Dao Yin Massage-(bungen
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Q DAO YIN [dao in| auch DAO YIN SHU [dao in schdl ist die alte Bezeichnung fir Qi Gong.
Heute wird der Begriff DAO YIN fir die Form der Selbstmassage benutzt die der grundlegen-
den Stimulierung des Qi-Flusses im gesamten Meridiansystern dient: dabei werden sowohl der
Kleine wie auch der Grof3e Kreislauf aktiviert

DAQ = fdhren; YIN = lenken; SHU =transportieren
Ausgangsposition Grundhaltung.
Beginn Die Hinde aneinander reiben.

= Durch die Reibung werden die Hdnde warm, die Durchblutung und das Qi werden angeregt
die Lao Gong Punkte stimuliert Die Hdnde werden je nach der Umgebungstemnperatur solan-
ge gerieben und geknetet bis sie warm sind.

1. Das Gesicht beleben

3-9% Die Handflichen beider Hinde nebeneinander mit nach oben gerichteten
Fingern auf die Stirn auflegen, die Handwurzeln in Héhe der Augenbrauen, und
parallel iiber das Gesicht nach unten reiben, Kleiner und Ringfinger streichen
dabei seitlich an der Nase entlang. Dann iiber die Wangen und Schlifen wieder
zur Stirn zuriickkommen.

= Die massierenden Hdnde schmiegen sich mit ihren Handfidchen an wie ein Waschlappen.
dbergang Die Hinde erneut aneinander reiben.
2. Die Stirn reiben

3-9% Mit den Handflichen abwechselnd von links und rechts quer iiber die Stirn
reiben.

3. Den Mund reiben

3-9% Mit den Handflichen abwechselnd von links und rechts quer iiber den Mund
reiben.
dbergang Die Hinde erneut aneinander reiben.

4. Die Augen ausstreichen

3-9 Die Fingerspitzen der waagrecht gehaltenen Hinde auf die geschlossenen Augen
legen und seitlich zur Schlife ziechen; dabei werden die Augen sanft massiert

@ Den Schiaf die Mddigkeit aus den Augen wischen.
5. Die Lippen massieren

3-9% Die waagrecht ausgestreckten Zeigefinger werden jeweils oberhalb und unterhalb
der Lippen aufgelegt und energisch zur Seite gezogen, so daf§ die Lippen wechsel-
seitig gegeneinander verschoben und massiert werden; die Hinde wechseln sich
jedesmal ab.

< Die Massage dient der Entmagnetisierung und Aktivierung der beiden Punkte REN ZHONG
und CHENG JIGNG. Diese beiden Punkte sind die an der Kérperoberfidche liegenden
Endpunkt der beiden Leitbahnen DU Mal und iREN MAI und somit Schidisselstellen bei der
Verbindung der beiden Bahnen zum KLEINEN KREISLAUF. Durch die Massage werden
Blockierungen dieser Punkte beseitigt
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Q Der Punkt REN ZHONG [ren dschung] = MITTE DES MENSCHEN liegt unterhalb des
Nasenansatzes auf der Furche zwischen Nase und Oberlippe.

@ Der Punkt CHENG JIANG [tscheng dschiang] = BREIFANGER liegt auf der Falte zwischen Mund
und Kinn.

{bergang Die Daumen aneinander reiben.

= Dazu bilden die Hdnde lockere Hohlfduste, die das erste Glied des Daumens umschlief3en, die
Oberseite des zweiten Daumengliedes werden aneinander gerieben.

6. Die Gesichtslinien ausstreichen

1-3x Mit den Daumenriicken wird die Stirn am Haaransatz entlang von der Mitte zu
den Schlifen hin kriftig ausgestrichen.

Dann oberhalb der Augenbrauen entlang zu den Schlifen hin streichen und

unterhalb der Augen tiber die Wangenknochen zu den Schlifen hinauf.

Die Nase von oben nach unten, und dann unterhalb der Wangenknochen ent-
lang zu den Schlifen hinauf streichen.

Die Oberlippe in einem Bogen nach unten umfahren.

Vom Kinngriibchen ausgehend den Kieferknochen entlang bis zum Ohransatz
streichen.

7. Die Ohren umfassen und massieren

3-9% Kleiner und Ringfinger werden vor das Ohr, die Mittel- und Zeigefinger abge-
spreizt hinter die Ohrmuschel aufgelegt, und der Bereich vor und hinter den
Obhren kreisend massiert, dabei wird das Ohr ein wenig mitbewegt.

8. Die Ohren und den Nacken reiben

3-9% Die Hinde mit den Handtellern auf die Ohren legen, die Finger zeigen dabei
nach hinten, dann mit der ganzen Hand von vorne nach hinten iiber den
Nacken reiben und wieder zuriick nach vorn iiber die Ohren, die Ohrmuscheln

werden dabei umgeklappt.
9. Die Ohrmuschel massieren

Ix Zuerst mit den Kuppen der Mittelfinger die Furchen der Ohrmuschel mit krifti-
gem Druck entlangfahren, dann das Ohrlippchen mit Daumen und Zeigefinger
umfassen, reiben und ziehen.

10. Die Kopfhaut kimmen

3-9% Die zehn Finger der beiden Hinde wie Krallen spreizen und die Fingerkuppen
am vorderen Haaransatz entlang aufsetzen, dann mit Druck zehnspurig iiber die
Kopfhaut zum 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 gefiihre, einspurig,
das heif3t hintereinander.
Zum Schluf die Haare glattstreichen, das heifdt noch einmal mit der ganzen
Handflichen iiber den Kopf streichen.
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11. Den Nacken massieren

1-3x Im Nacken vom Windteich ausgehend zwischen den beiden Stringen des Kopf-
beuge- und des Kopfwendemuskels kreisend abwiirts massieren bis zum
Schulterbrunnen am Halsansatz. Dabei massieren alle Finger bis auf die Daumen,
der Druck geht in erster Linie vom Mittelfinger aus.

Q Der Punkt FENG CHI [fung tsche] = WINDTEICH liegt am iRande der Nackengrube unterhalb
des Schddelrandes auf einer Linie mit den Ohrldppchen zwischen den vertikal verlaufenden
Strdngen des Kopfwendemuskels und des Trapezmaskels.

D Der SCHULTERBRUNNEN liegen in der Vertiefung am hdchsten Punkt der Schulter einfinger-
breit neben dem Halsansatz. Es sind empfindliche, kleine Polster etwas hinter der Schulter-
mittellinie, leicht zu ertasten und zu aktivieren mit den Mittelfingern bei {ber der Brust
gekreuzten Armen.

12. Den Hals ausstreichen

3-9 Mit weichen Handflichen wird der Hals vom Nacken ausgehend nach vorn hin
kriftig ausgestrichen.

13. Die Brust massieren

3-9% Die Arme kreuzen und mit flach aufgelegten Hindflichen den oberen Brust-
bereich parallel zum Schliisselbein reiben.

14. Brust, Schultern und die Rumpfseiten abklopfen

ca. 10 sec Erst mit der linken Hand den rechten Brustbereich und die rechte Schulter

abklopfen, gleichzeitig mit der rechten Hand die linke Seite des Rumpfes zwi-
schen Taille und Achselhshle.

ca. 10 sec Dann die Seiten wechseln.

< Die Hdnde und Handgelenke sind dabei weich und entspannt die Handteller za Schdsseln
geformt die Finger geschlossen.

15. Die Arme ausstreichen

3-9% Mit der rechten Hand die Innenseite des ausgestreckten linken Armes rasch und
kriiftig bis zu den Fingerspitzen hinunterstreichen, der Handteller der linken
Hand zeigt dabei nach oben. Dann die linke Hand nach unten wenden und mit
der rechten Hand den Arm auf seiner Auflenseite wieder nach oben bis zur
Schulter hin streichen; die Finger der massierenden Hand sind dabei leicht ge-
spreizt.

3-9 Dann mit der linken Hand den rechten Arm ausstreichen.

= Die Hand massiert entlang dem Verlauf der Meridiane des Armes; dabei werden Qi-
Blocierungen beseitigt und die Meridiane glattgestrichen.

16. Die Beine ausstreichen

3-9% Mit beiden Hinden rasch und kriftig von den Lenden ausgehend die hintere
Auflenseite der Beine hinunterstreichen und auf der vorderen Innenseite wieder
nach oben.

= Auch hier folgen die Hdnde den Meridianen der Beine und streichen sie aus.
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17. Die Bauchdecke massieren und abklopfen

ca. 10 sec Mit flach aufgelegten Hinden und geschlossenen Fingern wird der untere
Bauchbereich kriftig gerieben, die Hinde streichen dabei wechselseitig diagonal
tiber die Bauchdecke, parallel zur Leistenbeuge.

ca. 10 sec Dann Fiuste bilden und den Bereich der Bauchdecke unterhalb des Nabels mit
kleinen Schligen fest und schnell abklopfen, die Innenseite der Fiuste sind dabei
dem Bauch zugewandt.

EI Schwangere lassen diesen Teil der dbung aus.
18. Das Kreuz massieren und abklopfen

ca. 10 sec Mit flachen, geschlossenen Hinden wird das Kreuz, der Nierenbereich kriftig
wechselseitig auf und ab gerieben.

ca. 10 sec Dann wieder Fiuste bilden und das Kreuz abklopfen, diesmal mit der Oberseite
(Daumenseite) der Fiuste.

pauer ca. 5 min.

dbungszeit Ideal unmittelbar nach dem Aufstehen am Morgen, um frisch und fit zu sein fiir
den kommenden Tag. Dao Yin vertreibt die Miidigkeit durch die stimulierende
Wirkung der Massage auf die Hautoberfliche, die Muskeln und Gelenke, und
die damit verbundene Aktivierung des Kreislaufs und der Qi-Zirkulation.

Sonst jederzeit, insbesonders zur Beginn einer Ubungssession.

Variation Einzelne Ubungsteile konnen bei Bedarf auch einzeln ausgefiihrt werden.

Das Qi und die Blutzirkulation werden aktiviert. Dao Yin ist eine ideale Ubung
gegen Miidigkeit und Abgespanntheit, gegen Frosteln und Frieren, bei Stress und
Nervositit.

Die Massage des Gesichtes zielt darauf ab, das Yang-Qi zu aktivieren, und vom
Gesicht ausgehend im ganzen Korper zu stimulieren.

Dariiber hinaus wirkt die Massage des Gesichtes bei der Disposition zu verstopf-
ter Nase, Schnupfen, Heuschnupfen, Erkiltungskrankheiten, Nebenhohlen- und
Stirnhshlenentziindung,.

Als Nebeneffekt werden Falten geglittet bzw. der Faltenbildung vorgebeugt.

= Im Bereich des Gesichtes sind vier Meridiandbergénge, das heiit hier enden und beginnen
acht Meridiane. Bis auf den Diener-Meridian sind dies alle sieben Yang-Meridiane des Kérpers.
(Ausfihrlich beschieben bei Tiao Shen Gong).

Die Massage der Augen ist gut gegen Augenschmerzen und bei Belastung der
Augen, z.B. durch die Arbeit am Computer.

Die Massage der Ohren und des Nackens aktiviert die Windpunkze in diesem

Bereich, durch das Umklappen der Ohren wird die Eustachische Réhre ange-

sprochen und dadurch das Gehér verbessert, Ohrenerkrankungen wird vorge-
beugt.
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Die Massage der Ohrmuschel, die ein Abbild des Korpers und seiner inneren
Organe darstellt, wirkt stimulierend auf den ganzen Kérper.

Das reibende und kreisende Massieren des Nackens und Halses 16st Verspannun-
gen und bewirkt eine Entwisserung der Lymphgefifle in diesem Bereich.

Die Massage der Kopthaut férdert die Durchblutung im Schidelbereich und regt
die Gehirntitigkeit an. Der Blasen-, Gallenblasen- und der Dreifache-Erwirmer-
Meridian werden aktiviert.

Als Nebeneffekt wird Haarausfall vorgebeugt.

Die Massage, das Abklopfen und das Ausstreichen des Rumpfes und der Glied-
maflen dienen der Aktivierung der Qi-Zirkulation und des Blutkreislaufs; Qi-
Stauungen werden gelost, der gesamte Qi-Umsatz erhéht und der Grofle Kreislauf
angeregt.

Das Reiben und Abklopfen der Bauchdecke und des Kreuzes bewirkt neben dem
Losen von Verspannungen in diesem Bereich vor allem eine grundlegende physi-
sche und energetische Stimulierung des Dan Tian und des Nierenbereiches.

> Der GROSSE KREISLAUF ist die Zirkulation des Qi durch die zwdlf paarweisen Hauptleitbahnen
der Organsysteme. GIROSSERR KIREISLAUF, auch GIROSSER HIMMELSKIREISLAUF ist aber auch die
Bezeichnung fir dbungen des stillen und bewegten Qi Gong, die zur Aktivierung und
Visualisierung dieser Qi-Zirkulation dienen. Das DAQ YIN ist eine ausgezeichnete Vordbung
dafir, ebenso natdrlich fdr den KLEINEN KiREISLAUF, wie schon unter 5. DIE LIPPEN MASSIEREN
beschrieben wurde.
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