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Mit Shiatsu gegen
den Leistungsdruck

SCHWARZACH Der Leistungs-
druck in Beruf oder Ausbildung
gehort fiir viele Menschen leider
zum Alltag. Oft merken wir erst,
welchem Druck wir ausgesetzt
sind, wenn es zu spat ist. Shiatsu
kann dabei helfen, dass es nicht so
weit kommt. Einige Praxis-Tipps
konnen ganz einfach zu Hause
angewendet werden.

1. Den Korper ,,aufwecken”

Stehen Sie entspannt. Rotieren
und schiitteln Sie Thre Handgelen-
ke, um Sie zu lockern. Beginnen
Sie sich wahlweise mit den Fin-
gerkuppen, lockeren Fausten oder
Handflichen locker und rhyth-
misch von Kopf bis Fuf} abzuklop-
fen: Kopf, Schultern, Brustkorb,
Arme, Riicken von oben nach un-
ten, rund ums Becken und die Bei-
ne. Danach bleiben Sie noch ein
paar Minuten ruhig stehen, beide
Hinde auf dem Bauch ablegen.

2. Mehr Achtsamkeit im Alltag
Gonnen Sie sich Auszeiten. Ge-
hen Sie langsam, wenn Sie glau-
ben, es eilig zu haben. Machen Sie
Pausen und nehmen Sie bewusst
ein paar tiefe Atemziige an der fri-
schen Luft. Nehmen Sie Mahlzei-
ten langsam und bewusst zu sich.

3.Mit Ressourcen haushalten

Wenn Sie das Gefiihl haben, gera-
de dabei zu sein, wieder Ressour-
cen aufzubauen, gehen Sie spar-
sam mit ihnen um. Schauen Sie
darauf, dass Sie nicht mehr Ener-
gie ausgeben als Sie aufnehmen
kdnnen. Planen Sie tiglich etwas
ein, das lhnen Kraft gibt und das
Sie genieffen konnen - das kann
ein Spaziergang ebenso sein wie
das Anhoren Threr Lieblingsmu-
sik, eine lange Genuss Dusche
oder eine kurze Yoga Einheit.

Auch eine kurze Yogaeinheit zwischen-
durch kann bei der Entspannung helfen.




