Warum Zen Shiatsu?
Zen Shiatsu - Eine Einfihrung

Die 12 Meridiane des Zen Shiatsu

Der Lungen-Meridian

Der Dickdarm-Meridian
Der Magen-Meridian

Der Milz-Meridian

Der Herz-Meridian

Der Dunndarm-Meridian
Der Blasen-Meridian

Der Nieren-Meridian

Der Herz-Kreislauf-Meridian
Der Dreifacherwarmer-Meridian
Der Gallenblasen-Meridian
Der Leber-Meridian

Hara - Die Erdmitte des Menschen

Ubungsteil A: Selbstiibungen

Bitte beachten Sie bei den Ubungen Folgendes
Fir Zuhause
+ Bewusstes Atmen
« Lachelnd die Mitte finden
- Lebensatem
- Maka Ho Ubungen
- Lunge/Dickdarm-Ubung (Maka Ho Lu/Di)
- Magen/Milz-Ubung (Maka Ho Ma/Mi)
- Herz/Diinndarm-Ubung (Maka Ho He/Dii)
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- Dreifacherwarmer/Herz-Kreislauf-Ubung (Maka Ho 3E/HK) 4

- Blase/Nieren-Ubung (Maka Ho BI/Ni)
- Leber/Gallenblase-Ubung (Maka Ho Le/Gb)
- Sitzhocker wandern
- Zeitung falten
- Honig schmelzen
- Aktive, lebendige FiiRe
+ Schonheit fur die Seele
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In der Arbeit

- Schutteln

- Nacken dehnen

+ Nasentraining

- Schultern bewegen

- Flugelschlag

- Bewusstes Gehen

- Lippenbremse

- Kieferentspannung

- Affenhand

- Belebte Arme

- Handgelenke rollen

- Loslassen

- Handmassage

- Schattenboxen

- Sich den Spielraum erweitern
- Kénnen Sie zuhoéren?
In der U-Bahn

- Rock'n’Roll Twister
Mit Musik

- Geschmeidigkeit des Herzens
- Sattelfest

Ubungsteil B: mit Partner

Bitte beachten Sie bei den Ubungen Folgendes
Bewegliche FiiRe

+ Seiza

+ Sich sammeln, ankommen

» Waden weichen

- Bewegliche Fersen

- Freie Knochel

- Zufriedene Beine

- Mit den FuRknochelchen spielen
- Das Gewolbe stiitzen

« Abschluss (beide Fuike)
Nackenkraulen

Vitales Stehen - fiir beide

Die Schultern l16sen
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