
Gesunde 
 Selbstwahrnehmung

WIEN Le�stungsdruck �n Beruf oder 
Ausb�ldung gehört �ür v�ele Men-
schen zum Alltag. Überlastung, 
Schlafstörungen oder Burnout 
s�nd d�e Folge. Der Weg heraus �st 
oft schw�er�g. Sh�atsu kann dazu 
be�tragen, s�ch selbst besser wahr-
zunehmen und Warns�gnale früh-
ze�t�g zu erkennen. „Auch, wenn 
manche das Ge�ühl haben, Stress 
tre�be s�e an, tut d�eser auf Dauer 
n�emandem gut“, sagt Alexand-
ra Gelny, Sh�atsu-Prakt�ker�n und 
Sprecher�n des Österre�ch�schen 
Dachverbands �ür Sh�atsu (ÖDS). 
„D�e achtsam ausge�ührten ma-
nuellen Behandlungstechn�ken �m 
Sh�atsu begle�ten Menschen w�e-
der �ns Spüren“, z�t�ert Gelny e�ne 
Stud�e aus dem Jahr 2009, laut der 
Entspannungsmethoden w�e Sh�at-
su den Arbe�tsstress deutl�ch redu-
z�eren können.

Resilienz fördern

E�ne regelmäß�ge Begle�tung m�t 
Sh�atsu trägt auch dazu be�, Res-
�l�enz zu �ördern. Immer w�eder 
bekommen Prakt�ker�nnen und 
Prakt�ker des ÖDS d�e Rückmel-
dung: „Es �ällt m�r le�chter, m�t dem 
Druck umzugehen und n�cht alles 
so nah an m�ch heranzulassen“, 
erzählt Alexandra Gelny und emp-
⌧ehlt: „Man sollte Sh�atsu n�cht 
erst �n Anspruch nehmen, wenn 
der Körper Alarmze�chen sendet, 
sondern auch um vorzubeugen. 
Arbe�tsmed�z�ner�n Johanna Helm 
hebt ebenfalls d�e Vorte�le e�ner 
regelmäß�gen Behandlung hervor: 
„S�ch �mmer w�eder e�nmal e�ne 
solche Ausze�t zu gönnen, trägt 
dazu be�, le�stungs�äh�g und gesund 
zu ble�ben und m�t Stresss�tuat�o-
nen besser umgehen zu können.“ 
E�n�ge Übungen können ganz e�n-
fach auch zu Hause angewendet 
werden.

Shiatsu Praxis-Tipps

» Den Körper aufwecken: Stehen S�e 
entspannt. Rot�eren und schütteln 
S�e Ihre Handgelenke und Hände, 
um S�e zu lockern. Nun beg�nnen 
S�e s�ch locker und rhythm�sch von 
Kopf b�s Fuß abzuklopfen – wahl-
we�se m�t den F�ngerkuppen, lo-

ckeren Fäusten oder Hand�ächen: 
Kopf, Schultern, Brustkorb (sanft), 
e�nen Arm nach dem anderen h�n-
unter zur Hand und zurück h�nauf, 
den Rücken von oben nach unten, 
rund ums Becken und d�e Be�ne 
außen h�nunter und �nnen h�nauf. 
Danach ble�ben s�e noch e�n paar 
M�nuten ruh�g stehen, be�de Hände 
auf dem Bauch ablegen, dem e�ge-
nen Atem lauschend. D�e Übung 
�st e�n guter Start �n den Tag, aber 
vor allem gut �n Arbe�tspausen oder 
nach stress�gen Momenten. Auch 
K�nder l�eben s�e.

» Mehr Achtsamke�t �n den All-
tag br�ngen: Gönnen S�e s�ch mehr 
Präsenz �m Alltag und kle�ne Aus-
ze�ten, besonders dann, wenn S�e 
v�el zu erled�gen haben. Gehen S�e 

langsam, wenn S�e glauben, es e�l�g 
zu haben und telefon�eren S�e n�cht 
be�m Gehen. Machen S�e Pausen, 
und nehmen S�e ganz bewusst e�n 
paar t�efe Atemzüge an der fr�schen 
Luft. Nehmen S�e Mahlze�ten lang-
sam und bewusst zu s�ch (Handy 
weg vom Esst�sch).

» M�t Ressourcen haushalten: 
Haben S�e das Ge�ühl, gerade da-
be� zu se�n, w�eder Ressourcen auf-
zubauen, gehen S�e sparsam und 
ge�z�g m�t �hnen um. Schauen S�e 
darauf, dass S�e n�cht mehr Energ�e 
ausgeben, als S�e tanken können, 
wenn S�e gerade �n e�ner Phase des 
Au⇢aus und S�ch-Erholens s�nd. 
Planen S�e tägl�ch etwas e�n, das Ih-
nen Kraft g�bt und das S�e gen�eßen 
können. Das kann e�n Spaz�ergang 
ebenso se�n w�e das Anhören von 
L�ebl�ngsmus�k, e�ne Dusche oder 
e�ne Yoga-E�nhe�t.

D�e Ursprünge von Sh�atsu l�egen 
�n den trad�t�onellen ch�nes�schen 
und ⇡apan�schen Gesundhe�tsleh-
ren. Übersetzt bedeutet „sh�“ F�n-
ger und „atsu“ Druck – �m S�nne 
aufmerksamer achtsamer Berüh-
rung, d�e m�t Daumen, Handbal-
len, Ellenbogen, Kn�en oder Füßen 
ausgeübt w�rd. Schon se�t 1999 �st 
Sh�atsu �n Österre�ch als e�genstän-
d�ger Beruf anerkannt, �ür den e�ne 
dre�⇡ähr�ge Ausb�ldung absolv�ert 
werden muss.

Sh�atsu kann e�nen wesentl�chen Be�trag dazu le�sten. 

Sich der eigenen Grenzen und Empfindungen bewusst werden: Auch dazu soll Shiat-

su einen Beitrag leisten können. ÖDS

Achtsame Berührungen machen eine 

Behandlung mit Shiatsu aus. 
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