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Der Herbst und Winter sind Erkaltungszeiten. Wind, Nasse und Kalte
konnen den Korper schwachen und Erkaltungssymptome wie Frosteln,
Mudigkeit, Schnupfen, Halskratzen und Husten hervorbringen. Meist
handelt es sich bei diesen Symptomen um banale Infekte. Zum Ubergang
in die kalte Jahreszeit konnen wir viel dazu beitragen, das Immunsystem
und die Organsysteme vorbeugend zu starken, den Energiefluss anzuregen
und das Gleichgewicht des Korpers zu erhalten oder die Intensitat bereits
bestehender Erkaltungssymptome zu mildern. Tuina, die chinesische
Heilmassage, bietet eine wunderbare Moglichkeit, Uber leicht erlernbare
Techniken den Gesundheitszustand positiv zu beeinflussen. Durch die
Massage bestimmter Regionen und durch Akupressur ausgewahlter Punkte
kann der Qi-Fluss wiederhergestellt werden.

Tuina - chinesische Massage

Die chinesische Massagetherapie Tuina, der Begriff setzt sich zusammen
aus Tui (schieben) und Na (greifen) oder auch’Anmo’:

An (pressen) und Mo (reiben), ist eine der altesten manuellen Therapien
und eine der funf Saulen der Traditionellen Chinesischen Medizin.

Im Unterschied zur westlichen Massage, die sich vor allem auf die
Behandlung von Erkrankungen des Bewegungsapparates konzentriert,
beeinflusst man mit Tuina den gesamten Organismus, um ein gestortes
Gleichgewicht von Yin und Yang wieder herzustellen.



Akupunkturpunkte zur Selbstbehandlung

Durch eine regelmafige Selbstbehandlung bestimmter Regionen und durch
Akupressur ausgewahlter Punkte kann der Qi-Fluss wiederhergestellt
werden. Die Selbstheilungskrafte werden aktiviert, die Nase gedffnet, Wind-
Kalte vertrieben und das Immunsystem gestarkt.

Ich stellen Ihnen einige Punkte vor, die Sie mit Akupressur stimulieren
kénnen.
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Gallenblase 20 (Windteich):

Schon im Namen dieses Akupunkturpunkts findet sich das Wort ,Wind*
(chin. Feng). Dies ist ein wichtiger Punkt, um Wind aus dem Kopfbereich
auszuleiten. Er befindet sich in einer Grube seitlich am Hinterkopf in Hohe
des Ohrlappchens.



—
Dickdarm 20 (Dufte empfangen):
Dieser Punkt vertreibt Wind und 6ffnet als wichtiger Lokalpunkt die Nase,
damit die Schleimhaute abschwellen kdnnen. Er befindet sich in der Falte,

die vom Nasenfligel zum Mundwinkel reicht, auf Hohe des Unterrands der
Nasenflugel.
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Lunge 1 (Residenz der Mitte):

Dieser Punkt wirkt starkend und beruhigend auf das Atemsystem. Er liegt
drei Fingerbreiten unterhalb des Schlusselbeins in einer Vertiefung am
Brustmuskel.

Selbstmassage zur Starkung des Immunsystems

Diese Selbstmassage sollten Sie mehrmals wochentlich wahrend der

gesamten Erkaltungszeit durchfihren.

« Stellen Sie sich aufrecht hin, die Beine stehen schulterbreit auseinander,
die Fulle haben Kontakt zum Boden.

« Atmen Sie mehrmals langsam tief durch die Nase ein und durch den
Mund aus.

« Reiben Sie die Hande warm.



Legen Sie die Hande auf das Gesicht und schieben Sie sie 3-mal
geradlinig im Gesicht.

Dricken und kneten Sie kreisend Dickdarm 20 mit den Zeigefingern.
Dricken und kneten Sie kreisend Gallenblase 20 mit den Daumen.
Dricken und kneten Sie kreisend Lunge 1.

Ballen Sie locker eine Faust und beklopfen Sie damit den gesamten Arm
von innen nach aulen (3-mal).

Beklopfen Sie den Brustkorb kraftig mit den Fingern oder der Faust.

Reiben Sie kraftig das Kreuzbein mit beiden Handen, bis sich ein starkes
Warmegefuhl einstellt.

Reiben Sie kraftig die Fulke warm.

Schlielen Sie die Augen und ruhen Sie etwas nach.

FuRRbad fur warme Fulde

Warme Fulde sind in der kalten Jahreszeit sehr wichtig, um Infekten
vorzubeugen. Fullen Sie eine grofRe Schussel mit 3 - 4 Liter erhitztem
Wasser, sodass die Fulke vom Wasser bedeckt werden. Geben Sie 2 - 3
Tropfen Ingwer- oder Rosmarindl in das Wasser. Wenn sich das Wasser
abkuhlt, nehmen Sie die Fule aus der Schussel und schlupfen Sie mit den
nassen FuRen in bereitgelegte Wollsocken. Wenn sich bereits
Erkaltungssymptome zeigen, legen Sie sich anschlieend ins Bett, trinken
Sie viel heil’en Tee und versuchen zu schwitzen.




Anleitung zur Ohrmassage

Mit Hilfe dieser Ohrmassage regen Sie die Reflexzonen der Organe an und
starken dadurch das Immunsystem. Wiederholen Sie diese Massage in der
Erkaltungszeit mehrmals taglich.

Durchfuhrung:
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« Bilden Sie mit dem Zeige- und Mittelfinger ein V. Legen Sie den
Zeigefinger hinter das Ohr, der Mittelfinger liegt vor dem Ohr. Reiben Sie

die Flache vor und hinter dem Ohr, bis Warme entsteht.

« Fassen Sie dann das Ohrlappchen mit Daumen und Zeigefinger (der
Daumen liegt hinter dem Ohrlappchen, der Zeigefinger vorn). Kneten Sie
das Ohrlappchen zwischen den beiden Fingern, bis eine wohlige Warme
entsteht.

« Kneten Sie dann die gesamte Ohrmuschel mit Daumen und Zeigefinger

« Greifen Sie mit Daumen und Zeigefinger die Ohrspitze und ziehen die
Ohrmuschel vorsichtig Richtung Schlafe.

Akutbehandlung mit Gua-Sha-Schaben auf der Haut (Partnerbehandlung)



Gua Sha ist eine Selbstbehandlungstechnik aus der Volksheilkunde und
wird eingesetzt, um von aulden eingedrungene Kalte oder Wind auszuleiten.
Diese Technik eignet sich deshalb gut fir das Anfangsstadium von
Erkaltungen. Dabei wird traditionell mit einem chinesischen

Suppenloffel Uber die Haut geschabt, bis sich eine Rotung bildet.
Durchflhrung:

s
Der Partner verteilt vor der Gua-Sha-Behandlung etwas Massagedl (Rezept
s. u.) auf der Haut. Damit schitzen Sie die Hautoberflache vor
Verletzungen. Nun schaben Sie vorsichtig mit einem chinesischen
Suppenloffel oder auch mit dem Deckel eines Babybreiglaschens Uber das
Hautareal im Bereich des Nackens zwischen Schulter und Wirbelsaule,
oberhalb des Schulterblatts. Wichtig ist, nicht Gber kndcherne Bereiche zu
schaben. Nach einiger Zeit bilden sich kleine rotliche oder blauliche Punkte,
sogenannte Petechien. Schaben Sie so lange, bis sich eine rotliche-
blauliche Flache bildet. Diese Rotung geht nach einiger Zeit deutlich
zuruck, eine leichte restliche Rétung kann bis zu 48 Stunden bleiben. Nach
der Gua-Sha-Behandlung sollten Sie sich ausruhen, 1 Liter heilden Tee
trinken (Ingwer oder Lindenblitentee) und das Schwitzen fordern.

Rezept Lavendel-Thymian-Ol
Bestandteile:

« 50 ml Johanniskrautdl oder ungerdstetes Sesamal
« 5 Tropfen atherisches Lavendelol
« 3 -4 Tropfen atherisches Thymiandl

Herstellung: Die Zutaten mischen. Das Ol ist sofort verwendbar.
Wirkung: Das Ol wird haufig bei Kalte-Erkrankungen eingesetzt. Es hat
warmende, Kalte zerstreuende und starkende Eigenschaften.
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