Shiatsu hilft bei Stress

Immer mehr Menschen in der Schweis fiihlen sich gestresst und er-
schopft. Sie haben nicht mehr geniigend Ressourcen, um dem steigenden
Leistungsdruck standsuhalten und leiden infolgedessen hdufig unter
gesundheitlichen Problemen. Die Komplementdir-Therapie Shiatsu ist
aufgrund ihres gansheitlichen Genesungsansatses besonders geeignet,
um Menschen in stressbedingten Situationen su begleiten.

Flexibel und agil zu sein, wie dies in
der heutigen Arbeitswelt vielerorts
gefordert wird, iiberfordert viele Be-
rufstitige. Dies bestitigt eine Kiirz-
lich veroffentlichte Umfrage zum
Schweizer Arbeitsmarkt von «<HR To-
day Research», in der 64 Prozent der
Befragten zudem angeben, dass sich
diese Uberforderung negativ auf ihre
Gesundheit auswirke. Bei Stress han-
delt es sich nicht um eine kurzfristige
Uberbeanspruchung, sondern um
ein Ungleichgewicht zwischen den
gestellten Anforderungen und den
eigenen Ressourcen. Hilt dieses Un-
gleichgewicht linger an, beeintriach-
tigt es das Wohlbefinden und verur-
sacht hidufig gesundheitliche Prob-
leme. Mogliche Symptome reichen
von Verspannungen und Schmerzen
iiber Schlafstorungen bis hin zu gros-
ser innerer Unruhe.

Stressmuster erkennen
und durchbrechen
Korperliche und psychische Symp-
tome, die durch Stress ausgelost wer-
den, gehoren zu den hiufigsten Griin-
den fiir eine Shiatsu-Behandlung.
Meist suchen Klienten die Unterstiit-
zung einer Shiatsu-Therapeutin auf-
grund eines der oben beschriebenen

Symptome. Die Shiatsu-Behandlung
erfolgt jedoch nicht symptomorien-
tiert, sondern stets mit einem ganz-
heitlichen Genesungsansatz. Der
Mensch als Ganzes steht im Zent-
rum. Hauptziel der Therapie ist es,
die Selbstregulierungskrifte des Kor-
pers anzuregen, die Selbstwahrneh-
mung zu unterstiitzen und die Selbst-
verantwortung fiir die eigene Ge-
sundheit zu fordern.

Mit sanftem Druck
gegen Stress-Symptome
Die japanische Therapieform Shiatsu—
zu Deutsch «Fingerdruck» — ist eine
anerkannte Methode der Komplemen-
tdr Therapie. Der charakteristische
achtsame und rhythmische Druck
auf den Kérper und seine Energieleit-

bahnen vermittelt ein deutliches und
nachklingendes Gefiihl von Weite,
Raum und Ganzheit. Die Lebensener-
gie «Ki» wird mit feinen Impulsen an-
geregt, sodass beengende Lebens-
muster losgelassen werden konnen.
Im begleitenden Gesprich ergriinden
Therapeutin und Betroffene gemein-
sam, welche Lebensumstinde zu den
stressbedingten Beschwerden fithren.
Energetische Blockaden und musku-
lire Verspannungen werden in der
Behandlung gelost, und die Betroffe-
nen gewinnen ihre natiirliche Fihig-
keit zur Selbstregulation zuriick, so-
dass sie belastende Lebensumstinde
wieder ausgleichen koénnen. Sie fin-
den zu einer tiefen Ruhe, Gelassen-
heit und Entspannung und gewinnen
nach und nach ihre Kraft zuriick. Da-
mit ist Shiatsu eine besonders geeig-
nete Therapie, um Menschen in be-
lastenden und stressgeprigten Le-
bensphasen zu begleiten.

Shiatsu ist anerkannt
Shiatsu ist eine von 19 anerkannten
Methoden der Komplementir Thera-
pie OdA KT. Seit September 2015 ha-
ben angehende Komplementar Thera-
peutinnen und -Therapeuten der Me-
thode Shiatsu die Moglichkeit, einen
eidgenossisch anerkannten Berufs-
abschluss zu erlangen. Shiatsu er-
gianzt die Schul- und Alternativmedi-
zin und wird von Zusatzversicherun-
gen iibernommen.
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ck) Im Gesprach geht es um Sie und
Ihre Bedurfnisse. Ich begleite Sie

achtsam, ressourcen- und
l6sungsorientiert auf Ihrem Weg.

Die Kombination von psychologischem Gesprach und Shiatsu
ist eine Methode, einen Prozess ganzheitlich auf korperlicher
und seelischer Ebene zu begleiten.

Wollen Sie mehr erfahren?

www.annafrei.ch

0795617716

praxis@annafrei.ch
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Kapellenstrasse 7, 3011 Bern
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