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stressfrei zuriic
in den Alltag

Neue Serie: So kénnen Sie sich mit Ubungen aus der

asiatischen Gesundheitslehre effektiv selbst behandeln

ald geht es wieder los
Bmit Schule, Job und

dem Druck des Alltags.
Gut, wenn man eine Technik
zur Verfiigung hat, mit der
man seinen Korper aktivie-
ren, aber auch zur Ruhe brin-
gen sowie ebenfalls gegen
durch Stress verstirkte Be-
schwerden wie Kopfschmer-
zen oder Riickenprobleme
vorgehen kann, etwa Shiatsu
zur Selbstbehandlung.

In den kommenden Wo-
chen werden wir Ihnen des-
halb einige Maoglichkeiten
vorstellen, mit denen Sie Thr
Immunsystem stirken, sich

Diese anregende Ubung , Mit Shiatsu
deinen Schutzschild aktivieren” vitalisiert
und erfrischt miide Arme, aktiviert die

dfte und regt Kreislauf sowie

Abwehrk
Durchblu

ngan.

In den Schneidersitz begeben. Mit der ent-
spannten offenen Hand das Schultergelenk
umfassen. Dann am Arm entlang bis zur
Hand hinunterwandern, immer neu ,,zu-
packend”. Die Bewegung zwei-, dreimal

wiederholen.

& Nun konkreter, wieder an der Schulter

beginnend, die Fingerkuppen in der Mitte

der Auf3enseite des Oberarms in den Muskel
- sinken lassen. Immer neu einhakend zur

Hand hinunter fihren.

© Zum Abschluss am Ringfinger ziehen. Ein
paar Mal wiederholen, dann die Seite wech-

seln.

Dehnung des , Dreifachen Erwdrmer-"
und des , Herzkreislauf-Meridians":

© Arme kreuzen. Mit den Handen das
jeweils gegeniiber liegende Knie umfassen.
@ Wihrend des Ausatmens aus der Hiifte
heraus nach vorne beugen, die Ellbogen
ziehen nach unten. Den Kopf locker nach
unten sinken lassen. Riicken, Arme und

Beine werden sanft gedehnt.

Die Position drei bis vier Atemziige lang
halten. Aufrichten, Beine und Arme

wechseln, dann wiederholen.

gegen Arger und Uberforde-
rung wappnen, fiir Entspan-
nung sorgen, gegen Schlaf-
probleme, Menstruations-
schmerzen oder Nasen-
Nebenhohlenbeschwerden
vorgehen kGnnen.

Die Urspriinge von Shiat-
su liegen in den traditionel-
Ien chinesischen und japani-
schen  Gesundheitslehren.
Ubersetzt bedeutet ,,shi
Finger und ,atsu* Druck -
im Sinne aufmerksamer,
achtsamer Beriihrung, die
mit Fingerspitzen, Handbal-
len, Ellenbogen, Knien oder
FiiBen ausgeiibt wird. Oft
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kennt man die Methode als
wFremdbehandlung® durch
einen Profi (siehe Bild oben).
»Man kann Dbestimmte
Ubungen und Techniken je-
doch auch alleine an sich an-
wenden®, so Mag. Alexand-
ra Gelny, Shiatsu-Praktike-
rin in Wien und Sprecherin
des Osterreichischen Dach-
verbands fiir Shiatsu (ODS).
»~Am besten ist es, man
nimmt sich in der Friih zehn
Minuten Zeit, um mit dem
Training aktiv in den Tag zu
starten. AuBlerdem konnte
man kleine Pausen in der
Arbeit, aber auch in Schule

e %

dafiir nutzen, sich seinem
Korper auf diese Weise zu
widmen.“ Natiirlich helfen
auch  Akutbehandlungen,
beim Durchfiihren ist die
RegelmiBigkeit am wich-
tigsten. Tipp: ,,Nicht immer
nur jene Ubungen wihlen,
die einem leicht gelingen.
Wenn eine Bewegung noch
schwer fillt, deutet das auf
ein bestimmtes Bediirfnis im
Korper hin. Deshalb stets
probieren®, rit die Expertin.

Dr. Eva Greil-Schéhs
ithrende Informationen:

www.oeds.at
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