Shiatsu ar en behandlingsform som kan fore-
bygga, bota och ge plats for eftertanke. Karin
och Ola Lindén har fatt mer energi och battre
balans i kroppen av regelbundna behandlingar.

balansen och hal-

ler henne frisk, sager Karin Lindén, 45:

— Genom att ga pa shiatsu héller jag

undan saddant som skulle kunna bli ett pro-
blem annars.

Hon kanner ibland att stressen vill sitta sig
ikroppen.

—Jag farinte ont, men jag kdnner av det och
maérker att axlarna till exempel sitter ldngre
upp an vanligt.

Sedan ett par ar tillbaka gér Karin Lindén
pa behandling hos shiatsuterapeuten Chris
McAlister. Tidigare gick hon gick pd massage,
men kanner att shiatsu passar henne béttre.

—Det ar annorlunda och f6r mig har den en
mer bestdende verkan. Det blir en genomst-
romning i hela kroppen, ett vdlbehag som
sitterilénge. Sedan ar det skont att man behal-
lerkladerna pa, ingen olja anvands och jag kan
ga tillbaka till jobbet utan att behéva duscha.

Oftast vill Karin kunna gé direkt hem, for
hon blir s& avslappnad efterat att det kdnns
skonast. Men inte alltid:

— Om jag ar i bra balans redan innan
behandlingen, sa kan jag bli riktigt pa hugget
efterat.

och tar hand om sig sjalv.
Hon har varit gympaledare pa Friskis & svet-
tis, hon tranar yoga och gar langa promena-
dermed hunden.

Tillsammans med sin man Ola, 52, driver
hon en stadfirma med 30 anstillda. Karins
jobb ar numera mest bakom skrivbordet, tidi-
gare stddade hon ocksa. Ola har inspirerats
att borja pa shiatsu han ocksa.

—Jag ar diabetiker och har ibland délig cir-
kulation i ben och fotter, berattar Ola. Det
samlas vatska och jag far ont dé och da. Shiat-
sun satter fart pa flodet och benen kinns inte

sé stumma langre. Vairmen kommer tillbaks
och efter behandlingen kénner jag att de fatt
nytt liv. Det dr helt underbart, det kanns
magiskt.

har blivit mycket pigga-
re sedan han borjade med shiatsu. Han méar-
ker lite olika effekt efter varje gang. Hela
kroppen kinns bittre. Ar magen i olag, blir
den béttre, har han fatt lite ont i ryggen, blir
den béttre.

— Och haéller jag pa att fa ont ndgonstans,
men inte har markt det dnnu, s& kan det upp-
tackas och géras ndgot at under behandlingen.

Karin brukar ibland fréga mycket under
shiatsubehandlingarna.

—Det 4r ndstan sd att jag har borjat tro lika
mycket pd det hiar som pa visterldndsk medi-
cin. Jag tar verkligen till mig det Chris séger.
Men jag gar forstas till likare nér jag behover.
Jag tar det basta av det mesta, helt enkelt.

— Det handlar om balans, jag har fatt en
battre balansilivet tack vare shiatsun.

HALSA nr 1, januari 2008

"Shiatsun satter fart pa flodet och benen
kanns inte sa stumma langre. Varmen
kommer tillbaks och efter behandlingen
kanner jag att de fatt nytt liv.”




Behandlingen sker pa en madrass pa golvet. Chris McAlister mjukar upp axeln pa Karin Lindén.
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Shiatsu foljer samma principer som
akupunktur, men i stallet for nalar
anvander man tryck. Behandlingen blir
mjukare och ger mer kroppskontakt.

nér man vill opti-

mera sin hélsa, sdger Chris McAlister,

som &r shiatsu- och akupunkturtera-

peut. Han har 1ang erfarenhet och har stude-

rat i badde Japan och Kina. Han undervisar i

shiatsu pa Axelsons gymnastiska institut i
Stockholm.

Shiatsu brukar beskrivas som "akupunktur
utan nélar’, man anvander i stillet fingrarnas
tryck. Shiatsu foljer samma principer som
akupunktur. Men medan akupunkturen dren
vildigt gammal konst, sd &r shiatsun ganska
ny, bara cirka hundra &r gammal.

—Den dr en ny gren pa ett urgammalt tréd,
séger Chris McAlister.

Varfor ska man gé pa shiatsu? Man kunde
julika garna fa akupunktur?

—Manga upplever shiatsu som behagliga-
re. Tycker man om kroppskontakt sd ar shiat-
su mysigare, helt enkelt. Dar finns oftast en
storre ndrhet mellan terapeut och klient. Och
har man ont s kanske man drar sig fér aku-
punkturens nalstick.

historia om hur shiatsun
kom till:

En japansk familj skulle flytta fran sina
hemtrakter till Hokkaido, Japans nordligaste,
kallaste och minst utvecklade 6. Resan var
tuff, omstandigheterna svéra. Arbetet var
hart och mammans hélsa borjade svikta. Det
fanns ocksa formodligen en del sjalsligt lidan-
de. Allt var oként och kanske lite obehagligt.
Hon blev mer ensam, manniskorna omkring
var fa och pratade en frimmande dialekt. Poj-
ken i familjen borjade ta hand om sin mam-
ma. Beroring 1ag néra till hands fér honom.
Han borjade stryka, gnida, palpera, gunga,
sld och trycka utifrén sin egen kinsla av vad
som skulle fa henne att mé béttre. Sakta men
sékert markte han att trycket var det som gjor-
de att hon reagerade bést. Han ldt de andra
teknikerna fallabort mer och mer och satsade
pa trycket. Till slut fanns néstan bara trycket
kvar. Intuitivt upptéckte han det som nu kal-
las for shiatsu. Namikoshi, som pojken hette,
borjade fa fler patienter och fortsatte att
utveckla sin metod. En skola startade och blev
sé smaningom den officiella statligt godkéan-
da shiatsuutbildningen.

Shiatsu har efter Namikoshis forsta forsok
utvecklats i flera riktningar, bland annat av
larjungar till honom. Den kan i dag beskrivas
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som en kombination av sterléndsk massage,
qigong, do-in (en japansk sjalvbehandlings-
metod), meditation och har dven tagit in influ-
enser frdn moderna vésterldndska kroppsbe-
handlingar som osteopati och kiropraktik.

kanns behagligt. Narjag
far prova pa ligger jag pé sidan och Chris
trycker med sina fingrar, sin armbége eller
sitt kné pa olika stillen pa kroppen. Ibland
lagger han sin tyngd bakom trycket, ibland ar
det en lattare beréring. Det gor aldrig ont,
men pé vissa stallen kdnns det 6mt. Han lyfter
och flyttar pa kroppens delar. Han tar tag i
armen och for runt den i olika ldgen som
kénns uppmjukande och ldgger den sedan pa
en ny plats. Forsta gingen ar en “kdnna sig
for”’-géng och behandlingen jag far stracker
sig 6ver kroppens hela bada sidor, fran 6ro-
nen ner till fotterna.

Efterat kdnner jag mig avslappnad och har
fatt ndgot att tdnka pa, for Chris har fragat
saker, bade fore och under behandlingen.
Min onda axel kanske har att géra med min
inriktning i livet. Jag stér infor en "nystart”,
jag ska ga vidare efter en utbildning och ar
inte riktigt siker pa hur jag ska anvinda mina
nya kunskaper. Chris séger att detta dr typis-
ka frdgor som har med lever- och gallblése-
meridianen att gora.

— 1 den osterldndska synen pa méanniskan
ses inte symtomen som isolerade, utan kan
kopplas till ett helt energisystem. Om négon
har en smérta ser vi den i ett ssmmanhang, till
exempel stress pé jobbet eller hemma, kinslo-
méssiga problem som kan ha uppstatt tidigare
i livet eller kanske psykospirituella problem,
som kan vara just att man &r oséker och inte vet
riktigt vad man ska gora i sitt livjust nu.

ha med allt majligt att
gora, kaniden 6sterlandska medicinen kopp-
las till olika meridianer. Kroppsliga symtom
hénger ocksa ihop med meridianerna, som
blir som en ldnk mellan det fysiska och det
psykiska.

—Den forsta informationen om en ménni-
ska far jag redan nér jag ser henne ute i korri-
doren. Kroppen visar massor, berattar Chris.
Om en person verkar stel och hopdragen till
exempel, sd kanske kiarnproblemet ar en fra-
ga om expansion, utbredning, att ta plats.
Inom den ménniskan finns det for lite av den
flodande och t6jbara kvaliteten. Det kan vara
fattigt pd drommar och mal och i stillet en
uppdédmd kénsla av stockning. Ont i lederna
ar till exempel inte ovanligt om vardagen
kénns platt och trakig.

Problem med expansion hos en manniska
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Det finns &nnu knappt nagon vetenskapligt
erkdnd forskning som visar shiatsuns effekter
- men det dr pa vdg. Det europeiska shiatsu-
férbundet har i samarbete med universitetet
i Salford, England startat ett projekt som ska
kartlagga shiatsun. En pilotstudie infér det
stora projektet dr avslutad och den fick till
resultat att man fick veta bland annat att:

Klienterna hade borjat pa shiatsu av olika
orsaker som nyfikenhet, hjdlpbehov eller for
att ge sig sjdlva nagot bra.

De flesta hade blivit rekommenderade
shiatsu av en vén eller kollega. De gick mer
eller mindre regelbundet pa shiatsu for att fa
hjdlp med bland annat muskel-, led- och
ryggbesvdr, trotthet och spanningar. De upp-
levde symtomen som lindrade och att
sémnen blev bittre.

De direkta effekterna av behandlingen var
oftast en djup avspanning, alternativt att fa
okad energi.

Sjukskoterskan Tina Arvidsdotter har gjort en
studie dér shiatsu har ingdtt i arbetslivsinrik-
tad rehabilitering vid stressrelaterad ohdlsa.
Det visade sig att livskvaliteten hojdes och
aven arbetsférmagan, jamfért med en kon-
trollgrupp.

kan kopplas till elementet trd, som hor ihop
med lever- och gallblasemeridianerna, och
elementet trd hianger dessutom ihop med
fysiska védvnader som senor och muskler och
med 6gonen.

—Etttrdd har en stabil stam och rotter, men
till kvaliteten &r det bojligt, sdger Chris. Det
knécks inte av vindar utan star kvar i ldnga
tider. Det ska ldngsamt vdxa och breda ut sig,
ta mer och mer plats. For ménniskan innebar
det att kunna se mojligheter i framtiden och
fullborda mélet med sitt liv.

fragetecken kring vax-
andet, till exempel frigan "Far jag verkligen ta
plats” sa kan det avspeglas i ett underskott i
lever- och gallblasemeridianen.

Stammer det pd mig? Jo, nog finns den fra-
gan med, nu nar jag star infor att ta ett nytt
stegilivet. Hur stor plats far jag ta egentligen?

— I shiatsu pratar vi mycket om Gverskott
och underskott, sdger Chris. Symtom uppstar
av att det finns for mycket eller for litet av
nagot. Ska meridianen stérkas eller ddmpas?
Eller dr det ndgot annat som ska stiarkas? Nar
jagbehandlar kanner jag att det finns punkter
som dr tomma, punkter som &r stagnerade

och punkter dér det finns for mycket energi.
Jag forsoker balansera hela ménniskan.

Effekten av behandlingen kan oftast mér-
kas fran gang till gdng, séger Chris. Det syns
pa hur en person ror sig, tittar, pratar.

—Behandlar man lever-gallmeridianen till
exempel sd kan det vara att personen gar mer
avslappnat och att bdde hofter och axlar &r
med i rérelsen. Rosten far mer tyngd och
volym och personen uttrycker sig med mer
optimism och tar mer plats utan att skimmas
for det.

inte
utgér frdn symtom, utan fran hela ménni-
skan, kan man inte séga att nagra speciella
problem lédmpar sig extra bra for shiatsube-
handling. Chris McAlister delar grovt upp
sina klienter i tvd huvudgrupper:

—En kategori dr de som kommer for att ma
allmént battre. De kanske har lite smakram-
por och tycker att det for tillféllet &r lite for
mycket nedat i livet. D& kan shiatsu gora
underverk. Man far snabbt nya krafter och
kommer upp till ytan igen. Flodet av goda
hormoner okar.

—En annan kategori dr de som inte har bli-
vithjélptaiden vanliga varden. De mar daligt
och har stelnat bade fysiskt och kdnslomaés-
sigt och provat manga slags mediciner. Dar
kan man fa arbeta ldnge, ibland flera ar med
att hitta det ursprungliga problemet, som det
var fran borjan, innan medicinerna tickte
over det.

Chris tycker att hélsa inte bara handlar om
kroppen utan om att utvecklas pé alla plan.

—Manga gar runt och kédnner sig halvsjuka
och tycker det &r okej. En del sitter fast i ett
karridrval som de gjorde redan som tonaring-
ar, men som inte passar dem ldngre. De
kanske hade drémmar en géngitiden, som de
gomt undan och glomt. For fé satsar pé att hit-
ta ett meningsfullt liv och far aldrig uppleva
livskdnslan som kommer av att forverkliga
sinadrémmar och att styra 6ver sitt eget liv. %%

Text LENA OLAUSSON
Foto ANTON SVEDBERG

Priset for en shiatsubehandling, som tar cirka
en timme, varierar mellan 450 och 700 kronor,
beroende pé& var terapeuten arbetar.
Shiatsuférbundet har en sokfunktion pa sin
hemsida, dar man kan stka terapeuter éver
hela landet. De har ocksa krav pa utbildning
och erfarenhet som terapeuterna maste upp-
fylla for att fa vara medlemmar:
www.shiatsuforbundet.se

Via Kroppsterapeuternas yrkesférbund kan
man ocksa soka shiatsuterapeuter. Dar &r
dock inte kraven pa terapeuterna lika hoga:
www.kroppsterapeuterna.nu

Chris McAlisters egen hemsida:
www.isshin-gakkai.com

Se aven www.alternativakademin.se, dar
Chris McAlister har sin mottagning.
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