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FIGHT & FLIGHT VERSUS REST & DIGEST

Die Technologisierung unseres Alltags steigt
exponentiell. Langst haben sich die ,modern
times”, wie Charlie Chaplin oder George Orwell
sie als finsteres Zukuntsszenario gezeichnet ha-
ben, bewahrheitet. Eingekeilt zwischen Smart-
phone, Tablet, Social Media & Co kénnen wir
dem Lockruf standig Uberall dabei zu sein kaum
widerstehen und versinken im Dauerstress.

Das sympathische Nerven-
system lauft auf Hochtouren;
wir sind gepolt auf Flucht- und
Kampfmodus.

Keine Zeit zu rasten und zu verdauen. Die Er-
gebnisse dieser Lebensweise zeigen sich in
steigenden Depressionsraten, zunehmenden
Burn-out Féllen, ... die Liste scheint endlos.
Auch chronisch entziindliche Darmerkrankun-
gen (CED) nehmen zu. Verlernen wir auf unse-
ren Korper zu horen?

CED - ZAHLEN UND FAKTEN

Bis zu 5 Millionen Menschen leiden weltweit an
chronisch entzindlichen Darmerkrankungen
(CED). Die Zahl der Neuerkrankungen hat seit
dem Beginn des 20. Jahrhunderts in westlichen
Industrielandern kontinuierlich zugenommen.
Allein in Europa leben 3,4 Millionen Betroffene,
davon 80.000 in Osterreich. Héherer Lebens-
standard und verbesserte Hygiene scheinen
das Entstehen der Krankheit zu beglinstigen.

Durch Verbreitung der westlichen Lebenswei-
se werden CED’s inzwischen immer haufiger
auch in ehemals kaum betroffenen Landern des
Mittleren Ostens, Asiens und Stidamerikas di-
agnostiziert. Die Zahl der Neuerkrankungen in
westlichen Industrielandern stagniert hingegen
seit dem Jahr 2000 und ist sogar ricklaufig.

Die Krankheit tritt vor allem bei Jugendlichen
und jungen Erwachsenen zwischen 16 und 35
Jahren auf, sowie ab einem Alter von 60 Jah-
ren, wobei im hdheren Alter mildere Verlaufe
zu beobachten sind. Manner und Frauen sind
gleichermalen betroffen.

CED - BESCHWERDEBILDER

Die ersten typischen Anzeichen einer chronisch
entziindlichen Darmkrankheit sind Durchfall,
krampfartige Bauchschmerzen, sowie Schmer-
zen beim Stuhlgang. Ein allgemeines Krank-
heitsgefihl ist oft von Fieber begleitet. Ap-
petitlosigkeit, Ubelkeit und Erbrechen haben
Gewichtsverlust zur Folge.

Korperliche Beschwerden konnen aber auch
auBerhalb des Darms auftreten: an der Haut
(Hautgeschwiire, rotliche Kndtchen unter der
Haut), in den Augen (Augenentziindungen) und
Arthritis (Gelenksentziindungen an Ellbogen,
Schulter, Knie, Hufte oder Wirbelsaule). Die Le-
ber kann angegriffen werden, wenn Entziindun-
gen eine Verengung der Gallengénge verursa-
chen (PSC - primar sklerosierende Cholangitis).

Zu den chronisch entziindlichen
Darmkrankheiten (CED)
gehoéren Morbus Crohn und
Colijtis ulcerosa.

Bei beiden kommt es zu einer chronischen
Entzindung im Verdauungstrakt. Beide CED's
verlaufen in Schiben. Beschwerdefreie Zeiten
(Remission) wechseln sich ab mit wiederkehren-
den (rezidivierenden) Krankheitsschiben, wobei
sowohl deren Haufigkeit als auch Intensitat in-
dividuell sehr unterschiedlich sein kénnen, von
leichten bis akuten Beschwerden, von einer kurz-
fristigen Phase bis hin zu einem anhaltenden,
kontinuierlichen Krankheitsschub (Dauerschub).



MORBUS CROHN

Die Entziindungen bei Morbus Crohn treten
abschnittsweise auf, gesunde und entzindli-
che Stellen kénnen sich abwechseln und im
gesamten Verdauungstrakt (Mundhohle bis Af-
ter) vorkommen, wobei die am haufigsten be-
troffene Stelle der Ubergang vom Diinndarm
zum Dickdarm (llleum) ist. Die Entziindung
geht durch mehrere Schichten der Darmwand.
Besteht diese fur léangere Zeit, kann sich eine
Schwellung in der Darmwand bilden, die zu ei-
ner Verengung (Stenose) des Darms fihrt. Bei
der/dem Erkrankten verursacht das nach dem
Essen Bauchkrampfe, Ubelkeit und Erbrechen.
Darlber hinaus besteht die Gefahr eines Darm-
verschlusses.

Auch kann die Entziindung das Gewebe so stark
schadigen, dass sich eitrige Verbindungsgan-
ge (Fisteln) bilden, sowohl zwischen Organen
einerseits, als auch zwischen Darmschlingen
andererseits, und sogar durch die Haut nach
aul3en, insbesondere um den After. Endet der
Gang einer Fistel blind, kapselt sich die Eiter-
flussigkeit ab und wird zum Abszess. Schmer-
zen und Fieber sind ein Zeichen dafir.

Die Schadigung des Dinndarms kann zu einer
Mangel- oder Untererndhrung der betroffenen
Person flihren, da wichtige Substanzen wie Kal-
zium, Vitamin D, Eisen, Zink, Vitamin B12 und
Folsdure nicht ausreichend vom Kérper aufge-
nommen werden kénnen.

Fur Morbus Crohn charakteristische Beschwer-
den sind — chronische, z. T. diinnflissige Durch-
falle, selten mit Blut, Bauchkrampfe im gesamten
Bauchraum, Bldhungen, Ubelkeit und Erbre-
chen, sowie Abgeschlagenheit und Mudigkeit.

COLITIS ULCEROSA

Die Entzindung bei Colitis ulcerosa tritt aus-
schlieBlich im Dickdarm auf und betrifft nur die
Darmschleimhaut. Die Ausbreitung erfolgt vom
untersten Darmstick aufwarts. Drei Formen
werden unterschieden:

e Proktitis: der Enddarm bzw. Mastdarm ist
entzlindet

e Linksseitige Colitis — die linke Seite des Dick-
darms ist befallen

* Pancolitis — die Totale Colitis, der gesamte
Dickdarm ist entziindlich befallen.

Fir Colitis ulcerosa charakteristische Beschwer-
den sind haufige schleimig, blutige Durchfalle,
krampfartige Bauchschmerzen im linken Unter-
bauch vor und wahrend des Stuhlganges und
ebenfalls Abgeschlagenheit und Midigkeit.

CED - DIAGNOSE

Die Symptomatik beider Krankheitsbilder ist
dhnlich, eine genaue, verlassliche Diagnose
kann erst unter Zuhilfenahme verschiedenster
maoglicher Untersuchungen gestellt werden:

* Blutbild — es wird festgestellt, wie hoch der
Entziindungswert ist und nach Mangeler-
scheinungen gesucht

e Stuhluntersuchung — um eine bakterielle
Infektion auszuschlieBen

e Gastroskopie (Magenspiegelung) und Kolos-
kopie (Darmspiegelung) — zur Feststellung
von Veranderungen der Darmschleimhaut

e Ultraschalluntersuchung, Computertomo-
graphie (CT), Magnetresonanztomographie
(MRT) — zur Feststellung von Darmwandver-
dickungen, Verengungen (Stenosen), Abszes-
sen oder Fisteln.

CED - DIE SCHULMEDIZINISCHE SICHT

Trotz groBer Fortschritte der Forschung in den
letzten Jahren, ist die genaue Krankheitsursa-
che fir Morbus Crohn und Colitis ulcerosa bis-
her nicht zur Génze geklart. Wahrscheinlich ist
ein Zusammenspiel verschiedener Faktoren.
Die gangige Meinung geht derzeit von einer
Autoimmunerkrankung aus — die fehlgeleitete
Immunreaktion des Kérpers gegen das eigene
Gewebe. Weiters durfte eine erblich beding-
te, genetische Veranlagung eine Rolle spielen,
da CED’s gehé&uft in Familien auftreten (spe-
ziell beim Morbus Crohn zu beobachten). 5 -
20% der Betroffenen haben Verwandte ersten
Grades (Eltern, Kinder oder Geschwister), die
ebenfalls an einer CED leiden.



Weitere auslosende Komponenten kdnnten In-
fektionen und Erndhrungsgewohnheiten sein.
Nicht zuletzt ist die Umgebung, in der man lebt,
von Bedeutung. Chronisch entzlindliche Dar-
merkrankungen treten gehauft in hochentwi-
ckelten Industrielandern auf, dort vermehrt in
den Stadten und eher in den nordlicheren Kili-
mazonen.

Die klassische Medizin legt ihr Hauptaugen-
merk auf die Regulierung des Immunsystems
der Patientlnnen. Zum Einsatz kommen dabei
Immunsuppressiva, die auf das Immunsystem
Einfluss nehmen und TNF-Blocker (hemmen die
Steuerung der Zellaktivitat des Immunsystems).
Weitere Therapieansatze richten sich in erster Li-
nie gegen die Symptome, Stichwort , Symptom-
bekampfung”. Akute Darmentziindungen sollen
mittels entzindungshemmender Medikamente,
in Form von Tabletten, als Zépfchen oder Einlauf
gelindert bzw. beseitigt werden. In schweren
Fallen liegt oft die letzte Mdglichkeit einer Ver-
besserung des Zustandes der Patientlnnen in ei-
nem chirurgischen Eingriff, wobei befallene Teile
des Darms entfernt werden.

Eine CED kann aus medizinischer Sicht nicht
geheilt werden. Ziel der Therapie ist es die Re-
missionsphasen moglichst stabil und lange zu
halten. Hat sich die Schulmedizin bislang vor-
wiegend auf das korperliche Krankheitsbild
konzentriert, und ausschlieBlich mit medizini-
schen, pharmazeutischen und chirurgischen
Behandlungen reagiert, beginnt nun langsam
ein Umdenken: Psychische Aspekte einer CED
gewinnen an Bedeutung.

CED - NEUE MEHRDIMENSIONALITAT
VON KRANKHEIT

Arztinnen wurden aufmerksam, dass die jewei-
lige psychosoziale Situation einer Patientin /ei-
nes Patienten entscheidend den Verlauf einer
CED mitbestimmt. Unsere westliche Medizin
legt nun immer mehr Augenmerk auf die psy-
chosomatische Komponente einer chronischen
Erkrankung und mittlerweile ist durch wissen-
schaftliche Studien gut belegt, dass lang an-
dauernde Stressphasen, Angste und depressi-
ve Verstimmungen den Verlauf einer CED (vor
allem die Haufigkeit der Schibe und Entzin-
dungen) negativ beeinflussen.




KORPER - GEIST - SEELE

Dieses Umdenken fihrt dazu, dass langsam das
interdisziplinare Behandlungsangebot wachst.
Auf korperlicher Ebene verschaffen autoge-
nes Training und Bauchhypnose Entspannung.
Bauchmassagen und Bewegungsbader unter-
stitzen den Prozess Verkrampfungen im Ma-
gen-Darm Trakt zu I6sen. Mit sportlicher Beta-
tigung (Gymnastik, Rickenschule) kommt es zur
Kraftigung der Muskulatur und durch die posi-
tive Selbsterfahrung der eigenen Fahigkeiten
Uber den Sport steigt das Selbstbewusstsein.
Auf geistiger Ebene stérkt psychotherapeutische
Begleitung das Selbstbewusstsein und hebt den
Selbstwert. Stressmanagementtraining begeg-
net der Hilflosigkeit bei Uberlastung.

Auf seelischer Ebene wird
durch Forderung der Kreativitat
die Gelegenheit geboten
verborgene Angste und
Sorgen auszudriicken und
somit zu verarbeiten.

Nachdem die westliche Medizin nun anhand
zahlreicher Studien den wissenschaftlichen
Nachweis der positiven Auswirkungen all die-
ser Begleittherapien geliefert bekommt, ist sie
mehr und mehr bereit das subjektive Erleben
und die Befindlichkeit jedes einzelnen Indivi-
duums in den Mittelpunkt ihres Interesses zu
ricken.

Bereits im Jahre 1947 definierte die Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) Gesundheit als ,Zu-
stand volligen korperlichen, geistigen und sozi-
alen Wohlbefindens und nicht nur das Freisein
von Krankheit und Gebrechen”. In ferndstlichen
Traditionen hingegen steht die ganzheitliche
Sicht auf den Menschen schon seit Uber 2000
Jahren im Zentrum der Therapiegestaltung.

DIE SICHT DER TRADITIONELLEN
CHINESISCHEN MEDIZIN

In der traditionellen chinesischen Medizin wird
der Zyklus des Lebens anhand der 5 Wandlungs-
phasen (Elemente) Holz, Feuer, Erde, Metall und

Wasser dargestellt. Jedem Element sind Organe
und ihre Organfunktionen zugeordnet.
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Die einzelnen Elemente bedingen einander.
Stehen sie in einem ausgeglichen Verhaltnis zu-
einander spricht die TCM von einem gesunden
Qi - also ausreichend Lebenskraft. Das Qi sorgt
flr unsere geistige und korperliche Gesundheit.

Woher kommt die Lebenskraft, unser Qi?

Einen Teil unserer Lebenskraft — das vorgeburtli-
che Qi — bekommen wir von unseren Eltern, also
quasi unser Erbgut. Es wird in den Nieren ge-
speichert. Im Laufe unseres Lebens muissen wir
lernen, wie wir unser korpereigenes Qi — unsere
energetische Versorgungsquelle — Uber Nah-
rung und Atemluft erwerben. Lunge, Magen
und Milz helfen uns sowohl diese lebensnot-
wendige Energie, als auch unser Blut, Uber das
unsere Zellen substantiell versorgt werden, zu
produzieren.



DARSTELLUNG 5 ELEMENTE:

WENN ES DER ERDE GUT GEHT ...
Wenn es unserem Erdelement (Milz und Ma-
gen), unserer Mitte, also unserem Bauch gut
geht, konnen sowohl die taglich zugefihrte
Nahrung, als auch samtliche Informationen und
Eindrlcke, die auf uns einprasseln (geistige

Nahrung) optimal aufgenommen, verarbeitet
und verdaut werden.

Unter dieser Voraussetzung versorgen Leber und
Galle (Holzelement) die Sehnen, Béander und die
Muskeln ausreichend mit N&hrstoffen und unser
Muskelapparat bleibt flexibel und beweglich.
Das Holzelement reguliert einerseits die gleich-
maBig flieBende Verteilung der koérperlichen
Substanzen und kimmert sich anderseits um
den harmonischen Qi-Fluss. Das Holzelement
ist nicht nur ausgeglichen, wenn wir uns regel-
maBig bewegen, auch der adaquate Ausdruck
unserer starksten Emotionen — Wut, Zorn und
Aggression — hélt es geschmeidig und flexibel.

Ist die Erde stabil und das Holz ausgeglichen,
kann das Feuerelement (Herz und Diinndarm) ge-
machlich vor sich hin lodern, was sich in gelebter
Lebensfreude — einem guten Shen — ausdriickt.
,Shen ist die Bewusstheit, die aus unseren Augen
scheint, wenn wir wahrhaft wach sind”. Eine gute
Feuerenergie zeigt sich in klarem und zentriertem
Denken, ruhigem Bewusstsein bzw. spiegelt sich
in einem stabilen Blutkreislauf wider.

Das Metallelement (Lunge und Dickdarm) zeigt
sich in einer starken Lungenenergie, die fir
unsere Immunabwehr und eine positive Lebens-
einstellung wichtig ist. Wir kdnnen uns gut vom
AuB3en abgrenzen und das aussortieren bzw.
loslassen, was nicht mehr gebraucht wird. Der
Dickdarm kimmert sich um die Abfallentsor-
gung und -verwertung in unserem System.

Das Wasserelement (Niere und Blase) reguliert
Uber die Nieren den Temperaturhaushalt im
Kérper, sorgt flr eine gute Regenerationsfa-
higkeit und gibt Sicherheit und Stabilitat. Hier
speichern wir unser Qi.




ENERGETIK - CED

Im Falle einer chronisch entziindlichen Darmer-
krankung wird in der Welt der TCM meist von
feuchter Hitze gesprochen. Was bedeutet aber
nun feuchte Hitze im Kérper und wie entsteht sie?

Hauptausloser dafir sind oft
langjahrige unglinstige Ess-
bzw. Erndhrungsgewohn-
heiten, die das Verdauungs-
system (Erdelement) liberlasten
und schwéchen.

Durch zu viel Fleisch, Wurst, scharfe Gewdrze,
zu viel kaltes und rohes Essen, zu viel Suf3es,
Fertiggerichte, Fast Food, unregelmalige
Mahlzeiten und ein stindiges Uberessen ist
die Milz (die TCM meint mit der Milz nicht al-
lein das Organ, sondern unseren Verdauungs-
apparat) Uberfordert und ihre gesamte Energie
kann ins Ungleichgewicht geraten. In der TCM
spricht man von einer Schwachung des Milz Qi.
Die Milz als Mutter aller Organe ist hauptver-
antwortlich fir die Entstehung der gesamten
Lebensenergie — unser selbsterworbenes Qi.
Ist die Milz geschwacht fihlt man sich mude,
erschopft — eben energielos. Durch individuell
falsche Erndhrungsgewohnheiten kann die Milz
dermal3en Uberlastet werden, dass sie die Nah-
rung nicht mehr gut transportieren bzw. im Kor-
per verteilen kann.

In der TCM spricht man von entstehender pa-
thogener Feuchtigkeit, die sich im Darm einnis-
tet und dort liegen bleibt. Dieser Krankheits-
faktor — Feuchtigkeit — duBert sich in unserem
System in Form von weichem/schwammigem
Gewebe, einer Neigung zu Odemen und blau-
en Flecken, Tragheit, Mudigkeit, als auch Kon-
zentrations- und Gedachtnisschwache.

Am besten vergleichbar ware
dieser Zustand mit einem
Sumpf, der sich langsam in
unserem Bauch aufbaut und
dadurch den Fluss unseres Qi
sukzessive verlangsamt, trage
macht, blockiert und
im schlimmsten Fall zum
Stagnieren bringt.

Mit sich stetig aufbauender Stagnation — ver-
gleichbar mit Garprozessen in einem Sumpf
— entsteht immer mehr Hitze. Dieser laut TCM
pathogene Faktor Hitze kann durch zusatzliche
schlechte Erndhrungsgewohnheiten, wie wir sie
aus unserem Alltag nur allzu gut kennen (Fertig-
gerichte, Frittiertes, Gegrilltes scharf Angebra-
tenes, scharfe Gewdlrze wie Chilli, Pfeffer, Knob-
lauch, Ingwer, ...), verstarkt werden — unser Fluss
der Lebensenergie wird also noch mittels einer
groBen Staumauer in seiner Freiheit gestort.



Stellen Sie sich das bitte bildlich vor! Und hier
reden wir nur von den Erndhrungsgewohnhei-
ten. Die Philosophie der TCM besagt auch, dass
Korper, Geist und Seele eins sind — sich also
standig gegenseitig positiv, als auch negativ be-
einflussen. Was passiert also mit unserem Fluss
der Lebensenergie, wenn wir die geistigen und
seelischen Aspekte unseres Wesens nicht zum
Ausdruck bringen? Wenn wir die Emotionen
runterschlucken, standig relativieren, uns wie ein
Kreisel standig am selben Fleck unserer Gedan-
kenmuster drehen und uns dem freien Ausdruck
verwehren? Richtig! Stau, Stau, Stau, Stagnation
und somit noch mehr schlechte Hitze.

Eine chronisch entziindliche Darmerkrankung
grindet aus Sicht der TCM meist nicht nur auf
unpassenden Erndhrungsgewohnheiten. Sehr
oft wirken ,erhitzende” Emotionen, wie Wut,
Zorn und Aggression im Hintergrund mit. Bro-
deln diese inneren Emotionen allzu lange im
Verborgenen und kommen nie zum Ausdruck,
werden im Gegenteil standig runtergeschluckt,
fihrt dies unweigerlich zu einem Druckkoch-
topf in unserem Inneren.

Und wo Druck herrscht,
entsteht eben diese
pathogene Hitze.

Zusatzlich kdnnen duBere Umstande, wie Stress
im Job, Stress in der Familie oder generell All-
tagsstress, und der oft damit verbundene Leis-
tungsdruck, Zeitdruck oder Perfektionismus
diese negative Hitze in unserem System ver-
starken. Der Krankheitsfaktor Hitze auf3ert sich
laut TCM durch unterschiedliche Entziindungs-
vorgange im Korper. Vermehrtes Schwitzen,
Nachtschweil3, Schlafstérungen, Hautreaktio-
nen (trockene Haut, Neurodermitis, ...) sowie
Gelenkschmerzen kénnen ebenfalls Anzeichen
flr einen Hitzezustand im System Mensch sein.

Wenn diese pathogenen Faktoren — Feuchtig-
keit und Hitze — Uber einen langeren Zeitraum
bestehen, ist der Grundstein — je nach Konsti-
tution der/des Betroffenen — fir eine chronisch
entzindliche Krankheit gelegt.

HARA SHIATSU ALS BEGLEITTHERAPIE
FUR EINE CED

Eine chronisch entziindliche Darmerkrankung
stellt die meisten Betroffenen, aber auch die
behandelnden Arztinnen oftmals vor viele Fra-
gen. Teilweise flhlt man sich verloren, wie in
einem dichten von Nebel durchzogenem Wald
und erkennt den Weg nicht mehr.

In der Serviceinitiative CED-Kompass der Gster-
reichischen Morbus Crohn und Colitis Ulcerosa
Vereinigung (OMCCV) fanden wir einen kom-
petenten Kooperationspartner mit dessen Hilfe
wir uns direkt an Personen, die von einer CED
betroffen sind, wenden konnten.

Gemeinsam haben wir uns auf die Suche ge-
macht und eine Gruppe von 12 Personen, die
mit einer CED leben, Uber einen Zeitraum von
8 Wochen (Corona hat uns 2 Wochen gestohlen)
mit Shiatsu begleitet.

Ziel war es mogliche Antworten auf folgende
Fragen zu bekommen:

e Kann Shiatsu helfen, die Beschwerden einer
chronisch entziindlichen Darmerkrankung
zu lindern bzw. die Intervalle zwischen den
Schiben der Krankheit vergréBern?

e Bietet die Kérperarbeit der Klientin / dem
Klienten eine Méglichkeit mehr Akzeptanz
fir den eigenen Kérper zu erlangen und
somit proaktiv Verantwortung fir das eigene
Selbst zu Ubernehmen, kérperliche Aktivitats-
und Ruhephasen zu steuern und dadurch das
Fundament wichtiger Sdulen der Resilienz
aufzubauen?



DAS PROJEKT HAPPY HARA

Mittels einer Online-Ausschreibung Uber die
Social Media-Kanale des CED-Kompass und
dessen Newsletter, baten wir interessierte Frei-
willige sich per E-mail bei uns zu melden, und
uns kurz mitzuteilen, welchen Geschlechts und
Alters sie sind und seit wann sie mit welcher
CED diagnostiziert wurden bzw. ob Beglei-
terkrankungen existieren oder Operationen
durchgefihrt wurden. Alle eingegangen Daten
wurden stets streng vertraulich nur im Rahmen
unserer Gruppe besprochen.

Unser Aufruf unter den Betroffenen hatte zur
Folge, dass sich 29 Personen bei uns gemel-
det haben — 22 Frauen und 7 Manner. Dies gab
uns die Mdglichkeit fir unsere Untersuchung
Kriterien zu definieren, anhand derer wir eine
Auswahl trafen. Jede/r Behandlerln wirde 3
Personen begleiten, das stand bereits fest. Nun
wahlte jede/r von uns je eine kirzlich diagnosti-
zierte Person, eine Person die schon sehr lange
mit einer CED lebt, und eine Person, die bereits
operiert wurde.

Die 12 auserwahlten Teilnehmerlnnen wurden
eingeladen, sich wochentlich ab Janner 2020
fUr einen Zeitraum von 10 Wochen in den Raum-
lichkeiten der International School of Hara Sh-
iatsu mit uns zu treffen und die gemeinsame
Shiatsureise zu begehen. Vorab baten wir sie
einen anonymisierten Fragebogen auszufillen,
um den Ist-Zustand vor der Behandlungsreihe
zu erheben.

Dieser Fragebogen zielte darauf ab, uns ei-
nen Uberblick (iber die individuelle Einschat-
zung der Lebensqualitat, Schweregrad der
Einschrankungen im taglichen Leben, das per-
sonliche Stresslevel, die psychische bzw. kor-
perliche Belastung durch die Krankheit, den

Schweregrad der korperlichen Symptome, wel-
che Beachtung Erndhrung im Alltag findet bzw.
ob psychologische Betreuung in Anspruch ge-
nommen wird, zu verschaffen.

Nun ging es an die Arbeit! Jeder von uns 4 Sh-
iatsu-Praktikerlnnen-in-Spe erstellte fir jede/en
seiner/ihrer Klientinnen eine Diagnose mittels
ausfuhrlichem Gesprach, Zungen-, Hara- bzw.
Korperdiagnose und Uber Beobachtung. Da-
nach entwickelte jede/jeder von uns eine Be-
handlungsstrategie fur die kommenden 10 Wo-
chen, um jede/jeden bestmdglich in ihrer/seiner
personlichen Situation zu begleiten und das in-
nere Wesen, also die personliche Grundkonsti-
tution der 5 Wandlungsphasen, zu starken.

Leider funkte ein Virus namens Corona gegen
Ende der Behandlungsreihe dazwischen und
wir mussten die letzten zwei Termine ausfallen
lassen und unser Projekt friihzeitig abbrechen.
Wir baten unsere Klientlnnen den Fragebogen
ein zweites Mal auszuflllen, um den neuen
Ist-Zustand nach der Begleittherapie mit Shi-
atsu zu erheben. Sobald die Situation es wieder
zuladsst, Klientinnen mit Achtsamkeit zu behan-
deln, wollen wir Happy-Hara wieder aufgreifen
und weitermachen!

Die Auswertung der Fragebdgen lieferte uns
folgende Erkenntnisse:

Im Bereich der Beschwerden hinsichtlich Ener-
gieniveau gaben zu Beginn alle Betroffenen an
unter Ein- bzw. Durchschlafstérungen zu leiden,
ein erhohtes Schlafbedirfnis zu haben bzw.
haufig mide zu sein. Nach der Behandlungs-
reihe hat sich dieser Punkt am meisten veran-
dert und bei allen zu merklicher Verbesserung
gefihrt (Verbesserung um 20 %). AuBerdem
bemerkten die Betroffenen einen Rickgang
der Beschwerden des Bewegungsapparates im
muskuldren Bereich und in den Gelenken.

Auf kérperlicher Ebene
zeigt die Auswertung der
Fragebégen einen erfreulichen
Anstieg der Libido.



Weiters zeigte sich eine Verbesserung der Le-
bensqualitat und einen Rickgang des Stressle-
vels im Bereich der Arbeit bzw. Arbeitssuche,
der Familie (Familienplanung, Sorge um Wei-
tervererbung, Sexualitat, Partnerschaft), sowie
einen Riickgang der individuellen Angste und
Scham in Bezug auf die Krankheit und der Sinn-
frage, ob man alles richtig macht.

Zusatzlich konnten wir in der Behandlungsreihe
erwirken, dass die Klientlnnen sich intensiver mit
ihrer Erndhrung auseinandersetzen. Hilfestel-
lung dabei war es mittels eines Ernahrungstage-
buchs Uber die personlichen Gewohnheiten zu
reflektieren und im Zwiegesprach mit dem/der
Behandlerln, nicht forderliche Tendenzen auszu-
sieben und Neues auszuprobieren.

Dies fuihrte unweigerlich zu
einer Besserung der Verdauung
um 20 % innerhalb der Gruppe.

AbschlieBend ersuchten wir unsere 12 Klien-
tlInnen um ein anonymisiertes Feedback in Be-
zug auf Shiatsu und wie sie diese Therapieform
empfunden haben. Laut Auswertung konn-
ten einige ihrer Symptome gelindert werden.
Durch die regelmaBige Begleitung mit Shiatsu
lernten sie ihren Korper besser verstehen, was
mitunter ein Grund fir ein besseres Selbstwert-
gefihl sein kann.

Inspiriert durch ein gesteigertes Wohlbefinden
und mit mehr Selbstverantwortung fir ihre Ge-
sundheit verlieBBen uns die Teilnehmerlnnen (lei-
der frihzeitig aufgrund der CoVid-19 Pandemie).

Shiatsu ist laut Auswertung der
Abschlussfragebbégen eine
vielversprechende alternative
Begleittherapie bei einer CED.




HARA SHIATSU IN BEZUG AUF DIE
SYMPTOMATIK

Welche Elemente sind im Falle einer CED
betroffen?

dO OO

Wir haben bereits erwadhnt, dass im Falle einer
CED in der TCM von feuchter Hitze gesprochen
wird.

Die Feuchtigkeit sitzt im unteren Erwarmer,
also der Korperzone, wo das Wasserelement
und das Metallelement beheimatet sind. Ist
der untere Erwarmer geschwacht, kann das
Erdelement nicht voll funktionsfahig arbeiten. In
weiterer Folge leidet auch der obere Erwarmer
unter dieser Schwachung, womit Feuer- und
Holzelement auch in Mitleidenschaft gezogen
werden. Im Laufe unserer Behandlungsreihe
kristallisierten sich Schlisselproblematiken he-
raus, die uns veranlassten Schwerpunkte in den
Elementen Erde, Metall und Wasser zu setzen.

1. DAS METALLELEMENT

Hier sind Lunge und Dickdarm unser Dyna-
mic-duo. Die Wandlungsphase Metall steht fur
unsere Fahigkeit uns zu erhalten und uns mit
unserer Umwelt auszutauschen, sich zu ver-

andern und dennoch wir selbst zu bleiben. Ist
das Qi der Lunge gut entwickelt, begegnen wir
dem Leben mit Zuversicht und sind neugierig
und offen fir Neues. Wir sagen JA zu uns selbst
und JA zum Leben. Selbstsicher und ohne Ver-
kleidungen spazieren wir durch unser Leben
und stehen selbstbewusst flr unsere Bedurf-
nisse ein. Auf der kérperlichen Ebene strotzen
wir vor Vitalitdt und erfreuen uns einer gesun-
den Immunabwehr. Ist das Qi der Lungen ge-
schwacht, lassen wir sprichwortlich die Schul-
tern hangen. Redewendungen wie: ,bei mir ist
die Luft draussen”, , mir stockt der Atem"” oder
,mir schnirt es die Luft ab” bekommen dann
schnell einen tieferen Sinn.

Das Partnerorgan — der Dickdarm — kiimmert
sich um die Abfallentsorgung. Alles was der
Korper nicht verwerten kann, wird Gber den
Dickdarm ausgeschieden. Auf seelischer Ebe-
ne kénnen wir mit einem klaren NEIN eindeu-
tige Grenzen setzen und so unseren Platz im
Geflige unserer Welt einnehmen und halten.

Die emotionale Komponente
des Metallelementes
ist die Trauer,

Sie steht oftmals als Kernemotion im Mittel-
punkt, wenn wir eine allumfassende Unzufrie-
denheit mit dem eigenen Leben versplren. Sie
kann aber auch durch den Verlust eines gelieb-
ten Menschen entstehen, den Verlust der Ju-
gend, der Lebenskraft, durch das Ende einer
Beziehung oder einer Freundschaft. Eine Per-
son mit einem ausgeglichenen Metallelement
nimmt solche Veranderungen an und kann dem
Verlust erlauben, Platz fur Neues zu machen.

Leider kann unser Metall bereits in der Kind-
heit durch Ubertrieben harte Erziehung (Eltern,
Schulsystem, etc.) oder andere Lebensumstan-
de, die uns in der freien Entfaltung unseres
Wesens behindert haben, geschwéacht werden.
Solch eine Schwéachung fihrt mitunter dazu,
dass es uns schwerer fallt, unsere innere Trau-
rigkeit loszulassen, oder wir flichten uns in
Ubertriebenen Perfektionismus, unterdriicken
dadurch die Traurigkeit und laufen im Endeffekt



aber von einem wesentlichen Teil unseres We-
senskernes davon. Die Behandlungsstrategie
im Falle einer CED versucht Uber den Dickdarm

die Hitze aus zu leiten und die Lunge zu star-
ken, damit sich nicht noch mehr Feuchtigkeit
im System bildet.

Das Metallelement im Gleichgewicht Das Metallelement im Ungleichgewicht

Physische Ebene

Vitalitat

ruhiger, regelméaBiger Atemrhythmus
durchgdngige Atemwege

gesunde Verdauung

starkes Immunsystem

niedriges Energielevel

kraftlos, blass

Kurzatmigkeit, flache Atmung

hangende Schultern, diinne Lippen
hochgezogene Schultern, verkrampft
nasale, leise Stimme, leises Sprechen
schwaches Auftreten ohne Widerstandskraft
anfélliges Immunsystem

Psychische

Ebene

Ordnung ist alles

Disziplin

Struktur, Exaktheit

flexibel

lernfahiger, offener, scharfer Geist
kann kontrollieren

gesunde Distanz
Trennung von sachlichen und emotionalen Inhalten

natdrliche Selbstabgrenzung

Liebe zur Perfektion
analytischer Intellekt

prazise Vorstellung

fokussiert mit klaren Richtlinien
in hohem Masse konsequent
ruhig, konzentriert
gewissenhaft

systematisch, logisch
introvertiert, zuriickhaltend
korrekt, ehrlich, verlasslich, loyal

Gerechtigkeit
soziale Ordnung
moralisch

Ideale

Mischung aus Chaos und Pedanterie
unordentlich, schlampig

strukturlos

steif

unféhig Vergangenheit loszulassen
Kontrollzwang

keine Distanz, Abwehrschwache
unsicher, scheu, kaltblitig

kann nicht ,nein” sagen, in Folge Uberlastet
sich schnell schuldig fihlen

Sehnsucht nach Perfektion

aber Antrieb fehlt

Mangel an innerer Struktur wird kompensiert
durch Betonung duferer Struktur
mangelndes Vertrauen in die eigene Starke
kompensiert durch notorische Besserwisserei

Aufrechterhalten einer ordentlichen Fassade
(auch sich selbst gegentber)

sieht die Wahrheit nicht mehr

realitatsfern

abgehoben

rigide Hartnackigkeit

Ruckzug

Isolation

Skepsis

Zynismus

Die korperlichen Symptome im Metallelement: Erkaltungskrankheiten, Asthma, Bronchitis, chronische Nasenne-
benhdhlenentziindung, Allergien, Hautkrankheiten, trockene Haut, Ekzeme, Psoriasis, chronische Verstopfung,
chronischer Durchfall, Reizdarm, Colitis ulcerosa, Schulterverspannung, Nackenprobleme, Epiconylitis (Tennisarm),
kalter SchweiBausbruch




2. WASSERELEMENT:

Die dem Element Wasser zugeschriebenen
Organe sind Niere und Blase. Ein sattes Qi im
Wasserelement gibt uns Sicherheit und Stabilitat
in unserem Leben. Wir nehmen uns gentigend
Zeit, um fUr unser Wasserelement, wo wir uns
sammeln, uns zurlckziehen, zur Ruhe kommen,
gut zu sorgen. Wie die Natur im Winter konnen
wir nach Innen kehren und schopfen in dieser
kraftvollen Ruhe genigend Energie, um fir die
prachtvolle Blitezeit im Frihling bereit zu sein.

Als Quelle unseres Lebens ist
auch der Wille zum Uberleben
im Element Wasser beheimatet.

Das Wasserelement im Gleichgewicht

Ist das Qi hier geschwacht, tritt die Emotion des
Wassers — die Angst — in den Vordergrund. Kor-
perlich auft unser sympathisches System auf
Hochtouren. Vorsichtig konnen wir nur langsam
einen Ful3 vor den anderen setzen, weil wir stan-
dig vor moglichen Gefahren, die tberall lauern,
auf der Hut sind. Das System ist gepolt auf Fight
& Flight Modus — alles auf Abwehr. Das Feuer im
unteren Erwarmer wird auf Sparflamme zurtick-
gedreht, wodurch unser Korper und somit auch
unsere Verdauung nicht mehr mit ausreichend
Warme und Energie versorgt wird. Kaltesympto-
me wie Schmerzen im unteren RlUcken, weiche
Knie, Schlafstérungen oder kalte FliBe (siehe Ta-
belle) treten auf. Buchstablich 1duft uns der kalte
Schauer Uber den Ricken.

Das Wasserelement im Ungleichgewicht

Physische Ebene
viel Energie energielos, keine Kraft
gute Regenerationsfahigkeit Unruhe
kréftiger, entspannter Riicken Nervositat
robuste Konstitution Rickenbeschwerden
warme FiBe dunkle Augenringe
kihler Kopf

Psychische Ebene

z8h, ausdauernd, geduldig

Konzentration auf die personliche Wahrheit
Sicherheit und Selbstwert

Quelle der Inspiration und Erneuerung
charismatisch

selbstbewusst
willensstark
hartnackig

genialer Denker (verbindet alle Ebenen)
der Wahrheit verpflichtet

hohe Ziele

hat eine Mission

Gelassenheit
Einfachheit
Direktheit

findet keinen Halt im Leben
orientierungslos
Unsicherheit, Angst

innere Zerrissenheit

starke Selbstzweifel
wortkarg

scheu, abwartend

wenig Bewegung

wenig Selbstbestatigung
anonymes Verhalten
paranoide Zustande
Anklammern an Doktrinen
starrkopfig

Uberspannt
bevormundend

Die korperlichen Symptome im Wasserelement: Haarausfall, Osteoporose, Gedachtnisstérungen, Schwerhdrigkeit,
Ohrenentziindungen, Tinnitus, Blasenentziindungen, Inkontinenz, vorzeitiger Zahnausfall, Zahnfleischentziindun-
gen, Odeme in den unteren GliedmalBen, Unfruchtbarkeit, Impotenz, Prostataleiden, geringe Libido, Schlafproble-
me, Nachtschweil3, chronische Rickenschmerzen, Bandscheibenvorfall




Je langer dieser Zustand besteht, und auch hier
konnen traumatische Erlebnisse oder ein insta-
biles Umfeld in der Kindheit das Fundament
schwachen, desto starrer vor Angst werden wir,
bis wir womdglich sogar den Boden unter den
FUBRen verlieren. Mit der Kraft des Wassers, eine
nach unten wirkende Kraft, sind wir verwurzelt
in unserem Sein. Die Blase — das Partnerorgan
zu den Nieren - liefert ber das autonome Ner-
vensystem die korperliche Reaktion auf einen
Reiz oder eine Information. Im Zustand der Hy-
persensibilitdt aufgrund von Angst, reagiert das
Nervensystem sehr empfindlich und braucht
sukzessive die Koérperreserven auf, wodurch wir
uns mit Erschopfungszustéanden konfrontiert
sehen, weil auch alltdgliche Herausforderun-
gen zu Stressauslosern werden. Wir sind auf der
Flucht vor allem und allermeist vor uns selbst.

In der Behandlung im Falle einer CED geht es
primar darum, das Wasserelement zu starken.
Eine sehr effektive Methode ist die Warmezu-
fuhr durch Moxa. Entweder direkt den Quell-
punkt des Nierenmeridians mit einer Zigarre
moxen, oder sowohl vorder- als auch rlickseitig
eine Moxakiste im Bereich des unteren Erwar-
mers aufstellen. Der meist angespannte Bla-
senmeridian braucht beruhigende Zuwendung.
Gute Erfolge lassen sich mit BarfuB3-Shiatsu
erzielen. Zusatzlich kann man den Klientlnnen
Stockgehen als Hauslibung mitgeben.



3. ERDELEMENT

Im Erdelement sind der Magen und die Milz
als Organpartner zu Hause. , Geht's der Mut-
ter gut, geht's uns allen gut.” Die energetische
Qualitat des Erdelementes ist die liebevolle
Flirsorge, das Nahrende, das Harmonische,
sowohl substantiell als auch ideell. Es geht
um unser inneres Zentrum, auch das anato-
mische Zentrum unseres Korpers: den Bauch.
Ist das Qi unserer Mitte im Lot, begegnen
wir dem Leben und unserer Umwelt mit Aus-
geglichenheit, Bestandigkeit und Mitgefihl.
Somit ist das Erdelement die Basis flr unser
Wohlbefinden.

Das Erdelement im Gleichgewicht

Ist das Qi im Element Erde aus dem Gleichge-
wicht, vergessen wir im Hamsterrad des Alltags
auf unseren Bauch zu achten, der Intuition zu
folgen oder uns ausgewogen zu erndhren. Die
Gedanken fangen an sich im Kreis zu drehen.
Der Seelenmist wird standig wiedergekaut und
die Verdauung stagniert. Hier entsteht wieder
pathogene Hitze. Je langer sich dieser Kreisel in
uns dreht, desto mehr schwindet unser Appetit —
sowohl auf Nahrstoffe, als auch auf das Leben an
sich. Wir fihlen uns matt und trage. Unser Sys-
tem ist Uberfordert, die Verdauung funktioniert
nicht mehr adaquat, langsam entsteht pathoge-
ne Feuchtigkeit die sich in unserem unteren Er-
warmer sukzessive einnistet.

Das Erdelement im Ungleichgewicht

Physische Ebene
kérperliche Fulle knackig/frisch/saftig kérperliche Fille schlapp/schwammig
in sich ruhend Tendenz zu Schwere
Lebendigkeit Mudigkeit, Tragheit
Leichtigkeit Gefuhl von Kraftlosigkeit
Psychische Ebene
stabil unsicher
zentriert kein Boden unter den FliBen

ruhig, entspannt

versteht sich selbst zu néhren
zufrieden, gliicklich
unterstttzend

diplomatisch

tiefes Vertrauen zu sich und seiner Umgebung
Bodenstandigkeit

genligend Reserven im Hintergrund
Bestandigkeit

Verlasslichkeit

gemdtliche, gesellige, humorvolle, freundliche Art

nach Aufmerksamkeit heischen

nicht ,nein” sagen kénnen
einschleimendes Verhalten, unterwlirfig
Opferrolle

klammern

Gribeln

Gedankenschleifen

geringe Offenheit gegentber Verdnderung
Bewegungsmuffel auf mentaler Ebene
aufgeblédhtes Ego

Dominanz

herrische, anmaBende Haltung

Die kérperlichen Symptome im Erdelement: Miidigkeit, Erschopfung, schwere GliedmalBen, Appetitlosigkeit,
Gewichtsthematiken, Vollegefihl, Blahungen, Verdauungsbeschwerden (Durchfall, Verstopfung), Organsenkungen,
Bindegewebsschwiche, Odeme, Orangenhaut, Krampfadern, BesenreiBer, Andmie

Das Erdelement hat eine starke Verbindung zum Unterleib: Unfruchtbarkeit, gestérte Libido, Abortus, Ausfluss,

Geschwiirbildung




Breiiger Stuhl, Neigung zu Odemen, Cellulite
oder Wasseransammlungen im Gewebe sind Er-
scheinungsbilder fir solch einen Zustand. Hier
ist es ratsam aufbauend mit dem Milzmeridian
zu arbeiten, und so die Feuchtigkeit aus zu lei-
ten. Salz-Moxa ist eine helfende Unterstitzung.
Durch die tiefe Warme des Beifu3-Krautes und
der ,austrocknenden” Wirkung des Salzes lasst
sich die Feuchtigkeit im Bauch eindédmmen. Pa-
rallel dazu gilt es den angespannten Magen zu
beruhigen und hier Uber den Meridian die Hit-
ze aus zu leiten.

Eine weitere Behandlungsmaoglichkeit bietet
Ampuku als spezielle Form der Bauchmassa-
ge, die sowohl oberflachliche Spannungen, als
auch tieferliegende Schichten des Bauches in-
klusive der Organe berlhrt. Eine Bauchmassage
braucht viel Zuwendung, da man versucht den
Geist und das Herz im Korper zu ankern und die
Verbindung zu starken. Alle 5 Wandlungsphasen
beeinflussen sich direkt und indirekt, wodurch
jede Dysbalance in einem Element auch bei
den anderen Vieren ihre Spuren hinterlasst.

Das Feuer und das Holz sind
im Falle einer CED meist
indirekt betroffen.

Das Feuer — die Freude, die Lebenslust — kann
nicht gelebt werden. Die Begeisterung geht
verloren. Das Holz — die freie Entfaltung unse-
res Wesens, unsere Traume und Visionen haben
keinen Platz und unsere Emotionen werden
runtergeschluckt, weil sich alles um die Krank-
heit dreht. Als Praktikerln begegnet man dem
stagnierenden Holz.

Es ist oft dienlich in der Behandlung auch diese
beiden Elemente zu berlUhren, vor allem, wenn
der Fokus darin liegt, auf der emotionalen Ebe-
ne Bewegung zu erwirken, oder einen kurzen
Impuls der Freude zu vermitteln, um die Erin-
nerung an ein herzhaftes Lachen zurlck in das
Gedachtnis der/des KlientIn zu holen.



Gesundheit bekommt man nicht im Handel,
sondern durch den Lebenswandel.

— SEBASTIAN KNEIPP

WAS KONNEN SIE SELBST TUN?

Ein Leben in Ruhe und Gelassenheit

In unserer stressigen und schnelllebigen Zeit
braucht es ganz bewusst integrierte Ruhepha-
sen. Niemand wird sie uns geben. Wir muissen
sie uns selbst schaffen! Das ist mitunter nicht
ganz so einfach. Aber es reichen zu Beginn oft
schon ein paar Minuten der Entspannung, in
denen man sich abschuUttelt, tief durchatmet
und neu weitergeht. Regelmafigkeit! Sich In-
seln im Alltag schaffen, auf die man sich freuen
kann.

Ein neues Hobby ausprobieren?

Yoga, Qi Gong, Meditation, ein Spaziergang an
der frischen Luft. Vielleicht sich in Musik, Lite-
ratur, Tanz oder Malerei versenken?

Diese kleinen Auszeiten entwickeln sich schnell
zu einer willkommenen Selbstverstandlichkeit.
Es gibt unendlich viele Moglichkeiten, die man
ausprobieren und fur sich entdecken kann. Das
Wichtigste dabei ist, es soll Spal3 machen!

Allgemeine Ernahrungsempfehlungen

Nehmen Sie sich gentigend Zeit fur sich und Ihr
Essen! Das fangt bereits bei der Anschaffung
der Lebensmittel an. Auch die Zubereitung ist
wichtig. Unser Verdauungssystem liebt die kor-
perwarme Suppe. Also warm essen und gut
kauen! Jede Mabhlzeit soll Genuss und Freude
bereiten. Gonnen Sie sich lhre Energiezufuhr. Al-
les was Sie zu sich nehmen wandelt |hr Kérper in
Treibstoff um. Unser Verdauungsapparat ist wie
ein Motor im Auto — wenn wir schlechtes Benzin
einfillen, geht der Motor schneller kaputt.



DIE WICHTIGSTEN ERNAHRUNGSTIPPS RESUMEE UND AUSBLICK
IM UBERBLICK:

Bei Durchfall ist eine vorwiegend pflanzliche
Erndhrung, wie z.B. Gemilse, Reis, Polenta,
Hirse, Kartoffeln, Gemusesuppen und Hulsen-
friichte (wenn gut vertraglich) ideal.

CED Ernahrung, ja Bitte

® mehr gekochte Mahlzeiten und weniger

Brotmahlzeiten

e frisch kochen — Tipp: in gréBeren Mengen
vorkochen

® bekémmliche Zubereitung: kochen, diinsten
oder im Ofen backen

e regionale und saisonale Produkte verwen-
den.

e Kartoffeln, Reis, Polenta, Hirse, gekochtes
Wurzelgemdse, Linsen bei Vertraglichkeit.

e Eier oder Fisch - gute EiweiBquellen

® lauwarmes Leitungswasser trinken

CED Ernéhrung, nein Danke

e erhitzende Gewdrze wie Pfeffer, Chili, Knob-
lauch, Zimt

e Zwiebel und Lauch — gekocht sind sie be-
kémmlicher

e Fleisch und Wurst — erzeugen Hitze

e Milchprodukte — férdern die Feuchtigkeit im
Darm

e Rohkost — wirkt stark kiihlend; Tomaten und
Gurke lieber nur im Sommer

e Fertigprodukte und Fast Food

e auf Kaffee bestmdglich verzichten oder stark
reduzieren; eine mégliche Alternative ist
Getreidekaffee

e \lorsicht bei saurem Geschmack — Oran-
gensaft oder viel Essig im Salat sind schwer
verdaulich und begtinstigen Feuchtigkeit im
Korper

e Getranke mit Kohlensaure

e Alkohol und Zigaretten — erzeugen Hitze

Shiatsu hat Uber das Meridiansystem einen di-
rekten Zugriff auf das Verdauungs- und Nerven-
system des Korpers. Laut TCM wird der Korper
Uber die Meridiane mit Qi, der Lebensenergie,
und Blut versorgt. Kommt es hier zu Blockaden,
entstehen Dysbalance und Krankheit. Shiatsu
versucht mit gezieltem Druck die Blockaden
zu l6sen und den Organismus wieder in Balan-
ce zu bringen. Dadurch werden die korperliche
Selbstregulation der Klientinnen gestarkt, Resili-
enz aufgebaut, Tiefenentspannung erwirkt und
regenerative Krafte angekurbelt. Shiatsu allein
kann die CED nicht heilen und ersetzt definitiv
keinen Arztbesuch. Als begleitender Therapie-
ansatz, der mit einer ganzheitlichen Perspektive
eine erganzende Bricke zwischen Korper, Geist
und Symptomatik anbietet, kann Shiatsu, wie
das Projekt Happy Hara zeigt, einen positiven
Effekt auf die Betroffenen haben. Leider war der
Zeitraum von 10 Wochen zu kurz fir die Beob-
achtung, ob Remissionsphasen ausgeweitet und
Schibe abgewendet werden konnen. Da die
meisten der Teilnehmerlnnen jedoch weiter in
Behandlung kommen wollen, sobald die politi-
sche und gesellschaftliche Situation es erlaubt,
hoffen wir vom Team Happy Hara gemeinsam
mit dem CED-Kompass diese Beobachtungsrei-
he weiterflhren zu kédnnen, hoffentlich auch aus-
zuweiten und so mehr Evidenz zu erlangen, die
fur Shiatsu als Begleittherapie spricht.

Das Leben ist ein Fluss — standig in Bewegung,
mal flieBt es langsamer, mal wird's ein stirzender
Gebirgsbach. Shiatsu kann uns lehren die Zeichen
zu sehen und unsere eigenen Bedlrfnisse besser
wahrzunehmen. Shiatsu kann uns begleiten und-
diese Flussfahrt zur schonsten Reise unseres Lebens
werden zu lassen. Wasser findet immer einen Weg!

Da es sehr férderlich flir die Gesundheit ist,
habe ich beschlossen gllicklich zu sein.

— VOLTAIRE



FELICITAS GRABNER
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Shiatsu stellt fur mich eine Form der Kommu-
nikation mit unseren inneren Bedurfnissen dar.

Lassen Sie mich lhnen helfen die Signale, die
lhr Kérper sendet, besser zu verstehen.

hello@felicitasgrabner.com
www.felicitasgrabner.com

LEON LACKNER

Durch meine langjéhrige Erfahrung mit japani-
scher Kampfkunst und der damit zusammen-
hangenden Philosophie kam ich bei der Shiatsu
Ausbildung in ein sehr vertrautes Umfeld.

Auch meine Ausbildung als Koch, der damit
verbundenen Einstellung und dem Wissen
Uber Nahrung und deren Zubereitungsarten,
sowie meiner Verbundenheit zu korperlicher
Fitness und der damit einhergehenden be-
wussten Ernahrung erganzten sich optimal mit
der Shiatsu-Lehre.

Ein weiterer Punkt der mein Interesse von An-
fang an geweckt hat, war die Verbindung des
psychologischen Aspekts und der Korperarbeit.

Ich bin der starken Uberzeugung, dass mit der
richtigen Einstellung gegentber uns selbst und
unserer Umwelt, als auch durch im Vorfeld ge-
setzte Schritte viele akute Behandlung hinfallig
werden konnten. Wichtig ist, dass man dafir
seinen eigenen Weg findet.

FUr mich vereint Shiatsu alle diese Lebenswei-
sen und ist die optimale Begleitung.

leon.lackner@hotmail.com



NICOLETTE SATTLER

Nach 25 Jahren Bankerfahrung habe ich mich
fir einen zweiten Bildungsweg entschieden.
Auf der Suche nach einer neuen Aufgabe — die
mich begeistert und im Herzen erfillt — bin ich
eher ,zufallig” Uber Shiatsu gestolpert und
habe sofort gespurt: das ist es!

An Hara Shiatsu begeistert mich der ganzheitli-
che Ansatz. Shiatsu ist fir mich ein wunderbares
Handwerk um Menschen auf kérperlicher und
geistiger Ebene zu begleiten, zu berihren und
zu bewegen. Mit Achtsamkeit dem Menschen
bei der Behandlung zu begegnen, ist jedesmal
ein unvergleichlich schones und spannendes
Erlebnis.

info@nicolettesattler.at

ANDREA WAGNER

Solange ich denken kann, interessiert es mich,
warum Menschen tun, was sie tun, warum sie
aussehen, wie sie aussehen, warum sie spre-
chen, was sie sprechen. In meinem Beruf als
Filmcutterin begegnete ich ihnen im Drehbuch
und auf der Leinwand in intensiver Beschafti-
gung und sehr naher Auseinandersetzung, je-
doch immer entrickt.

Shiatsu nun bedeutet fir mich, den Schritt zu
wagen in die direkte Begegnung zu gehen.
Realen Geschichten zu begegnen. Von Ange-
sicht zu Angesicht. Lernen prasent zu sein. Und
zu berthren. Der Seele auf die Schliche kom-
men, ihren ureigensten Antrieb zu entdecken,
freizulegen, zu unterstitzen und zu beférdern,
das vermag Shiatsu. Diesen Weg gemeinsam
mit einem Menschen zu wagen, ist etwas vom
Feinsten. Begegnung, die in der Berlhrung
stattfindet, ist Leben pur, jeden Augenblick
wird ein neuer Zugang zu uns selbst moglich
und damit eine neue Lebenschance geboren.

aw2006@utanet.at



PRAKTIKER*INNEN

Hara Shiatsu Praktiker*innen absolvieren eine fun-
dierte Ausbildung inklusive klinischer Praktika in
verschiedenen Fachbereichen. Das Resultat ist
eine hohe Losungskompetenz mit viel praktischem
Erfahrungsschatz. Hara Shiatsu Praktiker*innen
konnen Sie sehr gut bei verschiedensten Prob-
lemstellungen begleiten. Auf unserer Website
finden Sie sicher eine/n Praktikerln in ihrer Nahe:
www.hara-shiatsu.com

Die Verfasser*innen dieser Diplomarbeit haben
sich auf das Thema der chronisch entziindlichen
Darmerkrankung spezialisiert und sind daher hevor-
ragende Ansprechpartner!

QUELLEN & LITERATUR

https://www.oemccv.at/

https://www.efcca.org/en/science
http://dasgastroenterologieportal.de/Statistiken_CED.html
https://www.apotheker.or.at

Artikel Schamgefiihle pragen den Alltag von Dr.phil. Marion Sonnenmo-
ser/Deutsches Arzteblatt/Heft1/Jan 2009

Die chinesische Hausapotheke, Dr. med. Georg Weidinger

Der goldene Weg der Mitte, Dr. med. Georg Weidinger

Shiatsu Grundlagen und Praxis, Carola Beresford-Cooke
Himmlische Punkte, Nirgun W. Loh und Sabina K. Sievers

5 Elemente und 12 Meridiane, Dr. Wilfried Rappenecker

Das ABC der Verdauungsbeschwerden, Mag. Katherina Ziegelbauer
Lehrunterlagen, International Academy for Hara Shiatsu

Tabellen nach: ,Ich Yin, du Yang”, Mike Mand|

CED-KOMPASS

MORBUS CROHN? COLITIS ULCEROSA?

Der CED-Kompass - das neuartige Service der OMCCV ist fiir dich da

(Osterreichische Morbus Crohn - Colitis ulcerosa Vereinigung)

TELEGRAM
Info-Channel

o

eNEWSLETTER

eMAIL
SERVICE

An der CED-HELPLINE geben

TWITTER
& INSTAGRAM

Registriere Abonniere den fachkompetente CED-Nurses Auskunft zu Schicke deine Folge uns unter
dich jetzt und CED-Kompass allen Fragen rund um die Erkrankung Frage diskret an @cedkompass,
erhalte alle Newsletter und meinefrage@ #CEDKompass
Infos rund um CED erhalte dein 01-2676167" ced-kompass.at und teile Infos &
schnell & direkt vierteljahrliches (Ortstarif) oder vereinbare Neuigkeiten des

auf dein
Smartphone.

Update.

Der CED-Kompass ist ein Service der OMCCV
in Zusammenarbeit mit CED-Nursing Austria.

* Die Zeiten, an denen die CED-Kompass Helpline erreichbar ist,
erfahrst du unter www.ced-kompass.at oder per Telegram-Info-Channel.

( CED-NURSING AUSTRIA

PFLEGEPERSONAL MIT SPEZIALAUSBILDUNG

einen Ruckruf. CED-Kompass.

Gefordert aus den Mitteln
der Sozialversicherung



rs [ eben lernen

Wir lernen viel im Laufe unseres Lebens:
In der Schule, in der Ausbildung, im Beruf.
Was wirklich wichtig ist, vermittelt unser
Bildungssystem jedoch nicht: Wie werde
ich glucklich? Wie bleibe ich gesund”?

DAS ZENTRUM

WWW.das-zentrum.com
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