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von Anneliese Haidinger

Energetische Do-In Praxis

Achtsame Bewegqung von Korper, Geist und Seele

Bitte sprecht die beiden Ubungsanweisungen langsam auf
einen Tontrager, achtet dabei auf Pausen fir die Atmung
und nehmt bitte die Riickenlage ein. Das Uben beginnt.

Auszug Eingangsiibung

1. Bewegung

Wir liegen ganz entspannt und flach auf dem Ricken. Die Beine
liegen auf der Matte. Bei Neigung zu Rickenproblemen bitte
die Beine aufstellen.

Die Wirbelsaule sinkt in die Matte. Die Schultern etwas nach un-
ten korregieren. Nocheinmal die Wirbelsaule tief in die Matte sin-
ken lassen. Die Arme liegen an den Kdrperseiten und sind ganz
locker. Die Kiefergelenke etwas lockern und ganz entspannen.
Jetzt schaukeln wir vorsichtig das Becken hin und her. Nur das
Becken schaukelt.

Dabei bleibt der Kérper ganz entspannt. Das Brustbein ist ent-
spannt. Die Schultern sind locker. Die Arme liegen schwer auf
der Matte.

Nur das Becken ist aktiv. Das Becken schaukelt hin und her. Die
Beine sind entspannt. Der Kiefer bleibt locker.

Wenn wir bei JETZT die Schaukelbewegung im Becken been-
den, versuchen wir die Schwingung durch die ganze Wirbelsau-
le nach oben fliessen zu lassen. JETZT.

Nun entspannen wir alles. Wirklich alle Gewebe loslassen.

Die Atmung ist ruhig und tief.

Die Wirbels&ule sinkt in die Matte. Zwei tiefe Atemzlige.

Der Rucken ist locker und gel6st. Zwei tiefe Atemzuge.

Mide, erschépfte Energie fliesst bewusst aus Becken, Wirbel-
séule und Kopf ab. Zwei tiefe Atemzlge.

2. Bewegung

Der ganze Korper ist locker und entspannt. Das Becken
schwingt langsam hin und her. Die Bewegung ist sehr sanft. Wir
bewegen uns nur wenig.

Die Augen entspannen sich. Die Stirn |6st sich. Der Kiefer ent-
spannt sich. Der Schultergtirtel sinkt tief in die Matte. Die Beine
bleiben locker.

Die Konzentration sammelt sich im Becken. Die Bewegung
wird immer gleichmaBiger. Das Becken schaukelt hin und her.
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Immer weiter 4 oder 5 Atemzuge und bei JETZT |6sen wir die
Bewegung und lassen die Schwingung die Wirbelséule entlang
weiterfliessen.

JETZT.

Nun sinkt die Wirbelséule tief in die Matte. Der Kérper ent-
spannt sich ganz. Wir spuren der Bewegung in Ricken und
Becken nach und lassen mide, erschépfte Energie abfliessen.
Die Atmung geht immer weiter in die Tiefe.

3. Bewegung

Wir konzentrieren uns nur auf Kreuzbein und Becken und be-
ginnen eine sanfte Schaukelbewegung. Kreuzbein und Becken
schwingen hin und her. Wir halten die Bewegung weitere 3 bis
4 tiefe Atemziige.

Die Muskulatur bleibt ganz entspannt. Der Schultergurtel ist tief
in der Matte verankert. Das Kreuzbein schwingt weiter.

Nun beobachten wir wie Qi und Blut sich allmahlich in Be-
cken und Kreuzbein sammeln. Das Kreuzbein wird wérmer. Die
Durchblutung wird starker. Das Becken weitet und 6ffnet sich
mehr und mehr.

Bei JETZT l6sen wir die Bewegung und lassen die Schingung
die Wirbelsaule hinauf fliessen.

Wir entspannen ganz. Der Kérper sinkt in die Matte. Mude
Energie fliesst ab. Wir beobachten die Atmung bis der Kérper
ganz zur Ruhe kommt.

Nun ziehen wir langsam das linke Bein zum Kérper, dann zie-
hen wir das rechte Bein zum Kérper und bewegen Lendenwir-
belsdule und Kreuzbein auf und ab, sodass Qi und Blut sich
verteilen.

Wir drehen uns Uber die linke Seite in die Bauchlage.

Auszug Do-In Reihe

Ubung 1: Mageniibung

(Die Ubung wird nach und nach aufgebaut. Hier beschrieben ist
die Endform.)

1. Bewegung

Der Korper liegt flach auf der Matte. Die Stirn sinkt in die Mat-
te. Beide Beine nach hinten oben abheben, sodass die Leisten
sich 6ffnen. Das Schambein gut in die Matte verankern.



Die Unterschenkel heben sich. Linke Hand umschlieBt linken
FuBriicken. Rechte Hand umschlieBt rechten FuBriicken.

Nun fihren wir das Schambein noch tiefer in die Matte. Die
Oberschenkel 16sen sich automatisch von der Matte.

Die FuBe kicken vorsichtig in die Hande. Die Oberschenkel ver-
lassen mehr und mehr die Matte.

Die Stirn bleibt auf der Matte.

Noch einmal kicken die Hande in die FiBe.

Langsam I&sen wir uns aus der Bewegung. Die Arme fallen auf
die Matte. Die Beine ablegen. Das linke Ohr kommt auf die Mat-
te.

Alle Muskeln entspannen und den Kérper ganz in die Matte sin-
ken lassen.

Wir atmen langsam weiter und folgen aufmerksam den Reakti-
onen im Korper.

Der Korper entspannt solange bis er wieder zur Ruhe gekom-
men ist.

2. Bewegung

Die Stirn kommt auf die Matte.

Die Unterschenkel aufstellen, die linke Hand fasst den linken
FuB, die rechte Hand fasst den rechten FuB.

Das Schambein sinkt tief in die Matte. Die Leisten schmiegen
sich in die Matte. Die FiiBe kicken vorsichtig in die Hande. Die
Schulterblatter fliessen zueinander.

Allmahlich bewegt sich das Schambein tiefer in die Matte und
die FUBe kicken etwas starker in die Hande. Wir halten die Be-
wegung noch ein wenig.

Nun I6sen wir die Bewegung. Die Arme fallen locker auf die
Matte. Die Beine ablegen. Das rechte Ohr kommt auf die Mat-
te.

Wir lassen den Atem fliessen und beobachten die Reaktion im
Korper. Wir entspannen den Kérper vollkommen bis sich die
Pulsation im Bauch langsam wieder beruhigt.

3. Bewegung

Die Stirn kommt auf die Matte.

Die Unterschenkel aufstellen. Rechte Hand fasst den rechten
FuBrlicken, die linke Hand fasst den linken FuBriicken.

Die Stirn wandert langsam in Richtung Brustbein.

Das Schambein tief in die Matte verankern. Automatisch I6sen
sich die Oberschenkel von der Matte. Die FliBe kicken in die
Hande. Die Schulterblatter zueinander bewegen.

Schambein tiefer in die Matte versenken. Die FlBe kicken in
die Hande. Die Oberschenkel 16sen sich mehr und mehr von
der Matte.

Langsam 16st sich der Rumpf von der Matte. Der Kopf zieht
nach vorne. Die FliBe kicken wieder in die Hande.

Der Kopf zieht nach vorne, nicht nach oben. Die FiiBe kicken
noch mehr in die Hande. Die Beine entfernen sich immer weiter
von der Matte.

Jetzt richten wir den Rumpf etwas weiter auf und korregieren
die Schulterblétter etwas nach unten, sodass sich der Magen-
meridian am Brustkorb 6ffnet.

Einen letzten Atemzug halten und die Bewegung auflésen. Die
Arme fallen zu den Seiten, die Beine ablegen. Das linke Ohr
kommt auf die Matte.

Mdude, verbrauchte Energie verldsst den Kérper.

Nun beobachten wir die Reaktion im Koérper. Der Atem wird
langsam wieder ruhig. Die Pulsation in Solarplexus oder Magen
beruhigt sich langsam.

Wir gehen aufmerksam den Magenmeridian im Geiste durch
und suchen Abschnitte, die noch blockiert sind.

Do - In oder Japanisches Yoga ist eine Ubungsabfolge,
bei der gezielt alle Meridiane und Organe stimuliert und akti-
viert werden. Die klassische Ubungsreihe besteht aus 6 oder 8
Ubungen in liegender, sitzender und stehender Position. Jede
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Ubung stimuliert ein Organpaar entsprechend den Wandlungs-
phasen der Traditionellen Chinesischen Medizintheorie. Ubung
7 und 8 6ffnen die beiden zentralen Meridiane, Lenkergeféa und
DienergefaB, mit Ubergeordneter Reservoirfunktion.

Dehnen des Korpers 16st oberflachliche Spannung und Stag-
nation. Blutfluss, Lymphe und Nervenbahnen werden dabei
angeregt. Benennen wir dasselbe in energetischer Diktion, so
erzeugt Bewegung Schwingung im Koérper. Wiederholtes Be-
wegen — nennen wir es Uben - l&sst die Schwingung tiefer in
den Korper vordringen, bis schlieBlich Organe und Driisen er-
reicht werden.

Der Sinn kérperlichen Ubens liegt nur zum Teil im Training der
Muskulatur. Wesentlich ist, dass Energie zu flieBen beginnt.
Speziell Menschen, die ihr Energiesystem pflegen mdchten,
missen also eine entsprechende Ubungsform finden.

Uben z&hlt fir Shiatsu Praktikerinnen zur notwendigen Kér-
perpflege. Haltung, Beweglichkeit, Flexibilitdt und Kraft sind
korperliche Grundvoraussetzungen fur Shiatsu Praktikerlnnen.
Auch das Verstandnis von Qi wird durch regelméBiges, be-
wusstes Uben erweitert.

Do-In Ubungen trainieren wesentliche Funktionen
und Fertigkeiten:

Flexibilitdt und Kraftigung der Muskulatur

Offnung und Pflege der Gelenke

Kérperhaltung und -balance

Kérperwahrnehmung

Férderung der Atmung

Steigerung von Geduld und Ausdauer

Schulung des Qi Bewusstseins

Verstandnis von Seiki (reiner, frischer Energie) und Jaki (ver-
brauchte Energie)

Férderung der Konzentration

Einklang von Korper — Geist — Seele

Regeneration

Seiki und Jaki

Sowohl beim Uben als auch in der Shiatsu Praxis setzen wir
uns mit den beiden Energieformen Seiki und Jaki auseinander.
Seiki ist reine, klare, frische Energie. Nach einer Shiatsu Be-
handlung zeigt sich der Korper tiberwiegend in einem Seiki Zu-
stand.

Jaki ist verbrauchtes, altes Qi. Bewegung und Arbeit erzeugt
immer Reibung, Hitze, Abnutzung — Jaki - als quasi ,,Beipro-
dukt® der Alltagsbewegung.

Mudigkeit ist eine normale Form von Jaki. Erschdépfung dage-
gen zeigt, dass Qi Uber einen l&ngeren Zeitraum im UbermaB
beansprucht wurde und die Substanz leidet. Fehlende Regene-
ration hinterlasst ein UbermaB an Jaki.

Im Muskel oder im Gelenk nehmen wir Jaki anders wahr als es
sich bei der Befundung des Hara présentiert.

Ein sehr typisches Anzeichen von Jaki in der Muskulatur — wir
kennen es in der Ubungssituation, aber auch aus der Shiatsu
Praxis - ist das subjektive Geflihl der Schwere. Ein Arm kann
sich schwer anfiihlen, obwohl er objektv natirlich immer das
gleiche Gewicht hat. Das subjektive Geflihl der Schwere zeigt,
dass die Konzentration von Jaki gross ist. Nach einer Ubung
oder einer Behandlung ist der Arm objektiv genauso schwer wie
zuvor, das subjektive Gefuhl wird aber im Vergleich leicht sein.
Weitere Jaki-Reprasentanten in der Muskulatur sind Verspan-
nungen, Verhartungen oder Schmerz.

Jaki im Gelenk présentiert sich auf viele Arten: Bewegungs-
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einschrankung, ein blockiertes, dichtes Geflihl, Knacken,

Krachen.... Auch materielle Verdnderungen im Gelenk wie Ab-

lagerungen oder Entziindungen sind die Folge von Jaki-An-

sammlung Uber einen langen Zeitraum (Jahre etwa).

Bei der Hara Befundung manifestiert sich Jaki sehr unterschied-

lich. Die folgenden Beispiele zeigen mogliche gegensétzliche

Auspragungen.

1. UberméBige und hohe Schwingung: In diesem Fall spiiren
wir eine (starke) Pulsation eventuell begleitet von Hitze. Es
liegt ein Mangel an Séften, Blut oder Yin vor.

Begleitet wird dieser Zustand von Unruhe, GibermaBigem An-
trieb, Konzentrationsproblemen.

2. Verminderte Schwingung und Blockade: Verbrauchtes Qi
sammelt sich in den Meridianen und manifestiert sich schlieB-
lich im Organ. Das Qi Geftihl (beim Palpieren) im Organ wirkt
stark verlangsamt, trage, zah, erschopft, schleppend.

Moglicherweise sammelt sich Feuchtigkeit, daraus entsteht

Schleim und Uber einen langen Zeitraum manifestiert sich die-

ser Zustand in Form von Gewebsveranderungen (Myome ...).

Abgespanntheit, Mudigkeit, Erschépfung, Antriebslosigkeit

kénnen begleitende Symptome sein.

Aber nicht immer manifestiert sich Jaki ,pathologisch®. Im Uben

nehmen wir Jaki hauptsachlich durch ein Schweregefiihl wahr.

Heben wir die Arme — eine leichte Ubung — so wird sich erfah-

rungsgemaB am Beginn des Ubens (beim 2. oder 3. Mal) eine

bleierne Schwere breit machen. Dieses Gefuhl kann so stark
sein, dass wir unbedingt die Arme ablegen méchten.

Ein anderes Phanomen ist, dass die Arme sich nur ruckartig be-

wegen lassen, als ware das Gelenk ,eingerostet“. Kurz kénnen

auch Empfindungen des Schwindels, der Ubelkeit oder Unruhe
auftreten.

Mein personlicher Weg zu Qi orientiertem Uben

Uben kann jedeR. Vor allem, wenn es sich auf das Ausfiihren
und Trainieren von Positionen oder Asanas beschrankt.

Ich personlich konnte allerdings auch nach jahrelanger Praxis
nicht von einer Qi Erfahrung berichten. Es gelang mir weder
im Yoga, noch im Do-In eine Qi Bewegung deutlich als solche
zu erkennen. Wohl war das Gesamtkorpergefiihl besser, aber
die Bewegung des Qi blieb aus. Auch die Wirkung beschrankte
sich mehr oder weniger auf den Korper. Geist und Seele konnte
ich kaum erreichen.

Uben war teils eine Uberwindung, eine Anstrengung, eine Dis-
ziplinierung, selten ein Genuss. Die Wirkung war erleichternd,
entspannend, der Preis aber hoch.

Insgesamt kann ich sagen, dass Uben fiir mich eher als Pflicht-
programm empfunden wurde.

Auch der Austausch mit anderen Ubenden bestétigte das.
Durch zwei Zufalle gelang es mir einen ganz neuen Zugang zum
Uben zu bekommen.

1. Die Holz Ubung war immer eine Herausforderung fiir mich.
Tatkraftiges Uben bewirkte auch nach vielen Jahren kaum eine
Veranderung.

So beschloss ich, mir nur fiir die Holz Ubung taglich 30 Minuten
Zeit zu nehmen. Die Ubung selbst gestaltete ich ganz einfach,
die Bewegung in der Ubung ganz vorsichtig und langsam. Nach
ein paar Tagen war bereits ein deutlicher Erfolg festzustellen.
Geduld und Sanftmut verwandelten die Ubung schnell in eine
Lieblingstibung.

2. Die zweite Erfahrung liegt erst ein paar Jahre zuriick. Auf
einer Sommer-Intensivwoche mit Shiatsu Schilerinnen und Kili-
entlnnen arbeitete ich mit einer Gruppe, die kein anspruchsvol-



les Ubungsprogramm absolvieren konnte. Ich entschied mich
fur sehr einfache Bewegungsapparattibungen, die ich beson-
ders achtsam und sanft anleitete.

Sofort verlagerte sich der Fokus bei den Ubenden von Leistung
und Druck auf Beobachtung und Auseinandersetzung mit den
eigenen Fahigkeiten und vor allem mit der Wahrnehmung des
Qi. Vielleicht kann ich so sagen: Die Ubenden begaben sich in
einen inneren Dialog mit ihrem Korper. Sie waren sehr Uber-
rascht Uber den Kontakt mit Qi, der klar und deutlich als sol-
cher wahrgenommen wurde. Auch jene, die die Existenz von Qi
anzweifelten, konnten keinen anderen Ausdruck dafir finden.
Nach dieser Erfahrung erweiterte ich die gewohnte Do-In
Ubungsreihe durch eine Sequenz von Eingangsiibungen, ein-
fache yogische Ubungen, fiir jedeN leicht durchzufiihren. Die
Anleitung musste nattrlich sehr detailliert entwickelt werden.
Wihrend der kérperliche Aspekt der Ubungen (Dehnbarkeit,
Gelenkigkeit...) auch bei ehrgeizigeren Schilerlnnen mehr und
mehr in den Hintergrund trat, rickte die Konzentration auf die
Qi Bewegung und Qi Fihrung, sowie das Zusammenspiel von
Muskulatur — Bewegung — Energetik ins Zentrum der Aufmerk-
samkeit.

Diese besondere ,,Qi“-Ubungspraxis erweiterte auch das Ver-
stédndnis zum Umgang mit Grenzen: Fihrte das bislang erfah-
rene Uberschreiten von Grenzen zu spiirbar mehr Anspannung
— durch Ubersduerung der Muskulatur - so lieB bewusstes Re-
spektieren derselben Grenzen den nachsten Schritt besser ge-
lingen.

Jede Person spirte unmittelbar wahrend des Ubens die per-
sénliche Energiesituation! Nach nur einer Ubungssequenz wur-
de das Energieniveau von Praktizierenden als erstaunlich hoch
kommentiert.

Mein Eindruck ist, dass der ,Kontakt mit dem eigenen Qi“ eine
enorme Kraftquelle ist. Diese Erfahrung allein mag schon hei-
lend wirken.

Als eine Folge dieser Ubungserfahrung riickte Qi bewusster ins
Zentrum der Aufmerksamkeit: Zunachst als Qualitat, die immer
und Uberall prasent ist. Und dann nattrlich im Rahmen der Shi-
atsu-Auslbung: als ,begreifbare”, ,erfassbare” und ,,spirbare®
GroBe, die die Arbeit zu einem Abenteuer macht.

Zusétzlich wurden Grundbegriffe der Shiatsu Diagnostik (,Ener-
giefluss®, ,Stagnation”, ,Hitze“ ....) im Uben ganz klar erfahren
und verstanden.

Energetisches Uben

Meine Grundidee der vorgestellten Ubungs-Methode liegt da-
rin, dem Koérper durch minimale Stimulation maximale (Qi-) Er-
fahrung zu ermdglichen. Gleichzeitig erlaubt diese Form des
Ubens eine optimale Regeneration des Gewebes. Die lang-
same Bewegung ist weder beschwerlich noch Uberfordernd.
Dennoch wirkt sie sofort in Muskeln, Bandern, Sehnen und im
Gelenk.

Unser Fokus richtet sich weder auf die Kraftigung der Muskula-
tur, noch auf die Form einer Figur, sondern einzig auf das Offnen
von Gelenken, Abbau von Jaki und dann Aktivieren und Durch-
lassigmachen von Energiebahnen.

Die Bewegung selbst beférdert Jaki (verbrauchtes Qi) an die
Oberflache. Der dadurch entstehende Qi-leere Raum wird au-
tomatisch mit frischer Energie - Seiki - gefllt.

Die achtsame Bewegung im von mir entwickelten Energeti-
schen Do-In ,rihrt* an den kérperlichen Blockaden und Man-
gelzustédnden. Die Langsamkeit Uberzeichnet gleichsam den
aktuellen Zustand, wodurch das BedUrfnis des Gewebes deut-
lich wird, sich beinahe artikuliert. Das bewusste Wiederholen
der Ubung regt die Zirkulation immer wieder von Neuem an, bis
sich - im Rahmen der eigenen Grenzen - eine mehr oder weni-
ger natlrliche, gesunde Eigenschwingung reorganisiert.

Nach kurzer Zeit stellen wir fest, dass Blockaden sich einfach
auflésen. Ein angenehmes, befreites Gefiihl, Leichtigkeit und
Warme erflllen den Kérper.

Gleichzeitig nehmen wir wahr, wie sich Blut und Qi automatisch
in jenen Kdrperabschnitten sammeln, die gerade im Zentrum
unserer Aufmerksamkeit stehen - ,Energy flows, where atten-
tion goes“. Dort erflllen sie eine reinigende und befeuchtende
Funktion. Durch die Ansammlung von Yin wird das Gewebe
praktisch verjingt. Bei starker Aktivierung und Anspannung des
jeweiligen Kdrperabschnittes erflllen sie diese Aufgabe weni-
ger gut. Vielmehr ,bedienen” sie in diesem Fall die Versorgung
der aktiven Bewegung.

Energetisches Do-In nimmt darauf Ricksicht. Denn je intensi-
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ver (sanfter und achtsamer) wir tiben, desto starker Ubertragt
sich die Schwingung in den ganzen Korperraum, in die gro-
Ben wie in die kleinsten Gewebe. Gerade die Langsamkeit und
Achtsamkeit schafft die ideale Voraussetzung fur das Auflésen
von Schlacken und die Revitalisierung des Gewebes.

Die drei Versionen fiir Energetisches Do-In

Die eingangs beschriebene Ubungsanleitung wird an dieser
Stelle nicht vervollstandigt. Das machte wenig Sinn und wider-
sprache ganz meiner Idee.

Einmal jéhrlich im Dezember findet ein EinfUhrungsseminar
zu diesem Thema in Wien statt. Uber das Jahr verteilt wer-
den (berdies regelméBige Ubungseinheiten angeboten. Die
Ubungsanleitung ist ab Jénner 2013 als CD in drei verschiede-
nen Versionen erhéltlich:

* 105 Minuten - flr regelmaBiges Basistraining einmal wéchent-
lich.

* 45 Minuten fir tagliches Uben

* Therapeutisches Uben fiir Shiatsu Praktikerinnen: Intensiv-
Ubungsprogramm fir die einzelnen Wandlungsphasen. Grund-
lage des Therapeutischen Ubens ist die Hara-Befundung: Der
jeweilige Kyo-Befund wird beim Uben besonders hervorgeho-
ben.

Wandlungsphasen-Ubungen eignen sich auch fiir Klientinnen.
Zeigt sich eine Wandlungsphase Uber einen langeren Zeitraum
in der Befundung, so sind die Therapeutischen Ubungen eine
gute langerfristige Unterstitzung. Meine Klientlnnen ziehen da-
raus groBen Nutzen.

Die CD’s sind Uber info@kiatsu.at erhéltlich.

Jede der drei oben genannten Ubungs-Reihen
gliedert sich nach folgendem Aufbau:

1. Eingangsuibungen

Die Eingangslibungen bereiten den Koérper auf die Do-In Se-
quenz vor. Die Ubungen stammen aus dem Buch ,,Yoga gegen
Ruckenschmerzen® von Paramhans Swami Maheshwarananda.
Sie sind sehr einfach und fur jedeN ganz leicht durchzufihren.
Hauptséchlich dienen sie der Pflege des Bewegungsapparates,
konzentrieren sich also auf die Gelenke und Muskulatur. Beson-
ders in den Gelenken finden wir viel Jaki.

Im Uben beobachten wir ganz bewusst alle Kérperstrukturen
und lenken sanft Qi und Blut durch den Korperteil, den wir be-
Uben.

Fassen wir Technik und Wirkungsweise der
Eingangsiibungen kurz zusammen

minimale Stimulation

maximale Qi Bewegung

Lésen von Jaki

Aufnahme von Seiki

Genauigkeit und Achtsamkeit in der Bewegung
Individuelle Auseinandersetzung mit einzelnen Korperstruktu-
ren und Kdrperraumen

Schulung der Wahrnehmung des Qi Flusses
Geist im Korper verankern

2. Do - In (Wértlich aus dem Chinesischen: Dao - Yin, Der Weg
zu ewiger Gesundheit)

Do - In ist eine alte Ubungsreihe. Kushi nennt sie makrobioti-
sche Ubungen. Michio Kushi’s DO-IN-BUCH ist eine gute Quel-
le flir ein tieferes Studium. Das umfassende Konzept der Do — In
und das Ubungsspektrum, das er vorstellt, sind beeindruckend.
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Pflichtlektiire ist weiter Shizuto Masunaga’s Buch ,Meridian
Dehntubungen®.

Meine Ubungsserie setzt sich mehr oder weniger aus den ,klas-
sischen“ Do - In Positionen zusammen, die allen Shiatsu Prak-
tikerlnnen geldufig sind. Einige Ubungen wurden so erweitert,
dass sie ein sinnvolleres Uben ermdglichen.

Nach den (obigen) Eingangstibungen zirkulieren Qi und Blut
bereits gleichmaBig im Korper. Die Gelenke sind offen und frei.
Nun beginnen wir gezielt Meridiane und darliber hinaus Organe
zu stimulieren. Obwohl sehr anspruchsvoll, lassen sich die Do —
In’s nach den Eingangstibungen leicht(er) durchfihren.

Als ersten Schritt verinnerlichen wir Position und Form einer
Ubung. Je nach Ubung bereiten wir den Kérper allmahlich fiir
die ,ganze* Ubung vor. Dabei gehen wir manchmal ,,Schritt fir
Schritt” in eine Bewegung, dann arbeiten wir durch Wiederho-
lungen, dann wieder beginnt die Bewegung im Yin Meridian und
geht Uber in das Yang GefaB oder umgekehrt.

Fortgeschrittene Praktizierende beginnen in der Ubung be-
wusst einen Fokus zu installieren. Erst geht das Augenmerk
vom Muskuldren hin zum Funktionalen auf physiologischer
Ebene. Je mehr wir uns in der Ubung entwickeln umso weiter
kdnnen soziale, emotionale, mentale und spirituelle Themen als
Fokus ins Bewusstsein geholt werden.

Wir verankern unser Bewusstsein sozusagen im ,,Ubungsauf—
trag“ und suchen uns innerhalb der Ubung eine Position, die
mit der vorgegebenen Thematik spurbar ,in Ressonanz“ geht.
Uber das Kérperfeedback spiiren wir, ob der ,,Ubungsauftrag“
im Meridian angenommen wird. Wir kdnnten Erleichterung, ein
sanftes Prickeln (Schwingen) im Korper, Vertiefung der Atmung
wahrnehmen.

Das Ubungsergebnis ist immer auf die Einheit von Kérper —
Geist — Seele ausgerichtet. Dieser Aussage - ,Der Geist ist im
Korper verankert.“ - bin ich immer wieder im Shiatsu mit viel
Skepsis begegnet. Erst durch diese Art des Ubens verstehe ich
wirklich, was das bedeutet und wie gut es sich anfuhlt.

Technik und Wirkungsweise kurz zusammengefasst

. Ubung langsam aufbauen

. Meridianabschnitte betiben

. Sanftes Aktivieren der gesamten Meridianenergie

. Kommunikation mit den Organen wahrnehmen

. Arbeit mit dem Fokus

. »Ubungsauftrag“ bewusst formulieren: physisch, physiolo-
gisch, sozial, emotional, mental, spirituell

. Méglichkeiten und Grenzen des Korpers respektieren

. In Ubungspausen und nach Abschluss der Ubung Jaki be-
wusst abfliessen lassen
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3. Endentspannung

Der letzte Ubungsabschnitt ist die Endentspannung und die
Uberleitung von Entspannung in Aktivitit. Die Anleitung stammt
aus der yogischen Praxis und ist ein hervorragender Abschluf3
fiir unsere Ubungsreihe.

Lassen wir ganz los, so I6st sich in dieser Phase noch sehr viel
Jaki.

Technik und Wirkungsweise kurz zusammengefasst
Alle Gewebe entspannen

Durchscannen des gesamten Kérpers

Verénderung im Kdrper beobachten

Jaki-Reste abfliessen lassen

Bewusst von Passivitat in Aktivitat Gberleiten
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Die gesamte Ubungsdauer betragt 1,5 — 2 Stunden. Es lasst
sich aber auch schon nach 30 Minuten eine deutliche Verande-
rung spuren.

Unterschiede zu anderen Ubungsmethoden

Wir Uben um Korper, Geist und Seele miteinander in Einklang
zu bringen. Dieses haufig formulierte Ziel ist mit den géngigen
Ubungsmethoden nur zum Teil erreichbar. Oft kommt der Geist
nicht zur Ruhe, oder unsere Aufmerksamekeit ist beschaftigt mit
der Bewaltigung der Form einer Ubung.

Oft landen wir auBer Atem in letzter Sekunde auf der Matte und
schon beginnt das Uben. Wir bewegen uns von einer Stresssi-
tuation (Jitsu, Anspannungs- und Stauenergie) in die néchste
(Ubungsanstrengung = Jitsu Energie).

Kernpunkte der vorgestellten Ubungsmethode lassen

sich kurz formulieren:

Bewusstes Umschalten von Alltagsenergie zu Ubungsenergie
Den Koérper als Anker fur Geist und Seele nutzen

Extrem langsames, achtsames Uben

Fokus weg von Form und Leistung

Qi und Blut Zirkulation aufmerksam beobachten
Transfomation von Qi (Jaki — Seiki) bewusst wahrnehmen
Grenzen des Kérpers achten

Mit sich selbst in Kontakt treten

Bedeutung der Entspannung als wesentlichen Teil der Jaki Ar-
beit erkennen

Zu ambitioniertes Uben fordert Stagnation und erzeugt
Spannung und Ubersauerung. Jaki sammelt sich im Kérper,
vor allem aber im Geist. Auf die Dauer blockiert uns standi-
ge Leistungsorientierung.

Theorie & Praxis

Der Mittelpunkt des Ubens ist die Person und ihr Qi. Form,
Geschwindigkeit, Korrektheit haben mit dem Wesen einer
Ubung nur oberflachlich zu tun. Sie sind nur Sprachrohr fiir
Muskel und Kérper. Die Kraft einer Ubung entfaltet sich
erst durch den Kontakt und die Kommunikation zwischen
Korper, Geist und Seele zur Ganze.

Dies wirkt sich auf Gesundheit und Gesundung in allen
Bereichen aus: physisch, physiologisch, sozial, emotional,
mental und spirituell.

Anneliese Haidinger, geboren in der Steiermark (O), lebt und arbeitet in
Wien. Studium der Japanologie, parallel Shiatsu Ausbildung an der
Hara Shiatsu Schule, Wien. Zahlreiche Weiterbildungen bei japani-
schen Lehrern, sowie mehrjéhrige Auslandsaufenthalte in Japan,
Indien, China, Vietnam u.a.. Seit 1990 Shiatsu Praktikerin und Lehrerin,
1994 Griindung der Kiatsu-Schule flr Shiatsu. Im Laufe dieser Jahre
bleibt die praktische Arbeit immer im Fokus: Rund 1000 Klientinnen
und cirka 21.000 Behandlungsstunden bilden die Basis der intensiv
erprobten und weiterentwickelten Shiatsu-Interpretation. Auch die
Entwicklung der ,,Energetischen Do-In Praxis® ist das Ergebnis der
intensiven Shiatsu Erfahrung.
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