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Das Zusammenspiel
von Yin und Yang

N ichts kann ohne sein Ge-
genteil existieren — dieses
universale Gesetz erkannten
schon die Naturphilosophen
vor vielen Tausenden Jahren
und wendeten es auch in der
Heilkunde an. Das sogenannte
dualistische Denken beschreibt
also das Wirken zweier entge-
gengesetzter Krafte und ist uns
allen als Yin und Yang bekannt.
Dass diese beiden Pole aber
nicht getrennt zu betrachten,
sondern voneinander abhangig
sind und standig ineinander-
flieBen, veranschaulicht das
Beispiel von Tag und Nacht.
So allmahlich der Tag die Nacht
erhellt, so gemaéchlich flieBt das
Yin in das Yang Uber.

eider wird in unserer Kultur

diese Denkweise oft falsch
interpretiert und als positiv und
negativ den Wértern gut und
bose gleichgesetzt. In der Ener-
getik gibt es diese Trennung
nicht — beide Krafte benétigen
das Gegenteil, um existieren zu
kdnnen, und bilden so zusam-
men eine Einheit.

leichsam wie Ruhe und Be-
wegung, Kalte und Hitze

oder Himmel und Erde. Es han-
delt sich also um ein Erkennen
und Beschreiben von Ablaufen,
nicht um ein Verurteilen und
Ausgrenzen. So werden zum
Beispiel in der Naturheilkunde
Sauren als Yang und Basen als
Yin bezeichnet. Wer also zu viel
saurehaltige Nahrung zu sich
nimmt, also zu sehrim Yang
lebt, sollte demnach mehr basi-
sche Kost essen, um das Yin zu
starken. Wie man diese Polari-
taten fUr weitere Heilprozesse
verwenden kann, erfahren Sie
in der nachsten Ausgabe der
. Auszeit”.

Bernd Martinschitz arbeitet in selbst-
standiger Praxis als Shiatsupraktiker und
ist Lehrer fur Yoga und Meditation.

@  b.martinschitz@gmx.at
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Energie Ur den

Bei Shiatsu werden durch Akkupressur Dysbalancen im Kérper in Harmonie
gebracht und Blockaden aufgeldst. Anklang findet die Anwendung unter
anderem zur Gesundheitspravention und Férderung der Selbstheilungskrafte.

VON BETINA GERMANN

hiatsu kommt aus dem
Japanischen und heif3t
Fingerdruck, Ballen-
druck, wobei die An-
wendung auch mit dem Ellen-
bogen, Knie und Fiilen — wie
beim Barfu3-Shiatsu — durch-
gefiihrt werden kann.
,,Sinn der Anwendung ist es,
durch sanfte Akupressur und
Dehnung die Energieblocka-
den im Korper zu 16sen*, klart
Shiatsu-Praktikerin Mag.
Kornelia Fritz auf. Hinter der
grundsitzlich sehr sanften
Technik liegt sehr viel positive

Energetische Kérperibung — Himmel und Erde

Die Ubung ,,Himmel und
Erde‘ soll uns das Yin und
Yang verstdndlich machen.
In der ersten Bewegung wer-
den die XKorpervorderseite
und die Arme gedehnt, wo-
durch Blockaden im Herz-
zentrum harmonisiert und

Energie, die sich auf den gan-
zen Organismus auswirkt. Die
korperlichen, seelischen, emo-
tionalen und mentalen Berei-

_Alternative

che werden angeregt und in
harmonischen Einklang ge-
bracht. Der urspriingliche Ge-
danke dieser Therapie liegt in
der Aktivierung der Selbst-
heilungskrafte des Immunsys-
tems — was wiederum die Auf-

die Blutzirkulation angeregt
wird. Zudem erfolgt auch ei-
ne Dehnung der Brustmus-
kulatur. In der zweiten Posi-
tion wird die Muskulatur der
Korperriickseite  gedehnt,

das Verdauungssystem an-
geregt und das Unterleibs-

rechterhaltung der Gesund-
heit gewédhrleisten soll. Ganz
nach dem Grundsatz: Wenn es
im Korper keine Blockaden
gibt, fiihlt man sich rund-
herum wohl und ist gesund.

Weiser Hintergrund

Basierend auf dem fernost-
lichen Wissen tiber die ein-
heitliche dynamische Ord-
nung als universelles
Prinzip, orientiert sich Shi-
atsu an der Lehre der fiinf
Elemente — den Wandlungs-
phasen —, dem Prinzip von
Yin und Yang, Kyo und Jitsu
und dem Prinzip von Mu

zentrum harmonisiert. Au-
Berdem erfolgt bei beiden
Ubungen eine Mobilisation
der Wirbelsdule. Weiters
findet eine Verbindung zwi-
schen Nieren und Herz statt,
die in der TCM als Yin und
Yang gelten und den Ele-
menten Wasser und Feuer
zugeordnet werden.

M Bei geschlossenen Beinen
nehmen wir eine aufrechte
Korperhaltung ein. In dieser
Position atmen wir tief ein
und heben beide Arme ge-
streckt nach oben, wobei der
Blick den Armen folgt. Der
Oberkorper wird leicht nach
hinten gebeugt. Dabei muss
darauf geachtet werden,
dass eine Dehnung im Brust-
bereich und kein Druck in
der Lendenwirbelsdule ent-
steht. Wir verbinden uns
bewusst mit dem Yang, dem
Aktiven, des Himmels.
Langsam ausatmend beugen
wir uns mit gestreckten
Knien nach vorne, bis die
Finger den Boden beriihren
oder so weit, wie es moglich
ist. In dieser Position verbin-
den wir uns gedanklich mit

& dem tragenden Yin der Erde.
| © Die Ubung soll vier bis sie-

ben Mal wiederholt werden.
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gesamten Organismus

(Wu Wei). Diese Erkenntnis-
se sind Grundlage sowohl
fiir die diagnostische Heran-
gehensweise wie auch fiir die
Behandlung selbst.

Was genau passiert jetzt
aber bei der Anwendung?
,Durchgefithrt wird die
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Behandlung in bequemer
Kleidung auf einer Matte am
Boden liegend. Bei einer
Shiatsu-Anwendung

braucht man sich nicht zu-
entkleiden, denn es wird
nicht wie bei einer herr-
kommlichen Massage der

Durch die
Anwendung
gelangt
man zu
innerer
Ruhe und
Klarheit
Im
Denken.

Mag. Kornelia Fritz,
Shiatsu-Praktikerin

Die Shiatsu-Behandlung erfolgt in bequemer Klei-
dung auf einer Matte am Boden. Bestimmte Punkte
werden sanft gedritickt, damit wird ein harmonischer |
Energiefluss im gesamten Korper bewirkt. Die aus Japan
stammende Methode wird dort bei akut auftretenden
Schmerzen oft auch auf offener StraBBe praktiziert.

nackte Korper geknetet. Tat-
sachlich wird auf bestimmte
Punkte sanfter Druck ausge-
iUbt — Energieunterschiede im
Korper damit ausgeglichen®,
erzéhlt Fritz aus ihrer tagli-
chen Arbeit.

Anwendungsgebiete

Menschen aller Alters- und
Gesellschaftsschichten heil3t
Fritz in ihrer Praxis willkom-
men. ,,Shiatsuist oft auch eine
begleitende  Unterstiitzung
bei einer Psychotherapie. Die
Anwendung verhilft zu inne-
rer Ruhe und Klarheit im
Denken. Bei akut auftreten-
den Schmerzen beispielsweise
im Kopfbereich kann ein Shi-
atsu-Praktiker sofort helfen.
,,Bei chronischen Beschwer-

den geht aber nichts von heute
auf morgen. Da muss man
mehrere Komponenten des
Alltags, wie beispielsweise die
Erndhrung, mit einbeziehen.
Was in Japan einen fixen
Platz im Gesundheitssystem
innehat und dort - zum
schnellen Energieausgleich -
selbst auf den Straflen prakti-
ziert wird, hat sich in unseren
Kreisen als aduBerst effektive
Behandlungsform im Kampf
gegen die Zivilisationskrank-

heiten gemausert.
Noch mehr Informationen
Uiber das Thema Shiatsu

erfahren Sie im Internet auf
der Homepage der neuen
KARNTNER TAGESZEI-

TUNG unter www.ktz.at.




