Tiao Shen GOI'Ig Massage-(bungen
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c TIAO SHEN GONG [tiao schen gung] =(BUNG ZUR HARMONISIERUNG DES GEISTES.
TIAO = harmonisieren; SHEN = Geist Gemdt: GONG =(bung.

= TIG0 SHEN GONG ist eine KOPF- UND NAGCKEN-MASSAGE. Sie wirkt auf der physischen Ebene
durch Férderung der Durchblutung und Losen von Muskelverspannungen, auf der psychischen
Ebene belebend und den Geist harmonisierend.

Der Kopf hat besonders im Bereich des Schideldaches und im Bereich des
Nackens sehr viele Qi-Punkte. Unterhalb des Schideldaches liegt das Gehirn,
genauer das Grof8hirn, unterhalb des Nackenbereiches liegt das Klein- bzw.
Stammbhirn. Im Bereich des Gesichtes sind vier Meridianiiberginge, das heif3t
hier enden und beginnen acht Meridiane. Bis auf den Diener-Meridian sind dies
alle sicben Yang-Meridiane des Korpers. Durch diese Ubung, durch die Massage
des Schidelbereichs, des Nackens und des Gesichtes werden gezielt simtliche Qi-
Punkte und damit auch die zugehérigen Meridiane aktiviert.

Q Der DICKDAIRM-MERIDIAN verlGuft von der Schulter her kommend diagonal dber den Hals
und dber die Wange am Mundwinkel vorbei und endet am Qi-Punkt YING XIANG = BEGRUS-
SUNG DES DUFTES, der in der Vertiefung am unteren ikand des Nasenfidgels liegt Er setzt sich
im Magen-Meridian fort

Q Der MAGEN-MERIDIAN beginnt mit dem Punkt CHENG QI = GEFAR DER TRANEN am unteren
iKand der Augenhdhle unterhalb der Pupille, IGuft dber das Gesicht senkrecht nach unten, am
Unterkiefer entlang und dber den Hals zum Schldsselbein hinunter. Am Unterkiefer zweigt ein
kurzer Ast ab, der sich dber den Kieferwinkel zur Schidfe bis in die Ecke des Haaransatzes
hinaufzieht zam Qi-Punkt TOU WEI = ECKE DES KOPFES.

Q Der DUNNDARM-MERIDIAN verlduft vom Zentrum des Schulterblatts her kommend diagonal
dber den Nacken, den Kieferwinkel und die Wange zum Qi-Punkt QUAN LIAO = WANGEN-
HOHLE unterhalb des Jochbeins, macht einen Knick und endet dann am Punkt TING GONG =
PALAST DES HORENS vor dem kleinen Ohrknorpel (Targus). Er setzt sich im Blasen-Meridian
fort

Q Der BLASEN-MERIDIAN beginnt mit dem Qi-Punkt JING MING = KLAIRES AUGE aminneren
Augenwinkel und IGuft dann dber den Schadel, zweifingerbreit beiderseits der Mittellinie des
Kopfes und dber den Nacken zum iRiicken. Ein weiterer wichtiger Qi-Punkt des Blasen-Meri-
dians ist YU ZHEN = JADEKISSEN direkt dber dem oberen i<and der Nackengrube zweifinger-
breit beiderseits der Kopfmittellinie.

Q Der DREIFACHE-ERWARMER-MERIDIAN kommt von der Schulterrdickseite, verlduft schrag dber
den Nacken zum Qi-Punkt YI FENG = SCHUTZSCHILD VOi DEM WIND, einer Grube hinter dem
Ohrldppchen, dann der Kontur des Ohres folgend am Haaransatz entlang nach vorn zum
Punkt ER MEN =PFORTE DES OHRES, einer Vertiefung am Vorderrand des Ohres etwas ober-
halb des kleinen Ohrknorpels (Tragus) und schliellich diber die Schidfe zum Qi-Punkt SI ZHU
KONG = GIRUBE DES SEIDENBAMBUS, eine Vertiefung neben demduBeren Ende der
Augenbraue. Er setzt sich im Gallenblasen- Meridian fort

Q Der GALLENBLASEN-MERIDIAN beginnt mit dem Qi-Punkt TONG ZI LIAO = HOHLE DER PUPIL-
LE neben dem GuBeren Augenwinkel, verlduft dann zu beiden Seiten des Schddels in fdnf
Zickzackbdgen und schlieflich hinter dem Kopfwendemuskel nach unten zar Schulter.
Wichtige Qi-Punkte sind: YANG BAl = WEISS DES YANG einen Fingerbreit dber der Mitte der
Augenbraue. FENG CHI = WINDTEICH direkt unterhalb des Schéddelrandes und auf einer Linie
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Einleitende (ibung

Ausgangsposition

mit dem Ohridppchen zwischen den vertikal verlaufenden Strdngen des Kopfwendemuskels
und des Trapezmuskels. JIGN JING = SCHULTERBIRUNNEN in der Vertiefung am héchsten Punkt
der Schulter einfingerbreit neben dem Halsansatz etwas hinter der Schultermittellinie.

Der LENKER-MERIDIAN verlduft auf der Mittellinie des Kopfes vom iXdcken her kommend dber
den Schddel, die Stirn und die Nase bis zur Oberlippe. Wichtige Qi-Punkte sind: FENG FU =
IRESIDENZ DES WINDES an der tiefsten Stelle der Nackengrube direkt unterhalb des Schédel-
randes. BAl HUI = HIMMELSTOR, wértlich TREFFPUNKT VON HUNDERRTEN, am hdchsten Punkt
des Schdadels. YIN TANG = STEMPELHALLE, das Dritte Auge, ein Qi-Zentrum in der Mitte zwi-
schen den Augenbrauen. (Der Yin Tang wird in der Akkupunktur nicht dem Lenker-Meridian
zugeordnet sondern als Extrapunkt 1 bezeichnet). REN ZHONG = MITTE DES MENSCHEN unter-
halb des Nasenansatzes auf der Furche zwischen Nase und Oberlippe.

Der DIENER-MERIDIAN verlduft auf der Mittellinie des Kérpers auf dessen Vorderseite dber die
Kehle und das Kinn bis zur Unterlippe. Wichtige Qi-Punkte sind- CHENG JIANG = BiREIFANGER
in der Falte zwischen Unterlippe und Kinn. LIGN QUAN = QUELLE IM WINKEL oberhalb des
Adamapfels im Winkel von Hals und Kinn.

Fast alle Punkte des Schddels, des Nackens und des Gesichtes, die durch diese Massage stimu-
liert werden, also auch die oben nicht beschriebenen, wirken bei Kopfschmerzen verschie-
denster Art: Augenerkrankungen und Augenschmerzen; Ohrenerkrankungen, Schwerhdrigkeit
und Ohrenschmerzen; verstopfter Nase, Schnupfen und Erkéltungskrankheiten;. Nackenverspan-
nungen; Schlaflosigkeit: auch bei Apoplexie, Krampfanfdlle, Lihmungen.

Sitzend, wer es gewohnt ist auf dem Boden mit iiberkreuzten Beinen.
Der Oberkérper ist aufrecht, der Kopf schwebr.

Ansonsten ist es gut auf einem Stuhl zu sitzen. Man setzt sich dabei so auf den
Stuhl, dafd nur das Gesif} die Sitzfliche des Stuhles beriihrt und so die Bein-
muskulatur entspannen kann. Die Sitzfliche sollte méglichst so hoch sein, daf3
die Oberschenkel waagrecht sind. Die Fiile stehen parallel, etwa schulterbreit
auseinander, so dafd die Knie weder nach auflen noch nach innen fallen.

Auch in Grundhaltung stehend ist méglich.

Das Sitzen auf einem Stuhl hat den Vorteil, daf3 die Ful3sohlen mit dem Boden direkt in Kon-
takt sind, und daB es fdr die meisten im Westen aufgewachsenen Menschen viel entspannter
ist so zu sitzen. Die Verbindung zum Yin-Qi der Erde erfolgt wie beim Stehen dber den zentra-
len Qi-Punkt der Fu3sohle, die SPRUDELNDE QUELLE. Der ganze Korper mit seinen Extremi-
tdten ist angesprochen, und damit der GIROBE KRREISLAUF der zwdlf Meridiane.

Das Sitzen aquf dem Boden wiederumn hat den Vorteil des unmittelbaren Kontaktes des HUI
YIN, unseres Wurzelzentrumns, mit dem Boden. Der HUI YIN, auch PFORTE VON LESEN UND
TOD genannt ist ja unsere energetische Offnung zur Erde, unsere Verbindung zu Geburt und
Tod, die Wurzel unserer Herkunft unsere Verbindung zur Materie, zurn Yin. Dardberhinaus
ergibt diese Haltung eine kérperliche und energetische Konzentration auf den i<umpfbereich
des Korpers, der KLEINE KiREISLAUF ist angesprochen.

3x Xii Xi.
3x Kai He.

AAAAAAAAAAAAAAALAALAAAALAAAALMALAAAALALAAALAALAALAAALAALAAALAALAALAAALAALAAALAALAAALAALAALAALMAAAALAALAAALAALAAALAADL,

© Julius Ebner

Seite 2



Tiao Shen GOI'Ig Massage-(bungen

\AAAAAAAAAAAAAALAALAAALAAALAAALAALAALAALAAAALAAALAAAALAAALAAALAALAALAALAAAALALAAALAALALAALAALALAALAALAAA

Hauptibungen

1. Die Kopfhaut stimulieren

Wiederholungen

Die Hinde locker hingend nach oben heben und in Hohe des Haaransatzes zum
Kopf hin drehen; die Ellbogen hingen dabei entspannt vor dem Korper, das
heifit sie sollen nicht nach auflen gerichtet sein.

Die Bewegung der Hinde nach oben zum Kopf erfolgt beildufig, ohne Fihrung und ohne
Aufmerksamkeit auf die Hédnde oder die Bewegung zu richten; so wird vermieden, Qi mit
nach oben zam Kopf zu fdhren.

Krallenhinde formen, das heiflt alle fiinf Finger jeder Hand sind krallenférmig
gebogen und gespreizt; sie werden auf die Kopthaut aufgesetzt und ziehen diese
ein wenig zusammen, vom vorderen Haaransatz ausgehend zehnspurig bis zum
hinteren Haaransatz. Die Daumen wandern dabei von den Schlifen oberhalb der
Ohren entlang nach hinten.

Den Kopf ein wenig nach hinten beugen, um die Nackenmuskeln zu entspan-
nen, und die beiden Muskelstringe, in acht Schritten nach unten gehend, mit
Daumen, Zeige- und Mittelfinger fassen und ausziehen.

Dann die Hinde im Nacken wenden und mit den Handriicken iiber den Hals
am Kinnansatz entlang nach vorn streichen bis die Handriicken aneinanderlie-
gen. Dann die Hinde in einer lockeren Auflendrehung wieder zur Stirn heben.

3x. Auch 6x oder 9x sind méglich.

Zum Abschlufl die Hinde mit aneinanderliegenden Handriicken vom Hals zum
Dan Tian hinunterziehen. Die Fingerspitzen zeigen dabei nach oben, ein wenig
zum Korper hin geneigt.

ZwischenabschluB 3x Kai He

Wirkung

Die Durchblutung der Kopfhaut wird angeregt alle Nervenenden im Schédelbereich werden
sanft stimaliert und der Nackenbereich entspannt Diese (bung ist die Grundlage fir die Ent-
spannung im Schédel- und Nackenbereich und somit die Vorbereitung fdr die folgenden
dbungen.

Fdr sich allein wirkt diese (bung vor allem gegen Kopfschmerzen, besonders gegen Kopf-
schmerzen, die vom Nacken und Hinterkopf ausgehen, und allgemein gegen Verspannungen
im Nackenbereich.
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2. Die Haare mit zehn Fingern kdimmen
Die Hinde wie bei der ersten Ubung nach oben heben.

Wieder Krallenhinde formen und am vorderen Haaransatz entlang aufsetzen; die
Fingerkuppen mit Druck zehnspurig durch das Haar hindurch auf der Kopfhaut
entlang bis in den Nacken ziehen, die Daumen streichen dabei von den Schlifen
tiber dem Ohransatz entlang.

Dann werden die Hinde mit noch immer aufgesetzten Fingerkuppen seitlich am
Haaransatz iiber dem Ohr entlang wieder nach vorn zur Stirn gefiihrt, einspurig,
das heifst hintereinander.

Zum Schluf die Haare glattstreichen, das heifdt noch einmal mit der ganzen
Handflichen iiber den Kopf streichen. Dann die Hinde im Nacken wenden und
mit den Handriicken iiber den Hals nach vorn streichen und die Hinde in einer
lockeren Auflendrehung wieder zur Stirn heben.

Anzahl 9x die Haare kimmen, 1x die Haare glattstreichen.
Wiederholungen 3x. Auch 6x oder 9x sind moglich.

Zum Abschlufl die Hinde mit aneinanderliegenden Handriicken vom Hals zum
Dan Tian hinunterziehen.

ZIwischenabschluB 3x Kai He

Wirkung Die Durchblutung der Kopfhaat wird mehr in die Tiefe gehend angeregt und bei kontinuierli-
chem Uben auch grundlegend verbessert Die Gehirntétigkeit wird angeregt und auf lange
Sicht die Leistung des Geddchtnisses gesteigert Vor allem der 3lasen-, Gallenblasen- und der
Dreifache-Erwdrmer-Meridian werden stimuliert daneben auch der Lenker-Meridian.

Auf der psychischen Ebene wirkt diese (bung stark beruhigend und harmonisierend, vor allem
bei heftigen Emotionen, also bei Qufrequng, bei Waut und frger. Zur Steigerung der beruhigen-
den Wirkung kann man die Hdnde auch nach jedem Durchgang bis zum Dan Tian hinunter-
fdhren.
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3. Das Gesicht mit den Fingerspitzen abklopfen

Die Hinde wie vorher nach oben heben und in Hohe des Haaransatzes zum
Kopf hin drehen. Die Finger sind locker gebeugt und ein wenig gespreizt, die
Fingerkuppen waagrecht nebeneinander; die Daumen sind beim Abklopfen
nicht beteiligt.

Mit den Fingerkuppen wird nun das Gesicht sanft abgeklopft. Unterhalb des
Haaransatzes beginnen, von der Mitte der Stirn ausgehend zu den Schlifen wan-
dern und jeweils etwas tiefer wieder zuriickgehen. So wird das ganze Gesicht
zeilenweise von oben nach unten abgeklopft, von der Stirn iiber die Augen-
brauen, die Rinder der Augenhdhlen, auch sanft die Augenlider, die Wangen,
unterhalb der Nase, iiber den Mund bis zum Kinn.

= Die Klopfbewegung erfolgt weich aus den Handgelenken heraus, die Unterarme hdngen
dabei entspannt vor dem Kérper nach unten, der Kopf schwebt die Halsmauskaulatur ist gelost

EI Empfindliche und schmerzhafte Stellen werden besonders intensiv behandelt
Bei Augenerkrankungen, Nebenhohlen- oder Stirnhdhlenerkrankungen, bzw. der Neigung
dazy, diese Stellen ebenfalls besonders intensiv behandeln, bei Diabetes den BIREIFANGER,
ein Qi-Punkt des Diener-Meridians in der Falte zwischen Unterlippe und Kinn.

Dann die Hinde in einer lockeren AufSendrehung wieder zur Stirn heben.
Wiederholungen 3x. Auch 6x oder 9x sind moglich.

Zum Abschlufl die Hinde mit aneinanderliegenden Handriicken vom Hals zum
Dan Tian hinunterziehen.

ZwischenabschluB 3x Kai He

Wirkung Die Durchblutung der gesamten Gesichtsmuskulatur wird sanft angeregt und die Nerven-
enden im Bereich der Gesichtshaut stimuliert. Alle in der Einleitung beschriebenen Meridiane
und ihre Wirksysteme werden angesprochen.

Diese (bung wirkt vor allem gegen Kopfschmerzen, die von der Stir und dem vorderen
Kopfbereich ausgehen, bei akuten und chronischen Augen- und Ohrenerkrankungen, bei
Schnupfen und Erkdltungskrankheiten, bei NebenhGhlen- und Stirmhohlenentzindung, bei
Trigeminusneuralgie, unterstitzend bei der Behandlung von Diabetes.
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4. Den Kleinen Kreislauf schlieBen und den Nacken reiben

Die Hinde wieder nach oben heben und diesmal in Hohe des Kinns zum Kopf
hin drehen. Die Mittelfingerkuppen der beiden Hinde auf den Ren Zhong =
Mitte des Menschen unterhalb der Nasenwurzel aufsetzen, die beiden Finger-

kuppen der Daumen auf Lian Quan = Quelle im Winkel oberhalb des Adam-
apfels im Winkel von Hals und Kinn.

= Durch das Aufsetzen der Mittelfinger und der Daumen auf die Qi-Punkte MITTE DES MEN-
SCHEN und QUELLE IM WINKEL werden Lenker- und Diener-Meridian von der Guf3enseite her
verbunden, das heil3t der KLEINE KiREISLAUF geschlossen; gleichzeitig werden diese beiden
Punkte nahe den Enden der beiden Leitbahnen stimuliert

Einatmen Die linke Hand bleibt liegen, die rechte Hand streicht diagonal iiber Nase und
das linke Auge bis hinter das linke Ohr. Dort wird die Hand gedreht und dabei
der ganze Arm iiber den Kopf hinweg gehoben, so daf} die Fingerspitzen jetzt
nach vorn zeigen.

Freies Atmen Nun streicht die Hand kriftig massierend waagrecht iiber den oberen Nacken-
bereich bis hin zur rechten Wange und wieder zuriick bis zur linken Wange, die
Ohren werden dabei umgeklappt. Der Kopf wird dabei ebenfalls hin- und herge-

dreht, um die Massageweg zu vergrofiern.

= Die massierende Hand schmiegt sich dabei an wie ein Waschlappen. Auch der Teil des Unter-
armes nahe dem Handgelenk wird bei der Massage mit eingesetzt und streicht dber Nacken
und Wangen.

Anzahl Insgesamt 9x.

Dann kehrt die rechte Hand auf direktem Weg tiber die rechte Wange streichend
in die Ausgangsposition zuriick, und die linke Hand massiert entsprechend von
der anderen Seite her.

Wiederholungen 3x. Auch 6x oder 9x sind moglich.

Zum Abschlufl die Hinde mit aneinanderliegenden Handriicken vom Hals zum
Dan Tian hinunterziehen.

ZIwischenabschluB 3x Kai He

Wirkung Die Verbesserung der Durchblutung des Gesichtes und des Hinterkopfes wird weiter gesteigert,
Verspannungen im Nackenbereich werden durch das intensive i{eiben dieses 3ereiches
gelost Alle Yang-Meridiane und zusétzlich der Kleine Kreislauf werden aktiviert: die Massage
des Nackens und des Hinterkopfes, sowie das Umklappen der Ohren dient vor allem der
Stimulierung der Wind-Punkte dieses 3ereiches.

Diese Ubung dient vor allem der Stdrkung der Widerstandskraft zur Vorbeugung und Behand-
lung der Wind-Erkrankungen: Erkdltungskrankheiten, Husten, Schnupfen, Halsschmerzen,
Fieber; Augen- und Ohrenschmerzen; Kopfschmerzen, Neuralgien und Gelenkbeschwerden.
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5. Den Kopf abreiben und das Qi verteilen

Die Hinde locker hingend nach oben heben und vor der Stirn zum Kopf hin
drehen. Die Handflichen mit nach oben gerichteten Fingern auf die Stirn aufle-
gen, die Handwurzeln in Hohe der Augenbrauen.

Dann streichen die Hinde iiber das Gesicht senkrecht nach unten, das heifSt
tiber Augen, Nase und Wangen, Mund und Kinn bis zum Hals, dann diagonal
nach hinten-oben iiber die Ohren bis zum Hinterkopf, und wieder waagrecht
iiber Ohren und Schlifen zuriick nach vorn zur Stirn, dabei werden die Ohren
umgeklappt. Beim Massieren reibt die ganze Handfliche, bei der Nase streichen
Ring- und Kleiner Finger dariiber.

= Auch hier ist die massierende Hand weich und anschmiegsam wie ein Waschlappen. Die
Finger zeigen dabei immer nach oben.

Anzahl Insgesamt 9x.

Zum Abschlufl werden die Hinde iiber den Hals nach unten gezogen und mit
aneinanderliegenden Handriicken vom Hals zum Dan Tian hinuntergezogen.

Wiederholungen 1x. Auch 3x sind maglich.

Wirkung Diese dbung dient in erster Linie dem Verteilen, dem Verreiben des aktivierten Qi dber den
gesamten Kopfbereich; sie ist die abschlieSende (bung der ganzen Sequenz. Auch in dieser
{bung werden noch einmal alle Yang-Meridiane und vor allem die Wind-Punkte im Nacken
und hinter den Ohren stimuliert

@bschluBibung
3x Xii Xi.
3x Kai He.
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Dauer ca. 15 min.

(bungszeit Am Morgen, um frisch und fit zu sein fiir den kommenden Tag. Tizo Shen Gong
vertreibt die Miidigkeit durch die stimulierende Wirkung der Massage und die
Verbesserung der Durchblutung des gesamten Kopfbereichs.

Am Vormittag, Nachmittag und Abend, auch unmittelbar vor dem Schlafen-
gehen bei Bedarf, und als Ergiinzung zu anderen Ubungen bei therapeutischem
Einsatz

m Wird diese (bungssequenz direkt vor dem Zubettgehen ausgefiihrt, kann dies eventuell zu
Schwierigkeiten beim Einschlafen fihren. Ist das der Fall, sollte diese Sequenz so spdt nicht
mehr gedbt werden!

Variation Die einzelnen Ubungsteile kénnen bei Bedarf auch jede fiir sich ausgefiihrt wer-
den.

Werden die Ubungen zur Beruhigung von heftigen Emotionen durchgefiihrt,
dies betrifft vor allem die 2. Ubung, kann man zur Steigerung der beruhigenden
und harmonisierendenWirkung die Hinde nach jedem Durchgang bis zum Dan
Tian hinunterfiihren.

Die Sequenz Tiao Shen Gong hat, wie der Name schon ausdriicke, eine intensive
Wirkung auf der psychischen Ebene. Heftige Emotionen wie Wut und Arger,
Aufregung und Enttiuschung kénnen rasch und wirkungsvoll beruhigt werden.
Bei kontinuierlichem Uben entstehen geistige Ausgeglichenheit und innere
Harmonie.

Durch die erst feine, dann auch mehr in die Tiefe gehende Massage von Schidel,
Gesicht und Nacken wird die Zirkulation des Qi angeregt und die Durchblu-
tung verbessert, die Gehirntitigkeit wird aktiviert und die Leistung des Gedicht-
nisses gesteigert.

Indikation Bei allen Wind-Erkrankungen: akute und chronische Kopfschmerzen; alle Erkal-
tungskrankheiten, Schnupfen, Husten, Halsschmerzen, Bronchitis; Schiittelfrost,
Fieber; akute und chronische Nebenhéhlen- und Stirnhshlenerkrankungen;
Trigeminusneuralgie und Neuralgien allgemein; Augenerkrankungen und
Augenschmerzen; Ohrenerkrankungen, Schwerhérigkeit und Ohrenschmerzen;
Nackenverspannungen; Schlaflosigkeit; auch bei Apoplexie, Krampfanfillen,
Lihmungen.

= Die Rickseite des Korpers ist nach chinesischer Anschauung der Himmelsrichtung Norden
zugeordnet: das bedeutet dal3 die Korperriickseite und dabei besonders der ungeschdtzte
Nacken und Hinterkopf den kalten Nordwinden qusgesetzt ist Die Stimulierung des
Nackenbereiches mit seinen Wind-Punkten dient also der Stdrkung der Widerstandskraft
gegen die Wind-Erkrankungen.

Unterstiitzende Therapie bei rheumatischen Erkrankungen und Gelenkbe-
schwerden; Harnwegserkrankungen, Blasensteinen, Nierensteinen; Erkrankun-
gen der Gallenblase; Gehirntumor; Folgen von dufleren Kopfverletzungen,
Unfalltrauma; Krebs im Magen- und Darmbereich; Bluthochdruck; Diabetes.
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