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Alternati

Shiatsu

Koreny novodobé masazni techniky (v pre-
kladu ,tlak prsty”) sahaji do tisic let starych
tradic, uceni a filozofie Dalného vychodu.
Definitivni podobu a jméno ziskalo shiatsu
ve 20. letech 20. stoleti v Japonsku, kde
postupem casu vzniklo nékolik jeho smérd
Ci variant.

Shiatsu v praxi pouzivd mnoho rdznych
technik: aplikaci tlaku na akupresurni body
¢i dréhy palcem, prsty, dlanémi (ve vyjimec-
nych pfipadech i lokty, koleny ¢i chodidly)

a pasivnich forem stlacovéni, protahovani i
jemné kloubni mobilizace. Ve vysledku cel-
kové harmonizuje energeticky systém ¢lové-
ka. Déje se tak bez nepfijemné bolesti,

s pocitem celkové relaxace a pohody.

Kdy pomaha?

Shiatsu ma predevsim preventivni a relaxac-
ni U¢inky. BEhem masdaze jsou stimulovany
svaly i klouby, krevni a lymfaticky obéh, re-
laxace podporuje vitalitu, psychiku, odstrani
Unavu, zvysi obranyschopnost téla nebo po-
sili funkci vnitfnich orgénd. Shiatsu maze
také vyznamné pomoci pfi rekonvalescenci.
Pouzivd se také tam, kde lékarské pfistroje
2adné konkrétni onemocnéni nenalezly

a pricina je spise psychosomaticka: dokaze
odstranit bolesti hlavy, zad, svalové ztuhnu-
ti a bolesti kloub(. Vyrazné pomahd pfi
odstranéni tzv. Zenskych problém0 (mirni
premenstruacni napéti, bolesti podbrisku

a kfize pfi menstruaci), potizi zaZivaciho
traktu, pfi otocich a zadrZovani vody ve tka-
nich. MUzZe odstranit podrazdénost, stavy
Uzkosti ¢i nespavosti. Shiatsu ovsem nema
byt vyuzivano u stava, které si zadaji [ékar-
skou konzultaci!

Na co se pripravit

Typické sezeni (masaz) trva obvykle hodinu,
Uvodni ¢ast je vénovana i kratkému pohovo-
ru. Na rozdil od klasické masaze se provadi
ve vhodném obleceni (nejlépe z pfirodnich
materiald) na mékké podlozce (futonu) a na
zemi. Podle aktualniho stavu klienta masér

A 4

" lééebné metody

ziieme v dobé, ktera je pina rozporii. Na jedné strané Ize dnes
uspésné lécit choroby, které byly jesté pred nedavnem smr-
telné. Na strané druhé spousta pacientii béha od jednoho Iékare
k druhému, ale 2adny 2z nich jim neni schopen odpomoci nap¥i-
klad od bolesti zad. Mnozi z nas se proto s nadéji obraceji k al-
ternativnim lécebnym metodam, které provérily stovky ci tisice

let praxe.

uvolni celkové napéti v téle (protazenim,
které spociva v pfiméreném uvolnéni rdz-
nych partii téla - rotace kloubl apod.). Na-
sledné se zaméri pomoci tlaku palce ¢i prsta
na harmonizaci dvou drah, které se nachéa-
zeji v momentalni akutni ¢i chronické ener-
getické disharmonii. Tradi¢ni ¢inska medici-
na totiz nase bolesti ¢i rdzné jiné zdravotni
neduhy pfipisuje nerovnovéze toku tzv.
energie Ki v jednotlivych drahach. Tento tok
muze byt nedostatecny ¢i zeslably, nebo mu-
Ze stagnovat ¢i neproudit - oboji je viak
projevem nerovnovéhy ¢i disharmonie nase-
ho télesného i psychického zdravi.

Béhem druhé faze mizeme usnout, objevi
se i pocity tepla, chladu, mravenceni, cukani
koncetin, kruceni v brise, kasel a dalsi. Né-

kdy se projevi i emoce (smich, litost, plac).
Je dobré je nepotlacovat, pfipadné pomalu
a zhluboka dychat. Cokoliv, co by branilo
v pohodli, nebo bylo nepfijemné, je tfeba
kdykoli sdélit, tfebaZe jinak se v pribéhu
masaze nemluvi. Je dobré mit i zaviené oci,
vzdat se tak alespori na chvili sebekontroly
a dennich starosti.
Shiatsu se lisi podle rlznych skol, rozdilné je
i pisobeni kazdého maséra. Casto se dopli-
kové vyuzivaji i jiné techniky pfiznivé pasobi-
ci na uvolnéni, protazeni, relaxaci a harmo-
nizaci. S pouzitim shiatsu neni dobré
spojovat pfehnand ocekavani. Na druhé stra-
né jeho tisiciletd existence dokazuje, Ze mé
na ¢lovéka v mnoha pripadech prokazatelné
pfiznivé ucinky a vysvétluje to i zajem o jeho
studium a vyuZiti v soucasné technické civili-
zaci, a to i v zemich, kde dosud nemélo zad-
nou tradici. Mozné bychom kone¢né méli
vzit v Gvahu vychodni moudrost o rovnova-
ze, stfedu a harmonii a nezmitat se v kraj-
nostech preceniovani nebo odmitani...
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