&)

Loslassen mit Shiatsu

Wie du das Metallelement in dir aktivieren kannst
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5 Elemente und Verinderung

Alles in der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) ist aus den 5
Elementen aufgebaut:

Metall
Wasser
Holz
Feuer
Erde

Sie bestimmen laut TCM Uber Materie und Energie, also auch Uber deinen
Kérper und deinen Emotionshaushalt.

Die 5 Elemente bilden einen Kreislauf der “Wandlungsphasen”
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Der Kreislauf der Wandlungsphasen zeigt uns, wie die Elemente
aufeinander aufbauen. Jedes Element bendtigt fur dessen Entfaltung das
Ergebnis des vorherigen Elements.

Fast wie in einer Fabrik, in der jeder Schritt des Baus von dem positiven
Abschluss des vorherigen Schritts abhdngig ist.

Kénnen alle Elemente im Kreislauf harmonisch ihre Wirkung entfalten und
aufeinander aufbauen, so entsteht ein Gleichgewicht.

Dieses Gleichgewicht der Elemente ist laut TCM gleichzusetzen mit
Gesundheit.

Ein Ungleichgewicht hingegen fihrt langfristig zu Krankheit und Blockaden.

Verdnderung vs. Stagnation

Auch fUr ein gesundes Gleichgewicht aus Wandel und Stabilitdt ist ein
harmonisches Verhdaltnis der Elemente essentiell:

e Findet sich beispielsweise ein Uberstarkes Erdelement im Korper, so
tendiert dieser Mensch potenziell zu Stagnation.

e |[stjedoch das Holzelement Ubermafdig dominant, so kdnnte
Verdnderung in eine ungesunde Instabilitdt kippen.

Die besondere Rolle des Metalls im Wandel

Das Metallelement hat fur einen Verdnderungsprozess eine zentrale Rolle:
hier beginnt eine Wandlung durch LOSLASSEN.

Schon unsere Geburt beginnt mit dem Loslassen der gewohnten
Umgebung aus Fruchtblase und Geb&rmutter. Hinein in eine uns noch
unbekannte, neue Welt.
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Die Einheit aus Mutter und Kind wird bereits bei der Geburt zu einem Teil
losgelassen. Das Kind beginnt sich langsam aber stetig zu einem
Individuum zu entwickeln.

Das Metallelement hat dabei zwei Funktionen:
e es “kappt” die bestehenden Verbindungen durch Loslassen
e es integriert die Erfahrungen und das neue Sein (“Ja zum Leben”)

So wie in diesem Prozess des Erwachsenwerdens und Reifens, ist auch in
jedem anderen Verdnderungsprozess der erste Schritt das Wirken des
Metallelements.

Das Metallelement ist ein wesentliches Werkzeug, um im ersten Schritt zu
entscheiden, was wir weiter behalten wollen, und was wir loslassen wollen.
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Loslassen mit dem Metall Element

Die primare Jahreszeit des Metallelements ist der Herbst. Wenn wir uns in
der Natur umsehen, kdnnen wir das Metallelement bei seiner Arbeit
beobachten:

e Bdaume lassen ihre Blatter fallen, die sie fUr den Winter nicht mehr

brauchen

e Die Sdafte in B&dumen ziehen sich in den Stamm und die Wurzeln
zurick, um bewahrt zu werden

e Die Natur sortiert aus - einjahrige Pflanzen vergehen, die Samen furs
ndchste Jahr bleiben

Der Herbst bietet also eine tolle Chance, um auszusortieren:

e nicht mehr Gebrauchtes wird fallen gelassen
e noch Gebrauchtes wird behalten und bewahrt

In der Tier und Pflanzenwelt ist Festhalten und Loslassen durch das
Metallelement immer im perfekten, frei flieBenden Gleichgewicht.

Nur wir Menschen haben durch unsere zerebralen Fdhigkeiten die
Moglichkeit, das Verhdltnis aus Festhalten und Loslassen bewusst zu
steuern. Wir verwenden diese Fahigkeit allerdings tendenziell eher fir
einen Exzess des Festhaltens.

warum?

Weil das Festhalten ein Teil unserer Erinnerung ist.
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Festhalten ist Erinnerung

Festhalten und Loslassen sollten in unserem Korper ein an die momentane
Situation angepasstes Gleichgewicht bilden. Doch bevor etwas losgelassen
werden kann, stellt sich erst mal die Frage:

Was kann festgehalten werden?

Festhalten kannst du nur etwas, das schon da war oder ist

Ein Moment, der vorbei geht, der durch uns hindurch flief3t, ohne Spuren zu
hinterlassen, wird nicht festgehalten. Ein erstmaliges, unerwartetes Ereignis,
das uns Uberrascht, kann in diesem Moment nicht festgehalten werden.

Festhalten ist also:

unsere Erinnerung,

und die gespeicherte “Information”,

in Korper, Geist und energetischem System,

an etwas, das eben da war oder schon langer vergangen ist.

(In Yoga spricht man von “Karma™ als Information, die bestehen bleibt,)

Unsere Erinnerungen wiederum sind immer eine Interpretation dessen, was
in der Vergangenheit passiert ist. Wir erinnern uns nicht an die blof3en
Fakten, sondern an unsere Sichtweise auf diese Ereignisse.

Daher ist auch unser Festhalten an etwas eine Interpretation. Die Grinde
fUr unser Festhalten sind subjektiv.

Es fdllt uns daher schwer,
uns for ein “Loslassen” mit dem Verstand zu entscheiden.
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Unser Verstand mochte festhalten

Der Verstand, und besonders unser Intellekt, haben die Aufgabe, uns fir
zukUnftige Ereignisse zu “wappnen”. Unser Verstand stellt dabei sicher,
dass wir aus vergangenen Erfahrungen lernen. Um dadurch besser auf
&hnliche, zukUnftige Ereignisse reagieren zu kdnnen.

Es ist also im Interesse unseres Verstandes, uns an maglichst viele
Eindricke und Emotionen aus der Vergangenheit zu erinnern - und das
maoglichst intensiv und “nah”. Der Verstand mdchte also festhalten, denn
das ist sein “Werkzeug”, um zu funktionieren.

Um Loslassen zu kénnen.
braucht es ein Gegengewicht zum Verstand.

Unser Kérper hingegen mdchte immer moglichst im Hier und Jetzt sein.
Der physische Korper ist durch den Kontakt zur materiellen, unmittelbaren
Umgebung in den Moment eingebettet.

Unser Kérper méchte die Erfahrung des “JETZT” absolut wahrnehmen.
Dafur sind Erinnerungen eher hinderlich, denn sie verzerren unsere
Wahrnehmung des neuen Moments.

Unser Korper strebt danach, die Gegenwart uneingeschrénkt und
mogqlichst real zu erleben.

Durch die Stimulation von Akupunkturpunkten auf unserer Haut k&nnen wir
diese "Synchronisierung" mit der Gegenwart verstdrken.

Wir kbnnen also unseren Korper und die Meridiane wunderbar nutzen, um
unser Loslassen zu unterstutzen.
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Festhalten und Loslassen im Korper

Das Festhalten und Loslassen findet in unserem Kérper und Geist in einem
filigranen Gleichgewicht statt.

Sowohl auf der physischen Ebene, als auch auf der psychosomatischen
Ebene, kann sich ein Ungleichgewicht aus Festhalten und Loslassen hier
nachteilig auswirken.

Festhalten und Loslassen in den Organen des
Metallelements

Unsere Lunge soll festhalten (Sauerstoff) und loslassen (Kohlendioxid). Das
Festhalten und Loslassen folgt hier dem Rhythmus des Atems.

e st das Festhalten zu schwach, kommt es tendenziell zu
Sauverstoffmangel und Atemnot

e ist das Loslassen zu schwach, wird der Atem flach und
ungleichmafig

Unser Dickdarm soll ebenfalls festhalten (Wasser und Mineralien) und
loslassen (Abfallstoffe).

e kann der Dickdarm nicht genug festhalten, kommt es zu Durchfall
und Dehydrierung

e ist das Loslassen im Dickdarm zu schwach, entsteht Verstopfung und
Abfallprodukte verbleiben im Kérper
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Zeichen fur zu viel Festhalten

In bestimmten Arealen unseres Korpers I&sst sich ein zu starkes
“Festhalten” besonders gut ablesen. Diese sind:

Unterarme, besonders entlang der “Oberseite”

Hande, speziell rund um den Daumen und Zeigefinger

Hals, insbesondere an der “Vorderseite” bis zum SchlUsselbein
Kiefer, besonders am grofien Kaumuskel und bei Z&hneknirschen

Wenn du in diesen Bereichen regelmafig eine grofie Spannung
wahrnehmen kannst, ist es wahrscheinlich, dass dein “Festhalten” zu stark
ist.

Der Grund dafir kann sich auf der psychischen Ebene finden, wie
beispielsweise bei starken Existenzdngsten. Aber auch auf der physischen
Ebene deines Kérpers, wie z.B. nach einem Unfall oder einer schweren
Krankheit.

Wichtig ist hier zu erkennen:
Loslassen und Festhalten sind aus dem Gleichgewicht geraten und
stimmen wahrscheinlich nicht mit der aktuellen Realitét dberein.

Das Behandeln dieser Areale mit einfachen Shiatsu-Techniken kann
wesentlich dazu beitragen, die Spannungszustdnde in diesen Bereichen des
Kérpers wieder an die aktuelle, tatsdchliche Situation anzupassen.

Das hat wiederum einen positiven Effekt auf das Gleichgewicht aus
Spannung und Entspannung im restlichen Korper.
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Nachfolgend findest du einfache Anleitungen,
wie du selbst wichtige Akupunkturpunkee

fiir dein Loslassen behandeln kannst ;)

Wichtig dabei:

e Nutze diese Shiatsu Techniken bitte ausschlief3lich an dir selbst

e Nutze diese Techniken keinesfalls wahrend einer Schwangerschaft

e Hobre auf deinen Kérper und deine eigenen Grenzen - wenn ein Areal
schmerzhaft ist, dann spUr genau hin, wie viel Druck for dich gut ist

Am besten wirkt Shiatsu an dir selbst, wenn du:

e dich in einer entspannten Umgebung und Atmosphdre befindest

e du moglichst oft dein Korpergewicht einsetzt, um Druck auf
Akupunkturpunkte aufzubauen

e deine Hande mdglichst entspannt bleiben

e duin einer tiefen Ein- und Ausatmung bleibst
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Shiatsu fir Loslassen am Dickdarm Meridian

DI4 “Ich lass es fallen/gehen”

Dieser Punkt am Dickdarm-Meridian (DI) ist zentral dafir, ein Loslassen
anzuregen.

Wenn wir dazu tendieren, die Dinge “in der Hand haben zu wollen”, dann
wird mit dem Punkt “Ich lass es fallen” die Hand entspannt.

Auch auf emotionaler Ebene ist dieser Akupunkturpunkt effektiv, indem er
uns dabei unterstUtzt, Angste zu Uberwinden.
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DI10 “Ich lasse Stress los”

Der Punkt “Ich lasse Stress los” am Unterarm ist ein perfekter Verstarker
fOr ein Loslassen der Hand. Besonders aktueller, akuter Stress kdnnen hier

sehr effektiv gemildert werden.

OCEAN SHIATSU ACADEMY
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DI Areal auf der RUckseite der Oberschenkel

Auf der Ruckseite unserer Oberschenkel findet sich ein Areal, in dem sich
die festhaltende Energie des Dickdarm-Meridians auf der korperlichen
Ebene besonders stark zeigt.

Hier kann einfach entlang des Muskelstrangs im duf3eren Drittel entlang
behandelt werden, um den Darm zu entspannen.
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DI Massage am Unterbauch

Auf unserem Unterbauch zwischen Schambeinkante und Bauchnabel findet
sich ein Areal, das sehr gerne massiert wird (besonders der graue Bereich

in der Abbildung).

Hier behandelst du wieder mehr den kdrperlichen Aspekt des Loslassens.
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Shiatsu fiir Loslassen am Magen Meridian

MA41 - “Hol mich zur Erde”

Der “Hol mich zur Erde” Punkt am Magenmeridian (MA) zieht einen
unruhigen Verstand wieder zum Boden der Tatsachen. Diese “Erdung” l&sst
dich das Gefthl von Unruhe und Eile loslassen.

Auch bei “Festhalten” wahrend der Menstruation ein sehr effektiver Punkt,
um Spannungen und Kradmpfe zu l6sen.
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MA45 - “Ich muss nichts tun”

Dieser “Ich muss nichts tun” Punkt am Ende der zweiten Zehe bringt dich
in ein Gefthl von Gelassenheit. Du I@sst los, denn du fuhlst dich, als ware
schon alles Nétige da. Als ware eine herrliche Fille da, die dich entspannt.

Auch sehr gut vor dem Einschlafen geeignet, um ein GefUhl von
Wohlbefinden zu schaffen und in den Schlaf zu finden.

OCEAN SHIATSU ACADEMY

17



MA5/MAG6 - “Ich darf (den Mund) 6ffnen”

Typische Zeichen fur verbissenes Festhalten sind Zdhneknirschen und
Kiefersperre. Der Punkt “Ich darf den Mund 6ffnen” |dsst dich den grofien
Kaumuskel ganz bewusst spUren und entspannen. Dricke hier fUr ein paar
Sekunden mit bestdndigem Druck.

Ein entspannter Kiefer ist auch essentiell fUr einen entspannten Geist.
Dieser Punkt hilft dir, aus kreisenden Gedanken (und Sorgen)
auszusteigen.
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MA Hals/SchlUsselbein Areal (MA9/MA10/MA11)

Dieses gesamte Areal am vorderen Hals bis zum SchlUsselbein ist bei
extremer psychischer Anspannung und Stress hdufig sehr gespannt.

Das hat auch zur Folge, dass der Kopf unnatuirlich nach vorne und zur
Brust gezogen wird.

Eine Behandlung dieses Areals, links und rechts entlang des Halses,
auf3erhalb des Kehlkopfes, bewirkt ein Gefuhl von Freiheit und
Gelassenheit.
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19



Bonus: Magendehnung

Die Dehnung der vorderen Oberschenkel mit dieser Ubung bringt ein
Uberstarkes “Ego” wieder in einen Normalzustand.

Du spurst dich wieder besser und kannst dich einfacher in den jetzigen
Moment fallen lassen.
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Shiatsu fiir Loslassen: Bonus Punkte

GB21 “Ich lasse Wut gehen”

Wut ist ein grofder Anker, der uns in der Vergangenheit halt. Wir tendieren
gerne dazu, Wut Uber lange Zeit in unserem Korper festzuhalten, statt sie
vernUnftig und effektiv im Auf3en zu manifestieren.

Der Punkt “Ich lasse Wut los” am Gallenblasenmeridian (GB) wirkt wie eine
Art “Ablassventil”. Besonders, wenn du die Behandlung des Punktes mit
einer extrem starken Ausatmung verbindest.
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MI6 “Ich bin versorgt”

Eine Sorge um unsere Ressourcen und unsere Sicherheit ist ein starker
Anreiz, um uns Ubermaflig anzuspannen. Wir halten in unseren Sorgen
dann noch stérker an Vorstellungen fest, wie gefdhrlich die Welt und die
Zukunft sein mogen.

Der Punkt “Ich bin versorgt” am Milzmeridian (MI) gibt dir ein GefUhl von
Geborgenheit, fast wie im Mutterbauch. Da kommt das Loslassen und
Genief3en wie von selbst.
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Yintang “Drittes Auge”

Das berGhmte dritte Auge ist besonders effektiv, um einen Uberstarken
Verstand zu “resetten”.

Dricke mit beiden Daumen Ubereinander mit konstantem Druck fir 15-30
Sekunden auf diesen Punkt und zentriere deine Augen Richtung zum Punkt
nach oben/innen. Dabei ruhig atmen.

Yintang (M-HN-3)
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Ich wiinsche dir

viel Freude beim Einsetzen von

Shiatsu in deinem

Alltag!

Finde mehr spannende Inhalte uncer:

www.oceanshiatsu.at
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