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Das Wohlbefinden mit Shiatsu steigern.

~l2ar kennt sie nicht, Befindlichkeits-
storungen wie Kopfweh, Verspan-

nungen, Rucken- und Gelenks-
schmerzen, Schlaflosigkeit oder
Verdauungsstérungen.  Arztliche
Abklarung gibt Klarheit dartber, ob
eine Erkrankung vorliegt oder nicht.
Ist dies nicht der Fall sind Funkiti-
onsstorungen dieser Art dennoch
lastig, beeintrachtigen das Wohlbe-
finden und weisen auf eine Unstim-
migkeit hin. Shiatsu kann hier dank
achtsamer Beriuihrung, Dehnungen,
sanften Gelenksrotationen und vie-
len anderen Techniken eine wert-
volle Hilfe darstellen!

Shiatsu ist eine ganzheitliche Form
der Kérperarbeit, die auf ferndstli-
chen Heilmethoden und den Er-
kenntnissen der westlichen Me-
dizin basiert. Woértlich Ubersetzt
bedeutet shiatsu Fingerdruck. Bei
einer Shiatsubehandlung wird der
bekleidete Korper mittels Hand-
ballen- oder Daumendruck entlang

der Meridiane be-
rahrt. Die indivi-
duell auf die Per-
son abgestimmte
Behandlung wird
auf einer Matte
am Boden ausge-
fihrt. Es wird die
kOrperliche, men-
tale aber auch
emotionale Situ-
ation der Person
berlcksichtig.
Shiatsu dient der
Gesundheitsvor-
sorge, tragt zur
Entspannung
bei, starkt das Immunsystem und
bringt Klarheit und Ruhe ins Den-
ken und Fahlen. Wahrend einer
Shiatsubehandlung schenkt man
seinem Koérper Aufmerksamkeit
und Zuwendung. In einem tiefen
und wohltuenden Entspannungs-
zustand kénnen die Botschaften
des Kdrpers, die oft in Form von
Unwohlsein oder Schmerzen mit-
geteilt werden, wahrgenommen
und verstanden werden. Diese
Korperwahrnehmung stellt die Ba-
sis dar um wieder in die Eigenver-
antwortung zu kommen und die
vielzitierten  Selbstheilungskrafte
zu aktivieren. Dies kann bedeuten
mehr Bewegung ins Leben zu inte-
grieren, gymnastische Ubungen zu
machen, auf eine gesunde Ernah-
rung mit hochwertigen Lebensmit-
teln zu achten, schlechte Gewohn-
heiten abzulegen, soziale Kontakte
zu pflegen und vieles mehr. Was zu
tun ist, weil® man im tiefsten In-
neren zumeist selber.

Daruber hinaus eignet sich Shiat-
su auch far Personengruppen mit
speziellen Anliegen und Bedurfnis-
sen, wie Kinder, Personen in der
Rehabilitation oder Sportlerinnen
und Sportler. Auch bei frauenspe-
zifischen Themen wie Menstrua-
tions- oder Wechselbeschwerden
kann Shiatsu unterstitzen.

Neben der klassischen Shiatsu-
Behandlung, die man von einer
ausgebildeten Shiatsu-Praktikerin
oder einem Praktiker erhalt, gibt
es auch die Mdglichkeit sich sel-
ber mit sehr einfachen Techniken
(klopfen, streichen, etc.) Gutes zu
tun und die Gesundheit zu férdern.
In der Koronarturngruppe Graz,
welche ich jede zweite Woche be-
treue, integrieren wir zu Beginn
und am Ende Ubungen dieser Art.
Nach einem bewegten Hauptteil,
bestehend aus vielfaltigen Ubun-
gen und Spielen, die der Mobilisati-
on und der Kraftigung dienen, stellt
die kurze, paarweise durchgefihr-
te Ruckenmassage am Ende stets
einen willkommenen Abschluss dar
und zaubert den Teilnehmerinnen
und Teilnehmern ein Lacheln ins
Gesicht.

FUr mich personlich ist Shiatsu eine
wunderbare und angenehme Form
der Entspannung und Vorsorge!

Christina Koch-Haring
diplomierte Shiatsu-Praktikerin;
Dr. der Sportwissenschaften
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