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Hintergrund struktureller Kérperarbeit Kérperarbeit

HINTERGRUND DER STRUKTURELLEN KORPERARBEIT

Jack Painter (1933 - 2010) studierte Philosophie,

Psychologie und Literatur. Als Professor fiir Philo-

sophie vernachldssigte er ob seiner damals aus-

schlieBlich geistigen Interessen seinen Korper und

seine Geflhle, bis er standig unter Schmerzen und
. Krampfen litt.

Sein Versuch, diese Probleme zu l6sen, flihrten

e 3 Jack Painter Uber Physiotherapie und Sport, Yoga,

: Atemtherapie, Dehnungsiibungen und Meditation

schlieBlich zu Ida Rolf (1897 - 1979) und der von

Al ' A ihr entwickelten Strukturellen Integration (Rolfing).

i %\E - 4 " | Jack Painter erlebte dadurch, wie erin , Koérperarbeit

\.

\

- und personliche Entwicklung” (Kosel Verlag, 1984) .
Jack Painter schreibt, seinen Korper ,als GefaR fiir Emotionen Ida Pauline Rolf

und Ideen” - aber es steckten mehr Gefiihle und Ideen darin, ,als ich aushalten und verkraften konnte.”

Um besser mit den heftigen (alten und problematischen) Verhaltensweisen und Gefiihlen, die durch die
Entkrampfung des Korpers auflebten, umgehen zu kénnen, wandte er sich Reichscher Koérperarbeit und der
Gestalttherapie zu. Weitere Erfahrungen, vor allem mit Akupressur, Alexander-Technik und Feldenkrais-Arbeit,
flhrten Jack Painter schlielich zur Entwicklung der Posturalen Integration (PI), die verschiedene Methoden
miteinander verbindet und auf der korperlichen Ebene vor allem vom Rolfing (aber auch einer Integration
fernostlicher Ansatze) ausgeht.

Posturale Integration ist nach Jack Painter ein ganzheitlicher Ansatz, der die physische, emotionale und ko-
gnitive Einheit des Menschen im Blickfeld hat und den emotionalen und geistigen Vorgangen die notwendige
Aufmerksamkeit und Unterstiitzung zu geben sucht. Wesentlich an der Arbeit mit der Posturalen Integration
ist das Bewusstsein des Behandlers, dass er mit jeder korperlichen Beriihrung eines Menschen zugleich auch
in Kontakt mit dessen Gefiihlen und Gedanken ist.

In der Methode der Posturalen Integration wird an der Muskulatur
und am Bindegewebe gearbeitet, denn das Fasziennetz (Bindegewebe)
verbindet und unterstiitzt. Faszien sind es, die den menschlichen
Organismus formen und individuelle Beziehungen der einzelnen
Korperteile zueinander schaffen. Rolfing und Posturale Integration setzen
am Fasziennetz der individuellen Korperstruktur an, um die Beziehung
der Korperteile zueinander und zur Schwerkraft zu verbessern. Fehl- und
Schonhaltungen werden namlich durch die Schwerkraft verstarkt und
flihren zu Verspannungen, verminderter Vitalitat und kénnen sowohl nachteilig auf die Physiologie wie auch
auf das psychologische Befinden wirken.

Die Arbeit an der korperlichen Haltung bedeutet zugleich immer auch eine Arbeit an energetischen und
seelischen Blockaden. Diese werden durch stimulierte Atmung (von innen) und durch Beriihrung und Massage
(von auBen) aktiviert und bearbeitet, denn ein wesentliches Ziel der Posturalen Integration ist es, Blockaden,
die unsere Lebendigkeit und Spontanitat einschranken, aufzuspiren und aufzulésen, um zu energetisieren
und wieder zu einem guten Korper- Energie- und Bewusstseinsfluss zu gelangen - gleichsam im Sinne von Ida
Rolf: ,Wenn der Korper anfangt, so zu funktionieren, wie es seiner Natur entspricht, kann die Schwerkraft ihn
durchstromen. Und wenn dies eingetreten ist, heilt er sich spontan selbst.”

shiatsu
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Kérperarbeit 1. Sitzung

SITZUNG 1 - EROFFNUNG VORNE UND HINTEN

1. Unterstiitzung und Forcierung der Atmung

Der Empfangende? liegt auf dem Riicken, seine Beine sind ,aufgestellt”, sein Kiefer locker, sein Mund nach
Moglichkeit leicht gedffnet.

Brustbereich

Mit den Handballen oder den ,lockeren Fausten” im oberen
Brustbereich (knapp unterhalb der Clavicula, Schliisselbein) links
und rechts Druck auf den Brustkorb ausiiben. Gegen den Druck
der Hande anatmen lassen.

Rippenbogenbereich

Mit den flachen Handen im unteren Brustbereich (Rippenbogen-
bereich) beidseitig Druck ausiiben. Gegen den Druck der Hande
anatmen lassen.

Eventuell: Seitlicher Brustbereich

Mit den ,lockeren Fausen” jeweils auf einer Seite des oberen
Brustbereichs vorne und seitlich Druck ausiiben (Achtung beim
seitlichen Druck, vorsichtig dosieren), dann auf der zweiten Sei-
te. Gegen den Druck der Hinde anatmen lassen.

Y Der einfacheren Lesbarkeit wegen wird im vorliegenden Skript sowohl fiir Empfangende wie auch Behandelnde (Gebende) unabhingig vom Geschlecht die
mannliche Form verwendet.

shintsu
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1. Sitzung

Kérperarbeit

Bauchbereich

Mit den ,lockeren Fausten” beidseitig Druck im Oberbauchbe-
reich austiben - eventuell auch im Unterbauchbereich. Gegen
den Druck der Hande anatmen lassen.

Eventuell: Lockerung im Halsbereich
Mit beiden Handen im Halsbereich lockern, um die Atmung
durchgangig(er) zu machen

Atemunterstitzung

Beide Hande liegen tbereinander auf dem Brustbein (Sternum)
des Empfangenden. Unterstiitzung der Atmung durch Druck beim
Ausatmen - und eventuell ,Ruckeln” beim Einatmen.

Seite 4
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Kérperarbeit 1. Sitzung

2. Brustbereich - Offnung an der Oberfliche

Der Empfangende liegt auf dem Riicken, seine Beine sind , aufgestellt”, sein Kiefer locker, sein Mund nach
Moglichkeit leicht geoffnet.

Seitlicher Rippenbereich

Die Finger der einen Hand liegen neben dem Sternum (Ansatz
des M. rectus abdominis), die Finger der anderen Hand liegen
seitlich daneben und dehnen die Faszien Uber den Rippen zur
Seite hin.

Um die Lokalisation der Strokes und weiterer
Techniken besser darstellen zu kénnen, werden
sie ab jetzt direkt auf der Haut gezeigt.

Brustbein (Sternum)
Lockerung und Dehnung der Faszie mit den Fingern Gber dem
Sternum Brustbein: von unten nach oben.

Schulterbereich

Mit der ,lockeren Faust” das Gewebe unter dem Schliisselbein
vom Sternum bis zum Schultergelenk dehnen. Die zweite Hand
unterstiitzt im Bereich des gegenliberliegenden Rippenbogens.

shintsu
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1. Sitzung Kérperarbeit

3. Ubergang in die Arme

Der Empfangende liegt auf dem Riicken, seine Beine sind , aufgestellt”, sein Kiefer locker, sein Mund nach
Moglichkeit leicht geoffnet.

R E 3 Schultergelenk

: Faziendehnung kreuzweise Uber das Schultergelenk: Eine Hand
(,,lockere Faust”) wird im Oberarmbereich angesetzt und dehnt
in Richtung Ellbogen, die zweite Hand (ebenfalls ,lockere Faust“)
wird im oberen Brustbereich angesetzt und dehnt in Richtung
Brustbein.

Innenseite des Oberarms

Fasziendehnung im Bereich der Innenseite des Oberarms: Die
eine Hand unterstiitzt im Bereich des Schultergelenks, und die
zweite Hand (,lockere Faust”) dehnt das Gewebe im Bereich
des inneren Oberarmbereichs. Eventuell mit Aktivbewegung des
Empfangenden: Beugen und Strecken im Ellbogen.

Ellbogen

Faziendehnung kreuzweise Uber der Innenseite des Ellbogens:
Eine Hand (,lockere Faust”) wird im Unterarmbereich angesetzt
und dehnt in Richtung Handgelenk, die zweite Hand (ebenfalls
,lockere Faust”) wird im Oberarmbereich angesetzt und dehnt in
Richtung Schultergelenk.

shintsu
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Kérperarbeit 1. Sitzung

Innenseite des Unterarms

Fasziendehnung im Bereich der Innenseite des Unterarms: Die
eine Hand unterstiitzt im Bereich des Ellbogens, und die zweite
Hand (,lockere Faust”) dehnt das Gewebe im Bereich des inne-
ren Unterarmbereichs. Eventuell mit Aktivbewegung des Emp-
fangenden: Faust 6ffnen und schlieRen.

| Innenseite des Handgelenks
Fasziendehnung im Bereich des inneren Handgelenks: Mit bei-
den Handen den inneren Handgelenksbereich ,aufdehnen”,

Hande und Finger
Hande und Finger bearbeiten, die Finger ausziehen.

shintsu
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1. Sitzung Kérperarbeit

4. Brustbereich - Verbindung in die Tiefe

Der Empfangende liegt auf dem Riicken, seine Beine sind , aufgestellt”, sein Kiefer locker, sein Mund nach
Moglichkeit leicht geoffnet.

Zerchfellbereich nach Oben-AuBen dehnen

Den Rippenbogenbereich mit den Fingern beider Hande nach
auBen und zur Seite dehnen. Der Empfangende soll dabei flach
atmen und vor allem nach oben (Lungenspitzen-Atmung).

Zwerchfellbereich in die Tiefe dehnen

Die eine Hand unterstiitzt im Bereich des Rippenbogens, wahrend
die Finger der zweiten Hand in die Tiefe (in Richtung Zwerchfell,
unter den Rippenbogen) dehnen. Der Empfangende soll dabei
flach atmen und vor allem nach oben (Lungenspitzen-Atmung).

Brustbereich
Die Finger beider Hande in die Rippenzwischenrdume neben dem
Brustbein legen. Druck in die Tiefe und Dehnung zur Seite hin.

shintsu
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1. Sitzung

5. Die zweite Korperseite behandeln (2 - 4)

Unterschliisselbeinbereich

Mit den Fingern beider Hande die Fazien lber das Schliisselbein
ziehen: Die Finger unter dem Schliisselbein ansetzen, zuerst in
die Tiefe gehen und dann die Faszien nach oben tber das Schlis-
selbein hin ziehen.

AnschlieBend die zweite Korperseite auf die gleiche Art und Weise (2. bis 4.) behandeln.

6. Wirbelsdule

Der Empfangende liegt in der Bauchlage, sein Kopf ist zur Seite gedreht und seine Arme liegen parallel zu

seinem Korper.

7. Riickseite von Arm und Schulter

Wirbelsaule

Mit gekreuzten ,lockeren Fausten” links und rechts neben der
Wirbelsdule zur Seite (und etwas in die Tiefe) hin dehnen. Am
oberen Ende der Brustwirbelsdule beginnen bis unter den Unter-
rand des Schulterblatts oder - wenn maglich - bis in den Lenden-
wirbelsdulenbereich.

Der Empfangende liegt in der Bauchlage, sein Kopf ist zur Seite gedreht und seine Arme sind nach oben hin

abgewinkelt.

Rickseite des Schultergelenks

Faziendehnung kreuzweise Uber das Schultergelenk: Eine Hand
(,Jockere Faust”) wird im Oberarmbereich angesetzt und dehnt
in Richtung Ellbogen, die zweite Hand (ebenfalls ,lockere Faust®)
wird im oberen Riickenbereich angesetzt und dehnt in Richtung
Wirbelsaule.

(c) Eduard Tripp 2014, www.shiatsu-austria.at

shintsu

Seite 9


http://www.shiatsu-austria.at/index.htm
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Aulienseite des Oberarms

Fasziendehnung im Bereich der AulRenseite des Oberarms: Die
eine Hand unterstiitzt im Bereich des Schultergelenks, und die
zweite Hand (,lockere Faust”) dehnt das Gewebe im Bereich des
duBeren Oberarmbereichs. Eventuell mit Aktivbewegung des
Empfangenden: Beugen und Strecken im Ellbogen.

AuBenseite des Ellbogens

Faziendehnung kreuzweise Uber die Riickseite des Ellbogens:
Eine Hand (,lockere Faust”) wird im Unterarmbereich angesetzt
und dehnt in Richtung Handgelenk, die zweite Hand (ebenfalls
,lockere Faust”) wird im Oberarmbereich angesetzt und dehnt in
Richtung Schultergelenk.

Aullenseite des Unterarms

Fasziendehnung im Bereich der AuRenseite des Unterarms: Die
eine Hand unterstiitzt im Bereich des Ellbogens, und die zweite
Hand (,lockere Faust”) dehnt das Gewebe im Bereich des duRe-
ren Unterarmbereichs. Eventuell mit Aktivbewegung des Emp-
fangenden: Faust 6ffnen und schlieRen.

AuBenseite des Handgelenks
Fasziendehnung im Bereich des dufleren Handgelenks: Mit bei-
den Handen den duReren Handgelenksbereich ,aufdehnen”.

Seite 10
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8. Die zweite Korperseite behandeln (7)

AnschlieBend den zweiten Arm auf die gleiche Art und Weise (7.) behandeln.

9. Riickseite

Der Empfangende liegt in der Bauchlage, sein Kopf ist zur Seite gedreht und seine Arme liegen parallel zu
seinem Korper.

Stroke auf dem Riickenstrecker

Stroke etwa auf der Hohe des Unterrandes des Schulterblatts
beginnend mit dem Ellbogen nach unten bis in den Kreuzbeinbe-
reich und - mit vorsichtigem Druck - weiter iber das Kreuzbein.
Eventuell schon zwischen den Schulterblattern beginnen.

Stroke am seitlichen Rand des Riickenstreckers

Stroke etwa im oberen Lendenwirbelbereich beginnend am seit-
lichen Rand des Riickenstreckers nach unten bis in den Kreuz-
beinbereich und - mit vorsichtigem Druck - weiter (iber das
Kreuzbein.

Nierenlinie

Stroke mit dem Ellbogen (die Handinnenflache soll dabei nach
oben weisen) im Bereich zwischen den Rippen und dem Darm-
beinkamm: neben der Wirbelsdule beginnend bis in die Seite des
Koérpers.

shintsu
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GroRflachige Dehnung im Bereich der Glutden

Stroke mit dem Unterarm unter dem Beckenkamm beginnend
Uber den Glutdenlbereich und mit vorsichtigem Druck liber den
Ubergang zu den Beinen.

Glutden-Ansatze

Stroke mit dem Ellbogen (die Innenhand soll dabei nach oben
weisen) unter dem Beckenkamm: zentral beginnend nach auBen
bis in den seitlichen Hiiftbereich.

Gb 30

Mit dem Ellbogen den Punkt Gb 30 (auf der Grenze des latera-
len ersten Drittels und des medialen zweiten Drittels der Verbin-
dungslinie zwischen der hochsten Stelle des Trochanter Major,
GrolRer Rollhiigel, und des Hiatus sacralis, der Nervenaustritts-
stelle etwa einen Fingerbreit oberhalb dem oberen Ende der Ge-
salfalte; an der ,tiefsten Stelle des Po“) driicken und den Bereich
gegebenenfalls etwas auflockern.

Rickseite des Oberschenkels
Die Fazien der Riickseite des Oberschenkels mit beiden Handen
,auseinanderdehnen” oder ...

shintsu
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.. ,webend” mit dem (flachen) Unterarm dehnen: von oben be-
ginnend bis oberhalb der Kniekehle.

Riickseite des Unterschenkels
Die Faszien der Rickseite des Unterschenkels mit beiden Handen
,auseinanderdehnen”.

Stroke zwischen den Hamstrings

Stroke zwischen den Sehnen des M. bizeps femoris und der Mm.
semitendinosus und semimembranosus (,,Hamstrings”) in der
Mitte der Riickseite des Oberschenkels: vom oberen Ende der
Kniekehle beginnend bis zum Ubergang GesiR-Oberschenkel.
Eventuell Aktivbewegung: Unterschenkel langsam anheben und
wieder senken.i” :

10. Die zweite Korperseite behandeln (9)

AnschlieBend die zweite Seite auf die gleiche Art und Weise (9.) behandeln.

shintsu
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11. Halsstrich

Der Empfangende liegt auf dem Riicken, seine Beine sind nach Moglichkeit aufgestellt.

= .

" '0/” Unterer Halsstrich

Stroke im Ubergang zwischen Hals und Schulter mit der ,lockeren
Faust”: im Bereich des M. sternocleidomastoideus beginnend zur
Seite (M. trapezius) hin. Unterstitzt wird die Dehnung durch Ak-
tivbewegung des Empfangenden: Seitliche Drehung des Kopfes.
Nach Moglichkeit Augenkontakt halten.

Oberer Halsstrich

Der Kopf des Empfangenden ist zur Seite hin gedreht: Stroke mit
der ,lockeren Faust” knapp unterhalb der Schadelbasis: Im Be-
reich des M. sternocleidomastoideus beginnend zum M. trapezi-
us hin. Nach Moglichkeit Augenkontakt halten.

12. Die zweite Korperseite behandeln (11)

AnschlieBend die zweite Seite auf die gleiche Art und Weise (11.) behandeln.

13. Riickenstrich im Sitzen

Der Empfangende sitzt im Seiza-Sitz (z.B: auf einem Meditationskissen).

Rickenstrich im Sitzen

Stroke beidseitig mit den Ellbogen Gber die Riickenstrecker: von
oben (etwa Beginn der Brustwirbelsaule) beginnend bis nach un-
ten zum unteren Lendenwirbelbereich. Der Klient unterstitzt die
Dehnung durch aktive, langsame Abrollbewegung.

l

shintsu
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(Ruckenstrich im Sitzen)

AuRerer Blasenast

Stroke mit dem Handriicken Gber den seitlichen Rand des Rii-
ckenstreckers: von oben (etwa Beginn der Lendenwirbelsaule)
bis zum (und - mit vorsichtigem Druck - Gber das) Kreuzbein. Auf
beiden Seiten.

Aufrollen der Wirbelsaule

Aufrichtung des Empfangenden ,aus der Wirbelsdule heraus”
(keine Unterstiitzung durch die Arme). Der Behandler unter-
stiitzt und leitet die Aufrichtung durch Bewussmachung der Be-
wegung.

shintsu
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(Aufrollen der Wirbelsaule)

Mdégliche abschliefiende Punkte und Punktekombinationen

H1lmitH?7

LulmitLu9

P 1 mit P 8 (oder P 6)

Di 4 mit Dii 10 (oder D 11)
3E5 mit3E 17

Di4 mit Di 11

Bl 60 mit Ni 3

Bl 67 mit Ni 1

GV 1 (oder GV 2) mit GV 20

Weitere empfehlenswerte Punkte: H3,H9, Lu 5, Lu 11, P3, Di 12, 3E 4, Di 20

shintsu
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SITZUNG 2 - SEITLICHE EROFFNUNG

1. Unterstiitzung und Forcierung der Atmung

Ablauf wie in 1. Sitzung (1.).

Ablauf wie in 1. Sitzung (2. -3.) mit dem Unterschied,
dass man den einen Stroke nicht auf der Mitte des
Brustbeins (Sternum), sondern entlang des seitlichen
Bereichs des Brustbeins ausfihrt.

3. Seite

Der Empfangende liegt in stabiler Seitenlage.

Seitlicher Kopfbereich

Mit den Fingern beider Hiande die Kopfhaut im seitlichen Kopfbe-
reich (oberhalb des Ohres, insbesondere Gallbenblasenbereich)
lockern.

shintsu

(c) Eduard Tripp 2014, www.shiatsu-austria.at Seite 17


http://www.shiatsu-austria.at/index.htm

2. Sitzung

Kérperarbeit

Seitlicher Hals- und Nackenbereich

Mit der ,lockeren Faust” die Faszien des seitlichen Hals- und Na-
ckenbereichs dehnen: vom M. sternocleidomastoideus nach hin-
ten zum M. trapezius.

Seitlicher Brustkorb

Mit den Fingern beider Hande die Faszien des seitlichen Brust-
korbs nach ventral und kaudal (bauchwiérts und riickwarts) deh-
nen.

Latissimus

Mit einer Hand den Arm des Empfangenden nach oben strecken,
und mit der anderen Hand (,,lockere Faust“) den seitlichen Brust-
korbbereich (M. latissimus) nach unten hin dehnen. Unterstitzt
wird die Dehnung mit der ,lockeren Faust” durch die (passive)
Dehnung des Armes nach oben (zum Kopf des Empfangenden

hin).

Halbmond

Mit dem ,,Halbmond“ (,,Drachenmaul”, gebildet mit Daumen und
Zeigefinger) in die Taille driicken. Der Druck geht in Richtung ,Tie-
fe des Beckens”.

Seite 18
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Seitlicher Hiftbereich

Mit den ,lockeren Fausten” oder mit den Fingern beider Han-
de den seitlichen Huftbereich an 2 Stellen kreuzweise dehnen.
Die eine Hand liegt dabei an der Vorderseite, im Bereich des M.
tensor, die zweite Hand dehnt im hinteren Bereich (Glutdenlbe-
reich).

K

Trochanter Major (GroRer Rollhiigel)

Mit den Ellbogen in einer kreisformigen Bewegung die Faszien
im Bereich des Trochanter major (GroBer Rollhiigel) 16sen und
dehnen.

—

L
wrid __A

Aullenseite des Oberschenkels

Die Fazien im Verlauf des Gallenblasen-Meridians (AufRenseite
des Oberschenkels, Tractus iliotibialis) mit dem Unterarm deh-
nen.

Aullenseite des Unterschenkels
Die Faszien im Verlauf des Gallenblasen-Meridians (AuRenseite
des Unterschenkels, M. peroneus) mit dem Unterarm dehnen.

RN S
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FuR
Den AuBenkndchelbereich und die FuRBauRRenseite dehnen, ins-
besondere die 4. Zehe (Gallenblasen-Meridian) ,,ausziehen”.

4. Die zweite Korperseite behandeln (2-3)
AnschlieBend die zweite Seite auf die gleiche Art und Weise (2. - 3.) behandeln.
5. Halsstrich

Ablauf wie 1. Sitzung (11.) - auf beiden Seiten.

Ablauf wie 1. Sitzung (13.).

shintsu
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Mdgliche abschliefSende Punkte und Punktekombinationen

Gb 21 mit Gb 27 (oder Gb 28)
Gb 27 (oder Gb 28) mit Gb 34
Gb 29

Gb 30

Gb 40

Gb 44

Le 3

GV 16

GV 1 (oder GV 2) mit GV 20
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SITZUNG 3 - BEINE
1. Unterstiitzung und Forcierung der Atmung

Ablauf wie in 1. Sitzung (1.).

2. Offnung an der Oberfliache und Arbeit in die Arme

Ablauf wie in 1. Sitzung (2. -3.) mit dem Unterschied,
dass man den einen Stroke nicht auf der Mitte des
Brustbeins (Sternum), sondern entlang des seitlichen
Bereichs des Brustbeins ausfiihrt.

3. Vorderseite der Beine

Der Empfangende liegt in der Riickenlage, seine Beine sind ausgestreckt.

Vorderful’

Mit den Fingern beider Hande die Fazien im Bereich des Vorder-
fuRes (FuRRriicken) zur Seite und nach hinten hin dehnen. Even-
tuell mit Aktivbewegung des Empfangenden: Die Zehen beugen
und strecken.

shintsu
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Sprunggelenk

Mit dem abgewinkelten Zeigefinger den Bereich zwischen den

Sehnen M. extensor digitorum longus und dem M. extensor hal-

lucis longus (Sprunggelenksquerfalte, Ma 41) nach oben (proxi-

mal) und innen (medial) dehnen._Eventuell mit Aktivbewegung

des Empfangenden: Den FuR im Sprunggelenk beugen und stre-
i cken.

SchienbeinauBenkante

Stroke mit dem Ellbogen entlang der Schienbeinaufenkante (Ver-
lauf des Magen-Meridians). Eventuell mit Aktivbewegung des
Empfangenden: Den FuB im Sprunggelenk beugen und strecken.

Sehniger Bereich oberhalb des Knies

Mit den Fingern beider Hande links und rechts die Sehnen der
Oberschenkelmuskeln (M. quadriceps) dehnen: von aullen zur
Mitte hin. Eventuell mit Aktivbewegung des Empfangenden: Die
Kniescheibe hochziehen und wieder loslassen (Kontraktion der
Oberschenkelmuskulatur).

Vorderseite des Oberschenkels

Stroke mit dem Unterarm Uber die Vorderseite des Oberschen-
kels (Verlauf des Magen-Meridians, M. quadriceps). Eventuell
mit Aktivbewegung des Empfangenden: Die Kniescheibe hoch-
ziehen und wieder loslassen (Kontraktion der Oberschenkelmus-
kulatur).

(c) Eduard Tripp 2014, www.shiatsu-austria.at Seite 23


http://www.shiatsu-austria.at/index.htm

3. Sitzung Kérperarbeit

FuBauBenseite
Die Fazien der AuRenseite des FuRes mit den Knécheln (2. Fin-

gerglieder) dehnen.

FuBinnenseite
Die Fazien der Innenseite des FuRes mit den Knocheln (2. Finger-

gliedern)dehnen.

FulRsohle
Die FuResohle mit der ,lockeren Faust” dehnen.
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4. AuBRenseite der Beine

Der Empfangende liegt in der Seitenlage. Das Bein, das an der AuRenseite bearbeitet wird, liegt nach vorne
hin abgewinkelt, das zweite Bein ist gestreckt.

AuRBerer FuBkndchel

Mit den Fingern oder Knécheln den Bereich um den AuBenkno-
chel dehnen und I6sen. Eventuell mit Aktivbewegung des Emp-
fangenden: Den FuRB im Sprunggelenk beugen und strecken.

Aulienseite des Unterschenkels

Stroke mit dem Unterarm Uber die AuBenseite des Unterschen-
kels (im Bereich des Gallenblasen-Meridian, M. peroeus). Even-
tuell mit Aktivbewegung des Empfangenden: Den FuB im Sprung-
gelenk beugen und strecken.

AuBenseite des Oberschenkels

Stroke mit dem Unterarm Gber die AuRenseite des Oberschenkels
(im Bereich des Gallenblasen-Meridian, Tractus iliotibialis). Even-
tuell mit Aktivbewegung des Empfangenden: Den Oberschenkel
anheben (gegen den Druck des Behandlers).

(c) Eduard Tripp 2014, www.shiatsu-austria.at
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5. Innenseite der Beine

Der Empfangende wechselt seine Liegeposition auf die andere Seite. Das Bein, das nun an der Innenseite be-
arbeitet wird, liegt nach vorne hin abgewinkelt, das zweite Bein ist gestreckt und eventuell mit einem Kissen
unterstitzt.

Innerer FulRknochel

Mit den Fingern oder Knécheln den Bereich um den Innenkno-
chel dehnen und I6sen. Eventuell mit Aktivbewegung des Emp-
fangenden: Den FuRB im Sprunggelenk beugen und strecken.

Innenseite des Unterschenkels
Mit beiden Handen oder mit den ,lockeren Fausten” die Innen-
seite des Unterschenkels dehnen: vom Schienbein zur Seite hin.
Eventuell mit Aktivbewegung des Empfangenden: Den FuB im
Sprunggelenk beugen und strecken.

Innenseite des Kniegelenks

Die Faszien im Bereich der Innenseite des Kniegelenks kreuzwei-
se dehnen: eine ,lockere Faust” setzt dabei an der Innenseite des
Unterschenkels an (Zugrichtung: vom Schienbein zur Seite hin),
die zweite ,lockere Faust” an der Innenseite des Oberschenkels,
vor allem im Bereich des M. vastus medialis (Zugrichtung: zum
Becken hin). Eventuell mit Aktivbewegung des Empfangenden:
Den FuB im Sprunggelenk und zusatzlich das Bein im Knie beugen
und stecken.

6. Die zweite Korperseite behandeln (2-5)

Entweder behandelt man ein Bein vorne, dann an der AuBen- und Innenseite (2. - 4.) und anschliefend das
zweite Bein auf die gleiche Weise(2. - 4.) oder man behandelt zuerst beide Beine an der Vorderseite (2.),
dann das eine Bein an der AuRenseite (3.) und in der gleichen Position des Klienten dann sein anderes Bein
an der Innenseite (4). Danach erfolgt die Postitionsanderung des Empfangenden, so dass man nunmehr das
andere Bein auBen (3.) und dann das in der gleichen Lage innere (4.) behandelt.

shiatsu
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7. Riickseite

Der Empfangende liegt in der Bauchlage, sein Kopf ist zur Seite gedreht und seine Arme liegen parallel zum
Korper.

Stroke auf dem Riickenstrecker

Stroke etwa auf der Hohe des Unterrandes des Schulterblatts
beginnend mit dem Ellbogen nach unten bis in den Kreuzbeinbe-
reich und - mit vorsichtigem Druck - weiter {iber das Kreuzbein.

Stroke am seitlichen Rand des Riickenstreckers

Stroke etwa im oberen Lendenwirbelbereich beginnend am seit-
lichen Rand des Riickenstreckers nach unten bis in den Kreuz-
beinbereich und - mit vorsichtigem Druck - weiter Gber das
Kreuzbein.

Nierenlinie

Stroke mit dem Ellbogen (die Handinnenflache soll dabei nach
oben weisen) im Bereich zwischen den Rippen und dem Darm-
beinkamm: neben der Wirbelsdule beginnend bis in die Seite des
Kbrpers.

shintsu
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Grol¥flachige Dehnung im Bereich der Glutden

Stroke mit dem Unterarm unter dem Beckenkamm beginnend
Giber den Glutdaenbereich und mit vorsichtigem Druck Uber den
Ubergang zu den Beinen.

Glutden-Ansatze

Stroke mit dem Ellbogen (die Innenhand soll dabei nach oben
weisen) unter dem Beckenkamm: zentral beginnend nach auRen
bis in den seitlichen Hiiftbereich.

(eventuell kann im Ablauf die Behandlung der Glutden-Ansdtze auch vor
der grofSfiichigen Dehnung ausgefiihrt werden)

Gb 30

Mit dem Ellbogen den Punkt Gb 30 (auf der Grenze des latera-
len ersten Drittels und des medialen zweiten Drittels der Verbin-
dungslinie zwischen der hochsten Stelle des Trochanter Major,
Grof3er Rollhiigel, und des Hiatus sacralis, der Nervenaustritts-
stelle etwa einen Fingerbreit oberhalb dem oberen Ende der Ge-
salfalte; an der ,tiefsten Stelle des Po”) driicken und den Bereich
gegebenenfalls etwas auflockern.

Ruckseite des Oberschenkels
Die Fazien der Riickseite des Oberschenkels mit beiden Handen
,auseinanderdehnen” oder ...
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.. ,webend” mit dem (flachen) Unterarm dehnen: von oben be-
ginnend bis oberhalb der Kniekehle.

Rickseite des Unterschenkels
Die Faszien der Riickseite des Unterschenkels mit beiden Handen
,auseinanderdehnen”.

Kniekehle
Mit gekreuzten Handen die Sehnen der Kniekehle auseinander-
dehnen.

Stroke zwischen den Hamstrings

Stroke zwischen den Sehnen des M. bizeps femoris und der Mm.
semitendinosus und semimembranosus (,Hamstrings”) in der
Mitte der Rickseite des Oberschenkels: vom oberen Ende der
Kniekehle beginnend bis zum Ubergang GesdR-Oberschenkel.
Eventuell Aktivbewegung: Unterschenkel langsam anheben und
wieder senken.c
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Ferse
Die Ferse mit einer Hand fixieren, und mit dem Ellbogen des an-
deren Armes den Fersenbereich bearbeiten.

Achillessehne
Mit den Kndcheln der Zeigefinger - links und rechts zugleich - die
Achillessehne zur Ferse hin dehnen.

8. Die zweite Korperseite behandeln (7)

AnschlieBend die zweite Korpereite auf die gleiche Art und Weise (7.) behandeln.

9. Halsstrich

Ablauf wie 1. Sitzung (11.) - auf beiden Seiten.
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3. Sitzung

10. Riickenstrich im Sitzen

=
=

Moégliche abschliefende Punkte und Punktekombinationen

Ma 31 mit Ma 36
Ma 30 mit Ma 41
Ma 36 mit Ma 45
Gb 30 mit Gb 34
Bl 60 mit Ni 3

Bl 67 mit Ni 1

Bl 62 mit Ni 6
GV1 mit GV 20

Weitere empfehlenswert Punkte: Gb 29, Gb 40, Gb 41, Bl 36, Bl 39, Bl 40, Bl 58

Ablauf wie 1. Sitzung (13.).

shiotsu
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SITZUNG 4 - SEITE DES KORPERS (HUFTE UND SCHULTER)
1. Unterstiitzung und Forcierung der Atmung

Ablauf wie in 1. Sitzung (1.).

Ablauf wie in 1. Sitzung (2. -3.) mit dem Unterschied,
dass man den einen Stroke nicht auf der Mitte des
Brustbeins (Sternum), sondern entlang des seitlichen
Bereichs des Brustbeins ausfiihrt.

3. Hiift- und Brustbereich

Der Empfangende liegt in stabiler Seitenlage (eventuell Unterstiitzung des oberen Beines mit einem Kissen).

Glutaen

Mit den ,lockeren Fausten” oder mit den Fingern beider Hande
den seitlichen Hiftbereich kreuzweise dehnen. Die eine Hand
liegt an der Vorderseite, im Bereich des M. tensor, die zweite
Hand dehnt im hinteren Bereich (Glutdalbereich). Unterstiitzt
wird die Dehnung mit einer Ak-
tivbewegung des Empfangenden:
Das Becken mit der Einatmung
nach vorne kippen und mit der
Ausatmung wieder entspannen.
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Glutdaen-Ansatze

Stroke mit dem Ellbogen (die Innenhand soll dabei nach oben
weisen) unter dem Beckenkamm: im seitlichen Huftbereich be-
ginnend in Richtung zur Wirbelsaule.

Aullenseite des Oberschenkels

Die Faszien im Verlauf des Gallenblasen-Meridians (AuRenseite
des Oberschenkels, Tractus iliotibialis) mit dem Unterarm deh-
nen. Unterstitzt wird die Dehnung mit einer Aktivbewegung des
Empfangenden: Abduktion des Beines (gegen den Druck des Be-
handlers anheben). Eventuell auch den Unterschenkel einbezie-

"N P &
(eventuell)

Seitlicher Brustkorb

Mit der ,lockeren Faust” (oder mit den gestreckten Fingern) die
Faszien im Bereich des M. latissimus nach hinten hin dehnen. Un-
terstiitzt wird die Dehnung eventuell mit einer Aktivbewegung
des Empfangenden: Den Arm nach oben hin strecken und nach
innen drehen (mediale Rotation).

Latissimus

Mit einer Hand den Arm des Empfangenden nach oben strecken
und mit der anderen Hand (,,lockere Faust”) den seitlichen Brust-
korbbereich (M. latissimus) nach unten hin dehnen. Unterstutzt
wird die Dehnung durch die (passive) Streckung des Armes nach
oben (zum Kopf des Klienten hin).
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Quadratus lumborum
Mit dem Ellbogen (eventuell anschliefend auch mit den Fingern)
- die leicht ge6ffnete Hand weist dabei nach oben - die Faszien im
Bereich des M. quadratus lumborum dehnen: von der Seite zur
Wirbelsaule hin. Unterstitzt wird die Dehnung mit einer Aktivbe-
wegung: Die Huifte in Richtung Schulter hochziehen.

(erganzend)

(erén‘zend)

4. Schulter- und Nackenbereich

Der Empfangende liegt in stabiler Seitenlage (eventuell Unterstiitzung des oberen Beines mit einem Kissen).

Ansatze von Teres minor und Infraspinatus

Mit den gestreckten Fingern in den Bereich der Ansitze von M.
teres mino und M. infraspinatus (im hinteren unteren Achselbe-
reich) driicken. Unterstiitzt wird die Dehnung und Trennwirkung
mit einer Aktivbewegung des Empfangenden: Den Arm nach

oben hin strecken und nach auBen drehen (laterale Rotation).
i | = p B | | Vi
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Schulterblatt

Mit der ,lockeren Faust” den M. infraspinatus im Bereich der
Fossa infraspinata (Schulterblatt) dehnen. Unterstitzt wird die
Dehnung mit einer Aktivbewegung des Empfangenden: Den Arm
nach oben hin strecken und nach auRen drehen (laterale Rotati-
on).

Trapezius
Die Faszien (und insbesondere den Rand) des M. trapezius mit
der ,lockeren Faust” nach hinten hin dehnen und ziehen.

Supraspinatus

Mit den gestreckten Fingern in den Winkel zwischen der Schul-
terblattgrate und dem Schlisselbein driicken und den M. sup-
raspinatus dehnen. Unterstiitzt wird die Dehnung mit einer Ak-
tivbewegung des Empfangenden: Die Schulter leicht (gegen den
Druck des Behandlers) anheben.

Vorderer & hinterer Anteil des Deltoideus

Mit den gesteckten Fingern beider Hande (vorne und hinten zu-
gleich) den vorderen und hinteren Anteil des M. deltoideus (Del-
tamuskel) dehnen: von proximal nach distal. Unterstltzt wird die
Dehnung mit einer Aktivbewegung des Empfangenden: Den ge-
streckten Arm langsam vor- und zuriickbewegen (,,Zinnsoldat®).
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Aullenseite des Oberarms

Mit der ,lockeren Faust” den mittleren Anteil des M. deltoideus
(Deltamuskel) dehnen: von proximal nach distal (von Schulterna-
he in Richtung Ellbogen). Unterstitzt wird die Dehnung mit einer
Aktivbewegung des Empfangenden: Abduktion des Oberarms
(den Oberarm gegen den Druck des Behandlers leicht anheben).

5. Die zweite Korperseite behandeln (3-4)

AnschlieBend die zweite Seite auf die gleiche Art und Weise (3. - 4.) behandeln.

6. Brustkorb

Der Empfangende liegt auf dem Riicken, seine Beine sind ,,aufgestellt”, sein Kiefer locker, sein Mund even-
tuell leicht gedffnet.

Pectoralis major

Mit der ,lockeren Faust” (oder mit den gestreckten Fingern) den
Bereich des M. pectoralis major (GroRBer Brustmuskel) zur Seite
hin dehnen.

7. Halsstrich

Ablauf wie 1. Sitzung (11.) - auf beiden Seiten.
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8. Riickenstrich im Sitzen

Ablauf wie 1. Sitzung (13.).

Moégliche abschliefSende Punkte und Punktekombinationen

Gb 21 mit Gb 30

Gb 34

P 1 mit P 6 (oder P 8)

H1mitH7 (oder H9)

Dii 3 (oder Di 4) mit DU 10 (mit D 11)
3E3 mit3E 17

GV 1 mitGV 20

Weitere empfehlenswert Punkte: Gb 20, Gb 29, Gb 40, Gb 41, Gb 44, Dl 12,3E4,P 7
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SITZUNG 5 - KOPF UND NACKEN

1. Unterstiitzung und Forcierung der Atmung

Ablauf wie in 1. Sitzung (1.).

Ablauf wie in 1. Sitzung (2. -3.) mit dem Unterschied,
dass man den einen Stroke nicht auf der Mitte des
Brustbeins (Sternum), sondern entlang des seitlichen
Bereichs des Brustbeins ausfiihrt.

3. Brustkorb

Der Empfangende liegt auf dem Riicken, seine Beine sind ,,aufgestellt”, sein Kiefer locker, sein Mund even-
tuell leicht gedffnet.

Pectoralis major

Mit der ,lockeren Faust” (oder mit den gestreckten Fingern) den
Bereich des M. pectoralis major (GroRer Brustmuskel) zur Seite
hin dehnen.
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Subscapularis
Mit den gestreckten Fingern (die zweite Hand unterstitzt die ar-
beitende Hand) in einem Winkel von etwa 45 Grad zwischen dem
Brustkorb und dem Schulterblattrand dehnen (M. subscapularis).
Unterstiitzt wird die Dehnung durch eine Aktivbewegung des
Empfangenden: Beide Arme ganz langsam anheben, {iber dem
Brustkorb zusammenbringen (die Handflachen weisen zueinan-
der) und ebenso langsam wieder absenken.

4. Die zweite Korperseite behandeln (2-3)

AnschlieBend die zweite Seite auf die gleiche Art und Weise (2. - 3.) behandeln.

5. Schulterbereich

Der Empfangende liegt auf dem Riicken, seine Beine sind , aufgestellt”, sein Kiefer locker, sein Mund even-
tuell leicht geodffnet.

Pectoralis minor - Rabenschnabelfortsatz

Mit den gestreckten Fingern den Ansatz des M. pectoralis minor
unterhalb des Rabenschnabelfortsatzes dehnen. Unterstitzt wird
die Dehnung durch eine Aktivbewegung des Empfangenden: Die
Schulter (gegen den Druck des Behandlers) anheben.
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Pectoralis minor - Rippenbereich

Mit den gestreckten Fingern den Ursprung des M. pectoralis mi-
nor im Bereich der 3., 4. und 5. Rippe dehnen (bei Frauen soll die
Dehnung oberhalb des Drisengewebes erfolgen!). Unterstitzt
wird die Dehnung durch eine Aktivbewegung des Empfangen-
den: Die Schulter (gegen den Druck des Behandlers) anheben.

Pectoralis minor - Achselhdhle

Mit den gestreckten Fingern die Faszien des M. pectoralis minor
und des M. pectoralis major in der Achselhdhle lockern und tren-
nen. Unterstutzt wird die Dehnung durch eine Aktivbewegung
des Empfangenden: Die Schulter anheben.

Unterschlisselbeinbereich

Mit gestreckten Fingern den Bereich unter dem Schlisselbein
in die Tiefe und zur Seite hin dehnen: vom Sternum (Brustbein)
zum Schultergelenk hin. Unterstltzt wird die Dehnung mit einer
Aktivbewegung des Empfangenden: Den Kopf auf die gegeniliber-
liegende Seite drehen.

Q

6. Die zweite Korperseite behandeln (5)

AnschlieBend die zweite Korperseite auf die gleiche Art und Weise (5.) behandeln.
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7. Oberschliisselbeinbereich

Der Empfangende liegt auf dem Riicken, seine Beine sind ,,aufgestellt”, sein Kiefer locker, sein Mund even-
tuell leicht ge6ffnet.

Oberschlisselbeinbereich

Mit den Daumen den Bereich tber dem Schlusselbein (links und
rechts zugleich) in die Tiefe und zur Seite hin dehnen: vom Hals-
bereich (M. sternocleidomastoideus) zum Schultergelenk hin.
Unterstiitzt wird die Dehnung mit einer Aktivbewegung des Emp-
fangenden: Den Kopf langsam nach links und rechts drehen.

8. Halsstrich

Ablauf wie 1. Sitzung (11.) - auf beiden Seiten.

9. Hals, Nacken und seitlicher Kopf

Der Empfangende liegt auf dem Riicken, seine Beine sind aufgestellt und sein Kopf ist zur Seite gedreht.

Sternocleidomastoideus
Den M. sternocleidomastoideus zwischen dem Zeige- und dem
Mittelfinger einer Hand dehnen: von unten nach oben hin.
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Scaleni

Den Bereich der Scaleni-Muskeln (zwischen dem M. sternoclei-
domastoideus und dem M. trapezius) mit dem gebeugten Zeige-
und dem gebeugtem Mittelfinger (bzw. Mittel- und Zeigefinger
zusammen) lockern und dehnen.

Seitlicher Kopf
Mit der ,lockeren Faust” die Kopfhaut (und die darunterliegen-
den Muskeln) dehnen.

10. Die zweite Korperseite behandeln (s)

AnschlieBend die zweite - meist die rechte - Seite von Hals, Nacken und seitlichem Kopf auf die gleiche Art
und Weise (9.) behandeln.

Oder aber Sternocleidomastoideus und Scaleni auf einer Seite behandeln, dann auf der anderen - und an-
schlieBend den seitlichen Kopf (beiden Seiten) bearbeiten.

11. Kopf und Gesicht

Der Empfangende liegt auf dem Riicken und seine Beine sind , aufgestellt”.

Stirn

Mit den Fingern den Stirnbereich (M. frontalis) von den Augen-
brauen bis zum Haaransatz hin dehnen (links und rechts zu-
gleich). Unterstitzt wird die Dehnung mit einer Aktivbewegung
des Empfangenden: Die Stirn (nach oben hin) runzeln. Eventuell
zuvor den (mittleren) Kopfbereich (Kopfhaut) lockern.

Y

(eventuell)
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5. Sitzung

Augenbrauen

Mit den Fingern die Augenbrauen nach oben, zur Stirn hin deh-
nen (links und rechts zugleich). Unterstiitzt wird die Dehnung mit
einer Aktivbewegung des Empfangenden: Die Augen 6ffnen und
schlieBen.

Kiefergelenk

Mit den Fingern das Kiefergelenk lockern (links und rechts zu-
gleich). Unterstitzt wird die Dehnung mit einer Aktivbewegung
des Empfangenden: Langsame Kaubewegung.

Masseter

Mit den Fingern den M. masseter lockern (links und rechts zu-
gleich). Unterstitzt wird die Dehnung mit einer Aktivbewegung
des Empfangenden: Langsame Kaubewegung.

Seitlicher Zungengrund
Mit den Fingern den Mundboden seitlich lockern und dehnen
(links und rechts zugleich). Auf die Speicheldrisen achten!

(c) Eduard Tripp 2014, www.shiatsu-austria.at
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Mittlerer Zungengrund
Mit den Fingern in der Mitte des Zungengrundes den Mundbo-
den lockern und dehnen.

Eventuell auch Mund und Zahnfleisch behandeln und sanft dehnen.

12. Halsstrich

13. Riickenstrich im Sitzen

Ablauf wie 1. Sitzung (13.).
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Moégliche abschliefiende Punkte und Punktekombinationen

Di 4 mit Di 11

Lul mitLu9
H1mitH7 (oderH9)
P 1 mit P 6 (oder P 8)
Dl 3 mit DU 10

KG 17 mit Yintang
Taiyang

Bl 67 mit Ni 1

GV 1mit GV 20

Weitere empfehlenswert Punkte: Bl 1, Gb 20. Gb 21, Gb 29, Gb 40, Gb 41, Gb 44,P 7,3E 4
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