Shiastu in der Geriatrie

Wir leben in einer zunehmend "beriihrungsarmen" Gesellschaft. Besonders dltere
Menschen leiden oft an zu wenig Kérperkontakt. Eine Moglichkeit, dieser
Beriihrungsarmut im Alter entgegenzuwirken, bietet Shiatsu.

Wir leben in einer zunehmend ,beriihrungsarmen® Gesellschaft. Besonders dltere Menschen leiden oft
an zu wenig Kérperkontakt. In Altersheimen konzentriert sich die Betreuung meist auf medizinische
Notwendigkeiten. Dabei zeigen mittlerweile zahlreiche Studien, dass Beriihrungsarmut das
Immunsystem schwécht, den Cortisolspiegel sowie den Blutdruck ansteigen lasst. Eine Méglichkeit,
dieser Berihrungsarmut im Alter entgegenzuwirken, bietet Shiatsu. Denn: Shiatsu beriihrt. Doch die
ferndstliche Koérperarbeit kann im geriatrischen Bereich noch viel mehr.

Wenn Menschen &lter werden, schranken sich Beweglichkeit, Geschwindigkeit, eventuell die
Gedachtnisleistung ein. Probleme mit dem Bewegungsapparat betreffen nach und nach bald alle
Menschen ab einem gewissen Alter. Es gilt, jenes Potential, das auch im fortgeschrittenen Lebensalter
zur Verfligung steht, zu nutzen, vorhandene Ressourcen zu stérken und entstandene Einschréankungen
so weit wie mdglich umzukehren.

Shiatsu gegen Beriihrungsarmut

Um mdglichst lang gesund und fit zu bleiben, ist es essentiell, verschiedene Methoden zu kombinieren.
Shiatsu hat sich bestens bewdhrt, medizinische, physiotherapeutische oder psychotherapeutische
MaBnahmen zu begleiten und der Beriihrungsarmut im Alter entgegenzuwirken.

Die Berlihrung beim Shiatsu beginnt schon vor der eigentlichen Behandlung: beim Zuhéren davor.
Wahrend der Sitzung verlagert sich dieses Zu- und Hinhoren auf die koérperliche und emotionale Ebene.
Das Gefiihl, auf diese Art Aufmerksamkeit zu erhalten, genieBen altere KlientInnen ganz besonders.
Daruber hinaus aktiviert Shiatsu die Selbstheilungskréfte, es steigt das kdrperliche Wohlbefinden, ein
Geflihl der Zufriedenheit und Dankbarkeit stellt sich ein. Dadurch werden Beschwerden anders
wahrgenommen und der Allgemeinzustand verbessert sich. Alterstypische Beschwerden wie
Schlafprobleme, Gelenksbeschwerden, Riickenschmerzen, schwere Beine, reduzierte
Kérperwahrnehmung, Miidigkeit, Antriebslosigkeit oder Angste kénnen durch Shiatsu gut begleitet
werden.

Wohlbefinden durch Achtsamkeit

Bei Shiatsu steht Achtsamkeit im Zentrum. Wenn wir mit &lteren KlientInnen arbeiten, achten wir noch
intensiver auf deren korperliche Verfassung. Shiatsu wird traditionell auf dem Boden auf einer Matte
ausgelbt. Die Arbeit mit dlteren Menschen erfolgt auch haufig auf einer Liege oder einem Sessel. Bei
Dehnungen und Rotationen gehen wir auf mdgliche Bewegungseinschrankungen ein. Insgesamt ist der
altere Korper nicht mehr so robust, die Shiatsu-Techniken werden diesem Umstand entsprechend
angepasst. Bei starken Schmerzen, bei akuten Beschwerden oder bei der Einnahme starker
Medikamente berat sich der Shiatsu-Praktiker vor Behandlungsbeginn mit den Arzten des Klienten.
Auch in anderen Fallen ist ein Austausch zwischen dem behandelnden Arzt und dem Shiatsu-Praktiker,
der Praktikerin oft hilfreich. So kann genau auf vorhandene Problematiken, die die Klientin, der Klient
selbst eventuell nicht mehr verbalisieren kann, eingegangen werden.

Wenn ein alterer Klient wegen starker Schmerzen oder Einschrdnkungen nicht mehr direkt am Koérper
behandelt werden kann, tut eine Shiatsu-Behandlung der Hande oder FiiBe gut. Auch auf diese Weise
kann der gesamte Kérper erreicht werden. Selbst im palliativmedizinischen Bereich kann Shiatsu daher
sehr unterstitzen. Die Berlihrungen kdnnen einem Menschen helfen, sich zu entspannen und ihn sehr
wertvolle Momente des Wohlfiihlens erleben lassen. Shiatsu ist ein Dialog durch Beriihrung und gerade
in der Arbeit mit Menschen an ihrem Lebensende kommt dieser Essenz von Shiatsu sehr groBe
Bedeutung zu.

Wer sich selbst im Alltag etwas Gutes tun mochte, kann dies mit folgenden Ubungen - sie
sind fiir jedes Alter geeignet.

1. Die Schultern, Arme bis zu den Fingern entspannt und locker hédngen lassen. Nun die
Handflachen reiben und dann wie beim Gesicht waschen Ulber das Gesicht sanft streichen und
den Kopf und Hals auch miteinbeziehen. Das regt den Meridianfluss an und ist somit ein kleiner
Handgriff gegen Mudigkeit.

2. Einen Finger ergreifen und sanft das Fingergrundgelenk bewegen, danach bis zur Fingerspitze
nach vor sanft reiben. Finger fur Finger beider Hande arbeiten. Bringt Beruhigung aber Belebung
in den Korper, da das ganze Meridiansystem erreicht wird.

3. Handfléchen reiben und die Augen mit den Fingerspitzen leicht beriihren. Beginnen Sie mit
Kkleinen <anften kreicenden Rewediinaen den Aitiaanfel 711 maccieren Geaen Miide Alilaen



4. Setzen Sie sich bequem auf einen Stuhl und rotieren Sie nacheinander ganz sanft Ihre Gelenke,
ganz ohne Anstrengung, langsam, und nur soweit es die Mobilitét des Gelenks zuldsst. Nehmen
Sie dabei innerlich eine Haltung ein, als wiirden Sie Ihre Gelenke freundlich wohlwollend
,begriBen® und ,danken" Sie jedem Gelenk fiir die Bewegung, die es zuldsst. Zuerst die
Schultern, eine nach der anderen oder beide gleichzeitig, dann die Ellenbogen, die Handgelenke,
offnen und schlieBen Sie Ihre Hande auf die gleiche Weise und rotieren Sie schlieBlich Ihre
FuBgelenke, einen FuB nach dem anderen. Machen Sie immer wieder Pausen, spliren Sie nach
und flihlen Sie wie Sie atmen. Vielleicht spiren Sie, wie auch Ihre Gelenke so ein wenig
,durchatmen® kénnen.

Wer fur sich oder einen Angehdrigen einen Shiatsu-Praktiker oder eine Shiatsu-Praktikerin sucht, wird
auf der Website des Osterreichischen Dachverbandes flindig: http://oeds.at/praktikerinnen-suche
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