Aktivierende Selbstmassage

Yorbereitung:

- Im schulterbreiten Stand stehen, auf unteres Dantien konzentrieren.
Vom Dantien ausgehend den Korper leicht und sanft schiitteln, die Bewegung grofSer werden lassen
und schlieBlich wieder kleiner bis zum Stillstand. Die Zunge ist am Gaumen angelegt.

Oder

- aufrecht auf einer Unterlage sitzen. Das Steilbein senkt sich in die Unterlage, die Wirbelsdule baut
sich gerade auf. Die Zunge ist am Gaumen angelegt.

Massage:

1. Die Hinde gegeneinander reiben, dabei die Finger 6ffnen, so dass auch'die Meridiane dort aktiviert
werden.

2. Das Gesicht mit den flachen Hinden reiben.'Dabei nach unten mit etwas Druck, nach oben mit
weniger Druck arbeiten.

3. Mit gebeugten Zeigefinger zuerst oberhalb der Augen von innen nach auflen streichen, die
Augenbrauen ausstreichen, dann unterhalb der Augen, und schlieBlich ganz sanft tiber die
gesclossenen Augen (Augipfel) selbst streichen

4. Die Schlifen kreisend massieren.

5. Mit Zeigefinger und Daumen die Nasenwurzel greifen und kneifen (gut fiir Augen und Nase, offnet
die Nase).

6. Zeigefinger rechts und links der Nase anlegen und kriftig und schnell wechselseitig hoch und runter
reiben (0ffnet die Nase). Danach die Nasenfliigel von der,Gesichtsmitte nach auflen ausstreichen.

7. Zeigefinger oberhalb und unterhalb des Mundes anlegen und kriftig und schnell wechselseitig von
rechts nach links und umgekehrt reiben (gutfiirdMagen, aktiviert Renmai)

8. Entenschnabel machen: mit den Fingern den Mund von jloben und unten greifen und driicken und
kneten.

9. 100 mal schnell mit den Zahnen aufeinanderklappern.

10.»Das himmlische Wasser umwilzen«: mit demZunge im Mund kreisen und daber das Zahnfleisch
massieren: hinter den Zdhnen am Zahnfléisch entlang 9x in die eine Richtungi 9% in die andere.
Danach den dabet entstandenen Speichel mit.einem oder drei grofien Schlueken bis ins untere
Dantien hinunterbefordern. (evtl. auch je 9x vorden Zihnen Kreisen undidas Zahnfleisch massieren)

11.Massage der Kaumuskulatur von auf3en mit den Fingern (insbesonderé morgens zu empfehlen zum
Aktivieren).

12.0hren massieren: vor und hinter dem'©@hr reiben,.die Ohrldppchen kneten, die Spitzen ausstreifen
(gut fiir Ohren und Nieren).

13.Jadekissen klopfen (befindet sich am Hinterkopf auf Hohe der Hinterkopfthocker, zwei Finger breit
seitlich der Mitte): Zeigefinger auf Mittelfinger auflegen und »abschnipsen« (aktiviert Kopf und
Hirn), dann mit den Fingerspitzen den Kopf von vorne nach hinten leicht abklopfen (parallel und
gleichmiBig), zum Schlufl mit der Tigerkralle (gespannte Finger) die Haare kimmen, zum
Hinterkopf hin mit der flachen Hand itiber den Kopf streichen.
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Aktivierende Selbstmassage

14.Mit lockerer Faust die Arme klopfen (auf de

pseite nach unten, auf der Auflenseite nach oben),
] treichen. SchlieBlich iiber das Qi-

Polster streichen ohne den Arm ), mehrmals machen. Diese
Massagen werden an einemns anderen Arm (der Qi-Fluf3
wird angeregt).

15.Mit lockerer Faust di ) i erInnenseite nach oben),

der FuB3sohle

Diese Massage e
man sich aktiviere
Sie sollte allerding

Sandra Eckstein

Weidemannsgasse 5, 74078 Heilbronn

www.tai-chi-heilbronn.de

© 2004, Sandra Eckstein www.tai-chi-heilbronn.de




