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»Mir hat die Behandlung sehr gut
getan, korperlich sowie mental. Ich
flihle mich einfach viel wohler und
ausgeglichener. Verbesserungen
spdre ich in meiner Beweglichkeit,
und ich bin mental viel starker ge-
worden. Vielen Dank flir diese
positive Erfahrung, und ich werde si-
cherlich wieder darauf zurlickgreifen.”

Gabriele W. (Klientin mit Brustkrebs)

IMPRESSUM

Eine Diplomarbeit im Auftrag der International Academy for Hara Shiatsu.

Erstellt von: Christa Freudenberger, Maria Ledebur

Betreut von: Georg Bogner

Konzept und Gestaltung Broschiire: Mike Mand!

Copyright: 2019, International Academy for Hara Shiatsu

Die kostenlosen Broschiren der International Academy for Hara Shiatsu kénnen
gerne online gestellt, verteilt und ausgedruckt werden. Unser Ziel ist es, dadurch zu

Gesundheit und Wohlbefinden beizutragen. Frauen und Manner sind fiir uns gleich
kostbar — der besseren Lesbarkeit wegen verzichten wir aber aufs Gendern.



WAS BEDEUTET RESILIENZ

Resilienz, ein viel gebrauchtes Wort
... Doch was genau ist Resilienz, und
wie kann Hara Shiatsu beim Aufsp-
ren der eigenen Resilienz unterstit-
zend wirken und diese starken, und
warum sollte Sie das interessieren?

Resilienz wird oft vereinfachend
als ,psychische Widerstandskraft”,
.psychische Elastizitdt” oder ,psy-
chische Robustheit” Ubersetzt, da-
bei meint der Begriff noch so viel
mehr. Die eindricklichste Definiti-
on gibt die deutsche Therapeutin,
Trainerin und Autorin Ella Gabriele
Amann. Sie beschreibt Resilienz als
,die Fahigkeit eines Menschen, sich
trotz widriger Umstande, Niederla-
gen, Kimmernisse und Krankheiten

zu erholen und neu aufzurichten”
(Amann, 2015, S. 8).

Das bedeutet: Resilienz
ist das Immunsystem
unserer Psyche.

Krisen gehdren zu unserem Leben
dazu und werden ganz personlich
erlebt: Was den einen vollkommen
aus der Bahn wirft, ist fir den anderen
eine Kleinigkeit, doch jeder Mensch,
der seine Krise aktiv bewaltigt hat,
spurt danach ein innerliches Erstarken
und gereiftes Selbstvertrauen.

In der beispielhaften Begleitung
von Klientinnen, die sich aufgrund
einer Krebserkrankung in einer
hochgradig krisenhaften Lebenssi-
tuation befinden, stellte sich heraus,
dass Hara Shiatsu zur Starkung der
korperlichen und seelischen Wider-
standskraft ein effizientes Hilfsmittel
darstellt, weil es durch die Anwen-
dungen von Shiatsu und die Beglei-
tungen zu einer Bewusstwerdung
der eigenen Starken und Ressourcen
kommen konnte, und es so den Kli-
entinnen moglich wurde, sich zu ent-
spannen, die neutralen Berlhrungen
zu genieBen und Kraft zu schopfen.

Sie konnten sich als
ganzen Menschen
erfahren und nicht als
Objekt mit einem
speziellen korperlichen
Problem, das es mit allen
medizinischen Mitteln
zu bekampfen gilt.

Es wurde moglich, Bewaltigungs-
strategien zu entwickeln und sich

der Situation zu stellen, um dann
gestarkt an ihr zu wachsen.



HARA SHIATSU

Shiatsu hat seine Wurzeln im Tau-
sende Jahre alten Wissensschatz
der chinesischen Medizin und wur-
de in Japan zu einer vom Gesund-
heitsministerium anerkannten und
angesehenen Korpertherapie ver-
feinert. Der Fokus von Shiatsu ist auf
den ausgeglichenen Organismus
gerichtet — auf korperlicher, geisti-
ger und seelischer Ebene. Um diese
Balance zu erreichen, wird mit ge-
zielten Druck mittels Finger, Hande,
Ellbogen, Knien und Fil3en entlang
der Energieleitbahnen, den Meridi-
anen des Korpers gearbeitet.

Das Meridiansystem entspricht dem
Fluss der Lebensenergien des Men-
schen, wobei die Hauptmeridiane in
enger Verbindung zu den Funktio-
nen der inneren Organe stehen.

Dr. Shizuto Massunaga entwickelte
in Japan das Meridian Shiatsu, und
Tomas Nelissen, einer der wenigen
europaischen Schiler Massunagas,
erweiterte dieses System zum Hara
Shiatsu und begriindete diesen Stil
in Europa.

Hara Shiatsu stellt einen ganzheitli-
chen Ansatz dar, der neben der ei-
gentlichen Shiatsu-Massagen auch
Erndhrung, Bewegung und die psy-
cho-emotionale Situation des Men-
schen mit einbezieht.

Da der ganze Mensch im Mittel-
punkt steht, mit all seinen Bedurfnis-
sen und Bindungen im Arbeits- und
Sozialleben, mit seinen Fahigkeiten,
seinem Potenzial und seinem indivi-
duellem Lebensstil, wird in der Be-
gleitung durch Hara Shiatsu

- eine Starkung der Selbstregula-
tion als Basis der Selbstheilungs-
kraft direkt geférdert und unter-
stltzt

- eine Starkung der Genesungs-
kompetenz im Hinblick auf das
Einsetzen der eigenen kérperli-
chen, geistigen und seelischen
Krafte geférdert und

- die Selbstwahrnehmung gefér-
dert, um krank machende bzw.
gesundheitsférdernde Verhal-
tensweisen und Lebensumstande
zu erkennen und aktiv auf diese
reagieren zu kénnen.

Somit wird Hara Shiatsu dem An-
spruch der Definition von Gesund-
heit durch die WHO, Gesundheit
ist ein Zustand des vollstandigen
korperlichen, geistigen und sozia-
len Wohlergehens und nicht nur die
Abwesenheit von Krankheit und Ge-
brechen” gerecht (vgl.www.hara-sh-
iatsu.com/was-ist-hara-shiatsu).

So wird die Welt
wieder bunter!



TOOLS, DIE IHNEN
DABEI HELFEN:

Wissenschaftler haben herausge-
funden, dass bestimmte personale
und soziale Ressourcen und Schutz-
faktoren dabei helfen, eine starke
personliche Resilienz zu entwickeln.
Dazu gehdren individuelle Eigen-
schaften wie eine positive Grundhal-
tung und hohe soziale Kompetenz,
aktives Bewaltigungsverhalten und
eine positive Selbstwirksamkeitser-
wartung sowie dul3ere Faktoren wie
eine enge soziale Bindung und ein
unterstitzendes soziales Umfeld
(vgl. Werner & Smith, 2001)

,Build what'’s strong!”
(Baue auf, was stark ist)
statt , Fix what’s wrong!”
(Bringe in Ordnung,
was falsch ist)

(Grundsatz von Martin Seligmann,
Begrlinder der Positiven Psychologie)

Der Resilienzzirkel: Diese acht Faktoren machen uns besonders stark!

(vgl. https://resilienzforum.com/wp-content/uploads/2016/01/rzt_acht-ansaetze-des-resilienz-zirkeltraining2.png)
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Auch wenn Resilienz meist frih ent-
steht, kann man die damit verbunde-
nen Fahigkeiten auch als Erwachse-
ner noch lernen bzw. erweitern. So ist
es hilfreich, auch in krisenfreien Zeiten
an diesen Tools zu arbeiten und die
eigene Resilienz mehr und mehr zu
starken, um den Schwierigkeiten und
Problemen des taglichen Lebens we-
niger hilflos ausgeliefert zu sein. Dafur
sind die empfohlenen Ubungen am
Ende jeden Absatzes gedacht.

OPTIMISMUS UND
SELBSTEINSCHATZUNG

Ein Bewusstsein fir die eigenen
Starken, Kompetenzen, Ressourcen
und Fahigkeiten, zusammen mit ei-
nem positiven Blick und bewusstem
Fokus auf das, was gut ist, ermdg-
licht, auch in Krisen Chancen und
Maoglichkeiten zu erkennen und die
eigenen Starken fur sich zu nutzen
(vgl. Amann, 2015, S. 89 1.).

Erwarten Sie das Beste,
versuchen Sie sich
vorzustellen, was Sie
mochten, statt darliber
nachzudenken, wovor
Sie Angst haben.

Solange der Prozess der Krise an-
dauert und noch nicht abgeschlos-
sen ist, kdnnen Sie in das System
eingreifen und an so manchen
Schrauben drehen.

Folgende Ubung hat sich dabei als
hilfreich bewahrt:

- Sich die Krisen in Erinnerung zu
rufen, die schon bewidltigt hinter
lhnen liegen und eine Liste mit
zehn Dingen aufzuschreiben, die
Sie besonders gut kénnen; mit Ei-
genschaften, die Sie ausmachen,
und mit den Talenten, die lhnen
geschenkt worden sind. Befragen
Sie auch lhre Familie und lhre
Freunde dazu, Sie werden sehen,
das kann sogar Freude machen!

Das sind lhre Werkzeuge, um mit
der Krise erfolgreich umzugehen.
lhre eigenen Starken zu kennen und
um lhre Erfahrung zu wissen, hebt
lhren Optimismus und ermaoglicht
lhnen, sich selbst gut einzuschatzen.

Dazu mochten wir lhnen von einer
ganz besonderen Begegnung in ei-
ner Hara Shiatsu-Einheit berichten:




AKZEPTANZ UND
REALITATSBEZUG

Erst die Wahrnehmung und Annah-
me der Rahmenbedingungen, per-
sonlichen Grenzen und Unsicherhei-
ten erdffnen die Moglichkeit einer
direkten personlichen Einflussnah-
me und (Neu-) Gestaltung in eine

positivere, heilsamere Richtung (vgl.
Amann, 2015, S. 91 1.).

Akzeptieren Sie, dass
Verdnderungen zum
Leben gehéren: In einer
widrigen Lebenslage
lassen sich manche
Ziele nun einmal nicht
erreichen. Konzentrieren
Sie sich auf das,
was Sie dndern kénnen.
Manchmal mochten wir einfach nur
den Kopf in den Sand stecken, die

Bettdecke Uber den Kopf ziehen
und uns verstecken.

Oft taucht in einer Krisensituation
die Frage auf: Warum ich? Diese Kri-
se passt doch gar nicht zu mir und
hat keinen Platz in meinem Leben!
Das hab’ ich nicht verdient! Und
doch ist plotzlich diese Herausfor-
derung da und verschwindet nicht
einfach wieder.

Handeln Sie entschlossen, setzen
Sie sich zur Wehr, so gut Sie kon-
nen. Ergreifen Sie die Initiative. Das
starkt Sie und gibt Ihnen Selbstbe-
wusstsein und das Geflhl der Be-
waltigungskompetenz. Nehmen Sie
sich in Ruhe Zeit fir eine Bestands-
aufnahme. Manchmal ist es hilfreich,
auf Distanz zu gehen, die Situation
und sich selbst darin von auf3en zu
betrachten und niichtern alle Tatsa-
chen und alle Moglichkeiten der Be-
waltigung aufzulisten.

Stellen Sie sich vor, Sie
wlrden aus der Zukunft
auf diese Krise zurtickbli-
cken, die Sie gut gemeis-
tert haben: Was wird lhre

gréBte Lernerfahrung

dabei gewesen sein?



LOSUNGSORIENTIERUNG
UND KREATIVITAT

In Krisen und Zeiten der Verdnde-
rung kommen wir oftmals mit un-
seren alten Anschauungen und
Verhaltensmustern nicht mehr wei-
ter. Vielmehr kénnen wir Krisen als
Chance nutzen, um uns neuen, kre-
ativen Ideen und Wegen zu offnen.

Nehmen Sie eine andere Perspekti-
ve ein. Stellen Sie lhre alte Welt auf
den Kopf:

- Uben Sie sich in grenzenlosem
Denken und Vorstellen. Alles ist
méglich!

- Seien Sie , der General”
lhres Lebens.

- Héren Sie auf lhr Herz.

- Héren Sie auf lhr inneres Kind.
Spielen Sie!

- Héren Sie Musik. Singen Sie!




Schreiben Sie Tagebuch, fihren Sie
Selbstgesprache als Sie selbst und
in Person lhrer Krise, und falls lhnen
keine Moglichkeit einfallt, die Krise
zu |8sen, welche Person in lhrem
Umfeld kdnnte es dann tun, und wie
wirde er oder sie es tun?

SELBSTREGULATION
UND SELBSTFURSORGE

Hierbei geht es darum, sich selbst zu
spuren, gut auf sich und den eige-
nen Korper zu horen, fir Ausgleich
und Pausen zu sorgen, sich selbst
auf allen Ebenen — kérperlich, geis-
tig, spirituell und seelisch —ernst und
wichtig zu nehmen. Sich Zeit fir sich
selbst nehmen, Menschen begeg-
nen, die einem gut tun, Tatigkeiten
ausUben, die Freude machen, sich
einfach Gutes tun: Das alles ist Aus-
druck einer ausgewogenen Selbst-
fursorge und Selbstregulation.

Génnen Sie sich Auszei-
ten, Ruhezeiten.
GenielBen Sie Hara
Shiatsu. Nehmen Sie sich
Zeit flr gute Nahrung fiir
Korper, Geist und Seele.

Treffen Sie eine Verabredung mit
sich selbst, listen Sie auf, was Sie in
den nachsten drei Tagen Gutes fur
sich tun mochten, und beginnen Sie
dann sofort damit, den ersten Punkt
auf der Liste umzusetzen. Drei Stun-
den spater den nachsten und ein
wenig spater wieder den nachsten,
so lange, bis in den drei Tagen, die
Sie sich vorgenommen haben, die
Liste abgearbeitet ist.



Notieren Sie zehn Tatigkeiten, die
lhnen normalerweise Freude ma-
chen und bei denen Sie sich gut
entspannen kénnen, und setzen Sie
sofort den ersten Punkt um, morgen
den nachsten usw., bis die Liste ab-
gehakt ist.

SELBSTVERANTWORTUNG
UND SELBSTWIRKSAMKEIT

Sich bewusst zu machen, dass und
welche Entscheidungen zu treffen
sind, den Mut aufzubringen, aktiv zu
werden, gewonnene Erfahrungen
zu nutzen, das sind wichtige Voraus-
setzungen, um die eigene Resilienz
zu starken.

Lernen Sie, ,Nein” zu
sagen. Beginnen Sie in
einfachen Situationen
damit. Bewundern Sie
sich fdr lhren Mut!

Manchmal sieht man den Wald vor
lauter Badumen nicht. Spricht man
Uber seine Schwierigkeiten im Fa-
milien- und Freundeskreis, so kann
man sich manchmal vor guten Rat-
schlagen kaum mehr retten ...







Sind Entscheidungen zu treffen, an
denen auch andere Menschen be-
teiligt sind, vereinbaren Sie einen
festen Termin, bis wann eine be-
stimmte Entscheidung getroffen
werden soll. Fragen Sie sich auch,
ob Sie einen Vorteil davon haben,
wenn diese Entscheidung offen
bleibt. Wenn dem so ist, um wel-
chen Vorteil geht es? Geniel3en Sie
diesen Vorteil, bis Sie das Gefuhl
haben, nun wéare es besser fur Sie,
etwas zu andern.

BEZIEHUNGEN
UND NETZWERKE

Zu wissen, an wen man sich in
schwierigen Situationen wenden
kann, ist einer der Vorteile eines
groBen Netzwerkes.

Umgeben Sie sich mit
Menschen, die Sie gern
haben, die Ihnen gut tun,
die lhnen Mut machen,
die Sie unterstlitzen!

Macht es lhnen Freude, anderen
zu helfen? Dann génnen Sie auch
anderen Menschen dieses schoéne
Gefluhl und lassen Sie Hilfe zu. Fra-
gen Sie ganz konkret um bestimmte
Hilfeleistungen an, und warten Sie
nicht passiv auf Hilfsangebote. Sei-
en Sie stark!

- Gehen Sie aktiv auf Menschen zu,
die dazu beitragen kénnen, lhnen
die Situation zu erleichtern.

- Gehen Sie an Orte, an denen
Sie noch nie waren, und treffen
Sie dort Menschen, die Sie noch
nicht kennen.

- Tun Sie sich mit Menschen zu-
sammen, die das gleiche Hobby
haben.

- Probieren Sie neue Dinge aus.

- Lassen Sie sich lieben und tragen.

- Oder missen Sie immer alles
selber machen?

- Machen es lhnen die anderen
nicht gut genug?

- Méchten Sie lhren Lieben nicht
zur Last fallen?




ZUKUNFTSGESTALTUNG
UND VISIONEN

Mit dem Wissen, wer Sie sind, welche
Werte, Bedlrfnisse und Ziele Sie le-
ben und anstreben, kénnen Sie neue
Visionen, Plane und Wege entwickeln,
die aus der Krise herausfihren.

Gehen Sie kleine Schritte und neh-
men Sie sich die Zeit, zu realisieren,
dass Sie selost Anderungen herbei-
fihren konnen. Denken Sie daran,
was Sie schon alles geschafft haben,
und behalten Sie die Zukunft im
Auge. Nehmen Sie sich Zeit, um her-
auszufinden, was Sie wirklich wollen.

Fragen Sie sich, ob Sie
eventuell Ihre Werte und
Ziele im Alltag zurzeit
nicht verwirklichen!




Die SMART-Regel:

Spezifisch: Ziele missen eindeutig
definiert sein, nicht vage, sondern
so prazise wie moglich

Messbar

Angemessen: auch attraktiv oder
anspruchsvoll

Realisierbar: Ziele missen erreich-
bar sein

Terminierbar: Zu jedem Ziel gehort
ein Termin, an dem das Ziel erreicht
sein soll.

Notieren Sie |hr derzeit gréBtes Pro-
blem auf einem Blatt Papier. Wie
wird lhr Leben aussehen, wenn Sie
diese Krise nicht bewaltigen, und
wie, wenn doch?

Machen Sie sich eine Liste mit den
Dingen, die lhnen in lhrem Leben
am wichtigsten sind, und nehmen
Sie diese Werte bewusst in lhr Kri-
senmanagement auf!

Behalten Sie die Zukunft im Auge,
versuchen Sie auch in schwierigen
Situationen eine Langzeitperspek-
tive zu bewahren und die Lage in
einem breiteren Kontext zu betrach-
ten. Versuchen Sie das Ereignis nicht
groBer zu machen, als es ist.

IMPROVISATIONS-
VERMOGEN UND
LERNBEREITSCHAFT

Improvisation gelingt durch das Los-
lassenkdnnen von bisherigen Mus-
tern, etwas Leichtigkeit und Vertrau-
en in die eigenen Fahigkeiten. Die
Bereitschaft, Fehler zu machen und
daraus zu lernen, ist ein wesentlicher
Beitrag zur Starkung der Resilienz.

- Verzeihen Sie sich selbst.
- Seien Sie nicht perfekt.

- Werden Sie sich lhrer eige-
nen Stressverstérker (z. B.: ,Du
musst...") bewusst und lber-
malen Sie das Wort ,mUssen”
mit bunten Farben, bis Sie sagen
kénnen: ,,Ich darf!”

- Lassen Sie &fter einmal |, finf
gerade sein”.




Und zum Schluss: ,Werden Sie spi-
rituell! Zahlreichen Studien zufolge
kommen Menschen besser durch
schwierige Lebensphasen hindurch,
wenn sie an etwas Hoheres glauben.
Dabei kommt es nicht darauf an, ob
Sie auf Gott, Allah, Jahwe oder die
vielen hinduistischen Gottheiten
vertrauen. Sie mussen sich gar kei-
ner der grof3en Religionen zugeho-
rig fihlen. Manchen Menschen hilft
die Uberzeugung, die Natur sei die
Kraft, die Gber sie wache; andere fin-
den ihr Glick in esoterischen Welt-
anschauungen. Und wieder ande-
re sehen den Sinn ihres Lebens in
einer politischen Idee. Es ist wohl
die Energie der Gruppe und die
Uberzeugung, auf dieser Erde zu
einem groBen Ganzen zu gehdren,
die hilft, die Tiefschlage des Lebens
zu verkraften.” Christina Berndt, in:
Resilienz, das Geheimnis der psychi-
schen Widerstandskraft






RESILIENZFORDERUNG MIT HARA SHIATSU

Bei der Forderung der Resilienz
geht es vor allem darum, die Res-
sourcen der Klientlnnen zu starken.
.Der Begriff Ressourcen stammt
von ,Source”, franz. und engl. fur
Quelle ab und ,Re” heil3t zurick.
Ressource bedeutet also ,zurlck
zur Quelle”. , Ressourcen helfen
bei der Bewaltigung von Lebenssi-
tuationen. Ressourcen sind Mittel,
die bendtigt werden und eingesetzt
werden kénnen, um ein bestimmtes
Ziel zu erreichen oder eine Aufgabe
zu erfallen.”(Itin, 2007, S. 85)

Durch Shiatsu kénnen
die individuellen Res-
sourcen durch gezielte
Meridianarbeit erkannt
und gestarkt werden.

Dies beginnt schon vor der eigent-
lichen Massage, da den Klientlnnen
ein geschutzter Raum, Zeit fir sich,
Ruhe und Entspannung geboten
werden. Die Hara-Shiatsu-Einheit
eroffnet einen Zeitraum, in dem es
ausschlieBlich um die Klientinnen
selbst geht, so wird die Auseinan-
dersetzung mit sich selbst ermdg-
licht, und es entsteht Raum flr Ent-
faltung und Entwicklung.

Zu Beginn der Sitzung werden In-
formationen durch gezielte Befra-
gung der Klientlnnen nach ihrer
Geschichte und ihren Beschwerden
gesammelt. Des Weiteren werden
durch Abtasten der Korpermitte,
dem Hara, und der Meridiane, der
Betrachtung der Zunge, bestimmter
Kérperregionen, der Gesichtsfarbe
und dem Auftreten der KlientIn-
nen weitere Informationen gesam-
melt. Diese werden dem 5-Elemen-
te-Kreis zugeordnet.

Nach der Analyse werden dann be-
stimmte Meridiane behandelt, auf
denen sich bestimmte Akupunktur-
punkte befinden, in denen sich die
Energie konzentriert und an denen
die Energie entlang des Meridians
weitergeleitet wird (vgl. Loh / Sie-
vers, 2012, S. 58), wodurch der Ener-
giefluss im Koérper unterstitzt wird
und eventuelle Blockaden gel6st
und ausgeglichen werden.

So wird die Durchblutung angeregt,
Ablagerungen koénnen sich l6sen,
um ausgeschieden zu werden. Zu-
gleich regt der Druck auf die Punkte
die Bildung von Neurotransmittern
an, wodurch Schmerzen gelindert
und Entspannung herbeigefihrt
werden kann (vgl. ebd.).



Die anschlieBenden Dehnungen
und Drehungen (Rotationen) unter-
stitzen die C)ﬁnung der Gelenke,
sodass dieser Prozess abgerundet
wird. Dadurch werden die Selbsthei-
lungskrafte der Klientlnnen unter-
stUtzt und deren personliche Balan-
ce wiederhergestellt.

Um die Resilienz von Menschen in
schwierigen bzw. krisenhaften Le-
benssituationen gezielt zu unter-
stitzen und effizient durch Shiatsu
zu starken, bietet es sich fur eine
klare Diagnose an, Parallelen und
Verbindungen zwischen dem 5-Ele-
mente-Kreis und dem oben erldu-
terten Resilienz-Zirkel zu schaffen,
um die individuellen Starken, aber
auch die ausbaufdhigen Potenziale
der KlientInnen aufzufinden.

ERNAHRUNG UND
BEWEGUNG

Auch wenn sich Resilienz auf den
ersten Blick nicht unbedingt als kor-
perliche Starke zeigt, so ist es doch
hilfreich, den Koérper im Blick zu
behalten. Eine Ernahrung, die den
Korper bei seiner Arbeit untersttzt,
wirkt sich auch auf die Psyche aus.
Ein Verzicht auf ,Muntermacher”
wie Kaffee, Schwarztee, grinen Tee
und Energydrinks bringt lhnen mit
der Zeit ein gutes Gefuhl fur Ihren
momentanen Energielevel zurlick,
sodass Sie angemessen reagieren

kénnen und die notwendigen Pau-
sen machen, um sich zu erholen,
und nicht Uber lhre Mudigkeit hin-
weggehen. Die Reduktion der Auf-
nahme von Milchprodukten und
leeren Kohlenhydraten wird Ihr Kor-
per lhnen mit zunehmender Leich-
tigkeit danken, die wiederum mehr
Flexibilitat zulassen wird.

Ist lhnen oft kalt, so helfen Gerich-
te mit langer Kochdauer, warmende
Gewlrze und der Verzicht auf Roh-
kost und Sudfriichte, den Tempe-
raturhaushalt Ihres Korpers wieder
zu regulieren. Sollten Sie allerdings
unter Hitze leiden, unter hohem
Blutdruck und pochenden Kopf-
schmerzen, lassen Sie allzu Hitziges
wie scharfe und wirzige Speisen
besser von lhrem Speiseplan ver-
schwinden. Dies alles sind naturlich
nur allgemeine Tipps, lhr/e Hara Sh-
iatsu-Praktikerin wird mit lhnen ge-
meinsam die lhnen am besten ent-
sprechende Erndhrung finden.

Wer seinen Korper in
Bewegung hélt, ist auch
in seinen Gedanken,
Ideen, Problemlésungs-
anséatzen beweglicher.
Beginnen Sie sanft, aber regelmalig

lhren Kérper zu fordern und verbin-
den Sie das Nutzliche mit Freude ...



Falls es lhnen in |hrem Leben an
Musik mangelt, gehen Sie tanzen;
fehlt es an Stille, unternehmen Sie
lange und abwechslungsreiche Spa-
ziergange und Wanderungen. Be-
suchen Sie Orte, an denen Sie noch
nie waren, oder gehen Sie an lhre
Lieblingsplatze und nehmen Sie
lhre Eindricke intensiv und mit allen
Sinnen wahr.

Achten und ehren Sie
die Geftihle, Bilder und
Gedanken, die auf-
steigen, und nutzen Sie
sie als wichtige Helfer auf
dem Weg aus der Krise.

Zum Abschluss ein paar personli-
che Worte der Praktikerinnen:

Maria Ledebur: ,Ich danke meinen
Klientinnen aus ganzem Herzen
fur ihr Vertrauen und ihre Offen-
heit, sich auf den Prozess der Resi-
lienz-Starkung durch Shiatsu in den
letzten Wochen eingelassen zu ha-
ben. Tief berlhrt bin ich von ihrer
Bereitschaft, sich der Krise zu stellen
und Erkanntes und Erlerntes in die
Tat umzusetzen.

Die Aussage einer Klientin am Ende
des 10-Wochen-Zyklus, sie fihle
sich zum ersten Mal seit vier Jah-
ren vollkommen gesund, werde ich

wohl nie vergessen. Hier bestatigt
sich fir mich wieder einmal, dass
die sanfte Korperarbeit mit Shiatsu
immer auch Auswirkungen auf den
Geist und die Seele hat, dass wir als
Einheit von Korper, Geist und Seele
bestehen und dass wir, wenn diese
Einheit ausbalanciert ist, ein gene-
relles Wohlbefinden erleben, das die
beste Voraussetzung dafir bildet,
Krisen zu Uberwinden und gestarkt
daraus hervorgehen zu kénnen.

Alle drei Klientinnen wandten die
empfohlenen ,Hauslbungen” an
wie z. B. Stock-Gehen, Ubung einer
tiefen Atmung, Meditation, Ausge-
hen und Freunde treffen und mit
ihnen unbeschwert Freude erleben,
neue Hobbys ausprobieren usw. Ih-
r/e Shiatsu-Praktikerin wird lhnen ger-
ne dabei helfen, die fir Sie personlich
passenden Ubungen zu finden.

Eine sanfte und doch konsequente
individuelle Erndhrungsumstellung
sowie eine Reinigung des Korpers
durch Leberwickel, Reis-Kur und
Krauteranwendungen halfen dabei,
die Auswirkungen der anstrengen-
den Chemo- und Bestrahlungsthe-
rapie auszuleiten. Durch die zuneh-
mende Beweglichkeit und Elastizitat
des Korpers wurde auch das Verhal-
ten flexibler. Die Resultate waren
mehr Lebenslust, mehr Appetit,
besserer Schlaf, weniger Gribelei
und Freude an mehr Bewegung.



Ich habe viel gelernt und bin froh,
diese Zeit mit diesen wunderbaren,
starken und mutigen Frauen ver-
bracht haben zu dirfen! Ich win-
sche euch, S., M. und G., fur euren
weiteren Weg der Krisenbewalti-
gung und Heilung alles erdenklich
Gute! DANKE!

Christa Freudenberger: ,Aufgrund
der neuerlichen Krisen meiner Kli-
entinnen wahrend unserer Termine
musste ich oft meinen Plan anpas-
sen bzw. meine Strategien kurzfris-
tig andern. Es machte mir grof3e
Freude, so flexibel zu arbeiten, und
ich begann das Zusammenspiel von
Praktikerin und Klientinnen besser
zu verstehen. Das nahm mir den
riesengroBen Druck, irgendetwas
erfolgreich schaffen zu mussen, und
gab mir Vertrauen und Sicherheit.

lhr wurdet mit dem Thema Krebs
konfrontiert, und jede von euch
ging gestarkt aus dieser Lebenskri-
se hervor. Jede von euch hat eine
individuelle Kraftquelle und ihren
eigenen Umgang mit Krisen. Es war
mir eine Freude, mit so starken, auf-
geschlossenen Frauen arbeiten zu
dirfen und euch ein Stick beglei-
ten und unterstltzen zu durfen. Ich
DANKE euch fur eure Offenheit,
euer Vertrauen und fir die gemein-
same Zeit! |hr seid groBartige Men-
schen, und ich durfte viel von euch
lernen. In Liebe und Dankbarkeit!”
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PRAKTIKERINNEN

Hara Shiatsu Praktiker absolvieren eine fundierte dreijahrige Ausbildung
inklusive klinischer Praktika in verschiedenen Fachbereichen. Das Resultat
ist eine hohe Lésungskompetenz mit viel praktischem Erfahrungsschatz.
Hara Shiatsu Praktiker konnen Sie sehr gut bei verschiedensten Problem-
stellungen begleiten. Auf unserer Website finden Sie sicher einen Praktiker
in ihrer Nahe:

www.hara-shiatsu.com/praktikerinnen-verzeichnis

Die Mitarbeiter dieser Diplomarbeit haben sich auf das Thema Resilienz
spezialisiert und sind daher hevorragende Ansprechpartner.

CHRISTA FREUDENBERGER

(christa.freudenberger@gmail.com)

Jahrgang 1979. Es hat gedauert, bis ich meine Berufung fand. Als ich
das erste Mal mit Shiatsu in Berihrung kam, dachte ich mir: ,Das ist es!”
Meinem spontan aufgekommenen Wunsch, eine Shiatsu-Ausbildung zu
machen, konnte ich damals nicht sofort verwirklichen: Ich traute mich
nicht. Folglich sollte noch einige Zeit vergehen, doch wie das Leben so
spielt, bekam ich unerwiinschte Unterstitzung: Ich landete im Burn Out.
Ich nutzte diese Krise, um Grundsatzliches in meinem Leben zu éndern,
und begann mit der Hara Shiatsu Academy. Diese Krise war auch meine
Motivation, zu hinterfragen, wie und warum manche Menschen gestérkt
aus Krisen hervorgehen und andere nicht. Was sich hinter dem Wort
Resilienz verbirgt und ob bzw. wie ich andere Menschen in krisenhaften
Situationen mit Shiatsu unterstltzen kann.

MARIA LEDEBUR

(marialedebur@aon.at)

Geboren 1965 in Deutschland, seit 1998 in Osterreich, verheiratet, 4 er-
wachsene Kinder. Diverse Ausbildungen im Gesundheitsbereich wie Er-
nahrungsberatung, Rettungsdienst, Gesundheits-und Krankenpflege
sowie im spirituellen Bereich wie Reiki, Schamanismus und Quanten-und
Matrixheilung befriedigten mich nicht und lieBen immer ein Sehnen zu-
rlck. Wahrend eines Burnouts bekam ich eine Shiatsu-Massage. Das war
ein Ankommen. Seither Iasst Shiatsu mich nicht mehr los. Ich habe mich
fur dieses Diplomarbeitsthema entschieden, weil ich spire, dass vie-
le Menschen ratlos sind, wenn sie keine Antworten, Visionen und Ideen
mehr haben, um auf die drangenden Fragen in ihrem Innersten und den
Umbrichen unserer Zeit zu reagieren. Shiatsu kann helfen, mit sich selbst
ins Reine zu kommen, sich zu erfahren und auszudriicken und so Antwor-
ten, Visionen und Ideen zu entwickeln, die uns den Weg durch alle Verén-
derungen bahnen kdnnen. Das ist gelebte Resilienz fur mich.
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