Shiatsu Ubungen bei Erschépfungszustanden -
Ubungsreihe mit Anneliese Haidinger

Shiatsu Ubungen richten den Fokus aus auf vertiefende Wahrnehmung des eigenen Kor-

pers. Seit 15 Jahren und im Rahmen tausender Sessions entwickelte Anneliese Haidin-

ger-Krieger, Leiterin von Kiatsu-Schule fiir Shiatsu, eine ganzheitliche Ubungserfahrung.

Shiatsu Ubungen haben ihre Wurzeln im Do-In
und in den Erfahrungen der Shiatsu Praxis. Der
Schliissel zum Ubungserfolg liegt im Zusammen-
spiel von Meridianen und Energetik.

Shiatsu Ubungen fokussieren weder Positionen
noch Dehnungen wie etwa im Yoga. Vielmehr geht
es um die Entwicklung von Wahrnehmung und die
Anbindung an den Korper.

Was SPURE ich, wenn ich auf der Matte liege?
Alle Beobachtungen drehen sich um Themen wie
Kilte oder Wirme, Entspannung oder Anspannung,
Schwere oder Leichtigkeit, Ruhe oder Unruhe. Im
Uben geht es um die subjektive Wahrnehmung des
eigenen Korpers, ein bewusstes Vordringen in die
Tiefen des Korpers. Was korperlich gespiirt und
erlebt wird, bezieht sich auf das momentane Ener-
giepotential - im einfachsten Kontext Kilte oder
Wirme.

Eine detailliert gesprochene Anleitung fiihrt
wie ein roter Faden durchs Uben. Dabei steht der
Korperteil, der gerade bewegt wird, im Fokus der
Anleitung. Die Meridianebene und die Themen des
Funktionskreises in dem getibt wird, werden durch
die gesprochene Anleitung unterstiitzt und maxi-
mal bewusst gemacht.

Eine wesentliche Weichenstellung begleitet die-
sen Ablauf: Plstzlich iibt man um den KORPER zu
unterstiitzen, und weniger um dem Korper etwas
abzuverlangen. Die Anleitung lenkt den Geist,
der gerne wegtriftet, stets aufs Neue aufs Uben.
Uben also und gleichzeitig den Blick bewusst nach
Innen richten, sich selbst zu erforschen und die
eigene Energiesituation bewusst zu erleben, ja ler-
nen diese besser zu verstehen und zu lesen, das bieten
Shiatsu Ubungen an.

Zum Ablauf: Meist wird am Anfang einer Ubungs-
reihe ein »Ubungsauftrag« formuliert, der durch den
Ubungsprozess immer wieder aufgegriffen wird. Das
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kann ein koérperliches Problem sein, oder eine ener-
getische Imbalance. Am Ende des Ubens iiberpriift
man den Ubungsauftrag.

Jeder Korper spiegelt die aktuelle Lebensbe-
wegung, Lebensenergie. Jede Bewegung offen-
bart das aktuelle Energiemuster. Dort, wo Lebens-
energie im Fluss ist, und vital, fillt uns die Ubung
leicht und bereitet Freude. Widerstand, Ver-
kiirzung, Schmerz, Schwere weist wihrend des
Ubens auf Erschépfungszustinde und Blockaden in
Meridianen hin.

Shiatsu Ubungen revitalisieren nicht nur den
Energiefluss. Sie schulen dartiber hinaus den Blick
in Tiefen des eigenen Korpers. Der Geist lernt »Kor-
perliches« zu erforschen, aufzuschliisseln, prizisiert
den Ausdruck und die Beschreibung fiir Befind-
lichkeiten, entwickelt eine »korperliche« Sprache.
Sie markieren zugleich den aktuellen Stand einer
langjihrigen, intensiven Entwicklungsarbeit: Am
Anfang waren Shiatsu Ubungen gedacht fiir Perso-
nen, die aufgrund korperlicher Einschrinkung nur
wenig Bewegung tolerierten. Erst durch personli-
che Ubungserfahrung und der Anleitung tausender
Ubungseinheiten im Rahmen wdchentlicher Sessi-
ons und Live-Video-Coachings wurde mir klar, dass
ein energetischer Zugang zum Uben fiir alle Men-
schen von unschitzbarem Wert ist.

Seither sind 15 Jahre vergangen und die Ubungen
haben sich stetig weiterentwickelt. Mittlerweile exis-
tiert eine Vielzahl von Shiatsu Ubungsreihen - auf-
bereitet fiir Wandlungsphasen, fiir Symptome und
Befindlichkeiten, fiir schwere Zeiten, fiir Burnout
oder Long Covid - und ein Biichlein mit 3 Audio
CDss, die eine gute Einfithrung in die auch weiter-
hin ergebnisoffene Welt des energetischen Ubens lie-
fern - ganz nach dem Geschmack von Shiatsu Prak-
tiker:innen.



Zahlreiche Shiatsu Praktiker:innen nutzen heute-
die Erfahrungen mit Shiatsu Ubungen in der Praxis.
Manchen geht erst durch die Wirkung der Ubungen
ein Ki-Licht auf.

Die Kraft von Energie vermag Berge zu verset-
zen, krempelt Korper, Geist, Seele, ja manchmal das
Leben um. Shiatsu Ubungen sind ein Weg um ganz
zu sich zu kommen, Selbst zu sein.

Als Hausapotheke fiir Klientlnnen in der Shiatsu
Praxis erweitern sie den Wirkungskreis von Shiatsu
Anwendungen im Rahmen der jeweiligen Expertise.

Der spezifische Zugang von Shiatsu Ubungen in
wenigen Worten...

 Die Ubungspraxis ist ganzheitlich. Kérper, Geist
und Seele sind durch die besondere Form der
Anleitung wihrend des Ubens durchgehend pri-
sent.

* Der Ubungsfokus liegt auf Meridianen und
Organen, auf deren Funktion und Wirkkraft.

* Der Kern der Shiatsu Kompetenz liegt im
Umgang mit der Energie des Korpers. Shiatsu
Ubungen fokussieren Ki, Energie. Sie stellen eine
Reise zum eigenen Energieuniversum dar.

o Shiatsu Ubungen sind detailliert angeleitet und
beschreiben minutiés kleinste manipulativ-ener-
getische Abliufe im Korper. Energetisches Uben
bedeutet, durch kleine Bewegungen Schwingung
zu erzeugen. Die Schwingung wirmt und akti-
viert den Meridian, sodass das Energieniveau
angehoben, regeneriert wird.

* Das»innere Auge« fithrt den Geist ins Innere des
Korpers. Verschollen geglaubte Qualititen wie
Spiiren, Wahrnehmen, ja Untersuchen des Kor-
pers erwachen im Uben spielerisch und fithren
zu einem bewussteren Selbstbild.

e Die Ubungen stehen in engem Bezug zu Er-
kenntnissen aus der Shiatsu Praxis: Dement-
sprechend stellen Korperbilder, Gewebezustinde,
Beschwerdebilder Ausgangspunke fiir die Ubungs-
anleitung dar. Dieses Wissen und differenzierte
Betrachtung ist wertvoll fiir alle Berufe, die sich
zentral am Thema Energie orientieren.

Uber einen Zeitraum von 15 Jahren entstand eine
Vielzahl von Ubungen und Ubungsabfolgen, die
auf die Stirkung des Meridiansystems fokussieren,
zugleich eine allgemeine Kriftigung und Revitalisie-
rung bei Beschwerden oder Krankheiten anstreben.
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Shiatsu-Ubungen: Erschopfung

Ubungen zur Regeneration von Niere- und Blasen-
energie. Das Herz beruhigen.

Die Ausgangssituation:

Erschépfungszustinde sind eine Folge von kom-
plexen, belastenden Lebenssituationen. Ursache ist
meist nicht Uberarbeitung. Vielmehr sind es die
Anspriiche, etwa gesellschaftlicher oder aber person-
licher Natur, die mit den Ressourcen des Korpers
nicht linger in Ubereinstimmung sind. Erschopfung
bringt Organe und Meridiane auf unterschiedliche
Weise in einen kritischen Zustand.

Der Weg zuriick zur erwiinschten Stabilitdt ist
beschwerlich und fiir Betroffene vielfach nicht ein-
fach. Unterlduft Erschopfung doch jene Disziplin,
die unser Leben solange bestimmt und begleitet hat.
Nahrungserginzungsmittel, Sport oder Urlaub sind
erste Ansitze zur Regeneration. Doch der Mangel
an Energie, der jede Erschopfung begleitet, beno-
tigt eine konkrete und kérperliche Antwort. Rege-
neration setzt Rhythmus und Regelmifigkeit, eine
gute Ernihrung und eine qualitative Auszeit, wie
sie etwa Shiatsu Ubungen anbieten, voraus. Shiatsu
Ubungen fiihren nach ganz Innen zur Wurzel der
Erschépfung: in die Nieren, dem Ursprung von Yin
und Yang im Korper.

Die Haltung des Ubenden ist zunichst eine innere.
Sie muss Abstand nehmen von Forderung, Unge-
duld, Kontrolle, Stressfaktoren in Summe die viel-
fach Wurzeln der Erschépfung darstellen. Geduld
mit sich selbst, Hinwendung zum eigenen Korper,
respektvoller, achtsamer Umgang sind Grundregeln
erfolgreicher Regeneration. Shiatsu Ubungen sind
ein Angebot, dass erst liber einen lingeren Zeitraum
seine Wirkung entfaltet, dafiir aber nachhaltig.

Neben vielen anderen Ubungsserien, die in
diesem Kontext erarbeitet wurden, mochte ich hier
s Ubungen vorschlagen, die den Zugang zu den
Nieren und damit zum Ursprung von Yin und Yang
des Korpers sichern.

« Die Beckenschaukel

« Knochenrollen

+ Lenkergefald 14 und Niere 1 Regeneration

« Sanfte Wirbelsaulen und Nieren Ubung
im Langsitz

 Heben des Herzens Ubung
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Die Beckenschaukel

Die Beckenschaukel ist die Konigin der Shiatsu
Ubungen.

Sie wurde analog zur Beobachtungen von Kin-
dern entwickelt. Um Druck und Stress abzubauen,
bewegen Kinder ganz spontan ihr Becken, sodass
eine Schaukelbewegung entsteht. Die Beckenschau-
kel ist einfach, unspektakuldr und wirkungsvoll. Sie
beruhigt, entspannt das ganze Nervensystem, und
lockert die ganze Wirbelsdule.

Die Ubung beginnt in entspannter Riickenlage.
Aktiviere abwechselnd die linke und rechte Popo-
backe und bringe dein Becken in eine sanfte Schau-
kelbewegung. Die Bewegung ist anfangs nur klein.
Erst mit der Zeit, wenn dir der Bewegungsablauf
leicht fillt, sich verselbststindigt, gestalte die Bewe-
gung grofler. Allmihlich schwingt die ganze Wirbel-
sdule. Nach einer Weile stoppe plotzlich die Bewe-
gung und spiire, wie sich eine »Wolkeq, ein »Dampf«
vom Wirbelsdulenraum in Richtung Kérperoberfld-
che ausbreitet und [6st.

Der Popomuskel ist grof$ und kriftig. Es ist ver-
standlich, dass dort der Motor des Korpers, der
Antrieb sitzt. Gleichzeitig ist es der Raum des Urver-
trauens, oder anders formuliert, der Raum der »guten
Nerven«. Knochen speichern miide, verbrauchte, alte
Energie. Diese Energie ist der Ursprung fiir Abbau-
prozesse von Knochenzellen, fiir Blutbildungssts-
rungen, fiir Erschopfung... Die Beckenschaukel
wirkt auf das Nervensystem, das Hormonsystem,
das Gehirn. Die Beckenschaukel lost alte Energie,
alte Muster, die die Lebensbewegung blockieren.

Was ist DO-IN?

Do-In oder Dao Yin, sinngemif3 tibersetzt »Ein Weg
zu Gesundheit und Gliick« kommt aus Japan und
steht dort in engem Zusammenhang mit Shiatsu.
Do-In sind Korperiibungen, wobei die Aufmerk-
samkeit erst in den kérperlichen Strukturen liegt
und im zweiten Teil Meridiane und Akupunkte den
Ubungsfokus bilden. In der Ubungspraxis nutzen
wir das einzigartige japanische Energieverstindnis.
Obwohl dem Yoga schr dhnlich verfolgt Do-In nicht
Dehnbarkeit und Beweglichkeit im Uben. Vielmehr
geht es um die intensive Auseinandersetzung mit
dem ecigenen Korper, dessen Energiepotential und
dessen Bediirfnissen.

Buchtipp:
Nirgun Loh/Sakina Sievers: Do-In - Entspannt und
fit durch den Tag. Shendo Verlag 2018
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Knochenrollen

Die zweite grofle Regenerationsebene fokussiert auf
das gesamte Knochengebiude, die innerste Struk-
tur des Korpers, und stellt eine Briicke zu einem, fiir
unser Leben essentiellem System her, die Blutbil-
dung. Die Regeneration des Knochenmarks ist ein
Teil dessen, was diese Ubung zu leisten vermag.

Riickenlage mit etwas weiter gedffneten Armen
und Beinen. Die Fiifle, Zehenspitzen bewege locker
nach auflen und innen und rolle deine Beine locker
auf der Matte. Die anfangs ganz kleine Bewegung
wird etwas grofSer, weiter und wieder kleiner, kon-
zentrierter. Ube entsprechend deinen Fihigkeiten
und deinem Bediirfnis, doch immer in Kontakt mit
dem Thema Erschépfung.

Um deine Knochen herum lockern sich Mus-
keln, Faszien, Gefifle, Nerven, die Knochenhaut
und schliefflich dringt Bewegung bis in den Kern
des Knochens vor. Das Knochenmark wird aktiviert.
Wenn du die Ubung beendest spiirst du die gestaute,
verbrauchte Energie wie eine Wolke, die sich miide
und erschopft um die Beine herum ausbreitet und
schliefSlich 15st.

Wiederhole diese Ubung und fiihre die gleiche
Bewegung mit deinen Armen durch.

Lenkergefal 14 und Niere 1 Regeneration

Seitenlage. Zieh deine Beine an und lege dich
bequem hin. Der Arm, auf dem du liegst, greift um
den Nacken herum auf den Raum zwischen Hals-
wirbelsiule und Brustwirbelsiule am Ende des
Nackens. Reibe und aktiviere diesen Punkt, Lenker-
gefal$ 14, der der Punke aller Strapazen ist. Leg die
Finger dann sanft auf den Punkt und verbinde die
Kopf-, Nackenenergie mit dem Brustkorb.

Die Wirkung breitet sich allmihlich aus und 16st
Spannung im Knochenraum, am Brustbein, in Lun-
gen und Herz. Lose die Finger, wenn sich die Stelle
dicht und stagniert anspiirt und lege dann wieder-
holt die Finger sanft auf der Hautoberfliche ab.

Mit der Zeit 6ffnet sich dieser Punkt, die Haut
wird durchlissig und ein Gefiihl der Weite und des
Durchatmens zeigt, dass der Energiefluss wieder her-
gestellt ist.

Zieh die Beine ganz nah zum Koérper, sodass du
mit der freien zweiten Hand leicht deine Fufisohle
erreichst. Zwischen dem Grof$zehenballen und dem
Ballen der vier Zehen eingebettet liegt der Punkt
Niere 1. Er gilt als Anker des Geistes, »holt dich run-
ter«, hilft aufrecht im Leben zu stehen.



Es ist Frihling!
Hier eine @o—In—ﬂémﬂo/ zur ﬁrkmg vou [ eber und ga%&né&{sc

Ubung:
Richte dich im Langsitz bequem ein. Lege bei Bedarf etwas unter die
Knie. Drehe dich zur linken Seite und lege die Handflachen seitlich und
hinter dem Becken auf die Matte. Beine und Sitzbeinhécker bleiben gut
in der Matte verankert, wahrend du den Rumpf langsam zur Seite be-
wegst.

Gestalte die Bewegung nach deinen Moglichkeiten und vertiefe sie
allmahlich. Weite den Schultergirtel. Richte den Brustkorb auf, schau
geradeaus.

Lass den Atem in die Tiefe und die
Seiten flieRen und l6se dich allmahlich
aus der Drehung.

Wirkung:

Offnet den Beckengirtel, die Riicken-
strecker und den Bereich zwischen
den Schulterblattern. Aktiviert die
seitlichen Bauchorgane und die Kor-
permitte.

Qi-Bewegung:

Bewegt Qi in Beckenglirtel, Riicken
und Schultergirtel. Aktiviert Qi in
Gallenblase und Leber.

Abb. 1: Abb. und Text aus Anneliese Haidingers Buch Energetisches
Do-In. S58

Niere 1 ist ein Ruhepol, ein Zugang zu Ursprung und
Vitalitit, fordert den Schlaf und reguliert alle Arten
von Symptomen der Unruhe, des Chaos und Durch-
einanders.

Der Finger am Ende des Nackens bleibt in Posi-
tion. Gleichzeitig lege den zweiten Finger auf den
Fuftballen. Sanfter Druck auf Niere 1 aktiviert den
Energiefluss nach unten hin zur Fuflsohle. »Wacht«
der Punkt nicht auf, so lass deinen Druck etwas stir-
ker werden, reibend, aktivierend. Manchmal braucht
es ein paar Ubungsdurchginge, bis das Energiesys-
tem in Schwung kommt.

Halte beide Punkte - Lenkergefif§ 14 und Niere
1 eine Weile. Streiche von der Niere 1 ausgehend in
Richtung Ferse. Erst wenn die Punkte ein wenig
gelost sind, entspannen, ist die Ubung beendet.

Sanfte Wirbelsdulen und Nieren Ubung
im Langsitz

Sitzposition. Die Beine sind leicht gedffnet und
gestreckt. Bei Verkiirzung der Riickenmuskulatur
lege eine Rolle unter die Knie. Beuge den Rumpf
sanft nach vor in Richtung Knie und krabble mit den
Sitzbeinhdckern etwas nach aufen, richte dich auf
und lass die Sitzbeinhdcker tief in die Matte sinken.
Bauchdecke sanft anspannen, Brustbein nach vorne
ausrichten, Kinn in Richtung Kehlkopf. Der Schei-
tel zieht himmelwirts. Strecke langsam deine Arme
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parallel zu den Beinen auf Schulterhohe aus, richte
dich ein. Der linke Arm bewegt sich langsam etwa
8 - 10 cm nach vor, zur Ausgangsposition zuriick und
zur rechten Seite. Dabei verweilt die Wirbelsiule
unbewegt am Platz. Die Bewegung ist sparsam. Sie
dient der Flexibilisierung des Wirbelsiulenraumes,
des Nervensystems.

Pausen in der Ausgangsposition dienen dem Aus-
atmen des Korpers. Es ist die Phase, in der sich alte
Energie [6st und abfliefit.

Heben des Herzens Ubung

Langsitz. Die Arme wie Fliigel zur Seite spannen, die
Unterarme in einem rechten Winkel zu den Oberar-
men einstellen. Die Achsel ist offen, das Herz offen.
Nun hebe im Zeitlupentempo deine Arme ein klei-
nes Stiick weit himmelwirts, verweile und lass die
Arme zur Ausgangsposition langsam zuriicksinken.
Wiederhole die Bewegung.

Ein letztes Mal hebe die Arme bis in eine lockeren
Streckposition. Das Brustbein richtet sich nach oben
aus und der Kopf neigt sich leicht nach hinten. In
der »Position der Freude« verweile kurz und schliefSe
dann langsam die Ubung, die Arme zur Ausgangs-
position zuriick und kurz verweilen.

Leg dich nun noch einmal zur Seite und tiberpriife
die beiden Akupunkturpunkte, Ubung 3.

Komm in die Riickenlage und schaukle kurz das
Becken hin und her. Uberpriife die Energie deines
Korpers. Deine Mitte ist spiirbar gestirke.

Bitte erwarte nicht, dass die Ubungsreihe deine
Erschopfung unmittelbar 16st. Nach einigen Wieder-
holungen stellt sich jedoch eine deutliche Besserung
des Befindens ein. Diese Ubungsserie wirkt nicht
nur bei Erschépfung. Vielversprechend ist diese ein-
fache Serie auch bei Burnout oder Long Covid. Ubt
man ofter oder gar regelmiflig nimmt der Korper die
Fihrte zum Ursprung seiner Kraft auf. MIT SICH
AUSEINANDER SETZEN, ohne Ablenkung und
Zerstreuung, setzt Heilung in Gang. Die Regenera-
tionskraft jedes Korpers wird durch diese Ubungen
unmittelbar motiviert. Es ist ein kleiner Schritt in
die richtige Richtung,.

Shiatsu Ubungen sind eine Erweiterung des Shi-
atsu Angebotes. Eine Weiterbildung fihrt in das
Ubungssystem der Shiatsu Ubungen ein. Montags
um 19:00 gibt es eine regelmifige Ubungseinheit, an
der man via Zoom teilnehmen kann. Diesbeziigliche
Informationen sind unter kiatsu@shiatsu.at erhilt-

lich, ebenfalls eine gesprochene Version.
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