





Was ist eine Depression?

Eine Depression zeigt sich in einem Zustand, der vom (iblichen Verhalten der oder des Betroffenen
abweicht. Sowohl ihre/seine Stimmungslage und Geflihle, als auch das Verhalten, die Arbeitsfahigkeit,
die korperliche Gesundheit, soziale Aktivitdten und die Fahigkeit, den Alltag zu meistern sind betrof-
fen. Depressionen machen sich in Gedanken, im Korper, in unseren Geflihlen und unserem Verhalten
bemerkbar. Kennen Sie das?

@ Auf der Gedankenebene..... @ Auf der Gefiihlsebene.....
Endloses Griibeln, Konzentrationsschwierig-  Antriebslosigkeit, Verzweiflung, Angst,
keiten, Selbstvorwirfe, Minderwertigkeits- Einsamkeitsgefiihle, Niedergeschlagenheit,
gefilhle, Entscheidungsschwierigkeiten Lustlosigkeit, Gereiztheit, Unféhig

sich zu freuen

@ Unser Verhalten..... @ Auf der Kérperebene.....
Antriebsmangel, Riickzug von anderen, Appetitverlust oder HeiBhunger, Schlaf-
kleinste alltgliche Verrichtungen fallen storungen, Kopfschmerzen, Schmerzen
schwer, Hobbys werden vernachlassigt im Nacken, in den Schultern, Herzrasen,
oder aufgegeben, Weinen Druckgefthl in der Brust, KloBgefiihl im

Hals, das sexuelle Verlangen nimmt ab

Wann sind depressive Stimmungen ernst zu nehmen?

Es ist ganz normal, filr eine gewisse Zeit auf Enttduschungen, Verletzungen und Verluste (Partner,
Arbeitsplatz, Gesundheit) deprimiert zu reagieren. Alarmierend wird es dann, wenn wir (iber die Ver-
letzungen und den Verlust nicht hinwegkommen und unsere depressive Verstimmung chronisch wird,
wenn wir latenten Selbsthass versplren und anhaltend unféhig sind, unseren Alltag zu meistern, wenn
Selbstmordgedanken auftauchen oder wenn wir regelméBig zu Alkohol oder Beruhigungsmitteln greifen.




Selbsttest

Wenn Sie einschétzen mdchten, ob sie in einer Depression stecken, kann lhnen als erster Schritt der
folgende Kurzfragebogen helfen. Wenn bei dieser Selbsteinschatzung mehr als vier Fragen auf Sie
zutreffen und das (iber einen Zeitraum von mehr als 2 Wochen, dann leiden Sie mit hoher Wahrschein-
lichkeit an einer depressiven Verstimmung:

- Fiihle ich mich seit einiger Zeit durchgéngig traurig, niedergeschlagen oder hoffnungslos?
- Empfinde ich keine Freude, kein Vergniigen mehr? Habe ich an Vielem oder gar Allem, was mich
friiher interessiert hat, das Interesse verloren?
- Bin ich standig miide, erschdpft oder fiihle ich mich ausgebrannt?
- Habe ich keinen Appetit mehr? Habe ich abgenommen?
- Schiafe ich schlecht? Leide ich unter Ein- und Durchschlafstdrungen
oder wache ich jeden Morgen sehr friih auf?
- Fiihle, denke und bewege ich mich wie mit angezogener Handbremse?
- Oder stehe ich umgekehrt wie unter Strom?
- Habe ich mein sexuelles Verlangen verloren?
- Fiihle ich mich wertlos, unféhig, als Versager und an allem Schuld?
- Habe ich in letzter Zeit aufféllige Konzentrationsschwierigkeiten, kann ich mir nichts mehr merken?
- Erscheint mir das Leben so sinnlos, bin ich so verzweifelt,
dass ich manchmal daran denke, damit Schluss zu machen?

Die Ursachen von Depressionen

Bis heute gibt es noch keine gesicherten Erkenntnisse, welche Ursachen zu Depressionen fiihren. Man
geht davon aus, dass viele unterschiedliche Faktoren dazu beitragen. Insbesondere bei den Depressi-
onen die durch duBere Ereignisse wie Trennung, Entlassung oder andere Verlusterlebnisse verursacht
werden, kdnnen wir selbst eine Menge dazu beitragen, sie zu Uberwinden.

Fast alle Menschen haben bestimmte Erwartungen und Wiinsche an sich selbst und ihre Umwelt. Wann
immer diese Erwartungen nicht erftillt werden, werden wir wiitend und kdmpfen dagegen an, fiihlen wir
uns enttauscht oder fallen in ein tiefes Loch. Mit welchen Geflihlen und Verhaltensweisen wir reagieren,
hangt von unser Lebenseinstellung und Lebenserfahrung ab. Hinter den depressiven Verstimmungen
steht eine negative Lebenseinstellung zu uns Selbst, der Situation und unserer Zukunft. Wir bewerten
die Situation als schlimm und ausweglos, uns als Versager. Verlieren wir unsere Arbeit, glauben wir, nie
mehr Arbeit zu finden. Trennt sich unser Partnerinn von uns, glauben wir, ohne seiner/ihrer Liebe nicht
leben oder nie mehr eine Beziehung fiihren zu kdnnen. Machen wir einen Fehler, halten wir dies flir
unverzeihlich und sehen uns als unfahigen, ablehnenswerten Menschen. Wir ziehen uns von anderen
Menschen zurtick, bekommen deshalb weniger Zuwendung und sehen dies ebenfalls als Bestatigung
unserer negativen Einstellung.
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Magliche Ursachen

@ Genetische Veranlagung:
Kinder von depressiven Elternteilen haben
eine hohere Wahrscheinlichkeit, depressiv zu
werden. Diese Depressionsform wird in medi-
zinischen Kreisen auch endogene Depression
genannt. (Endogen = von innen, eine Disharmo-
nie der Botenstoffe im Gehirn)

@ Saisonale Depression:
Durch geringe Lichtmenge - zum Beispiel im
Winter - wird bei manchen Menschen die
Ausschilttung bestimmter Botenstoffe im Gehirn
erschwert und es entsteht eine so genannte
Winterdepression.

@ Reaktive Depressionen:
Als Reaktion auf ein erschiitterndes Ereignis -
zum Beispiel den Tod eines lieben Menschen,
eine Trennung, Jobverlust etc. - kann eine
Depression enstehen, wobei die Grenze zu einer
,normalen® Traurigkeit flieBend ist.

@ Erschopfungsdepression:
Bei chronischer Uberforderung (zum Beispiel bei
zu viel Arbeit, Pflege von Angehdrigen, Mobbing,
Stress.)

»,Die Resignation, eine
abgewandelte Form der
Gewohnheit, lalt manche
unserer Krafte ins
Ungemessene wachsen. *

Marcel Proust, Auf der Suche nach der verlorenen Zeit.
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Wie sind Depressionen erkennbar?

Die Grenze zwischen normaler Niedergeschlagenheit und einer eigentlichen Depression ist flieBend. Fiir
eine Depression ist Ausschlag gebend, dass mehrere der folgenden Symptome Uber einen langeren
Zeitraum vorhanden sein miissen.

- Fehlendes Interesse und Freude an normalen Aktivitdten und Vergniigen

- Verénderung von Personlichkeitsziigen, wie zum Beispiel plotzliche Aggressivitét

- Geringer Appetit / Gewichtsverlust oder erhohter Appetit und Gewichtszunahme

- Einschlafstorungen, Schiafstérungen, friihzeitiges Erwachen gefolgt von Griibeln

- Konzentrationsschwierigkeiten, langsamer Gedankengang

- Wiederkehrende Gedanken tber den Tod, Selbstmordgedanken, Selbstmordversuche
- Geringerer oder erhdhter Schlafbedarf - Verringerte sexuelle Energie

- Sozialer Riickzug - Rastlosigkeit oder Tragheit

- Fehlende Energie, Miidigkeit - Geringeres Selbstbewusstsein
- Schuldgefiihle - Weinerlichkeit

- Unentschlossenheit

- Wahnphénomene

So kann lhnen Hara Shiatsu helfen

In Hara Shiatsu interessiert uns weniger die Sympomatik als vielmehr der Zustand der Energie im
Korper/Geist-System. Im Falle von Depressionen unterscheiden wir zwei grundlegende energetische
Tendenzen. Entweder es ist zuwenig Energie im System. In diesem Fall kann Hara Shiatsu sehr gut hel-
fen, die fehlende Energie wieder aufzubauen und zu starken. Oder es ist zuviel Energie im System, die
sich jedoch nicht bewegen kann. Hier gehort die Energie und das System bewegt, gedffnet, mobilisiert,
sodass die Energie wieder in Fluss kommt.

Zuwenig Energie - Aufbau notwenig

Wenn man die Definition der unterschiedlichen Depres-
sionen auf den energetischen Zustand tibertragen will,
dann fallen die saisonale wie auch die Erschopfungsde-
pression in diese Kategorie. Wir haben zuwenig Energie.
Zuwenig Energie, um uns zu bewegen. Zuwenig Energie,
um uns zu Dingen aufzuraffen. Zuwenig Energie, um
Freude und Vergn(igen zu empfinden. Zuwenig Energie,
sich zu entscheiden. Schwache, Hilflosigkeit, geringes
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Selbstbewusstsein sind die Folge. Wir flihlen uns niedergeschlagen, niedergedriickt, depressiv.

Die Ursachen flr das Zuwenig an Energie konnen vielfltig sein. Wichtig ist jedoch, dass schnell und
effizient wieder Energie aufgebaut wird. Uber die Kombination von Beriihrung, Emahrung und sanfter
Bewegung kann in Fallen von saisonaler und Erschopfungsdepression in relativ kurzer Zeit wieder ein
positives Korpergefihl - und damit einhergehend auch ein positiver Gemiitszustand aufgebaut werden.

Zuviel Energie - In Bewegung kommen

Das System steht unter Spannung. Innere Rastlosigkeit
geht mit duBerer Tragheit einher. Apathie gesellt sich zu
Aggression. Innerer Druck trifft auf duBere Bewegungslo-
sigkeit. Das alles wéren Anzeichen dafiir, dass im System
genug Energie vorhanden ist, diese jedoch aus unter-
schiedlichsten Griinden nicht freikommen kann.

Oft finden wir dieses Muster in der reaktiven Depression.
Wir sind in voller Fahrt, aber ein erschiitterndes Ereignis
wirft uns aus der Bahn. Der Tod eines lieben Menschen,
eine Trennung oder Jobverlust sind nur einige Beispiele
daf(r. Wir haben nach wie vor genug Energie, wissen aber
nicht mehr wohin damit, beziehungsweise sind derart
verunsichert, dass wir damit zuriickhalten.

In diesem Falle hilft Hara Shiatsu sehr gut, da gerade tber Beriihrung und Kontakt vor Allem das
Vertrauen zu sich selbst gestérkt werden kann. Eine wichtige Grundlage, um der Energie wieder freien
Lauf zu lassen. Ist gentigend Sicherheit aufgebaut, kann die stagnierte Energie mittels Mobilisation
aktiviert werden. Zusatzlich zu dieser groben Unterscheidung, kann in Hara Shiatsu dank der lebendi-
gen Sprache der Organe auf spezifische Muster gezielt eingegangen werden.




,In jedem Menschen steckt ein Konig.
Sprich zu dem Konig, und er wird herauskommen.”

Dt. Sprichwort

Die Funf Elemente

Die chinesische Philosophie und auch das Leben in China, sind nach wie vor gepragt von einigen klas-
sischen Lehren. Eine dieser grundlegenden Lehren ist die der finf Elemente. GemaB ihrer Annahmen
bilden flinf Elemente die Basis allen Seins auf der Welt: Wasser, Holz, Feuer, Erde, und Metall. Diese
Elemente sind untrennbar miteinander verbunden, sie alle beeinflussen einander direkt oder indirekt.
Aus einem Element entsteht ein zweites, ein Element ndhrt ein anderes und kann ein anderes wieder-
um zerstoren. In der TCM sind den Elementen Organe zugeordnet. Solange alle Elemente harmonisch
interagieren, sich die Funktionen der einzelnen Organe untereinander also ausgleichen, ist der Kérper
gesund und stark. Oder anders ausgedriickt: Die Lebensenergie ist im Fluss. Anders sieht es aber
aus, wenn ein Element die Oberhand gewinnt oder schwécher wird: Dann ist das Gleichgewicht der
Elemente nicht mehr gegeben, der Energiekreislauf gestort, eine Krankheit bricht aus. Demzufolge ist
es die Aufgabe von Hara Shiatsu, das schwache Element zu stirken oder die zu starken Elemente zu
beruhigen. Durch tonisierendes (ndhrendes) arbeiten an den Meridianen kénnen schwéchere Organe
unterstiitzt werden, sowie mit sedierender (zerstreuender) Technik Organe in ihrer Dominanz ge-
schwécht werden.

So steht bei einem Lungenmuster eine
Trennungsproblematik (Tod, Scheidung, Arbeits-
platzverlust) im Vordergrund, die zu Trauer und
Depression geflihrt hat. Haufig treten hierbei
korperlich Funktionsstorungen des Atmungssys-
tems auf wie Verstdrkung oder Ausldsung von
Asthma bronchiale, vermehrte Infektneigung oder
Bronchitis. GemaB der Hara Shiatsu Betrachtung
gilt es, in diesen Fallen zundchst die Lungen-
funktionsstérung zu regulieren.

Ein Herzmuster findet sich bei Klienten, denen

unkonkrete Angste die Kehle zuschniiren, die nicht mehr mit anderen Menschen reden konnen. Diese
Kommunikationsstérungen werden als Storung des Herzens gesehen und kénnen mit Herzklopfen und
ausgepragten Schlafstdrungen einhergehen; hier ist es von Bedeutung, insbesondere die Herzfunktion
uber die dementsprechenden Meridiane zu harmonisieren.
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Bei einem Milz/Magenmuster ist das Haupt-
problem im (ibermaBigen Griibeln, das heiBt in

-
vermehrter Neigung zu sorgenvollen Gedanken
zu sehen; korperlich gehen diese Depressionen

- haufig mit Verdauungsbeschwerden einher. Von
-, . dem Hara Shiatsu Praktiker ihres Vertrauens
ﬂq werden Milz/Magen reguliert.
Ein Nierenmuster zeigt Klienten mit sehr tiefgrei-
platzverlust-dies geht nicht nur nach chinesischer

fenden Angsten existenzieller Art, z.B. bei Arbeits-

Denkart an die Nieren; gehduft treten zusatzlich
Lendenschmerzen und Sexualstorungen auf.

Bei einem Lebermuster haben wir es mit Klienten zu tun, die depressiv reagieren, weil sie zu viel Wut
und Aggression herunterschlucken. Innerlich verspiiren sie Zorn, der sie zum Platzen bringt; sie wiirden
am liebsten mit der Faust auf den Tisch hauen, aber kénnen sich dann doch nicht entsprechend au-
Bern. Korperlich sind diese Storungen oft mit Migréne und Menstruationsproblemen kombiniert.

Als begleitende MaBnahmen zu
einer Hara Shiatsu Behandlung ...

Treiben Sie leichten Sport

RegelmaBige korperliche Bewegung in Form von Walking oder leichtem Joggen verbessert Ihre Stim-
mung erheblich! Untersuchungsergebnisse zeigen, dass wir durch regelméBige korperliche Bewegung
Depressionen lindern oder gar iberwinden kdnnen. Korperliche Bewegung verschafft hnen das Gefuhl,
etwas bewirken zu konnen. Gleichzeitig tanken Sie im Freien Licht, was lhre Stimmung zusétzlich
aufhellt. Besonders geeignet sind Gartenarbeiten, Spaziergdnge, Walken und Jogging (mindestens zwei
Stunden pro Woche, 30 Minuten pro Einsatz).

Erndhrung

Eine ausgewogene Kost mit viel Obst und Gemiise, wenig Kése, Fleisch oder Niissen stabilisiert labile
Menschen, lautet das Fazit vieler Forschungsabreiten. Schon nach einer Woche beobachteten auch wir
in Studien einen positiven Effekt auf das Gemdit. Die Kohlenhydrate machen den Weg frei fir den Stoff
Tryptophan. Aus Tryptophan wird im Gehirn der Botenstoff Serotonin aufgebaut, der glticklich macht
und gebraucht wird, um Stress zu bewaltigen. Bei depressiven Menschen kann es an Serotonin im
Gehirn mangeln. Es ist sicher nicht falsch, auch nach Abklingen der depressiven Beschwerden auf eine
ausgewogene und gesunde Erndhrung zu achten. Dabei spielt vor allem ein gleichméBiger Blutzucker-
spiegel durch regelmaBige Mahizeiten eine Rolle, ebenso wie ein maBvoller Umgang mit Genussmitteln
wie Kaffee, Nikotin und Alkohol dazu beitragen kann psychisch stabil zu bleiben.
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Nehmen Sie ein Johanniskrautpréparat!

Pflanzliche Préparate wie das Johanniskraut sind bei leichten bis mittelschweren Depressionen ebenso
wirksam wie klassische Antidepressiva, haben aber so gut wie keine Nebenwirkungen. Bereits nach
zwei bis drei Wochen kann eine Besserung zu verspiiren sein. WICHTIG: Johanniskraut-Préparate sollten
vom Hausarzt verordnet werden, da viele der in Supermérkten oder im Internet erhéltlichen Praparate zu
niedrig dosiert sind.

Bauchatmung und Punktsehen

Setzen Sie sich aufrecht, mit geradem Riicken auf einen Stuhl oder in Meditationshaltung in den Lotus-
sitz. Strecken Sie ihren Hinterkopf leicht nach oben, so dass ihr Blick leicht nach unten gesenkt ist.
Entspannen Sie bewusst ihren Riicken und ihre obere Schulterpartie. Fixieren Sie nun einen wirklichen
oder nur in ihrer Vorstellung existierenden Punkt ihrer Wahl. Er sollte nach Mdglichkeit schrég unten vor
Innen liegen. Der Kopf muss dabei gerade bleiben. Halten Sie ihre Augen wéhrend der gesamten Ubung
konzentriert auf diesen Punkt gerichtet. Sie kdnnen Ihre Augenlieder halb schlieBen, so dass auch diese
entspannt sind.

Atmen Sie wahrend der n&chsten Minuten nur (iber die Nase ein und aus. lhr Atem sollte dabei leicht,
zart und ohne Anstrengung einflieBen. Genauso sanft, ohne zu stocken oder stolpern, sollte er entwei-
chen. Es ist wichtig, dass Ihr Atemfluss gleichméBig ist. Zwischen Ein- und Ausatmung soll lhr Atem ein
Klein wenig verharren.Beginnen Sie nun wéhrend der Einatemphase langsam bis fiinf zu z&hlen. Am
besten ware, wenn jeder Zahlschritt etwa eine Sekunde betragen wiirde. Mit der gleichen Anzahl von
Schritten atmen Sie wieder aus. Wenn Sie spuren, dass Sie mit dieser Anzahl gut und ohne Atemnot
zurechtkommen, erhéhen Sie auf sechs Z&hlschritte.

Steigern Sie nun langsam und nach .gigenem Gefuihl auf sieben, acht, neun und zehn Zahlschritte.
Beobachten Sie sich dabei. Ziel der Ubung ist, dass Sie nur noch drei- bis maximal viermal pro Minute
eginatmen. Lassen Sie sich ausreichend Zeit, um an dieses Ziel zu kommen.

Anmerkung

Uben Sie diese Technik dreimal taglich fiir drei bis fiinf Minu-
ten und Sie kénnen sichtbare Veranderungen an lhrem Korper
erleben. Machen Sie diese Ubung so oft und wo Sie nur
kénnen, jederzeit, stehend, sitzend oder liegend. Diese Ubung
wirkt sich in zahlreichen Bereichen positiv aus: Krankheiten
konnen besser und schneller abklingen. Geflihlsstress wird
abgebaut und in inneren Frieden verwandelt. Die Hypophy-

se (zustandig fir die Regelung des Hormonhaushalts) wird
angeregt. Angste und Depressionen kinnen sich in Selbst-
bewusstsein und Selbstsicherheit verwandeln. Es ist eine der
am schnellsten wirksamen Ubungen, um Harmonie und innere
Ruhe zu finden.
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Was ist Hara Shiatsu?

Shiatsu ist eine Kérperbehandlung, die im letzten Jahrhundert in Japan entwickelt wurde und auf alt
chinesischem Wissen beruht. Tomas Nelissen, der Shiatsu direkt bei GroBmeister Shizuto Masunaga
erlernte, passte sein Shiatsu an westliche Verhaltnisse und Bediirfnisse an. Aus dieser Weiterentwick-
lung entstand Hara Shiatsu, das sich durch den stabilen Druck aus dem Hara (Krpermitte) und der
Zweihédnde Technik auszeichnet.

Die oder der zu Behandelnde liegt vorzugsweise in bewegungsfreudiger Kleidung auf einer Matte am
Boden. Unter Zuhilfenahme der 5 Elemente, durch Abtasten des Bauches (Hara), Ansicht der Zunge
und der ganzheitlichen Betrachtung des Klienten, wird ein Gesamtbild erstellt. Disharmonien in der
Organebene, etwaige Spannungen aber auch Stellen, die eine Tendenz zur Leere aufweisen, werden so
lokalisiert.

Um den Qi-Fluss in den jeweiligen Meridianen (Energieleitbahnen im Kérper) wieder herzustellen, (bt
der Shiatsu Praktiker gezielten Druck mit seinen Fingern, Handen, Ellbogen oder Knien auf die Meridiane
und auch auf die dazugehdrigen Tsubus (besser bekannt unter Akupressur-Punkte) aus. Die vorhan-
denen Blockaden werden geldst und das Qi (Lebensenergie) kann ungehindert flieBen, wodurch eine
verbesserte Energieversorgung in den Organen gewéhrleistet ist.

Unsere Zeit ist arm an Berilhrung — Hara Shiatsu ist ein Weg, sich selbst wieder mehr zu spliren und
zu lernen, auf seinen Kérper zu héren. Schmerzen verschwinden, blockierende unterdriickte Gefilhle
werden verarbeitet, und verlieren ihre blockierende, oft schmerzhafte Weise. Neue Lebensenergie kann
flieBen. Nehmen Sie sich Zeit, um Shiatsu zu erleben.

Was sind Meridiane?

Nach der traditionellen Auffassung, die in China bereits vor 3000 Jahren vertreten und genau beschrie-
ben wurde, sind wir, genau wie alle Ph&dnomene im Universum, von vitaler Energie oder Lebenskraft
umgeben. Diese Energie, die wir mit der Luft und der Nahrung aufnehmen, durchflieBt unseren Kérper
in Kanélen, die als Meridiane oder Energieleitbahnen bezeichnet werden. Dieses alt chinesische Wissen
hat seine Giiltigkeit bis heute nicht verloren. Im Gegenteil, neu entwickelte Feinmessverfahren bestati-
gen sie sogar.




Hara Shiatsu Praktikerin
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