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1 [ Massagen

Bei dieser Methode massiert man mit leicht geballten Fausten und
kreisformigen Bewegungen den Lendenbereich rechts und links
der Wirbelsaule in Hohe der Nieren. AnschlieRend trommelt man
mit den Fausten intensiv auf diesen Bereich.

2 [ Akupunktur

Hier werden Nadeln auf die Organpunkte
und Meridianpunkte gesetzt,
um lhre Energie zu starken.

3 Moxa

Ein Akupunkteur kann auch die Technik des "Moxens" benutzen.
Hierzu werden die Meridian- und Organpunkte mit einem glu-
henden BeifuBhoélzchen erwdrmt. Man erzielt das gleiche
Ergebnis wie mit den Nadeln. Manchmal wird auch beides kom-
biniert. Da diese Punkte leicht zu finden sind, kann der Patient
sich auch selbst behandeln.
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LEBENSKRAFT ANZUREGEN

4 Erndhrung

Die Lebenskraft unterstiitzende Lebensmittel sind beispielsweise
Muscheln und Schalentiere (Austern, Venusmuscheln, Miesmu-
scheln, Garnelen und Langusten) oder Keime und Sprossen
(Alfalfa, Linsenkeimlinge, Weizenkeime, Sojasprossen).

5 Phytotherapie

Eine Ginseng-Kur ist eine traditionelle Methode aus dem alten China, um die Lebens-
kraft wieder in Fluss zu bringen, jedoch nicht in jedem Alter und zu jeder Jahreszeit.
Man kann dazu auch nicht jede Art und Zubereitungsform von Ginseng verwenden ...

6 Qi Gong

Dies ist die in China verbreitetste Methode, um die Lebenskraft zu sti-
mulieren. Die Chinesen betrachten sie sogar als das "Kronjuwel ihrer
Zivilisation". Bei dieser Art von Gymnastik kombiniert man flieBende
Bewegungen mit dem Atem, um die Lebenskraft freizusetzen und ihre
Zirkulation im ganzen Korper in Fluss zu bringen.




Ihre Ubung

Drei Minuten zur "Wiederbelebung"
bei korperlicher Erschopfung:

"Kosmische Atmung"

m Vorbereitung: Lassen Sie die Arme locker seitlich am
Korper herabhéngen. Die FliBe stehen parallel, etwa schul-
terbreit auseinander. Die Knie sind weich und leicht

gebeugt. Sie folgen den Bewegungen der Arme.
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m Einatmen: Nehmen Sie die kosmische Energie vom Hori-

zont auf und lassen Sie sie in Ihre Brust stromen.

m Ausatmen: Stol3en Sie die Hande nach oben, mit Blick
auf den Himmel, und senden Sie die verbrauchte
Energie lhres Korpers in den unendlichen Raum.
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m Einatmen: Heben Sie die Hande in Brusthohe.
Richten Sie die Handflachen nach oben und lassen
Sie die Energie, die Sie von der Erde aufgenommen
haben, in lhren Brustkorb stromen.

m Ausatmen: Stof3en Sie die Hande mit den Hand-
flachen voran nach vorne, wobei Sie die verbrauch-
te Energie lhres Kdrpers in die Unendlichkeit des
Raumes schicken.

m Einatmen: Richten Sie die Handflachen
auf den Kopf und ziehen Sie die Hande
nach unten bis in Hohe Ihres Brustkorbes.
Fangen Sie dabei die reine Energie des

' X " Himmels ein, um sie durch Ihr Scheitel-
chakra in Thren Kérper einstrémen zu las-
sen.

m Ausatmen: Driicken Sie die Hande in
Schulterhéhe zur Seite, und schicken Sie
die verbrauchte Energie zu lhrer Rechten

und Linken in den unendlichen Raum.
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m Einatmen: Sammeln Sie auf beiden Seiten reine
Energie aus der Unendlichkeit ein.

m Ausatmen: Driicken Sie die ganze verbrauchte
Energie des Kdrpers wieder hinab, um sie Uiber die
Fuf3sohlen tief in die Erde zuriickzugeben.

m EMPFEHLUNG: Wiederholen Sie diese Ubung ganz
nach lhren Bedirfnissen, mindestens jedoch dreimal.
Lassen Sie sich Zeit und atmen Sie langsam. Sie kdnnen
die Augen dabei geschlossen halten, um die Energie
intensiver zu spuren.

m WIRKUNG: Diese Ubung gleicht einer Energiedusche
aus der Natur und dem Kosmos. Sie bringt sehr schnell
Erfrischung und l&sst ein Gefuhl der Reinigung und Kl&-
rung entstehen, das jede Spur von Mudigkeit hinweg-
wischt ... wie von Zauberhand!

m WICHTIG: Achten Sie, sobald Sie die Bewegungen aus-
wendig beherrschen, darauf, wie beim Einatmen die
Energie der Erde Uber Ihre FulRsohlen in den Kdrper ein-
dringt, und beim Ausatmen die negativen Energien, die
lhren Korper belasten und ermiiden, hinweggefegt wer-
den. Beim Einatmen der Energie aus dem unendlichen
Raum und dem Himmel verspliren Sie eine sehr subtile
Energie, die Sie tief in [hrem Innern wieder auftankt.





