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Bildungsurlaub:
Ressourcenstédrkung und Stressbewdiltigung durch Shiatsu

Zielgruppe:
Fiir Menschen die mit Beriihrung, Bewegung oder Kommunikation arbeiten und alle Interessierten

Lerninhalte und Lernziele:

Achtsame Beriihrungen wie im Shiatsu, kdnnen beruhigend, aufhellend, bestatigend, belebend,
gesundheitsfordernd wirken. Sie starken den Kontakt zu unserer Lebendigkeit, unserem Selbstempfinden,
unserem Wesen, unseren Potenzialen.

Flr die aktive Berlihrung lernen wir, uns korperlich, energetisch, mental zu zentrieren, durchlassig zu sein,
freundlich mit uns, den eigenen Raum zu bewahren und die Aufmerksamkeit in unterstiitzender Weise zu
lenken. Die im Kurs praktizierten Ubungen zur Regulation des Nervensystems, fiir Selbstwahrnehmung,
einen entspannten Atem, fiir gesundheitsforderliche Kérperhaltungen und -bewegungen und innere Reisen
kdnnen auch im Alltag zu Stressbewaltigung und -vermeidung und Regeneration beitragen.

Wenn wir den Menschen beriihren, stimmen wir uns auf den Ausdruck ihrer Energien ein. Im Kurs werden
die Verlaufe und Funktionen der Meridiane - Energiebahnen - und einfache Behandlungsmaoglichkeiten
vermittelt. Die Bewegungen beim Shiatsu praktizieren, die Stille und die Bezogenheit lassen einen
achtsamen Dialog ohne Worte entstehen, der uns erstaunlich schnell aus Anspannung und Alltagsstress
herausholen kann.

Auf dem Hintergrund der Chinesischen Medizin und westlichen Ansdtzen lernst du durch direkte eigene
Erfahrungen bei den Ubungen und im Behandeln etwas iiber ein Gesundheitsverstindnis, welches die
Fahigkeiten zur Selbstregulation starkt und die eignen Ressourcen fordert.

In Japan ist Shiatsu vom japanischen Gesundheitsministerium als Therapie anerkannt. Shiatsu unterstitzt
unsere Gesundheit, stabilisiert das Immunsystem, fordert die eigene Achtsamkeit und wird angewendet bei
Stresssymptomen, Verspannungen und Erschopfungszustdanden. Es ist wahrscheinlich eine der effektivsten
Methoden zur Stabilisierung stressbedingter Symptome.

Shiatsu wird meist auf einer Matte am Boden ausgefiihrt, kann aber auch auf einer Behandlungsliege oder
im Sitzen praktiziert werden.

In diesem Seminar lernst du praxisorientiert auf entspannte Weise die Grundlagen von Shiatsu kennen
e Meridiane in ihren Verlaufen und Funktionen
e einfache Behandlungsmaglichkeiten mit den Handflachen
e Dehnungen und Bewegungen zur Unterstiitzung eines freien Energieflusses
e Konzepte von Ki, Yin und Yang
e Ubungen zur Selbstwahrnehmung
e Achtsamkeit mit sich und dem anderen Menschen
e Zentrierungsiibungen

e echte Regeneration fiir Kérper und Geist
e auf dein inneres Gleichgewicht zu horen
e mit alltaglichem Stress umzugehen




Schon mit dem in dieser Woche Gelernten kannst du in deinem Umfeld zu Entspannung und Wohlgefihl
beitragen. Professionell wird Shiatsu z.B. in privaten Praxen, in Kliniken, Wellness-Einrichtungen oder in
Hospizen angeboten zur Weg- und Krisenbegleitung, Unterstlitzung in der Schwangerschaft, Entspannung,
bei kérperlichen und psychischen Beschwerden.

Kursleitung:

Brigitte Ladwig, Heilpraktikerpraxis mit Shiatsu, Multidimensionaler Licht-Korper-Arbeit, Klangtherapie mit
Stimmgabeln (Peter Goldman) und Qigong. Unterrichtstitigkeit in Deutschland, Osterreich, Italien und der
Schweiz. Psychologische Psychotherapeutin, tiefenpsychologisch, EMDR. AuRerdem erfahrungsorientierte,
initiatische und korperpsychotherapeutische Methoden und spirituelle Wegbegleitung. Workshops mit
Transpersonaler Psychologie und Holotropem Atmen (Stanislav Grof).

Die Bildungsveranstaltung ist in NRW nach §9 des Gesetzes zur Freistellung von Arbeitnehmer:innen zum
Zwecke der beruflichen und politischen Weiterbildung -Arbeitnehmerweiterbildungsgesetz (AWbG)-
anerkannt.

Konzept:
Ressourcenstdrkung und Stressbewidltigung durch Shiatsu

Termin + Unterrichtsstunden: - 44 Ustd

Zeiten:
Mo bis Do 09:00-12:30 + 14:00-17:30h + Fr 9:00-12:00 + 13:00-16:00h

Montag
09:00-12:30 Uhr Begriifung, Vorstellung, Organisatorische Fragen,
Kurze theoretische Einflihrung in die Shiatsu-Prinzipien, mit Schwerpunkt
Stressbewaltigung und Ressourcenstarkung
Voribungen zur Verbesserung der Wahrnehmung und Entspannung des Korpers,
Wahrnehmungs- und Beriihrungsiibungen mit Partner:in,
Praktische Arbeit: entspanntes Lehnen, den Riicken vorbereiten, Krabbelposition,
Theorie: Verlauf und Funktion des Blasenmeridians, Punkte und ihre Anwendung
14:00-17:30 Uhr Voribungen zur Verbesserung der Wahrnehmung und Entspannung des Korpers,
Praktische Arbeit: Behandlung des Blasenmeridians an Riicken und Bein,
Aufrichtung und Kérperhaltung, Spiiren der Mitte (Hara), Konzept von Yin und Yang,
Wandlungsphasen, Meridiane

Dienstag

09:00-12:30 Uhr Voriibungen zur Verbesserung der Wahrnehmung und Entspannung des Korpers,
Theorie: Was ist das Hara? Ubungen und Spiiren des Haras,
Ubungen zur Shiatsu-Spezifischen Ausrichtung (beinhaltet auch kérperliche Auf-
und Ausrichtung), Wie beginnt man eine Behandlung?
Theorie: Verlauf und Funktion des Nierenmeridians, Punkte und ihre Anwendung,
Praktische Arbeit in der Bauchlage: Vorbereitung der Beine und sichere Lagerung
fiir Kniescheibe, Behandlung des Blasen- und Nierenmeridian,
Ubergangstechniken an den FiiRen




14:00-17:30 Uhr

Mittwoch
09:00-12:30 Uhr

14:00-17:30 Uhr

Donnerstag
09:00-12:30 Uhr

14:00-17:30 Uhr

Freitag
09:00-12:00 Uhr

13:00-16:00 Uhr

Meridian-Dehniibungen Makko-Ho,

Wahrnehmungs- und Entspannungsiibungen zur Selbsterfahrung als Grundlage fur
die Shiatsu-Arbeit,

Theorie: Verlauf und Funktion Magenmeridians, sowie des Milzmeridians, Punkte
und ihre Anwendung,

Praktische Arbeit in Riickenlage: Stabilisierung des Beines, Behandlungstechniken
fiir die Meridiane Magen und Milz, Rotationen und Dehnungen in Riickenlage,
flissige Ubergange zum Seitenwechsel,

FuRbehandlung

Voribungen zur Verbesserung der Beweglichkeit,

Theorie: Mutter-Kind-Hand, Ubungen zur Erfahrung der Mutter-Kind Hand
Verbindung, Theorie: Verlauf und Funktion des Lebermeridians, Punkte und ihre
Anwendung, Ubungen zur Durchlissigkeit und Handen, Gelenken und Armen,
Praktische Arbeit in Seitenlage: Behandlung des Lebermeridians am gestreckten
Bein

Meridian-Dehnilibungen Makko-Ho,

Wahrnehmungs- und Entspannungsiibungen zur Selbsterfahrung als Grundlage fir
die Shiatsu-Arbeit,

Theorie: Verlauf und Funktion des Gallenblasenmeridians, Punkte und ihre
Anwendung, Praktische Arbeit: Behandlung in Seitenlage des
Gallenblasenmeridians, den Partner in die Seitenlage bringen,

Theorie: Wann geben wir Shiatsu?

Indikationen und Kontraindikationen fir Shiatsu-Behandlungen?

Meditation

Voriibungen zur Verbesserung der Wahrnehmung und Entspannung des Kérpers,
Praktische Arbeit in Riickenlage: Allgemeine Techniken zur Behandlung der Arme,
Theorie: Verlauf und Funktion der Meridiane Herz, Herzkreislauf, Punkte und ihre
Anwendung,

Ubungen zur Durchlassigkeit und Hianden, Gelenken und Armen,

Praktische Arbeit: Behandlung der Meridiane Herz, Herzkreislauf, Kopf- und
Nackenbehandlung

Meridian-Dehniibungen Makko-Ho,

Theorie: Verlauf und Funktion des Diinndarmmeridians, Punkte und ihre
Anwendung, Verlauf und Funktion des Dreifachen Erwdarmermeridians, Punkte und
ihre Anwendung, Praktische Arbeit in Bauchlage: Allgemeine Techniken zur
Behandlung der Arme, Armrotationen und Dehnungen, spezifische Arbeit am
Dinndarm-Merdian und Dreifachen Erwdrmermeridians,

Ubung: Entspannung und Integration des Gelernten

Voribungen zur Verbesserung der Wahrnehmung und Entspannung des Korpers,
Theorie: Verlauf und Funktion der Meridiane Lunge und Dickdarm, Punkte und ihre
Anwendung,

Praktische Arbeit in Riickenlage: Behandlung des Lungenmeridians,
Handbehandlung, Behandlung des Dickdarmmeridians in Bauchlage,

Theorie: Aufbau einer Shiatsu-Behandlung

Ubung: Entspannung und Integration des Gelernten,

Praktische Arbeit: Shiatsu-Behandlung mit Bezug zu Stressbewaltigung und
Ressourcenstarkung

Behandlungsaustausch, Fragen,

Abschlussrunde




