Korper & Geist

Das Ziel von Shiat-
su ist der Ausgleich
und die Wiederbe-
lebung des vitalen
Potenzials. Foic:

www shinfau-vertand.al
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Sich wahrnehmen

Die Meridian-Massage Shiatsu entfaltet das Potenzial in der Vorsorge, der
Aktivierung der Selbstheilungskrifte und einer Steigerung des korperlichen
Wohlbefindens. Spezielle Ubungen erméglichen auch individuell die Lebens-

energie wieder in Fluss zu bringen.

uf Basis der Meridianlehre beruhen ver-
schiedene Massage-Techniken, die die

ganzheitliche Betrachtung des Menschen

in den Vordergrund stellen. Die wohl bekannteste
der Meridian-Massage-Methoden ist Shiatsu, Es
ist eine eigenstindige in sich geschlossene Form
der ganzheitlichen, manuellen Korperarbeit. Die
Urspringe liegen in traditionellen chinesischen
und japanischen Gesundheitslehren. Ubersetzt
bedeutet ,shi” Finger, und ,atsu” Druck. ,,Druck
im Sinne von aufmerksamer, achtsamer Bertih-
rung, die mit Fingerspitzen, Handballen, Ellenbo-
gen, Knien oder Fifen ausgedbt wird”, schreibt
der Osterreichische Shiatsu-Dachverband (ODS).
Die Theorie: Lebensenergie Qi fliefst in Moeri-
dianen und erfillt uns mit Lebendigkeit. Zuviel
von dieser Energie, zu wenig oder ein gestautes Qi
verursachen ein energetisches Ungleichgewicht im
Korper, das zu Mudigkeit, Verspannung, Nervositit,
Erschipfung oder Rickenschmerzen flihren kann.
Im Shiatsu wird der Mensch als Ganzheit ge-
sehen und die vier Ebenen des Seins - spirituelle,
mentale, emotionale und kérperliche Ebene — wer-
den je nach Bedarf unterstiitzt. Die eingehende,
energetische Befundung ermdglicht eine individu-
elle, auf die Klienten zugeschnittene Behandlung.
Je nach Befindlichkeit werden Klienten energetisch
gestirkt oder Blockaden aufgespiirt und gelost, Die
Intensitat wird den Bediirinissen angepasst, Shiatsu

wird fiir gewohnlich am Boden ausgeibt und nutzt
auch eine Vielzahl weiterer vitalisierender Techni-
ken wie Dehnungen, Rotationen und Schaukeln.

LDiese ['J“mmgen, die man auch alleine ausfithren
kann, helfen, den Energiefluss im Korper wahrzu-
nehmen®, erklirt Heike Lindstedt, die seit vielen
Jahren Shiatsu anbietet und sich im ODS als Prak-
tiker-Vertreterin engagiert hat. Fiir die Lebensweise
hat sie Ubungen zur Selbstreinigung ausgewihit
(siche folgende Seite). Die Ubung-:n von Shizuto
Masunaga fordern - regelmiRig ausgefiihrt - Ge-
sundheit und Wohlbefinden. ,Sie ermoglichen
auf einfache Weise, den Fluss der Lebensenergie
wahrzunehmen. Dadurch knnen Blockaden im
eigenen Korper aufgespiirt werden und nach und
nach gelbst werden”, sagt Lindstedt,

Dabei gehe es um die Wahrnehmung des Ist-
Zustandes. Wihrend einer Shiatsu-Behandlung
komme es zu einer dhnlichen Wahrnehmung der
encrgetischen Verbindungen und Zusammenhin-
ge, wenn ein Shiatsu-Praktiker durch die Beriih-
rung Impulse gibt, ,Der wesentliche Unterschied
besteht darin, dass die achtsame Aufmerksamkeit
von einer anderen Person kommt, die behutsam
Einfluss zu nehmen vermag." Die Achtsamkeit
und Aufmerksamkeit im Umgang mit sich selbst
s¢l wiederum das Gemeinsame und Verbinden-
de von den Ubungen nach Masunaga und einer
wohltuenden Shiatsu-Behandlung, (rim) B
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