Shiatsu

- en kort introduktion

Shiatsu kallas ibland for "akupunktur utan nalar" och syftar pa att vi arbetar med samma
meridiansystem som i akupunkturen. Ett annat smeknamn pa shiatsu ar "en ung gren pa ett gammalt
trad". Det syftar pa att shiatsu ar forhallandevis ungt i sin form men har tusendriga rotter.

Ordet shiatsu &ar japanska och betyder ungefar ”fingertryck”. Det vi idag allmént kallar for shiatsu
utvecklades i Japan i borjan av 1900-talet fran flera gamla behandlingsmetoder. Framférallt "anma"
och "do in", men dven akupunktur.

Anma ar en gammal traditionell massageform fran Kina starkt kopplad till akupunkturen och
ortmedicinen. I Japan utdvades den i huvudsak av blinda. Det har kommit att prédgla den japanska
massagen och akupunkturen i saval konsten att diagnostisera som att behandla.

Do in, som ér en del av shiatsun, dr en sjdlvbehandlingsteknik med ett rérelsesystem liknande yoga.

Aven modern vésterlindsk psykologi och filosofi har kommit att firga den shiatsu som idag sprids
over hela vérlden.

Filosofisk grund

Det som kanske framfor allt skiljer shiatsu, och manga av de traditionella dsterldndska
behandlingsmetoderna, fran skolmedicinen &r begreppet ”Ki” (eller ”Chi”, som man sdger i Kina).
Ki kan oversattas med "liv" eller "livsenergi". Det dr, véldigt forenklat, det som skiljer en dod
manniska ifran en levande.

Da diagnos och behandling i shiatsu vilar pa samma grund som den traditionella kinesiska
medicinen (TCM) sa anvénder vi oss av begrepp som “yin och yang” (i shiatsu kallar anvénder vi
ofta begreppet ”kyo och jitsu”- dvs tomhet och fullhet), samt ”de fem elementen”. Dessa begrepp ar
viktiga instrument vid savél diagnos som behandling.

”Hara” &r ett annat viktigt begrepp som ofta anvands inom shiatsu, savdl som inom kampkonsten,
teceremonin, blomsterarrangemang etc. Hara &r vart kraftcentra och det ar darifran som vi ger
shiatsu. I Japan sdger man ocksa att om hara ar starkt sa har vi en storre chans att bli friska om vi
blivit sjuka.



Skolmedicin och shiatsu

Mycket av skolmedicinen bygger pa antibiotiska principer (anti bios = mot livet), dvs man skar
bort, beddvar eller dodar ”problemet”, och ofta lite till. Shiatsu, liksom mycket av naturmedicinen,
bygger pa biotiska principer. Dvs, vi starker livet och livskraften for att den sjdlvldkande férmagan i
kropp och psyke skall bidra till att gora sig av med ”problemet”.

Idag kombineras shiatsu och skolmedicin vérlden 6ver eftersom de kompletterar varandra och
behandlar individen fran varsitt hall. Det kallas for integrativ medicin, IM.

Nar kan man fa shiatsu och varfor?

Shiatsu kan ges for allméant vdlbefinnande, sjukdomsférebyggande, eller for att behandla vissa
specifika tillstand — kroniskt eller akut ryggont, migran, stress, hogt blodtryck, astma, allergi,
depression, kroniskt trotthetssyndrom, utbréandhet, yrsel, impotens, infertilitet, kronisk férstoppning,
magsar, reumatism, etc. Viktigt ar dock principen att vi behandlar méanniskor. Ménniskor med
obalanser. Inte att vi i férsta hand behandlar sjukdommar.

Det dr alltid att rekommendera att man forst uppsoker en ldkare fér diagnos innan man valjer att
behandla en allvarlig &komma med shiatsu.

Hur fungerar shiatsu?

Om man ténker sig sjukdom som en form av obalans eller blockering sa syftar shiatsubehandlingen
till att aktivera de sjdlvldkande krafter som finns hos varje levande varelse. Nér dessa verkar stravar
kropp och psyke efter att ldka sig sjdlv. I shiatsu stimulerar vi dessa framférallt genom att trycka
och stracka meridianerna och deras akupunkturpunkter. Vi l6ser ocksa upp blockeringar i muskler,
leder, senor och ligament. Vi stimulerar cirkulationen av vétskor i kroppen.

Huvudsyftet ar dock att med lugna strackningar samt ett lugnt djupt tryck stdrka, balansera och
vitalisera kroppens och meridiansystemets cirkulation. Genom att 16sa upp blockeringar och
balansera detta sa hjélper vi kroppens och psykets sjdlvldkande formaga att kunna arbeta béttre.

Hur gar behandlingen till?

Shiatsu ges oftast inte direkt pa huden utan genom nagot tyg - mottagarens kldder, lakan eller filt.
Mottagaren, patienten, ligger vanligtvis pa golvet pa en tjock madrass som pa japanska kallas for
“futon”. Terapeuten arbetar langsamt igenom kroppen med tryckningar, strackningar och rotationer.
Ibland stannar rérelsen upp och den som behandlar haller ett eller tva omraden alldeles stilla och
véntar pa att spanningarna sldpper och meridianerna balanseras. Vanligtvis behandlas bade fram och
baksida och ibland anvénds dven sidoldge.

Shiatsu kan dven ges pa bank eller sittande pa stol.




Hur upplevs shiatsu?

De flesta som far shiatsu upplever en djup avslappning, ett stort lugn och en behaglig kansla av att
bli omhéndertagen pa ett respektfullt sdtt. En slags helhetsupplevelse som vi kan likna vid att vara
pa en plats i naturen dér vi kdnner oss fullstandigt trygga och harmoniska. En utmérkt metod for
dagens stressade méanniskor.

Ibland kan dock fysiska eller psykiska blockeringar gora sig paminda under eller efter behandlingen
for att medvetandegoras innan de kan ldka ut. Da kan man fa en sa kallad utrensning och tillfalligt
uppleva att symtomen forsamras. For att sedan férsvinna.

Efter behandlingen kan man bli riktigt avslappnad och till och med véldigt trétt. Da ar det bra att
inte planera in nagon annan aktivitet efterat.

Shiatsu i varlden

Idag é&r shiatsu en av de absolut stérsta alternativa behandlingsmetoderna i varlden. I lander som
USA, England, Italien, Schweiz sa ar shiatsu enormt populdrt. Manga sjukhus och forsakringsbolag
har borjat upptdcka shiatsuns vélgorande effekter pa kropp och psyke. Idag vaxer intresset stadigt
aven hér i Sverige och om ndgra ar finns forhoppningsvis shiatsu 6ver hela landet.

Organisation och utbildning

Idag finns ett rikstdckande shiatsuférbund som heter Svenska shiatsu férbundet. Medlemmarna &r
ansvarsforsakrade och uppfyller baskrav i skolmedicin och flerarig shiatsu-utbildning.

Att lara sig shiatsu

Shiatsu &r som ett hantverk som det tar nagra ar att lara sig grunderna i, men hela livet att forfina.
Fler och fler ldr sig idag shiatsu. Fér hemmabruk eller for att jobba mer proffesionellt. Kanske for
att kombinera med ett annat jobb.

Shiatsubehandling

En shiatsubehandling tar cirka en timme totalt. Vi pratar ndgra minuter om vad som &r viktigt just
nu och vad behandlingen bor ha for inriktning. Behandlingen ges oftast pa golvet pa en
futonmadrass. I vissa fall pa béank.

Sjdlva behandlingen tar ca 40 minuter. Sedan pratar vi en stund efterat om vad vi upplevde under
behandlingen. Det &r lika viktigt vad mottagaren saval som givaren upplever i shiatsubehandlingen.

Det kan vara bra om man antingen har pa sig eller tar med ett ombyte av mjukare kldder (sarskilt
byxor). Det &r inte sarskilt skont att fa shiatsu i tajta jeans

Akupunktur

Traditionell kinesisk och japansk akupunktur (TCM) och moxibustion (virmebehandling) ar en



mangtusendrig behandlingsform som bygger pa kunskapen om meridiansystemet. Behandlingen
stravar framforallt efter att aterstédlla balansen i meridiansystemet genom att med nalar eller moxa
stimulera akupunkturpunkterna som ligger pa meridianerna

Traditionell akupunktur dr ett kraftfullt sitt att stimulera var egen sjdlvlakande
formaga.
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