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Gesund essen,
- wenn die Zeit knapp ist
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Naturheilkunde

Shiatsu —

«innere Orientierung» fur den Alltag

Shiatsu ist eine Komplementartherapie, die den Korper als Ausdruck von Leben
versteht. Durch achtsame Beriihrung starkt sie Wahrnehmung, Regulation und innere
Orientierung im Alltag.

Text: Manuela Reimann, eidg. dipl. KomplementarTherapeutin Shiatsu

hiatsu ist eine in Japan entwickelte Form der Komple-

mentdrtherapie, die den Menschen in seiner Ganzheit
anspricht. Mit achtsamer Beriihrung durch Hande und Dau-
men sowie dem Einsatz des eigenen Kérpergewichts werden
Meridiane und spezifische Korperzonen behandelt. Shiatsu
versteht sich als Bewegung und Dialog mit dem Korper und
unterstltzt innere Balance sowie Selbstregulation.

Die Rolle der Meridiane

Meridiane werden im Shiatsu als Ausdruck von Lebense-
nergie verstanden. Sie spiegeln sich auf kérperlicher, emo-
tionaler und mentaler Ebene. Durch Beriihrung, Atmung,
Bewegung, Dehnungen und Rotationen wird ihr Gleichge-
wicht unterstitzt. Die Behandlung erfolgt in bequemer
Kleidung auf einer Matte oder Liege und wird individuell
abgestimmt.

Gesundheit fordern statt Symptome bekampfen
Shiatsu folgt einem salutogenetischen Ansatz. Im Zentrum
steht nicht die Krankheit, sondern die Frage, was Gesund-
heit starkt und Entwicklung ermdglicht. Beschwerden wer-
den als Ausdruck eines Ungleichgewichts verstanden. Shi-
atsu unterstiitzt dabei, Ressourcen wahrzunehmen und die
eigene Regulationsfahigkeit zu starken.

Das Anliegen gibt die Richtung vor

Ausgangspunkt jeder Behandlung ist das Anliegen der Kili-
entin oder des Klienten. Gemeinsam wird geklart, welches
Thema sich hinter den Beschwerden zeigt und was sich
verandern darf. Es geht weniger um ein fixes Ziel als um
eine stimmige Richtung. Shiatsu ist ein begleitender Pro-
zess, in dem der Mensch Expertin oder Experte fiir das ei-
gene Erleben bleibt.

Wenn sich ein gutes Bild zeigt

Das Nervensystem orientiert sich nicht an der Abwesenheit
von Schmerz, sondern an positiven inneren Erfahrungen.
Im Shiatsu wird deshalb erforscht, wie es sich anfiihlen
wirde, wenn es besser ist. Diese innere Vorstellung wirkt
wie ein Kompass. Bilder, Gefiihle oder innere Klange kdn-
nen Ressourcen aktivieren und Regulation unterstiitzen.
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Selbstwahrnehmung als Ressource

Eingeschrankte Selbstregulation zeigt sich haufig in Form
von Beschwerden. Shiatsu fordert die Wahrnehmung im
Korper, macht Bediirfnisse wieder spiirbar und unterstiitzt
das Verstehen eigener Zusammenhdnge. Daraus entste-
hen neue Handlungsspielraume.

Individuell und angepasst

Shiatsu wird stets dem momentanen Zustand angepasst.
Die Berlihrung kann sanft oder kraftig, ruhig oder dyna-
misch sein. Diese Feinabstimmung ist ein zentraler Be-
standteil der Methode.
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Weitere Informationen
zur Ausbildung in Shiatsu:
Shiatsu Verband Schweiz
www.shiatsuverband.ch

Die Rubrik «Naturheilkunde»
entsteht in Zusammenarbeit

mit der Naturdrzte Vereinigung
Schweiz (NVS):
WWW.NVS.SWiSS

NVS

Naturdrzte Vereinigung der Schweiz
Association Suisse en Naturopathie
Associazione Svizzera di Naturopatia




