Die Trauer aus der ganzheitlichen Sichtweise des
Shiatsu - gesundheitliche Beschwerden und das

Verarbeiten von Verlusten

von Darius Zorriczmmyni

Die Trauer beeinflusst aus der Sicht des Shiatsu vor allem
die Lungenenergie und kann fiir eine Vielzahl gesund-
heitlicher Beschwerden verantwortlich sein. In der Pra-
xis ist es nicht immer gleich erkennbar, dass Beschwer-
debilder der Klientin/des Klienten mit der emotionalen
Wirkung der Trauer in Zusammenhang stehen, vor allem
wenn die Trauerphase zeitlich linger zuriickliegt, nicht
entsprechend verarbeitet wurde und in die Gegenwart
hineinwirkt. Im folgenden Text soll das Thema niher
beleuchtet werden.

Die Lunge regiert das Qi und die Atmung

Das energetische Organ Lunge regiert das Qi und die
Atmung, die sie regelmif3ig und rhythmisch durchfiihrt.
Mit der Einatmung nimmt sie das natiirliche Qi der Luft
auf und bewegt es durch ihre abwirtsbeférdernde Funk-
tion nach unten. Mit der Ausatmung wird die »unreine«
Luft durch ihre ausstreuende Funktion nach auflen
abgegeben.

Bei einer gesunden Lungenfunktion kann das Qi
gleichmiflig tiber die Atemwege ein- und ausstrémen
und die Atmung wird ruhig und regelmiflig sein. Eine
Storung der absteigenden oder ausstreuenden Eigen-
schaft der Lunge kann Atembeschwerden sowie Husten
oder Asthma bronchiale hervorrufen.

Das Qi, das aus der Luft aufgenommen wird, ver-
bindet sich mit dem aus der Nahrung gewonnenen Qi
im Inneren und die Lunge leitet es durch die Meridiane
weiter. Die Lunge hilft so dem Herzen, das Qi durch die
Blutgefife zu befordern und Energie fiir simtliche phy-
siologische Prozesse im Korper zu liefern.

Ein weiterer Teil des Lungen-Qi zirkuliert unter der
Haut, dient als Schutzschicht des Kérpers und ist fiir ein
intaktes Immunsystem von besonderer Bedeutung. Eine
Schwiiche der Lunge kann das Schutz-Qi der jeweiligen
Person nicht ausreichend aufbauen und setzt schlieflich
die Widerstandskraft gegen Infektionen herab.

Die Lunge als Kontaktorgan

Die Metall-Energie, welche die energetischen Organe
Lunge und Dickdarm umfasst, ist das soziale, das ver-
bindende und das trennende Element zwischen den
Menschen. Ein zentrales Thema ist also die Auseinander-
setzung mit Nihe und Distanz. Trauer, Kontaktlosig-
keit und Einsamkeit schwichen das Metall-Element und
kénnen verschiedene Atemwegs- und Dickdarmerkran-
kungen, aber auch gesundheitliche Beschwerden der
Haut begiinstigen.

Die Haut ist das Kérperorgan, in dem sich Lungen-
und Dickdarmdisharmonien deutlich zeigen. Wir stehen
nicht nur tiber die Atmung — also iiber die gemeinsam
eingeatmete Luft — mit unseren Mitmenschen in Ver-
bindung, sondern auch tiber die Haut. Sie ist das Organ,
welches den Menschen mit seiner Umwelt verbindet und
gleichzeitig von ihr trennt. Wir kénnen unsere Umwelt
nur iiber die Haut beriihren. Simtliche Erkrankungen
der Haut (z.B. Hautallergien, Ekzeme) gehen zunichst
auf eine Disharmonie der Lunge zuriick, wenn auch
energetische Ungleichgewichte anderer Elemente diese
beeinflussen kdnnen.

Die Trauer und das Entstehen gesundheitlicher
Beschwerden

Die Trauer ist eine Emotion, die der Mensch, ebenso
wie die Freude, Sorge, Angst und der Zorn, in gewissen
Maflen empfinden und erleben sollte. Sie kann aller-
dings das Metall-Element, vor allem die Lungen-Energie,
besonders schwichen. Das ist insbesondere dann der Fall,
wenn die Phase des Trauerns linger anhilt oder eine Per-
son bei einem gegebenen Anlass gar keine Trauer empfin-
den kann.

Der Verlust eines geliebten Menschen oder einer Le-
benssituation kann die seelisch-kérperliche Gesundheit,
vor allem die Atemwege insgesamt, einschliefflich der
Nasennebenhohlen und der Stimmbinder (z.B. Heiser-
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keit, Stimmverlust), stark beeintrichtigen.

Wie eingangs bereits erwihnt geht es bei der Lungen-
atmung — rein physiologisch — vereinfacht um Expansion
und Kontraktion, um ein regelmifiiges Aufnehmen und
Abgeben der Atemluft mit jedem Atemzug. Aber nicht
nur, denn die Lunge steht auch fiir das Leben. Letzt-
lich ist die Atmung, die uns ja am Leben hilt, ein end-
loser Kreislauf von Annehmen und wieder Loslassen der
Dinge des Lebens. Es geht um eine Akzeptanz des Strom
des Lebens.

Das Metall entspricht in der TCM dem Herbst und
den in dieser Jahreszeit stattfindenden energetischen Pro-
zessen. Die Herbststimmung steht fiir das Abschied neh-
men, zuriickziehen und loslassen, so wie sich die Sifte
der Laubbiume zu dieser Jahreszeit in die Wurzeln zu-
riickziehen und die Blitter schliefSlich abfallen, damit im
Frithling wieder etwas neues entstehen kann.

Asthma-Erkrankte haben eine verkiirzte Ausatem-
phase, ein Problem mit dem Hergeben der eingeatmeten
Luft. Das Nicht-loslassen und Hergeben kénnen zeigt
sich auch bei Menschen mit Dickdarm-Beschwerden, die
immer wieder zu Verstopfung neigen.

Nicht enden wollender Husten oder chronische Er-
krankungen der Nase wie z.B. eine laufende oder ver-
stopfte Nase weisen ebenfalls auf eine Storung der
Lungen-Energie hin und kénnen direkt mit dem Ver-
lustereignis und der fehlenden Bewiltigung der Trauer in
Verbindung stehen.

Eine physische Abklirung des anhaltenden Hustens
(z.B. iber viele Monate) bei einem Lungenfacharzt wiirde
aufgrund der psychisch-seelischen Dimension, welche
diese chronische Stérung der Atemwege hat, i.d.R. keine
schliissige Diagnose im Rahmen der westlichen Medizin
ergeben.

In der Chinesischen Medizin geht man davon aus, dass
gesundheitlichen Beschwerden wie Bronchitis, Asthma
bronchiale und chronische Erkiltungskrankeiten eine
materielle Verdichtung des Qi der Trauer sein kénnen.

Die Trauer und das Loslassen und Verarbeiten
von Verlusten

Die Trauer ist eine wichtige Emotion, die uns dabei
hilft Verluste (z.B. eines Partners oder eines Kindes) zu
verarbeiten. Wir werden in unserem Lebensalltag dazu
gezwungen, eine Verinderung anzunehmen, die wir vor-
erst aber oft nicht akzeptieren wollen. Es geht um ein sich
Trennen von etwas lieb gewonnenem, das Teil unseres
Lebens war, ein Loslassen, das uns schmerzhaft erscheint
und daran hindert, zu trauern.

Der trauernde Mensch verschliefft sich, resigniert,
sinkt in sich zusammen und zieht sich oft von seiner
Umwelt zuriick. Die Verarbeitung seines Verlustes kann
durch ein sich wieder 6ffnen fiir Menschen und seine
Umwelt, also die Gegenbewegung dazu, gelingen.

Auf der sozialen Ebene kénnte durch ein Hinausgehen,
das machen freudvoller Erfahrungen und Lachen Be-
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wegung in die Trauer kommen, wenn auch nur fiir kurz,
und es konnten wieder langsam neue Lebensperspekti-
ven entstehen. Hierbei zeigt sich wieder wie wichtig der
soziale Kontaket fiir die Lunge ist! Auch wenn dieser Weg
fiir den Trauernden nicht einfach ist und an dem Verlust
nicht wirklich etwas dndert.

Auf der korperlichen Ebene kénnte das »sich 6ffnen«
bedeuten, dass sich die offenere Einstellung zum Leben
immer ofter auch in einer aufrechteren Kérperhaltung
zeigt, denn die duflere Haltung spiegelt letztlich die in-
nere Haltung wieder. Wenn die trauernde Person ihren
Brustkorb aufrichtet, die Arme seitlich weit ausstreckt
und durchatmet, kann neue Lebensenergie in ihre Lunge
stromen und Trauer in Bewegung kommen. Bewusste
energetische Kérperiibungen wie Qi Gong, Do In (Meri-
dian-Kérperiibungen) sowie Ubungen aus dem Yin Yoga,
wo mit flieffender Atmung gearbeitet und unter anderem
das Lungen-Qi ausgeglichen wird, kénnen in diesem
Sinne zur Bewiltigung der Trauer beitragen und auch be-
gleitend zum Shiatsu eingesetzt werden.

Die beiden so gegensitzlichen Emotionen Trauer
(Lunge) und Freude (Herz) sind auch im gleichen Kor-
perraum, im oberen Erwirmer (oberhalb des Zwerch-
fells), beheimatet und wirken sich tiber die Korperhal-
tung — eingefallen oder aufrecht — unmittelbar auf die
Stimmung der jeweiligen Person aus.

Die zeitliche Dauer der Trauerphase und das Ver-
arbeiten eines personlichen Verlustes ist von Mensch zu
Mensch sehr unterschiedlich und hingt von verschiede-
nen Faktoren ab, nicht zuletzt auch von der Resilienz' des
Betroffenen. Es gibt Trauernde, die Gespriche mit guten
Freunden vorzichen oder sich ablenken, andere wiederum
begeben sich in eine professionelle Gesprichstherapie.

Findet die Trauerarbeit allerdings nicht statt, so wird
der natiirliche Fluss des Qi unterbunden und kann fiir
die jeweilige Person die genannten gesundheitlichen
Beschwerden mit sich bringen. Die Trauer bleibt dann
eingekapselt in dem Menschen zuriick und kann ihn in
Form einer latenten Trauer und depressiven Grundstim-
mung unbewusst ein Leben lang begleiten.

Wenn Tranen flieRen steht der Mensch im Fluss
des Trauerprozesses

Trinen haben eine wichtige reinigende Funktion im
Trauerprozess, vor allem wenn sie echt sind und damit
direkt vom Herzen kommen. Das Herz als Speicher der
Gefiihle lduft dann richtiggehend tiber. Erst wenn die
Trinen flielen steht der jeweilige Mensch im Fluss des
Trauerprozesses. Wenn die Trinen zuriickgehalten wer-
den steht er moglicherweise noch in einer Art Trauer-
schleife. Der Schmerz des Verlustes ist dann zu grof§ und
kann nicht zugelassen werden und der Trauernde tritt in

! Resilienz (von lateinisch resilire «zuriickspringen» «abprallen») oder
psychische Widerstandsfihigkeit: Die Fihigkeit, Krisen zu bewiltigen und
sie durch Riickgriff auf personliche und sozial vermittelte Ressourcen als
Anlass fiir Entwicklungen zu nutzen (Quelle: wikipedia.org).
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Der Kranich gilt in China allgemein als Tier der Langlebigkeit und Weisheit,
er wird sogar mit der Idee der Unsterblichkeit verbunden und es heifst,
dass er 1000 Jahre alt werden kann. Langlebigkeit und Weisheit waren fiir
das antike China die fundamentalsten Attribute. Nach dem Phonix ist der
Kranich der wichtigste Vogel in der Mythologie, da er die Seelen der Ver-
storbenen auf dem Ricken zum Himmel tragen wiirde. Die Kraniche gelten
aulerdem als Vorboten des Frithlings, einer Jahreszeit, in der Warme, Licht
und Nahrungsfille wieder Einkehr halten. Auch die Kampfkinste sind vom
Kranich inspiriert. Er gehort zu den finf Tieren des Kung Fu-Stils. Im Spiel
der finf Tiere, einer Qigong-Technik kennen wir den Kranich als Tier fir die

Ubung zur Stérkung der Lunge.

einen Kreislauf, in eine Schleife ein, wo er seinen Verlust
permanent wiederholt. Die Aufldsung der Trauer wird
am tiefsten Punket blockiert und verhindert den Schritt
in Richtung Neubeginn wo neue Lebensperspektiven
entstehen konnen.

Das Alte sollte gekappt werden, Metall bedeutet Gren-
zen ziehen, Loslassen und Abschied nehmen, damit die
Erneuerung, der Weg fiir einen Neubeginn gegeben ist.
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Der Tod ist weder depremierend
noch verlockend,
er ist einfach eine Tatsache des Lebens.
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