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Yurashi

Sanfte Berihrung gegen
hartnackige Schmerzen

O

In der volkstiimlichen Heilkunde Japans existiert seit Jahrhunderten

eine Fille an bei uns noch unbekannten Streichmassagen - darunter
auch die sanfte Therapie namens Yurashi. Ein Yurashi-Therapeut

arbeitet ausschlie8lich mit sehr leichten Reizen. Die sanften

Bertihrungen und leichten Wiegebewegungen l6sen schnell und
nachhaltig Schmerzzustinde und vermitteln dem Patienten ein

Geflihl von tiefer Entspannung und Geborgenheit. Andrea Schepers

hat fiir NATUR & HEILEN mit Misao Morota, Pionierin und

Lehrtherapeutin hierzulande, Uiber die Entstehung und Wirkweise der
Yurashi-Therapie gesprochen.

Yurashi heifit auf Japanisch ,wiegen —
und so wird der Kérper wihrend dieser
Methode sanft gezogen, geschaukelt und ge-
dreht. Die Therapie der sanften Berithrungen
wurde Ende der 199oer-Jahre von Koji Matsu-
naga in Japan entwickelt und hilft vor allem
bei akuten und chronischen Schmerzzustéin-
den des Bewegungsapparats. Wie so viele
innovative Therapeuten war auch Koji Matsu-
naga aufgrund eigener gesundheitlicher Prob-
leme auf der Suche nach alternativen Lésun-
gen. Linderung seiner schweren Migréne fand
er schliefllich bei einem alten Therapeuten,
der eine spezielle Methode anwendete und
dem bei der Behandlung von Schmerzen ein
legenddrer Ruf als Heiler vorauseilte. Matsu-

naga war von dem Therapieergebnis so beein-
druckt, dass er sich entschloss, die Methode
selbst zu erlernen. Erklarungen fiir die Wirk-
mechanismen durch seinen erfahrenen Leh-
rer blieben allerdings aus, allein die Hand-
habung der Methode zahlte: War sie richtig
oder falsch? Doch der gelehrige Schiiler hatte
bald selbst solche Erfolge, dass er in Tokio ein
Therapiezentrum eréffnete, in dem er schon
nach kurzer Zeit monatlich bis zu 300 Patien-
ten behandelte.

Dariiber hinaus stellte er Forschungen zu den
medizinischen Grundlagen der Methode an.
Matsunaga stellte dabei fest, dass die Muskula-
tur, bedingt durch duflere Reize, in einen Ab-
wehrmechanismus umschaltet, der bei andau-
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ernder Belastung chronifiziert, sprich zum
neuen Normalzustand wird. Dabei ist es irre-
levant, ob die Abwehrhaltung von einem kor-
perlichen Reiz, wie z. B. einer Fehlhaltung
oder ungiinstigen Bewegungsmustern, oder
durch seelische Belastungen ausgelost wird.
Die daraus resultierenden Schmerzen kénnen
nicht nur zu Einschrankungen des Bewegungs-
apparats, sondern auch zu psychischen Prob-
lemen fiithren. In vielen Fillen ist durch die
permanente Muskelkontraktion auch die Funk-
tion der inneren Organe beeintrachtigt.

Der Ansatz von Yurashi ist es nun, diesen
Abwehrmechanjsmus durch vollkommene

Entspannung zu unterlaufen und dem Gehirn
zu signalisieren, dass keine Gefahr mehr droht.
Um eine tiefgreifende Entspannung herbeizu-
fithren, kénnen prinzipiell alle Sinne genutzt
werden, also Musik, Farben oder auch Geriiche.
Wihrend jeder Mensch unterschiedlich auf
akustische, optische oder olfaktorische Reize
reagiert, empfinden jedoch die meisten Men-
schen eine sanfte Beriihrung als angenehm,
sodass bei Yurashi primir dieser Zugang ge-
wihlt wird. Eine wichtige Komponente der
Methode ist auch, das eigene Kérpergefiihl der
Patienten zu steigern, das bei der heutigen Le-
bensweise viel zu oft in Vergessenheit gerét.

Interview mit Misao Morota, Expertin fiir
die Yurashi-Therapie

Frau Morota, Sie praktizieren Yurashi nicht
nur seit etlichen Jahren, sondern bilden
auch Interessenten in dieser Methode aus.
Wie sind Sie iiberhaupt auf Yurashi auf-
merksam geworden?

Als Koji Matsunaga fiir einen Vortrag an eine
Diisseldorfer Heilpraktikerschule eingeladen
wurde, hat man mich als Dolmetscherin an-
gefordert, da ich nicht nur Muttersprachlerin
bin, sondern auch bereits als Heilpraktikerin
tatig und somit mit den Fachbegriffen ver-
traut war. Es folgten etliche Seminare und Vor-
trage, bei denen ich als Ubersetzerin dabei
sein durfte. Dabei haben mich nicht nur die
Kompetenz und Zugewandtheit von Koji
Matsunaga, sondern auch die Einfachheit
und Effektivitit der Methode beeindruckt.

Bei welchen Beschwerden kommt Yurashi
schwerpunktméaflig zum Einsatz?

In erster Linie in der Schmerztherapie, ins-
besondere bei Einschrankungen des Bewe-
gungsapparats, Muskelschmerzen und Ver-
spannungen. Es handelt sich um Leiden, die
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Misao Morota ist seit 2006 als
Heilpraktikerin tdtig. Sie war
im Jahr 2015 die erste Yurashi-
Lerntherapeutin Europas

aus Gewohnheiten resultieren: Schmerzen

in der Schulter, im Riicken, Kopfschmerzen,
Magenschmerzen. Zudem kénnen auch Be-
schwerden, die aus der Uberbeanspruchung
eines Korperteils resultieren, damit behandelt
werden: Leistenschmerzen, Sehnenentziindun-
gen, Schienbeinkantensyndrom. Auch fiir
Schmerzen und Schiden, die auf Verletzun-
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gen oder Traumatisierungen zuriickfithren
sind, wie Verstauchungen, Beulen, Prellungen,
Quetschungen, Schleudertrauma etc., sind er-
folgreiche Behandlungsverldufe dokumentiert.
Zu den physischen Verletzungen gehéren zu-
dem die Muskelzerrung, der Bandscheibenvor-
fall und der Meniskusschaden.

Aber auch psychische Probleme, die bei den
Patienten vielleicht gar nicht im Vordergrund
stehen, werden sozusagen nebenbei mitbehan-
delt. Fiir viele Menschen ist die Hemmschwelle
nach wie vor sehr hoch, sich bei psychischen
Problemen Unterstiitzung zu holen. Oft ist es
einfacher, sich wegen einer Schulterverspan-
nung behandeln zu lassen. Yurashi verbindet
beide Aspekte. In vielen Féllen tritt durch das
Losen der korperlichen Blockade auch eine
psychische Entspannung ein.

Den Druck herausnehmen

Wie kann eine so sanfte Therapie zur
Losung von hartnéckigen Verspannungen
fithren?

Dazu mochte ich etwas ausholen und zunichst
erkldren, wodurch solche schmerzhaften Span-
nungszustande entstehen kénnen. In der
Pharmakologie erklart man die Entstehung
von Schmerzen iiber die erhéhte Ausschiit-
tung von Schmerzmediatoren, z. B. Prostaglan-
dine, etwa nach einer Verletzung. Koji Matsu-
naga beobachtete in seiner Praxis, dass sich
Schmerzen unter seiner Therapie in Sekunden
reduzierten und dass der Kérper der Patienten
sich entspannte. Er fragte sich daraufthin, ob
sich die verletzte Struktur so schnell hatte re-
generieren kénnen oder ob die Ausschiittung
der Schmerzmediatoren durch seine Therapie
reduziert worden war. Heute nimmt er an,
dass — neben der herkémmlichen Erklirung
fir Schmerzen — muskulidre Kontraktionen,
auch in feinsten Muskelfibrillen, verantwort-
lich sind fiir die Schmerzentstehung.

Geht man nun nach dem Prinzip ,Druck er-
zeugt Gegendruck” vor, ist es nur logisch, dass
es in solchen Fillen essenziell ist, den Druck
herauszunehmen. Genau dies tun wir durch
die sanfte Beriihrung und Wiegebewegungen.

Erinnern Sie sich doch mal an Ihre Kindheit.
Was hat Ihre Mutter getan, um Sie zu beruhi-
gen, wenn Sie Angst oder Schmerzen hatten?
Sie hat Sie vermutlich in den Arm genommen
und sanft gewiegt. Genau dieses Gefiihl von
Geborgenheit mochten wir fiir unsere Patien-
ten ein Stiick weit zurtickholen. Wir signali-
sieren dem Patienten bzw. seiner Muskulatur,
dass es keinen Grund gibt, die Spannung wei-
ter aufrechtzuerhalten. Dadurch kann der
Patient sowohl korperlich als auch mental
loslassen und im wahrsten Sinne des Wortes
entspannen.

Wodurch kontrahieren die Muskeln

so stark?

Laut Koji Matsunaga hiangt das damit zusam-
men, dass die Muskeln von den Abwehrins-
tinkten des Gehirns beeinflusst werden, die
fir das Uberleben des Menschen zustandig
sind. Um das Uberleben zu sichern, sammelt
das Gehirn eine Vielzahl von Informationen
und wertet diese aus. Dabei stiitzt es sich um-
fassend auf alle fiinf Sinne und lisst den Kor-
per spontan reagieren. Wenn eine Situation
dazu fiihrt, dass sich der Muskel zur Selbst-
verteidigung zusammenzieht, dann schiitzt
er den Kérper vor Einwirkungen von aufien.

Yurashi kann eingesetzt
werden bei:
« Muskelschmerzen

» Muskelfaserriss
+Verspannungen

» Magenschmerzen

- stressbedingten Beschwerden
« Menstruationsbeschwerden

- Sehnenentziindungen

- Prellungen/Quetschungen

- Gelenkschmerzen

- Fibromyalgie

- Osgood-Schlatter-Syndrom

» psychischen Problemen
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Eine Yurashi-Behandlung umfasst eine Vielzahl leichter
und sanfter Bertihrungen in allen Korperregionen

Jeder Korper ist bestrebt, sein natiirliches
Gleichgewicht beizubehalten, um bestmog-
lich funktionieren zu kénnen. Bei unseren
heutigen Lebensgewohnheiten sind wir vielen
Belastungen von auflen ausgesetzt, seien sie
physischer oder psychischer Natur. Unsere
Muskulatur versucht, sich gegen diese ,An-
griffe“ zu wappnen, indem sie Spannung auf-
baut und versteift. Auch die inneren Organe
sind von Muskelgewebe umgeben, das ver-
hirten und somit die Funktion der Organe
beeintrichtigen kann.

Zuriick in den
Entspannungszustand

In der Literatur iiber Yurashi wird immer
wieder von der ,Wiederherstellung der
Homoostase“ gesprochen. Was ist damit
gemeint?

Im Grunde genommen geht es um eine Art
Reset-Modus. Das ist dhnlich wie bei einem
Computer, der immer mehr Probleme macht
und irgendwann nur noch Fehlermeldungen
produziert. Der Korper soll wieder in den ur-
spriinglichen, entspannten und somit voll
funktionsfahigen Zustand zuriickversetzt wer-
den - er soll wieder in die Homoostase kom-
men. Normalerweise bewegen wir uns in
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einem stidndigen Wechsel zwischen Sympathi-
kus (Aktivitit, Spannung) und Parasympathi-
kus (Ruhe, Entspannung). Doch physische
und psychische Reaktionen auf Trauma und
Stress interagieren miteinander, und so ist bei
vielen Menschen das Gleichgewicht zugunsten
des Sympathikus verschoben. Eine Sympathi-
kus-Dominanz verhindert jedoch die Aktivie-
rung all jener physiologischen Moglichkeiten,
die wir unter dem Begriff ,Selbstheilungskraf-
te“ zusammenfassen. Gleichzeitig beeinflus-
sen motorische und pramotorische Kortex-
neuronen die Muskeln {iber pyramidale und
extrapyramidale Nervenbahnen zunehmend
negativ, bis moglicherweise sogar chronische
Schmerzzustinde eintreten. Es gibt jedoch
viele Wege, den Parasympathikus zu stérken,
z. B. durch Meditation oder Qigong. Auch mit
Yurashi bringen wir den Patienten — ohne ei-
genes Zutun — zuriick in einen Entspannungs-
zustand und bereiten somit den Weg fiir einen
achtsameren Umgang mit dem eigenen Kor-
per. Viele Patienten berichten schon nach der
ersten Yurashi-Behandlung tiber eine spiir-
bare Linderung ihrer Symptome und fithlen
sich ,leichter”.

Der Ablauf einer
Yurashi-Behandlung

Wie kann ich mir eine Yurashi-Behandlung
vorstellen? Wie ist der Ablauf einer Sitzung?
Zunichst wird — wie bei jeder anderen Thera-
pie auch — ein Anamnese-Gesprach gefiihrt.
Was fithrt den Patienten zu mir? Welche Be-
schwerden und Symptome liegen vor? An-
schliefend mache ich mir sowohl optisch als
auch haptisch, also durch leichtes Abtasten
mit den Hinden, einen Eindruck vom Zustand
des Patienten. Dabei bleibt der Patient wih-
rend der gesamten Behandlung vollstandig
bekleidet. Da Yurashi eine ganzheitliche Me-
thode ist, wird kein Symptom, kein Organ
isoliert betrachtet. Manche Schmerzen kénnen
ihre Ursache an ganz anderer Stelle haben.
So umfassen Yurashi-Behandlungen eine Viel-
zahl leichter und sanfter Berithrungen in allen
Kérperregionen, ebenso sehr vorsichtige Ro-
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tations- und Traktionsbewegungen an allen
Kérpergelenken. Hinzu kommen behutsames
Streichen und Tasten, Wiegen und Schaukeln.
Meine Aufgabe ist es, mogliche Zusammen-
hénge herauszufinden und entsprechend zu
behandeln.

Gibt es eigentlich auch Kontraindikationen?
In welchen Fillen darf Yurashi nicht ange-
wendet werden?

Yurashi ist grundsatzlich fiir jeden geeignet.
Die Reize, die durch eine Yurashi-Behandlung
gesetzt werden, sind deutlich niedriger als die
Reize, die im normalen Alltagsgeschehen auf
uns einprasseln. AufSerdem gehort es zum
Grundsatz der Methode, dass unter keinen
Umstanden ein Unwohlsein, geschweige denn
Schmerz hervorgerufen werden diirfen. Er-
klartes Ziel aller Interventionen ist es, die na-
tirlichen Mechanismen, mit denen unser Ge-
hirn auf Reize reagiert, zunéchst einmal zu
unterlaufen, indem die gesamte Physiologie
in die Entspannung gefiihrt wird. Jeder noch
so feine Widerstand des Patienten 16st eine
Korrektur des geplanten Behandlungsverlaufs
aus. Das bedeutet aber auch, dass es praktisch
keine Kontraindikationen fiir die Yurashi-
Therapie gibt. Lediglich bei akuten Verletzun-
gen oder kurz nach einer Operation, also bei
frischen Wunden, ist Vorsicht geboten.

Wer darf Yurashi
praktizieren?

Welche Voraussetzungen muss ein Yurashi-
Therapeut mitbringen?

Eine Yurashi-Ausbildung erfolgt in mehreren
Stufen. Das erste Anwender-Seminar ist auch
fiir Laien geeignet, die Yurashi lediglich im
privaten Umfeld nutzen méchten. Hierfiir be-
darf es keiner besonderen Vorkenntnisse oder
Begabungen. Die weiteren Seminare setzen
eine therapeutische Basis voraus. Zu den Teil-
nehmern zdhlen nicht nur Heilpraktiker und
Arzte, sondern auch viele Masseure sowie
Ergo- und Physiotherapeuten und Hebammen.
Ich schule auch regelmaRig das Personal eines
Wellness-Hotels, das seinen Gisten Yurashi

als Alternative zur klassischen Massage anbie-
tet. Die Einsatzmoglichkeiten sind vielfaltig.

Nun haben wir viel iiber die entspannende
Wirkung fiir die Patienten gesprochen.
Wie sieht es denn mit den Therapeuten aus?
Ist Yurashi fiir Sie korperlich oder mental
anstrengend ?

Nein, tiberhaupt nicht! Da ich nicht mit Mus-
kelkraft arbeite, ist eine Yurashi-Behandlung
nicht mit physischer Anstrengung verbunden.
Und mental wirkt Yurashi auch fiir mich ent-
spannend. Man kénnte sogar von einer Art
,Flow* sprechen, den ich gemeinsam mit mei-
nen Patienten empfinde. Die Entdeckung die-
ser Methode hat mein Leben bereichert, und
es macht mir einfach nur Freude, Yurashi
weitergeben zu kénnen.

Frau Morota, herzlichen Dank fiir das
Gesprich!

Andrea Schepers
Uber die Autorin
Andrea Schepers ist ausgebildete Entspannungs-
pddagogin, Heilpraktikerin fiir Psychotherapie und
Sehtrainerin.
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* Reinhard F. Spiel3 (Hrsg.): Yurashi - Sanfte Wege aus
dem Schmerz. Eine Handreichung fiir Klienten und
Patienten. HPSD-Verlag, 2024.

Diese beiden Titel kbnnen Uber den Arbeitskreis

Yurashie. V. (www.yurashi.de) bezogen werden

> Weitere Informationen

> Naturheilpraxis Yurashi plus: www.morota.de,
morota@web.de, Kapellstralle 29, 40479 Diisseldorf.
Tel. 0211/73 16 68 97

« Informationen zu Therapie und Ausbildung:
Arbeitskreis Yurashi e. V., Geschciftsstelle c/o R. F.
Spie3, Kbnigsberger Stralle 47, 42277 Wuppertal,
Tel. 0202 /76 98 0 98, www.yurashi.de

« Yurashi-Akademie & -Zentrum:
www.shinjinko.de/yurashiakademie.html,
shinjinko@gmx.de
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