Selbstmassagen der 5 Offner

Gesamtregulierung des ganzen Korpers. Leitbahnen und Akupunkturpunkte
werden durchldssig gemacht.
Zur Vorbeugung ebenso, wie zur Behandlung einzelner Abschnitte.

Stilles Sitzen
Aufrechtes Sitzen oder Schneidersitz;
36 tiefe Atemziige = 3 Minuten;
fordert die Funktion von Lunge und Blutkreislauf.

Vorstellungskraft Yishou im Dantian; ruhige Verfassung,
alles Storende eliminieren, ,,In die Ruhe eintreten®.

Augen Qigon

Reguliert Leber/ Gb <> Holz; hauptsiachlich jedoch fiir die Augen
(Weit- und Kurzsichtigkeit, Alterssichtigkeit grauer- und griiner Star);
Blutkreislauf im Auge, Durchblutung des Augenhintergrundes

1. Augenbrauen streichen
2 Methoden: a. aufbauend
b. ausleitend

a. Daumen setzt an der Schlife an (taiyang Ex2); Mittelglied des Zeigefingers
massiert von innen nach auflen (Bl 2, YuYao Ex, bis 3E 23)
an der Braue entlang. Schiitzt die Augen und baut auf. 9x jede Richtung

2. Augenlider streichen

Daumen liegen gestreckt auf dem Ende des Zeigefingers.

Beginnend bei BL 1 ganz sanft iiber die geschlossenen Augenlider mit dem
ganzen Daumen streichen iiber GB 1 bis zu den Schlifen.

Die Punkte werden stimuliert, ohne sie direkt zu driicken. 18x

3. Den Rand der Augenhdhle driickend massieren
Vorbeugung gegen Erkrankungen und Nachlassen der Sehkraft.
Kriftigt alle Strukturen (Halteapparat); regt Qi und Blut an.

Mit dem Daumenkndchel am kndchernen Rand zuerst nach unten/ au3en
tiber quihou um das Auge herum reiben.

(BlI'1,B12,Ex3,3E23,GB 1, Ex/,Ma 1)

Ox in die eine, 9x in die andere Richtung



4. Augapfel bewegen

Innere Massage, um die Zirkulation anzuregen; Beweglichkeit von Pupillen und
Muskeln; gegen Verdanderungen der GefaB3e der Netzhaut und Verkalkung.
Erreicht die Blutgefde der inneren Versorgung und des Gehirns (<= Einfluss).

Mit geschlossenen Augen moglichst rund kreisen .
Mit offenen Augen bei entziindeten, roten Augen zum ableiten.
Erst im Uhrzeigersinn, dann entgegen; jeweils 9x

5. Beide Augen wirmen

Hénde warm reiben; leicht gebeugte Hand/ Laogong iiber die Augen legen, um
zu wirmen und zu beruhigen. Gleicht die Anstrengung der vorigen Ubung aus.
Augen schlieen. Entspannungsgefiihl soll sich einstellen. 3x reiben u. wiarmen

6. In die duBlerste Ferne blicken

Moglichst weit in die Ferne schauen, am besten auf einen griinen Baum.
Scharf stellen und Blick 16sen 3x im Wechsel; dann 1-3min.

Entspannt und kréftigt.

Mund Qigong

Gegen Mundgeruch, Zahnfleischentziindung, Geschwiire, Erkrankungen des
Zahnfleisch, der Zunge und Zéhne. Qi- und Blutzirkulation im Mund
verdndern = Vorbeugung und Heilung.

Alle Mundiibungen stirken die Milz, weil sie sich in den Mund 6ftnet.

2. Zungenbewegungen

,Der weinrote/ purpurrote Drache bewegt das Meer*

2 Methoden: - innerhalb der Zahnreihen in und gegen den Uhrzeigersinn kreisen
- aul3erhalb v ' ,

Die Zunge kreist am Rand zum Zahnfleisch entlang.

1. Zihne klopfen

Zihne stabilisieren, Niere starken = Niere bringt Knochenmark und Gehirn hervor.
Zahnreihen aneinander klappern; richtig beillen

Kraft dosieren. Jeder Zahn soll erreicht werden = Kiefer bewegen.

Den Mund in 4 Teile teilen: Backenzihne 2x, Schneidezihne 2x, Eckzahn links 1x,
rechts 1x; 6x9 =36x

Gesammelten Speichel in 3 Portionen schlucken.

3. Allen Speichel sammeln und schlucken

36x mit dem Speichel den Mund spiilen.

Es entsteht viel Speichel = kostbare Fliissigkeit, Himmelswasser

Der Speichel wird in 3 kleinen Portionen bis in’s Dantian geschickt.




Nasen Qigon

Vorbeugung und Heilung; setzen Qi-Fluss in Gang. Abwehrkraft der oberen
Atemwege wird gestdrkt. Bei allen Arten von Schnupfen, chronischen- und
allergischen Entziindungen, Nebenhdhlenerkrankungen,

Erkéltungen mit Kopfdruck

Die Lunge 6ffnet sich in die Nase => Massage wirkt auf die Lunge.

1. Entlang der Nase reiben

Shangshang-Punkte verbinden (Endpunkte von Lunge- und Dickdarm- LB),
die Punkte an Daumen und Zeigefinger kneten sich gegenseitig.
Daumenkndchel reiben auf und ab

von D1 20 iiber BL 1, Bl 2; yintang Ex 1

bis shenting Du 24. 18x

2. Yingxiang driickend massieren
Yingxiang Di 20 neben dem Nasenfliigel kreisend massieren
Jede Richtung 9x

Ohren Qigon

Vorbeugung und Heilung von Tinnitus, Taubheit, Ohrentziindung;
Niere o6ffnet sich in das Ohr < riickwirkend auf Nierenenergie;
starkt die Lenden und festigt die Nieren.

Im Ohr ist der ganze K&rper noch einmal abgebildet (Embryo).
Uber die Reflexpunkte sind alle Strukturen des Korpers erreichbar.

1. AuBere Ohrleiste (Helix) massieren

3 Finger (Daumen, Zeige- und Mittelfinger) kneten von der Mitte der Krempe
nach oben, dann Spitze zupfen; dann von der Mitte bis zum Ohrlédppchen kneten,
zupfen. 9x, 12x oder 18x im Wechsel

2. Vor und hinter der Ohrmuschel reiben

Finger strecken, Daumen anlegen (massiert 3E 17);

Zwischen Zeige- und Mittelfinger Linie vor und hinter dem Ohr auf- und
abreiben (vorne 3 Punkte = Hohrpalast, 3E 21, Dii 19, Gb 2), hinten Gb-LB.
Langsam reiben, die Vorstellungskraft muss folgen konnen.

3. Gesamte Ohrmuschel reiben

Die gesamte Handfldche schiebt nach hinten iiber die ganze Ohrfliche.
Beim Zuriickziehen klappt das Ohr um und wir massieren die Riickseite.
Senkt auch Bluthochdruck durch Extrapunkte. 18x




4. Tragus driicken

Uber die innere Ohrmuschel sind alle Zang Fu zu erreichen.

Den Zeigefinger von innen gegen den Tragus driicken; dann der Schnecke von
unten nach oben folgend massieren; wieder zuriickmassieren und den Tragus

driicken. Gleichzeitig beide Ohren behandeln. 9-12x

5. Finger, der den Himmel durchg"éingig macht
Spricht den Hohrnerv an; macht Offnungen durchgéngig.

Ohro6ffnung mit dem Finger verschliefen, bis man nichts mehr hort;
Dann plétzlich 6ffnen, so dass ein Gerdusch entsteht.

6. Die Himmelstrommel zum Tdénen bringen
Hat Wirkung auf das zentrale Nervensystem, Atmung und Kreislauf (Herz, Lunge),

,,Gehirn erwecken = Durchblutung von Schidel und Gehirn;
Handflachen liegen wie eine Muschel iiber den Ohren, der Zeigefinger liegt auf
dem Schidelrand, der Mittelfinger schnippt klopfend auf die Schidelbasis. 24x

Bei den gesamten vorbeugenden Ubungen sollte die Reihenfolge der 5 Elemente
eingehalten werden, um die Wirkung zu verbessern = Massage der 5 Wandlungsphasen
Holz - Augen, Feuer - Zunge, Erde - Mund, Metall - Nase, Wasser - Ohren

Gesichtsmassage
Abschluss der Selbstmassagen der einzelnen Offnungen als Regulation des
Gesamten; Belebung.
Fordert die Durchblutung, stirkt die Muskulatur, reduziert Falten;
Kopfund Augen werden klar, das Gesicht strahlt
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