GrofSteil der gesellschaftlichen Dramen, von denen Mddchen betroffen sind, viel mehr
Sinn, wenn wir anerkennen, dass sie einfach nur versuchen, sich einen Platz in einer Gruppe
zu sichern. ... Kurz gesagt sorgen pubertierende Mddchen fiir Machterhalt, indem sie die
Gruppenzugehdrigkeit ihrer Altersgenossinnen bedrohen, also das, woran ihnen am meisten
gelegen ist. ... Wir unterstiitzen Mddchen selten dabei, sich zu behaupten, fiir sich selbst
einzutreten und gleichzeitig die Rechte anderer zu respektieren. ... Erwachsene Frauen haben
damit zu kdmpfen, fiir sich selbst einzustehen, ohne als ,aggressiv”, , herrschsiichtig” oder
Schlimmeres bezeichnet zu werden. Wenn Erwachsene damit zu kimpfen haben, so viel ist

sicher, haben Mddchen das auch.

Der Umgang mit Gefiihlen (Seite 103 ff)

Ich glaube, es ist normal fiir eine Jugendliche, sich fiir einen ziemlich langen Zeitraum auf
eine unbestdndige und unvorhersehbare Art und Weise zu verhalten; gegen ihre Impulse
anzukédmpfen und sie zu akzeptieren, ihre Eltern zu lieben und zu hassen; gegen sie zu
rebellieren und von ihnen abhdéingig zu sein; zutiefst beschdmt zu sein, ihre Mutter in
Gegenwart anderer anerkennen zu miissen und sich dann unerwartet nach offenen
Gesprdchen mit ihr zu sehen; durch das Imitieren anderer Erfolg zu haben und dabei
unabldssig nach der eigenen Identitdit zu suchen; idealistischer, kiinstlerischer, grof3ziigiger
und uneigenndiitziger zu sein, als sie das jemals wieder sein wird, aber auch das Gegenteil:
egozentrisch, egoistisch, berechnend. Solche Schwankungen und extremen gegensditze
wiirden zu jeder anderen Zeit im Leben als hochgradig abnormal eingestuft. In dieser Phase
aber bedeuten sie wahrscheinlich nicht mehr, als dass sie eine erwachsene
Persénlichkeitsstruktur liber einen langen Zeitraum entwickelt, dass die betreffende Person
noch nicht aufgehért hat zu experimentieren und es nicht eilig hat, sich anderen Optionen
gegenliiber zu verschlief3en. ... Was lhre Tochter nach aufSen sendet, entspricht dem, was sie
tatsdchlich erlebt. Und das ist tatsdchlich sehr intensiv. Deshalb sollten sie ihre Geflihle ernst
nehmen, egal, wie iibertrieben sie auch scheinen mégen. ... Wenn lhre Tochter sich also
normal entwickelt, leben sie mit einer Person zusammen, die sich insgeheim Sorgen macht,
dass sie verriickt ist, und deren Ergebnisse in psychologischen Tests die eines psychotischen
Erwachsenen sein kénnten. Dem ldsst sich noch hinzufiigen, dass Sie mit einem Mddchen
zusammenleben, dessen wichtigstes Unterstiitzungssystem — seine Freundinnen — aus
Altersgenossinnen besteht, die genauso hormongesteuert und launenhaft sind. lhre Tochter
gibt sich jeden Tag grofSe Miihe, ihre starken und unvorhersehbaren Gefiihle im Griff zu
haben, damit sie mit all den anderen Dingen weitermachen kann, die sie beschdftigen. Um
mit der ganzen Intensitdt fertig zu werden und sich nicht verriickt zu fiihlen, wird sie sich
Hilesuchend an Sie wenden. ...
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Jugendliche bekommen ihre Gefiihle hdufig dadurch in den Griff, dass sie den unangenehmen
Teil davon auf ihre Eltern abwdlzen. Seien Sie also nicht iiberrascht, wenn Sie feststellen, dass
das Einsetzen der Pubertiit von einem Schwall an Beschwerden begleitet wird. ... Kein
Elternteil hort gern den endlosen Klagen der eigenen Tochter zu, aber sie auszuhalten féllt
leichter, wenn wir erkennen, dass das Gemecker einem wichtigen Zweck dient. ... Wenn Sie
Ihrer Tochter wirklich helfen wollen, mit ihren Sorgen fertig zu werden, helfen sie ihr, den
Unterschied zwischen sich beschweren und sich Luft machen zu erkennen. Mit Beschwerden
kommuniziert man im Allgemeinen, dass ,,jemand das in Ordnung bringen sollte”, wogegen
sich Luft machen vermittelt, dass ,ich mich besser fiihlen werde, wenn jemand, der mir
nahesteht, mir zuhért”. Die meisten Dinge, (iber die Jugendliche sich beschweren, lassen sich
nicht in Ordnung bringen. Kein Zauberstab kann bewirken, dass Klassenkameradinnen, Lehrer
oder Hausaufgaben weniger nerven....

Wenn es um den Umgang mit emotionalen Belastungen geht, erklért die Forschung, dass
Mddchen diskutieren, Jungen dagegen ablenken. Mddchen haben eher die Tendenz, dadurch
mit ihren heftigen Gefiihlen fertig zu werden, dass sie (iber sie sprechen. Der Vorteil? Indem
sie ihre Freundinnen oder Eltern um Hilfe bitten, bringen sie sich selbst in Kontakt mit
wichtiger sozialer Unterstiitzung und wdhlen einen klugen, reifen Ansatz im Umgang mit
Stress. Der Nachteil? Das ausgedehnte Sprechen iiber Probleme kann zum Griibeln fiihren
(die Aufmerksamkeit wird auf den Kummer gelenkt) und Gefiihle verursachen, die sich
verselbstdndigen. Griibeln kann wiederum zu Depressionen und Angsten fiihren, besonders
bei Mddchen im Jugendalter. ... Aber viele Mddchen diskutieren liber die Grenzen des
Sinnvollen hinaus immer weiter (iber Probleme. Wenn sie beobachten, dass das passiert,
ermuntern sie lhre Tochter, sich von den Jungen eine Scheibe abzuschneiden und sich
Ablenkung zu suchen. Normale Jugendliche sind ganz mit ihrer eigenen Welt beschidiftigt,
umso mehr, wenn die Dinge nicht gut laufen. Mddchen im Teenageralter vergessen
manchmal, dass es ein Teil der Lésung sein kann, wenn sie sich mal eine Pause vom Problem
nehmen.

Der Kampf gegen die Autoritit der Erwachsenen (S 143 ff)

Kennen Sie die Szene in ,Der Zauberer von Oz“, in der der Hund Toto den Vorhang zuriickzieht
und es sich herausstellt, dass der grofie und mdchtige Oz blofs ein Mann ist, der hinterm
Vorhang wie verriickt irgendwelche Hebel betdtigt? Wenn wir lhre Tochter in die Rolle von
Dorothy stecken und Sie in die Rolle des Zauberers, bietet die Szene die perfekte Erklédrung,
warum Mddchen anfangen, sich mit Erwachsenen anzulegen, Regeln zu verletzen und auf
andere Weise zu rebellieren, sobald sie Teenager werden. Vor der Pubertdt schauen

Mddchen nicht hinter den Vorhang. ...Herauszufinden, wie man sich am besten gegentiber
Autoritéiten behauptet, ist eine der Entwicklungslinien in der Pubertdt. Wir sind ja nicht
darauf aus, Schafe heranzuziehen, die bei Bedrohung klein beigeben oder alles tun, was man
ihnen sagt. Wir wollen, dass unsere Téchter spditer als Erwachsene gut mit Autoritéiten
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umgehen kénnen und wohliiberlegte Entscheidungen dariiber treffen, wann es sinnvoll ist,
Anordnungen zu ignorieren, und wann es besser ist, sie zu befolgen. ...

Das Ende von ,,Weil ich es so will“: Wenn Mddchen herausgefunden haben, dass Erwachsene
gewohnlich willkiirliche Anordnungen ausgeben, versuchen sie entschlossen, etablierte
Regeln zu hinterfragen. Ihre Tochter wird nach Belieben reichlich Grenzen austesten. ... Es ist
ziemlich anstrengend, wenn lhre Tochter fast alles in Frage stellt, was Sie vorgeben, aber Sie
sollten ihre neu gewonnenen Erkenntnisse wiirdigen und ernsthafte Gesprdiche (iber Ihre
Regeln fiihren. ...

Erwachsene mit Fehlern: ... Wenn lhre Tochter das Gliick hatte, ihre Kindheit mit verniinftigen
und angenehmen Erwachsenen verbringen zu diirfen, ist sie vielleicht irritiert, wenn sie es
zum ersten Mal mit schwierigen Menschen zu tun bekommt. Ersparen sie es ihr, ihre
Wahrnehmungen anzuzweifeln, bestditigen sie ihr aber auf ruhige Art, dass sie den Umgang
mit allen méglichen Menschen wird lernen miissen. ... Es gibt natiirlich Umsténde, bei denen
Eltern eingreifen sollten. Man sollte von Teenagern nicht erwarten, dass sie es mit
Autoritétspersonen aushalten, die Schiilern gegeniiber extrem ungerecht sind, es ihnen
unméglich machen, erfolgreich am Unterricht teilzunehmen, sie schikanieren oder wegen
ihres Geschlechts, ihrer Herkunft, ihrer Glaubenszugehérigkeit, ihrer Kultur oder ihrer
sexuellen Orientierung schlecht behandeln. Wenn Sie unsicher sind, ob sie einschreiten
sollten, tun sie zundichst alles Mégliche, um Ihrer Tochter beim Versuch, mit der Situation
klarzukommen, zu unterstiitzen. Wenn sie es nicht schafft, sich dem von einem Lehrer
verursachten Problem zu stellen, oder wenn sich die Situation zuspitzt, nehmen sie mit der
Schule Kontakt auf und setzen sie sich fiir Ihre Tochter ein.

Fiir die Zukunft planen (S 189 ff)

... Doch zum Ende der Pubertdit hin sollten Mddchen echte Ziele haben und Pléne schmieden,
um diese zu erreichen. ... Mddchen sind meistens unsicher in Bezug auf ihre Zukunftspléne
oder dndern oft ihre Meinung, was sie als Néichstes tun wollen. Dass sich Interessen éindern,
ist kein Problem, solange unsere Toéchter beim Ubergang ins Erwachsenenalter iiber
Zukunftsperspektiven verfiigen und (iber die grundlegenden Fédhigkeiten, um diese verfolgen
zu kénnen. Niemandem liegt die Zukunft Ihrer Tochter mehr am Herzen als lhnen. Sie lieben
sie und méchten ihr den Weg zu einem erfiillten Leben ebnen. Aber sollten Sie versuchen ihr
bei ihren Zukunftsplénen zu helfen, werden sie vielleicht schon gemerkt haben, dass sie lhren
sicher verniinftigen Vorschldgen méglicherweise gleichgiiltig gegeniibersteht, wenn sie sie
nicht sogar komplett ablehnt. Dazu kommt, dass manche Mddchen in dem Augenblick das
Interesse an einem Ziel zu verlieren scheinen, in dem die Eltern es beflirworten. Warum sollte
ein Mddchen den wohlmeinenden Rat der Menschen, denen am meisten an ihm liegt, nicht
annehmen? Warum sollte es seine Trdume von einem Leben als Kiinstlerin gerade dann
aufgeben, wenn die Eltern ihm die Teilnahme an Malkursen erméglichen? Weil bei den
meisten Jugendlichen der Drang nach Eigenstéindigkeit alles andere libertrumpft. ... Das
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Bediirfnis lhrer Tochter, fiir ihre Zukunft zu planen, stellt Sie vor eine besondere
Herausforderung: sie wollen sie auf dem Weg entlang dieser Entwicklungslinie beraten,
wollen aber nicht, dass Ihr Beitrag dazu fiihrt, dass sie genau das Gegenteil von dem tut, was
Sie vorschlagen. ...

Umgang mit Enttduschungen: ... Erwachsene vergleichen Jugendliche auf sehr 6ffentliche
Weise miteinander. Manche Teenager schaffen es in die Auswahlmannschaft der Schule,
manche erhalten besondere schulische Auszeichnungen und nur ein oder zwei werden fiir
Hauptrollen im Schultheaterstiick ausgewdhlt. Jugendliche schmieden oft ehrgeizige —
bisweilen grandiose — Pldne fiir die Zukunft und kénnen schmerzhaft enttduscht werden,
wenn die Dinge sich nicht so entwickeln oder wenn sie mit Gleichaltrigen nicht mithalten
kénnen. Bei Mddchen kommt es eher vor als bei Jungen, dass sie aufgrund von
Enttduschungen aus der Spur geraten. Untersuchungen haben gezeigt, dass sie ihr Scheitern
anders erkldren als Jungen, besonders in traditionellen Mdnnerdomdnen wie dem Fach
Mathematik. Wenn ein Junge eine Klassenarbeit in den Sand setzt, nicht die Hauptrolle im
Theaterstriick bekommt oder etwas anderes seine Pline durchkruezt, wird er seine
Schwierigkeiten eher auf externe oder voriibergehende Faktoren zuriickfiihren. Er wird Dinge
sagen wie: ,Das war ein ideotischer Test”, ,Der Leiter der Theatergruppe hat etwas gegen
mich“ oder ,,Ich war nicht gut genug vorbereitet”. Ob richtig oder falsch, solche Erklérungen
kénnen einem Jungen zu dem Gefiihl verhelfen, weiterhin im Rennen zu sein. Ein Mddchen
dagegen erkldrt sein Scheitern eher mit internen, dauerhaften Faktoren: Es ist ,,defekt” und
ldsst sich nicht reparieren. Bei Enttduschungen kénnte ein Mddchen zum Beispiel sagen: ,Ich
bin nicht gut darin.”, auch wenn es haufenweise Belege flir das Gegenteil gibt. Die Schulen
sind voll von Mddchen, die in den ersten flinf Physik-Tests eine Eins bekommen, dann aber
erkldren, sie wdren schlecht in Naturwissenschaften, weil sie im sechsten eine Zwei haben.
Und das Schlimmste ist: Mit ihren Erkldrungen fiirs eigene Scheitern nehmen sich Méddchen
selbst aus dem Rennen. Wenn ein Mddchen zu dem Schluss kommt, dass es schlecht in einem
Fach ist, spielt es keine Rolle mehr, ob es klug oder talentiert ist. Es wird sich wahrscheinlich
nicht mehr bemiihen, seine Fdhigkeiten weiter auszubauen, und daher seine Chance auf
Erfolg minimieren. ...

Wie kénnen wir aus einer wachstumsorientierten Denkweise heraus trésten? Indem wir die
Anstrengung Uber das Ergebnis stellen und loben. Wir kénnen sagen: ,,Du bist mit deinen
Féhigkeiten als Pianistin schon ein ganzes Stiick vorangekommen, und durch Uben wirst du
dich weiter verbessern. In einem Wettbewerb leer auszugehen ist nicht so schén, aber du
weifst ja, was du tun musst, um besser abzuschneiden.” Oder: ,Ich erinnere mich noch gut
daran, wie fassungslos ich war, als ich auf der Ersatzbank landete, obwohl ich dachte, dass
ich wirklich gut FufSball spiele. Ich war nicht darauf vorbereitet, wie gut die anderen Spieler
waren. Ich fiihlte mich besser, als mir klar wurde, dass es immer Spieler geben wird, die
stdrker sind als ich, und meine Aufgabe darin bestand, von ihnen zu lernen.” ... Bemitleiden
Sie sie (ihre Tochter) nicht, wenn sie auf Gleichaltrige trifft, die talentierter sind.
Konzentrieren sie sich stattdessen darauf, Ihrer Tochter zu helfen, ihr Bestes zu geben, nicht

die Beste zu sein.
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Die Welt der Liebe entdecken (S 229 ff)

... Der fiir dieses Kapitel gewdhlte Ansatz erscheint vielleicht radikal, sollte es in dem Sinn
aber nicht sein. Der Eintritt Ihrer Tochter in die Welt der Liebe wird aus der Perspektive
heraus betrachtet, wie Sie ihr helfen kénnen, sich auf das zu konzentrieren, was sie will. Die
Psychologinnen Michelle Fine von der City University of New York und Sara McClelland von
der University of Michigan gehéren zu den klugen Feministinnen, die darauf hingewiesen
haben, dass wir Erwachsene uns, wenn wir mit Mddchen (iber Liebe sprechen, fast immer auf
deren Risiken beschréinken. ... Egal, wie lhnen zumute ist, wenn lhre Tochter die Welt der
Liebe erkundet: Sie werden wahrscheinlich zustimmen, dass sie auf ihrem Weg entlang dieser
Entwicklungslinie die Dinge kennenlernen sollte, die sie sich erhofft, und wie sie deutlich
machen muss, was sie nicht will. ... Wir hoffen, dass Mddchen im Strudel all der Nachrichten,
in denen steht, was sie zu wollen haben und wie sie sich verhalten sollen, ihrem eigenen
inneren Kompass folgen. Unsere Téchter sollten in Sachen Liebe und Sex die Ziigel in der
Hand ehalten und selbst entscheiden, was sie wollen und was nicht. Sobald sie das tun,
sollten sie sich stark genug fiihlen, ihre Wiinsche gegeniiber ihren Partnern zu dufSern. ... Sie
(Eltern) haben drei Aufgaben: ihre Tochter fiir die Tatsache zu sensibilisieren, dass sie einen
inneren Kompass hat; sie dabei zu unterstiitzen, das zu fordern, was sie will; und
sicherzustellen, dass sie weif3, wie sie zum Ausdruck bringt, was sie nicht will.

Auf sich selbst aufpassen (S 273 ff)

... Es wdire wirklich ein Leichtes, Mddchen beizubringen, fiir sich selbst zu sorgen, wenn wir
ihnen einfach vorschreiben kénnten, was sie zu tun haben. Unser Rat wdre vorhersehbar und
eindeutig: Ernéihre dich gesund; achte darauf, dass du ausreichend Schlaf bekommst; wenn
du Sex hast, benutze Kondome; sei vorsichtig im Umgang mit Alkohol; nimm keine Drogen. Es
spricht nichts dagegen, Ratschldge zu geben, aber so einfach ist es leider nicht. Wo es um die
eigene Fiirsorge geht, sperren sich die meisten Mddchen gegen die Einmischung Erwachsener
— selbst wenn die Einmischung aus Sorge und Liebe geschieht -, besonders dann, wenn sie
von den Eltern kommt. Wie wir aus Kapitel 5 wissen, gibt es keine stdrkere Kraft bei lhnen
zuHause als den Drang lhrer Tochter nach Eigensténdigkeit. Wenn sie ihr erkldren, wie sie mit
ganz personlichen Aspekten ihres Lebens umzugehen hat, kann das dazu beitragen, wenn
nicht gar provozieren, dass sie genau das Gegenteil tun will. Und das auch nur, wenn sie nicht
komplett auf Distanz zu lhnen geht. ...

Selbst wenn Sie Ihre Regeln kurzfristig durchsetzen kénnten — was sehr unwahrscheinlich ist -,
stellen Sie eine Situation her, in der Ihre Tochter sich hinter ihren Schleier des Gehorsams
verkriechen und Ihre Richtlinien beziiglich Ernéhrung (oder Alkohol, Drogen oder Sex)
befolgen wird, solange sie noch zu Hause wohnt. Sie wird diese Regeln aber vermutlich
brechen, sobald sie auf sich allein gestellt ist. Bewundern sie stattdessen lieber die klugen
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entscheidungen, die lhre Tochter trifft, und bieten sie ihr Unterstiitzung an, wenn sie es nicht
schafft, effektiv fiir sich zu sorgen.
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