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Yang Sheng, ,Die Kunst des
langen Lebens”, in der Uber-
setzung aus dem Chinesischen
kann der Begriff ,Yang Sheng” mit
»ndhren, was geboren wird" oder
»das Leben erndhren” interpretiert
werden. In der langen Geschichte
Chinas haben sich die verschie-
densten Formen der ,Lebens-
pflege oder Gesundheitspflege”
entwickelt. Viele Philosophen,
Literaten und Mediziner haben
sich mit diesen Themen auseinan-
dergesetzt, die alle Bereiche des
menschlichen Lebens betreffen:
Erndhrung, leben mit den Jahres-
rhythmen, Arbeit und Ruhe,
Bewegung, Schlaf. Yang Sheng
beschrankt sich nicht nur auf

die Erhaltung der korperlichen
Gesundheit, sondern umfasst
auch die psychische Gesundheit,
die Pflege von Geist und Seele,
also ein ganzheitliches Konzept.
Die Pflege des Lebens hat in
China eine sehr lange Tradition
und bedeutet vorrangig, bewusst
und achtsam zu leben, seinen
individuellen Lebensrhythmus zu
erkennen und zu pflegen. Viele
wissen, dass die Bezahlung eines
Arztes im alten China von der
Anzahl der gesunden Menschen
in seinem Zustandigkeitsbereich
abhing und nicht davon, wie viele
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er von einer Krankheit geheilt
hatte. Deshalb hat sich die Idee
verwurzelt, dass die Chinesische
Medizin gerade in den frithen
Stadien einer Krankheit oder
bevor sie sich manifestiert, einen
groBRen Stellenwert haben sollte.
Dies ist die logische Konsequenz
des Yang Sheng-Konzepts. Die
Lebenspflege bedeutet auch, sich
von externen Hilfen weitestge-
hend unabhéngig zu machen,
sein individuelles Thema in die
eigene Hand zu nehmen und
durch tégliche Aktivitdten die
Gesundheit zu bewahren und zu
férdern. In der TCM hat neben
der Erndhrung, Qigong und Taichi
auch Tuina einen groBen Stellen-
wert.

Die chinesische Massage — Tuina, ist
eine der altesten komplexen manuel-
len Behandlungsmethoden. Der Be-
griff Tuina setzt sich aus dem chinesi-
schen Wort Tui (schieben) und Na
(greifen) zusammen.

Im Vergleich zur westlichen Massage,
die sich vor allem auf die Behandlung
des Bewegungsapparates konzentriert,
beeinflusst Tuina den gesamten Orga-
nismus, um das gestorte Gleichge-
wicht von Yin und Yang wiederherzu-
stellen und den Qi-Fluss anzuregen.
Die Tuina wirkt lokal oder reflekto-
risch. Eine Tuina-Behandlung akti-
viert die vitale Energie und das Blut,
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entspannt Muskeln und Gelenke, re-
guliert und mobilisiert Kérperfunkti-
onen, lindert oder vertreibt Schmer-
zen, verbessert die Zirkulation von
Blut und Korperfliissigkeiten und hat
eine heilende Wirkung auf verletzte
Gewebe.

Im Folgenden stelle ich einige Tui-
na-Praxiskonzepte zur Lebenspflege
vor.

Tuina — Chinesische
Heilmassage zur Lebenspflege

Ein Teil der Tuina-Methoden zur
Selbstbehandlung lassen sich sehr gut
in den Alltag integrieren Zum Beispiel
im Biiro oder als Partnermassage am
Abend. Alle hier vorgestellten Abldufe
kénnen gleichermafien von Therapeu-
tinnen und Patienten zur Lebenspfle-
ge angewendet werden. Die Selbst-
massagen sollten regelmiflig durch-
gefithrt werden, um die eigene Ener-
gie zu halten, zu stirken und Erkran-
kungen vorzubeugen. Man bendtigt
ca. 20 Minuten pro Tag, um eine Mas-
sage durchzufithren. Der Raum sollte
gut geliiftet sein, die Kleidung sollte
bequem sein. Die Massage kann im
Sitzen oder Stehen durchgefiihrt wer-
den.
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Schwerpunkt

Praxistipp

Uben Sie mit den Patienten und
Patientinnen die Abfolgen ein,
lokalisieren Sie gemeinsam die
Akupunkturpunkte, geben Sie
den Hinweis, sich die Massage-
anleitung vom Partner/Partne-
rin vorlesen zu lassen oder ma-
chen Sie eine Tonaufnahme des
Ablaufes, das erleichtert das an-
fangliche Praktizieren.

Die Selbstmassage

Die Massage wirkt Qi bewegend, stér-

kend und Blockaden Ilosend. Der

Raum sollte gut geliiftet sein, die Klei-

dung sollte bequem sein. Die Massage

kann im Sitzen oder Stehen durchge-

fithrt werden. Nehmen Sie sich 15 Mi-

nuten Zeit und fithren Sie die Massage

in einem gut geliifteten Raum durch.

I Setzen Sie sich bequem auf einen
Stuhl

I Lassen Sie die Augen sanft ge-
schlossen

I Legen Sie die Hinde auf die Ober-
schenkel ab

I Atmen Sie 36 Mal durch die Nase
ein und aus.

I Das Ausatmen sollte 3 Mal so lange
dauern wie das Einatmen

I Lassen Sie die Gedanken zur Ruhe
kommen

I Reiben Sie die Hand-Innenfldchen
kraftig aneinander, so dass Wirme
entsteht

I Streichen Sie mit den flachen Hén-
den 6 Mal durch das Gesicht, als ob
Sie es waschen wollen

I Nehmen Sie die Hinde vom Ge-
sicht

I Knicken Sie die Zeigefinger an je-
der Hand leicht ab. Fiihren Sie die
mittleren Knochel der Zeigefinger
auf beiden Seiten zum inneren
Ende der Augenbrauen, driicken
Sie diese Stelle (Zanzhu Bl 2)
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I Dabei die Daumeninnenseiten
sanft auf den Wangen ablegen, um
die Zeigefinger etwas zu stiitzen

I Dann 36 Mal mit den Fingerkno-
cheln der Zeigefinger vom inneren
Ende der Augenbrauen an der Nase
bis seitlich der Nasenfligel (Yingxi-
ang Di 20) mit sanftem Druck von
oben nach unten entlangfahren.
Die Daumen-Innenseiten dabei auf
den Wangen belassen.

I Immer wieder neu am inneren

Ende der Augenbrauen ansetzen.

Nehmen Sie danach die Hinde

vom Gesicht

I Driicken Sie mit den Zeigefinger-
beeren rechts und links die Stelle
neben den Nasenfliigeln (Yingxiang
Di 20) und massieren den Punkt 18
Mal kreisend

I Die Hénde gehen dann Richtung
Hinterhaupt und suchen mit dem
Daumen den Punkt Fengchi Gb 20
(Windteich) in der Vertiefung zwi-
schen den zwei Muskelstringen
kurz iiber dem Haaransatz.

I Massieren Sie den Punkt 36 Mal

I Nehmen Sie danach die Hiande wie-
der vom Hinterkopf

I Ballen Sie die rechte Hand locker
zur Faust

I Beklopfen Sie den linken Arm au-
flen von oben nach unten und in-
nen von unten nach oben jeweils 6
Mal

I Beklopfen Sie den rechten Arm au-
flen von oben nach unten und in-
nen von unten nach oben jeweils 6
Mal

Zum Abschluss:

I Reiben Sie kriftig die Nierenge-
gend bis Kreuzbein mit beiden
Hénden, bis sich ein deutliches
Wirmegefiihl einstellt

I Legen Sie dann Thre Hinde auf den
Oberschenkeln ab

I Schlief3en Sie die Augen und ruhen
Sie etwas nach

I Offnen Sie die Augen, richten Sie
den Blick in die Ferne.
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Wiederholen Sie die Massage 2-3 Mal
pro Woche.

Yang Sheng — Heilsame Berthrung

Tuina-Partner-Fulmassage

Behandlungszeit ca.15-20 Min.

Der Partner/Partnerin liegt bequem

auf dem Riicken, unter den Knien liegt

eine Knierolle oder Decke, der Mas-

sierende sitzt bequem am Fuflende.

Achten Sie auf eine entspannte Sitz-

haltung. Stellen Sie sich etwas Massa-

geol bereit. Ungerostetes Sesamél oder

Kokosdl eignet sich sehr gut. Sie kon-

nen dem Ol auch ein paar Tropfen

dtherisches Ol hinzufiigen.

I Die FufSe mit beiden Handen fas-
sen und Kontakt aufnehmen

I Die Hinde l6sen

I Mit beiden Hinden einen Fuf$ fas-
sen dann mit den Handen iiber den
Fuf$ streichen, iiber die Innen und
Auflenseite  des Unterschenkels
streichen 3 Mal wiederholen

I Dann jeden Zeh greifen und vor-
sichtig leicht kreisen, jeden Zeh
einzeln durcharbeiten

I Fufigewolbe vorsichtig dehnen, die
Daumen liegen in der Mitte der
Fuf3sohle die anderen Finger um-
fassen den Fufdriicken (stellen Sie
sich vor, Sie mochten eine Frucht in
der Mitte teilen)

I Verteilen Sie etwas Massage-Ol auf
dem Fufd

I Fufl und Fufisohle von oben nach
unten massieren

I Fuflknochel innen und auflen mit
den Daumen kreisend massieren

I Akupressurpunkt Niere 3 halten
und pressen

I Den gesamten Fuf3 ausstreichen

I Fufl ausstreichen, tiber die Innen
und AufSenseite des Unterschenkels
streichen 3 Mal wiederholen

I Den Fuf$ an den Fersen halten und
leicht ziehen

I Zehen halten und den Fuff leicht
nach vorne dehnen

I FufB ausstreichen
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I Akupressurpunkt Niere 1 an bei-
den Fiilen mit dem Daumen hal-
ten und 1 Minuten pressen

I Fufe zudecken

I Partner nachruhen lassen

Die FufSmassage ist auch bei Kindern

sehr beliebt.

Praxistipp:
Massagedl selber herstellen

70 g Sheabutter oder

20 ml Sesamol oder Mandelol

10 ml Olivenol

5-10 Tropfen étherisches Ol
zum Beispiel Lavendel / Zitrone

Die Ole leicht erwirmen, mischen
und bei Bedarf das dtherische Ol da-
zugeben. In einen Tiegel fiillen. Wenn
Sheabutter genutzt wird, stellen Sie
diesen nach dem Schmelzen und der
Zugabe der anderen Ole eine Weile in
den Kiihlschrank und schlagen sie die
Masse dann mit einem Rithrgerit wie
Schlagsahne auf.

Ohrmassage zur Starkung des
Immunsystems

I Setzen Sie sich bequem auf einen
Stuhl, beide Fiifle fest auf dem Bo-
den stellen.

I Bilden Sie mit dem Zeige und Mit-
telfinger ein V, den Zeigefinger hin-
ter das Ohr, der Mittelfinger liegt
vor dem Ohr, reiben Sie die Flache
vor und hinter dem Ohr, bis War-
me entsteht.

I Fassen Sie dann das Ohrlappchen
mit Daumen und Zeigefinger, der
Daumen liegt hinter dem Ohrlipp-
chen, Zeigefinger vorn und kneten
das Ohrléppchen zwischen den bei-
den Fingern, bis eine wohlige Wir-
me entsteht.

I Dann greifen Sie mit Daumen und
Zeigefinger, Daumen hinter dem
Ohr Zeigefinger in der Ohrkrempe,
die duflere Ohrkrempe und massie-
ren dies mit leichtem Druck die ge-
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samte Krempe 3-4 Mal wiederho-
len

I Dann Wechseln Sie zum Tragus,
der Knorpel am Eingang des Ge-
horganges, der Daumen hilt den
Tragus von innen, der Zeigefinger
von auflen, kneten Sie auch hier
den Bereich bis eine Wirme ent-
steht.

I Massieren Sie die Ohren taglich, es
wirkt Immunsystem stirkend.

Kinder mogen diese Massage, wenn

diese von einem Elternteil massiert

werden.

Die Qi-Dusche nach
Meister Li Zhi-Chang —
Die Energiedusche in der
Arbeitspause

Vorbereitung: Stehen Sie mit den Fii-
Ben schulterbreit parallel, in der Vor-
stellung tief verwurzelt mit der Erde.
Die Knie sind leicht gebeugt. Das Ge-
wicht ruht auf der Mitte der Fufisoh-
len.

Der Rumpf ist aufrecht, der untere
Riicken wird lang — der Scheitelpunkt
zeigt zum Himmel. Das Kinn etwas
nach unten und nach hinten fiihren,
so dass Raum in der Halswirbelsdule
entsteht. Die Zungenspitze beriihrt
den Gaumen.

Die Augenbrauen entspannen und ein
inneres Lacheln entstehen lassen. Der
Atem flief3t ruhig.

Ubung: Breiten Sie die Arme aus, als
wollten Sie die ganze Welt und den
Himmel umarmen und heben Sie die
Arme langsam nach oben bis tiber den
Scheitelpunkt. Dabei denken Sie an et-
was, was Thnen Freude macht, Sie
starkt und erfrischt.

Stellen Sie sich vor, wie dabei die Han-
de das Licht und die Lebensenergie
einfangen. Dann lenken Sie dieses
,»Qi“ wie einen Lichtstrahl aus Regen-
bogenfarben in den Scheitelpunkt.
Wihrend Thre Héinde langsam vor
dem Korper nach unten sinken, stel-
len Sie sich vor, wie Ihr Koérper Schicht
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fiir Schicht mit frischer Energie ange-
reichert und zugleich gereinigt wird.
Alles Verbrauchte und Triibe ent-
weicht. In Threr Vorstellung fliefit das
»alte und verbrauchte“ Qi iiber Ihre
Fuf3sohlen in die Erde. Beginnen Sie
mit der Qi-Dusche erneut - auf eine
flieflende Bewegung achten. Beliebig
oft wiederholen, bis Sie sich frisch und
lebendig fiithlen.

Abschluss: Bleiben Sie einen Augen-
blick still stehen und legen Sie dabei
die Hinde auf das Dantian (eine
Handbreit unter dem Nabel).

Das richtige Atmen —
Atemtraining

Die folgende Ubungen soll helfen, die

Sauerstoftfzufuhr in den Zellen zu er-

hohen und dabei blockierte Energien

zu 16sen und zu entspannen und das

Immunsystem zu stirken. Legen Sie

sich ausgestreckt auf den Boden. Sor-

gen Sie fir eine bequeme Unterlage
oder praktizieren Sie im Stehen.

I Reiben Sie mit Zeigefinger das Are-
al rechts und links neben den Na-
senfliigeln 36 Mal.

I Legen Sie die rechte Hand auf den
Bauch, die linke Hand auf den
Brustkorb.

I Atmen Sie immer durch die Nase
ein und durch den Mund aus.

I Einatmen 4 Sekunden - dreiviertel
des Luftvolumens tief in den Bauch
atmen. Wolben Sie den Bauch da-
bei.

I Den Rest des Luftvolumens atmen
Sie in den Brustkorb.

I Dann atmen Sie 7 Sekunden die ge-
samte Luft durch den Mund aus.

I Wiederholen Sie diese Ubung am
Anfang 5 Mal.

I Steigern Sie dies bis auf 20 Wieder-
holungen.

I Uben Sie taglich.
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Schwerpunkt

Selbstmassage zur Starkung
des Immunsystems

Die Nasenmassage ist eine allgemein

vorbeugende Massage zur Stirkung

der Abwehrkrifte.

Die Nase ist das Tor der Atemwege

und Lunge, deshalb ist es sinnvoll die-

sen Bereich besonders zu stirken, dies

wirkt sich positiv auf das gesamte At-

mungssystem aus und ist z.B. eine

Prophylaxe fiir die Pollenzeit.

Die Massageabfolge: Legen Sie ihre

Zeigefinger oder Mittelfinger in den

Bereich der Nasenfliigel. Dort befindet

sich der Punkt Di 20 - Willkommen

Duft. Pressen Sie diesen Punkt beid-

seitig, gleichzeitig 36 Mal. Dann legen

Sie die die Zeigefinger neben die Na-

senfliigel und reiben mit den Finger-

seiten neben der Nase 18 Mal auf und

ab.

Variante: Die Finger beider Hinde

greifen ineinander, legen Sie dann die

Daumenseitenrechts und links neben

die Nasenfliigel, bewegen Sie die Dau-

men in der Nasolabialfalte 18 mal

sanft auf und ab.

Wirkung: Die Durchblutung wird lo-

kal gefordert, das Immunsystem ge-

starkt. Wiederholen Sie die mehrmals

taglich.

Kurze Auszeiten im Arbeitsalltag

I Fiir das Uben am Arbeitsplatz eig-
nen sich folgende Gesten (Mini-
tibungen), die den Energiefluss an-
regen:

I Gesicht, Arme und Beine mit der
Handflache kraftig reiben

I mit den gespreizten Fingern durch
die Haare streichen und den Na-
cken reiben

I die Ohren in alle Richtungen lang-
ziehen, ausstreichen und die Ohr-
lappchen durchkneten

I die Hénde aneinander reiben und
die Handinnenflichen entspannt
auf die Augen legen

I die Augen in alle Blickrichtungen
bewegen und kreisen und die Nah-
und Ferneinstellung der Augen
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trainieren, indem man Gegenstan-
de in unterschiedlichen Entfernun-
gen abwechselnd fixiert

I die Zunge bewusst gegen den Gau-
men driicken und sich fiir einen
Moment auf den Punkt zwischen
den Augenbrauen konzentrieren

I ecine bewusste, tiefe Bauchatmung
praktizieren und zur Gewohnbheit
werden lassen

Den Korper abklopfen

Die Hinde kraftvoll aneinander rei-
ben, bis eine angenehme Wirme ent-
steht. Die Schultern und die Oberar-
me nach unten hin abklopfen. Dann
den Thorax abklopfen, anschlieflend
den Riickenbereich und am Ende die
Beine. Zeitaufwand: 5 Minuten.
Schon mit einem wenigen Zeitauf-
wand lassen sich die Yang Sheng-
Ubungen erlernen, eine positive Wir-
kung ist schnell spiirbar.
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