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Die Sehnsucht Kinder zu bekommen ist bei vielen Paaren tief in ihrer Seele verankert. Erst mit Mitte 30
die Familienplanung anzugehen, war noch vor einigen Jahren eine Ausnahme, ist heute jedoch meist
Normalitat. Haufige Griinde daftir sind ldngere Ausbildungszeiten, Selbstfindung, Karriere oder auch die
spéate Partnerwahl.

Dies ist haufig ein wesentlicher Faktor fir den unerflllten Kinderwunsch, da nachgewiesen ist dass die
Fruchtbarkeit ab einem bestimmten Alter abnimmt. Auch wenn heute der Eindruck entsteht dass Frau
noch jenseits der 40 so einfach schwanger werden kann.

Wenn der Kinderwunsch nicht in Erfiillung geht, tauchen viele Fragen, Zweifel und Angste auf. Digse
Situation belastet oft die Partnerschaft und erzeugt zusétzlich enormen Stress und Druck der wiederum
einen stark negativen Einfluss auf die Empfangnisfahigkeit hat.

Diese Broschiire méchte Ihnen neue Perspektiven aufzeigen wie Sie mit Hilfe von Shiatsu wieder mehr
in Ihre Mitte kommen und die Wahrnehmung und das Gespdir fiir Ihren Korper zurlickgewinnen.

Bei der ferndstlichen Heilmassage Shiatsu steht die Beriihrung im Mittelpunkt. Will man Shiatsu kurz
und einfach erkldren, so lasst es sich wohl am besten als eine wirkungsvolle Kérperarbeit beschreiben,
die unsere natlrlichen Selbstheilungskréfte aktiviert und Blockaden l6st um wieder in unser
Gleichgewicht zu kommen. Der japanische Begriff selbst setzt sich aus den Worten

,Shi* flir Finger und ,atsu* fir Druck zusammen.

In der modernen Welt von heute leitet der Verstand unser Leben. Dies zeigt sich in kopflastigen Arbeiten,
sitzenden Tatigkeiten und dem technischen Fortschritt (Auto, Lifte, etc.). Die Verbindung zu unserem
eigenen Korper geht dadurch verloren, speziell zu unserem Energie-Zentrum dem Unterbauch.

Im Hara Shiatsu steht daher der Bauch (= Hara) als tragende Mitte im Mittelpunkt. Dieser Stil bietet die
Méglichkeit rasch in einen Dialog mit dem eigenen Korper zu treten und seine eigene Kraftquelle wieder
zZu entdecken.
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Shiatsu in Bezug auf Kinderwunsch

Die Shiatsu-Praktikerin ertastet den aktuellen korperlichen Zustand und setzt mit einer entsprechenden
Behandlungsstrategie, Erndhrungsempfehlungen und Tipps der Hausapotheke auf mehreren Ebenen an:
- Durch Mobilisierung von gestauter Energie kann die Durchblutung angeregt werden

- Der Menstruations-Zyklus wird regelméBiger

- Atmung und Wérmehaushalt werden reguliert

- Das Immunsystem wird gestérkt und der Stoffwechsel angeregt

- Der Hormonhaushalt kann reguliert werden

In manchen Bereichen des Korpers, kann sich die Energie stauen und ist im Uberfluss vorhanden,
andere Bereiche kdnnen dadurch wiederum unterversorgt sein. Ziel einer Shiatsu-Behandlung ist es das
Qi des Menschen wieder in Fluss zu bringen und korperliche sowie seelische Blockaden zu losen.

Den gemeinsamen Wunsch gemeinsam ansteuern

Statistisch gesehen verteilen sich die Ursachen des unerfiiliten Kinderwunsches mit jeweils 30 bis 40
Prozent gleichermaBen auf Mann und Frau. Unabhéngig von den Ursachen konnten positive Ergebnisse
erzielt werden, wenn beide Partner mit Shiatsu behandelt wurden. Die Griinde daftir sind:

- Gemeinsames Commitment zum Kinderwunsch

- Entspannung ,,Druck Iésst nach“

- Eine gemeinsame Ernahrungsumstellung

- Oft gibt es &hnliche Blockademuster oder Beziehungsmuster, die im Weg stehen ...




Wir Frauen kennen dieses Korpergefinl alle. Monat fiir Monat bekommen wir unsere Menstruation. Aber
wissen wir auch was in unserem Korper vorgeht und wie eine normale Menstruation iberhaupt aussehen
soll? Eines ist sicher: ein gesunder, harmonischer Monatszyklus ist die Hauptvoraussetzung fiir eine
erfolgreiche Empféngnis. Die ideale Blutung sieht folgendermaBen aus:

- RegelmébBig alle 26 — 32 Tage (Idealfall alle 28 Tage)

- Dauer: 4 — 6 Tage

- Das Blut sollte tiefrot sein, weder diinn noch dickfliissig, ohne Klumpen und ohne (iblen Geruch
- Blutungsmenge in den ersten Tagen: ca. 4-5 Binden/Tampons pro Tag

- Keine Schmierblutungen oder Ausfluss

Obwohl fir viele Frauen Schmerzen wéhrend der Zyklusphasen zum Alltag gehéren, ist es wichtig zu
wissen dass ein normaler Zyklus vor, wahrend und nach der Blutungszeit schmerzfrei ist. Einzig am Beginn
der Blutung kann ein leichtes Ziehen spiirbar sein. Die Menstruation kann folgende Stérungen aufweisen:

- Pramenstruelles Syndrom (PMS) - Ausbleiben der Blutung (Amenorrhoe)
- Zu schwache Blutung (Hypomenorrhoe) - Zu starke Blutung (Hypermenorrhoe)
- Organische Stérungen (Endometriose, Myome, Zysten, etc.)

Hormonelle Verhiitungsmethoden beeinflussen unsere Blutung und unseren Korper. Frauen, die die Pille
nehmen oder eine Hormonspirale verwenden, haben (blicherweise eher eine schwachere Blutung. Die
Blutung bei hormonellen Verhiitungsmethoden gilt nicht als Menstruation, sondern nur als passives
AbflieBen toter Substanzen. Die Blutung ist jedoch ein wichtiger Bestandteil unseres Zyklus und ist flr die
Gesundheit jeder Frau von grundlegender Bedeutung. Da sich das Gewebe im Uterus zyklisch aufbaut,
muss es auch zerfallen und tiber unsere Regel ausgeleitet werden.

Uber Jahre hinweg eingenommene Hormonpréparate haben die Langzeitfolge, dass sie zu Stérungen im
Unterleib flihren kdnnen (Ungleichgewicht der kdrpereigenen Hormone, mangelnder Aufbau der Uterus-
schleimhaut, etc.). In Shiatsu sprechen wir dann von einer Blutstagnation, die den harmonischen Ener-
giefluss behindert.

Vor allem in Hinblick des Kinderwunsches sollte man rechtzeitig mit der Einnahme von Hormonpréparaten
aufhoren. Denn erfahrungsgeméaB braucht der Korper durchschnittlich 1 bis 3 Jahre um die Hormone
abzubauen bzw. wieder in sein biologisches Gleichgewicht zu kommen. Unterstitzend konnen Ingwer-
kompressen eine Woche vor der Menstruation angewendet werden um den Reinigungsprozess anzuregen.

&
Hara Shiatsu Institut -(.43;_, Tomas Nelissen



Die Lehre der Fiinf Elemente (Wandlungsphasen) entspringt einer taoistischen Theorie. Aus der Beo-
bachtung der Natur abgeleitet, dient sie zur Beschreibung der Wechselwirkungen zwischen Mensch und
Umwelt aber auch den einzelnen Organen innerhalb des menschlichen Organismus. Bei unerfiilltem
Kinderwunsch sind meist die Elemente Holz, Erde und Wasser beteiligt.

Das Holz Element steht fiir Bewegung, Ausdruck, Kreativitdt und Emotionen. Wenn zum Beispiel der
Raum dafir fehlt, kdnnen sich im Korper Stagnationen manifestieren. Haufig in Form von Ver-
spannungen und Einschrénkungen im Hiift- und Schulterbereich. Bei Frauen zeigt sich diese
Stagnation zuerst im Zyklus, vor allem in Form des PMS (Prdmenstruelle Syndrom).

Die Beschwerden bei PMS sind individuell von Frau zu Frau verschieden. Trotzdem treten Gemeinsam-
keiten in der Symptomatik des pramenstruellen Syndroms auf. Es kommt sowohl zu psychischen, als
auch zu kérperlichen Beschwerden. Bei Eintreten der Menstruation horen die Beschwerden meistens
sofort auf.

- Brustschwellung und Empfindlichkeit der Brust - Kopf- und/oder Riickenschmerzen
- Ziehende Bauchschmerzen, Bldhungen, Durchfall - Odeme, Einlagerung von Wasser
- ev. Myome, Endometriose

- Erhebliche Stimmungsschwankungen (Trénenausbriiche, Weinerlichkeit)
- Gereizte Stimmung - Verlust von Interessen, Lustlosigkeit
- Erschopfung

Mittels stabilen Druck auf die Meridianzonen werden Blockaden bzw. Spannungszustande im Korper
aufgeldst. Vor allem wird der Fokus auf die Durchblutung gelegt um diese wieder anzuregen und zu
starken. Ziel ist es, dass die Energie im Unterleib wieder freier flieBen kann.

§
Hara Shiatsu Institut el

g A



Der Verzicht auf Kaffee, Nikotin und tierische Produkte zumindest in der zweiten Zyklushélfte kann
pramenstruelle Symptome oft deutlich lindern.

Ingwerkompressen: eine Woche vor Beginn der Menstruation sollte man mit den Ingwerkompressen
beginnen. Aufgelegt auf den Bauch wirken sie stark anregend auf den Blutkreislauf,
(Nahere Info fiir die Zubereitung siehe Hausapotheke)

Ménchspfeffer: hilft das hormonelle Gleichgewicht wieder herzustellen. Monchspfefferpraparate sind
als Kapseln, Filmtabletten oder Tropfen rezeptfrei in der Apotheke erhéltlich. Anwendungsdauer: Mehrere
Monate. Vor der Selbstbehandlung Arzt befragen, da Monchspfeffer bei bestimmten hormonabhangigen
Krankheiten nicht eingenommen werden darf.

Frauenmanteltee: ,Aller Frauen Heil* ist eine klassische Frauenpflanze. Ein Frauenmantel-Tee wirkt
hormonregulierend und sorgt flr eine bessere Durchblutung des weiblichen Beckens.
Anwendungsdauer: bis zu 3 Tassen pro Tag

Durch regelmaBige, kérperliche Aktivitdt kommt Ihr Kdrper wieder in Schwung. Besonders Motivations-
storungen, festgefahrene Muster und Depressionen lassen sich dadurch positiv beeinflussen.




Das Prinzip der Erde ist die Mitte, das néhrende (durch die Aufnahme von Energie aus der Nahrung),
ausgleichende, harmonisierende Element. Die Erde steht fir das mittlere Lebensalter. Reife, Stabilitat
und der Wunsch nach der eigenen Verwirklichung flihren zur Griindung einer beruflichen Existenz
oder einer Familie.

Erndhrung und Fruchtbarkeit sind eng miteinander verbunden. Experten raten Frauen mit Kinderwunsch,
mdglichst an das eigene Idealgewicht heranzukommen. Denn Uber- und Untergewicht schmélern die
Empfangnis-Chancen. Gesunde Erndhrung bedeutet eine vitaminreiche Erndhrung mit gekochten und
regelméBigen Mahlzeiten. Besonders die erdigen Anteile der Nahrung wie z.B. Wurzelgemiise starken
unsere Mitte.

- Fertigprodukte/Tiefkiihlkost - Milchprodukte

- Zucker, StiBstoffe - Fetthaltige Speisen
- Rohkost und Fruchtséfte im UbermaB - Alkohol

- Zigaretten - Koffein

- Die Blutung kann ausbleiben (Amenorrhoe)
- Die Blutung ist zu schwach (Hypomenorrhoe)
- Die Blutung ist zu stark und dauert zu lang (Hypermenorrhoe)

Bertihrung beruhigt und besénftigt uns und bringt uns mehr in unsere ,Korper*-Mitte, in unser Hara.
Ziel ist es, den standigen Gedankenstrom zu unterbrechen und die Energien vom Kopf wieder mehr in
unseren Bauch zu bringen.

Friihstiick

Ein warmes Friihstiick entweder in Form von gekochten Getreideflocken, Hirse, Dinkelgries oder Polenta
mit Obst oder Gemiise s zubereitet oder aber auch eine Misosuppe (s.a. Erndhrungstipps) stérkt die
Verdauung, baut Energie auf und hélt lange satt.

Gemuisetrunk
Nahere Infos flir die Zubereitung siehe Hausapotheke & Ernahrungstipps
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Shiatsu / Ampuku — Bauchmassage
Nahere Infos zu Ampuku siehe Entspannungstechniken

Salzkompressen
Nahere Info flir die Zubereitung und Anwendung siehe Hausapotheke

Wasser-Element

Wasser bildet die essentielle Grundlage unserer physischen Substanz im Korper. Wasser ist die Basis
jeder Existenz, ohne Wasser kein Leben. Ein ausgeglichenes Wasser-Element zeigt sich in einem Zu-
stand der Vitalitat, Willenskraft und Mut. Dem Wasser-Element sind die Nieren zugeordnet die auch als
Sitz unserer Lebens-Essenz angesehen werden. Die Nieren spielen eine groBe Rolle flir unsere sexuelle
Kraft. Daher gilt es diese zu stérken und keinesfalls zu unterkiihlen. Denn kein Ei nistet sich gerne in
einen unterkilhlten Bauch ein.

Symptome fiir geschwéachtes Wasser konnen sein:

- Kalter Unterriicken - Kalte Beine und FiiBe, oder aber auch heiBe FuBsohlen

- Allgemeine Energielosigkeit - Geringe Libido, oder aber auch gesteigertes Sexualverhalten
- Haufiger und heller Harndrang - Néchtliches Schwitzen und Ruhelosigkeit

- Trockene Scheide
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Die Essenz (angeborene Lebensenergie) der Nieren kontrolliert auch Wachstums- und Geschlechts-
Hormone. Bei Menschen mit (ibertriebener sportlicher oder geistiger Tatigkeit sowie ibermaBiger sexu-
elle Aktivitat wird die Essenz der Nieren vermindert, dies verursacht einen schlechten Geschlechts-Hor-
monspiegel und kann zu minderer Samenqualitdt oder ungentigender Samenquantitét fihren. Ebenfalls
negativ wirken sich Angst, permanenter Stress, Schlafmangel und ein unregelméBiger Lebensstil aus.
Stdrungen zeigen sich als:

- Zysten - Krankheiten des Urogenitaltraktes

- Beschwerden im Unterrticken - Bandscheiben- und Ischiasbeschwerden
- Knochenerkrankungen - Haarausfall

- Ohrenproblem

Ziel einer effektiven Shiatsu-Behandlung ist es die Nierenenergie zu starken und zu harmonisieren. Vor
allem bei chronischen Schmerzen im unteren Riicken vor oder wéhrend der Regel ist es sinnvoll die
Spannung aufzuheben und wieder mehr Lebendigkeit in diesem Bereich zu bringen. Die bessere Durch-
blutung ist wichtig fiir die Erwdrmung des Uterus. Auch die Wirbelsdule hat einen bedeutenden Einfluss
auf die Sexualitat, denn das Nachrichtensystem des Kérpers lauft groBtenteils tiber das Riickenmark.
Je flexibler sie ist, desto besser kann die Sexualenergie flieBen.

Halten Sie Ihren Unterleib und den unteren Riicken warm, und verzichten Sie auf bauchfreie Mode.
Haufig entstehen dadurch Unterleibsbeschwerden, Blasenentziindungen, Einschrankung der
Fruchtbarkeit ... Mdglichkeiten zum Warmen dieser Zonen:

- Warme Kirschkernkissen auf den Unterbauch oder auf den unteren Riicken

- Halten Sie ihre FiiBe warm (z.B. (Ingwer-)FuBBbédder, warme Socken)

- Sobald es kalt wird ziehen Sie Strumpfhosen an

- Verzicht auf kalte Nahrung

- Salzkompressen (Néhere Info fiir die Zubereitung und Anwendung siehe Hausapotheke)

Korperiibungen wie Tai Chi oder Qi Gong sinq_mit ihren sanften Bewegungsabldufen und dem
dazugehdrigen meditativen Charakter ideale Ubungen zur Starkung des Wasser-Elements.
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Viele Frauen erhalten im Laufe ihres Lebens zumindest einmal eine der Diagnosen: Zyste, Myom oder
Endometriose. Im Detail darauf einzugehen wiirde den Umfang dieser Broschiire sprengen. Daher finden
Sie hier einen groben Uberblick worum es sich handelt und was Frau dagegen unternehmen kann.
Zysten kommen sehr hdufig vor und sind in den meisten Féllen harmlose Ansammlungen von
Fliissigkeiten die zyklusbedingt entstehen. Myome sind gutartige Muskelknoten in der Gebarmutter.
Zirka 30% der Frauen (iber 30 Jahre sind davon betroffen; wobei 75% dieser Frauen nichts davon
merken. Endometriose bezeichnet die Versprengung von Gebarmutterschleimhaut in den Unterleib und
ist hormonabhangig. Haufig ist eine Endometriose mit starken Schmerzen wahrend der Mensis verbunden.

Sowohl Myome als auch Endometriose konnen Ursache fiir eine eingeschrankte Fruchtbarkeit sein.
Héufig beeintréchtigen Myome die Einnistung des befruchteten Eis und kdnnen spéter das Wachstum
des Embryos storen. Bei entsprechender Lage konnen sie auch in Folge die Geburt erschweren.
Nachstehende Symptome konnen auftreten:

- Stark verldngerte und ungewohnt schmerzhafte Blutung - Zwischenblutungen
- Abgang von Blutklumpen - Riickenschmerzen
- Unterleibsschmerzen - Verstopfung

Durch bewegende Korperarbeit wird das Blut wieder in Fluss gebracht und die Neubildung von Blut
wird angeregt. Zusatzlich kdnnen Ingwerkompressen eingesetzt werden. Diese helfen dabei verhértete
Fett-, Protein- und Mineralansammlungen zu losen. Unterstlitzend kann ein Taro-Kartoffel-Pflaster die
Auflosung bewirken.

Vermeiden Sie Stress, machen Sie Ubungen fiir eine emotionale Ausgewogenheit.

Ausgewogene Erndhrung

Generell geht man davon aus dass vor allem tierische Produkte das Wachstum bzw. Ausbreiten von
Zysten, Myomen und Endometriose fordern. Um die Leber und den Stoffwechsel zu entlasten ist eine
Diat von zumindest 3 -6 Monaten empfehlenswert.

Auf folgende Lebensmittel sollte dabei verzichtet werden
Fleisch, Milchprodukte, Zucker, Kaffee, Alkohol

Krautersaft

Starke Blutungen kénnen zu Eisenmangel filhren. Produkte wie ,Florabio“ Krdutersaftblut oder ,Blut-
quick” gleichen Blutverluste aus. Bewdahrt hat sich die Einnahme (iber mehrere Wochen (2x téglich 1 EL)
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Die Hausapotheke kann uns bei vielen Beschwerden gute Dienste leisten. Sie ist preiswert und flihrt,
richtig angewendet, zu keinen Nebenwirkungen. Sie hat auBerdem den Vorteil dass man sich mehr Zeit
und Raum fiir sich selbst nimmt, da die Zubereitung und Anwendung doch Zeit in Anspruch nimmt. Ein
weiterer Vorteil ist, dass auch der Partner eine unterstlitzende Rolle (ibernehmen kann.

Es gilt ja ein gemeinsames Ziel zu erreichen.

Erforderlich: Ca. ¥z kg Salz (jedes beliebige Salz mdglich), Baumwolltlicher, groBe Pfanne

Zubereitung: Salz in der Pfanne erhitzen bis das Salz sehr warm ist. AnschlieBend das Salz auf ein
Baumwolltuch geben und zu einer Kompresse einschlagen.

Anwendung: Die Kompresse auf die betroffene Stelle (z.B. Unterbauch, Unterrlicken) legen, falls sie zu
heiB ist ein weiteres Tuch dazwischen legen, falls sie abkiihit erneut erhitzen.

Wirkung: Die Salzkompresse bewirkt eine langanhaltende Zufiihrung von Hitze.

Anwendungsgebiete: Menstruationskrémpfe, Muskelversteifungen, Durchfall, mehr Warme im Unterleib

Erforderlich: Frische Ingwerwurzel, 2 Baumwolltiicher (ca. 50cm x 35¢m), Handreibe, Topf mit Wasser,
1-2 Handtiicher

Zubereitung: Wasser zum kochen bringen. Frischen Ingwer waschen (schwarze Stellen entfernen) und
mit einer Handreibe grob (am besten kreisend) in zwei gleich groBe Teile auf die Baumwolltiicher reiben.
Diese anschlieBend zu Sackchen (Kompressen) zusammenfalten und mit Gummiring verschlieBen.
Beide Ingwerkompressen in das siedende (nicht mehr kochende) Wasser geben und ein paar Minuten
ziehen lassen. Die Kompressen rausnehmen, dabei die iberschiissige Fliissigkeit mit einem Holzloffel
ausdriicken.

Anwendung: Das Handtuch zwei- oder dreilagig auf die betreffende Korperstelle geben und die aus-
gedriickten Kompressen darauf legen (Vorsicht: Haut nicht verbrennen!). Sobald Hitze nachlésst eine
Schicht des Handtuches entfernen. Wenn die Kompresse nicht mehr heif3 ist wieder erhitzen und erneut
beginnen, solange bis die Haut eine dauerhafte tiefrote Farbung aufweist. Anwendungsdauer: ca. 20-30
Minuten
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Wirkung: Ingwer dringt leicht in den Korper ein und
‘ erzeugt im stagnierten Bereich eine starke Anregung
- des Kreislaufes und versorgt ihn mit frischem Blut und
Korperfllssigkeiten.

Anwendungsgebiete: Menstruationskrampfe,
Riickenschmerzen, Blasenentziindung, Zysten
(Brustzysten, Eierstockzysten) im Zusammenhang
mit Taro-Pflaster, Muskelverspannung, etc.

Zutaten: 2-4 Karotten, 1/2 Zwiebel, 1/2 Kirbis, 1/3 Kohl
oder Sellerie

Zubereitung: Gemiise grob schneiden und mit ca. sechs
Tassen Wasser mindestens 20-30 Minuten ohne Salz kochen
und abseihen.

Anwendung: Trinken Sie den Gemiisetrunk einen Monat lang, zwei bis drei
Tassen jeden Tag warm zwischen den Mahlzeiten.

Wirkung: Regeneriert den Darm und stérkt die Mitte

Zutaten: Wasser, Miso (pro Teller KI. Léffel), div. GemUse (Karotten, Zwiebel, Kiirbis, Wakame-Algen)

Zubereitung: Gemiise waschen und klein schneiden, die Zutaten gemeinsam ohne Salz kochen.
Die Misopaste in etwas Wasser lsen
und anschlieBend der Suppe beimen-
gen, ein paar Minuten ziehen lassen und
genieBen.

Wirkung: Liefert Energie, unterstiitzt
Stoffwechsel, ndhrt Haut und Blut, hilft
bei schlechter Verdauung.
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Die perfekten Kraft- und Entspannungs-Methoden flr zwischendurch. Wenige Minuten taglich gentigen!

Atmung ist die natirlichste Sache der Welt und trotzdem haben viele Menschen verlernt, richtig zu
atmen. Stress und Verspannungen im Korper nehmen zu und damit auch die vorwiegend praktizierte
oberflachliche Brustatmung. Mit dieser Atemiibung lernen Sie gezielt, bewusst wieder in den Bauch zu
atmen. Vor Beginn der Ubung sollten Sie folgendes beachten: Den Raum liiften. Achten Sie auf eine
angenehme Zimmertemperatur. Bequeme Unterlage!

Wirkung: Die tiefe Bauchatmung entspannt und versorgt den Kérper mit mehr Sauerstoff.
Dauer: taglich ca. 5-10 Minuten

Ablauf:

1. Legen Sie sich bequem auf den Riicken und legen Sie Ihre Hande auf den Bauch zusammen. Die
Mittelfinger sollen sich tiber dem Bauchnabel beriihren.

2. Atmen Sie langsam und tief ein, sodass sich der Bauch dabei nach auBen wolbt, dabei driften Ihre
Finger auseinander. Lassen Sie anschlieBend die Luft in den Brustkorb strdmen und halten Sie den
Atem fiir eine Sekunde an.

3. Atmen Sie dann wieder ganz langsam aus. Die Bauchdecke senkt sich und die Finger bertihren sich
wieder. Mit den Fingern kénnen Sie kontrollieren, ob Sie gut ein- und ausatmen.

4. Wiederholen Sie die Ubung mind. 10 Mal

Bauchatmung bedeutet: Tiefe, leichte und langsame Atemzlige; Ein- und Ausatmung sind gleich lang.

Fir die Energie im Bauch (Hara) ist es wichtig zu lernen, wie man den Beckenboden verschlieBen kann.
Viele Frauen sind einfach deshalb energielos, weil standig Energie aus lhnen ,heraus flieBt".

Wirkung: Den Beckenboden bewusst schlieBen und éffnen zu kdnnen, bietet Schutz, ermdglicht eine
stérkere bewusste Abgrenzung und beeinflusst positiv Ihr Liebesleben.
Dauer: taglich ca. 10 Minuten

Ablauf:

1. Setzen oder legen Sie sich entspannt hin.

2. Spannen Sie nun mit der Einatmung Ihre Beckenbodenmuskeln an und halten Sie die Spannung fiir
10-15 Sekunden. Bildlich gesehen kénnen Sie sich vorstellen, wie Sie einen rutschenden Tampon
hochziehen. Mit der Ausatmung lassen Sie wieder los.

3. Wiederholen Sie die Ubung mind. 10x
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Ampuku ist eine tiefgehende Bauchmassage, die im Rahmen von Shiatsu-Sitzungen durchgeflihrt wird.

Wirkung: Die Massage regt die Durchblutung an und stimuliert den Stoffwechsel. AnschlieBend kénnen
Sie auch ein warmes Kirschkernkissen oder eine Ingwerkompresse auf lhren Bauch legen.

Dauer: ca. 5-10 Minuten taglich in der 2. Zyklushélfte

Ablauf:

1. Legen Sie sich entspannt hin und legen Sie die Hande auf den Bauchnabel und massieren Sie mit
den Handballen spiralformig im Uhrzeigersinn den gesamten Bauch.

2. Andern Sie die Richtung immer wieder und vergroBern oder verkleinern Sie abwechselnd.

3. Machen Sie diese Ubung solange bis der Bauch so richtig warm und lebendig ist.

Ihr Alltag 1asst Sie immer wieder vergessen, auf sich selbst zu achten. Verspannungen, Kopf- und
Riickenschmerzen und das Gefiihl nicht mehr richtig durchatmen zu kénnen, sind die Folgen. Diese
Meditation bietet Ihnen Zeit zum Aufatmen um wieder Ihr Energie-Zentrum, das Hara,

mit Energie aktiv aufzuladen.

Wirkung: Mit der gezielten Hara Ubung kénnen Sie Ihre Vitalitat kréftigen und bekommen wieder ein
Bewusstsein flr lhren Bauch.

Dauer: ca. 10 — 15 Minuten, machen Sie diese Ubung sooft wie méglich.

Ablauf: Setzen oder stellen Sie sich aufrecht und entspannt hin und schlieBen Sie die Augen. Nun legen
Sie die Zunge an den Gaumen und ziehen Ihren Beckenboden und Ihren After leicht nach oben.

Legen Sie nun die rechte Hand unter den Bauchnabel und die linke Hand auf den Riicken direkt gegen-
uber. Die Handfl&chen sind gegeneinander gerichtet, damit dadurch ein Energiefeld entstehen kann.
Nun stellen Sie sich vor wie die Energie von unten nach oben in Ihrem Beckenbereich flieBt und Ihren
Bauch mit roter Energie auffillt bis lhnen dabei warm wird. Fiihlen Sie immer tiefer in Ihre Mitte hinein.
Dann lassen Sie die Energie wieder nach unten flieBen. Beobachten Sie wie die Energie immer wieder
nach oben steigt bzw. wieder nach unten flieBt. Die Atmung wird immer entspannter. Mochten Sie die
Meditation beenden, lassen Sie die rote Energie langsam zerflieBen.
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Um schwanger zu werden, ist es hilfreich zu wissen, wann Sie einen Eisprung haben. Die beiden
bewahrten Methoden, einen Eisprung genau zu bestimmen sind:

- das Messen der Basaltemperatur und
- die Beobachtung des Gebarmutterhalsschieims (Zervixschleim)

Ihre Basaltemperatur: Die Korpertemperatur wird jeden Morgen zur gleichen Zeit — noch vor dem Auf-
stehen (Basaltemperatur) — gemessen. Die Messung kann im Mund, After oder in der Scheide erfolgen,
die gewéhlte Kérperstelle muss nachfolgend aber immer die gleiche sein. (Kurz vor dem Eisprung fallt
sie um mind. 0,2 C ab und nach dem Eisprung steigt sie deutlich um 0,5 C an).

Ihre Korpersymptome: Verdnderungen von Brust und Unterleib (Krdmpfe, Ziehen, etc.),
Blutungsdauer und Stérke

Konsistenz des Zervixschleim: Sie kdnnen den Gebdrmutterhalsschleim mit Inren Fingern oder mit
Toilettenpapier untersuchen. An Tagen, an denen Ihr Kérper als hdchst empféngnisbereit gilt, haben Sie
vermehrten Schleim. Er ist eher klar und schleimig wie rohes EiweiB. Der letzte Tag, an dem Sie diesen
Schleim beobachten ist der fruchtbarste.

Dauer: Um ein Muster herauszuarbeiten empfiehlt es sich 3 Zyklen aufzuzeichnen. Beginnen sollten Sie
mit den Aufzeichnungen am Zyklusanfang, d.h. am ersten Tag der Periode.

Ziel: Sie erfahren mehr (iber Ihren Korper und (iber den Zeitpunkt lhres Eisprungs. Dariiber hinaus
bekommt die Shiatsu-Praktikerin einen praziseren Einblick tber Ihre hormonellen inneren ,Gezeiten".
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Basaltemperatur Tabelle

Monat / Jahr:

DATUM

WOCHENTAG

UHRZEIT

ZYKLUSTAG 112 (34

11

12

13

14

15

1

TEMPERATUR

37,6

37,5

37,4

37,3

37,2

37,1

37,0

36,9

36,8

36,7

36,6

36,5

36,4

36,3

36,2

36,1

36,0

35,9

BLUTUNG

ZERVIXSCHLEIM

KORPERSIGNALE

BS = BRUSTSPANNEN, BK = BAUCHKRAMPFE, BKL =

SEX 1
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Alter:

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

32

33

34

35

BLUTKLUMPEN, dB = DUNKLES BLUT, hB = HELLES BLUT, s = SONSTIGES
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Hara Shiatsu Praktikerin

Evelyn Eberhardt, BA
Dipl. Shiatsupraktikerin
KoschatstraBe 6/2
9020 Klagenfurt am Wérthersee

Shiatsu fur alle. Und ganz speziell fir Frauen, Babys und Kinder.

www.shiatsuklagenfurt.at
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