Was GroBmutter noch
wusste und wir langst
vergessen haben

Im Winter halte Fll3e -

Wer kennt es nicht...einen kleinen harmlo-
sen und dennoch weisen Spruch mit auf
den Weg, sobald man die groBmiitterliche Stube
verlasst. Oft abgetan als ,ja, ja Oma, friiher war
das so aber heute...” verlieren wir immer mehr

Nieren - Ohren warm

den Zugang zu solch kleinen Weisheiten, aber
wenn wir uns diese Anekdétchen einmal naher
anschauen, erkennen wir vielleicht doch noch
den tieferen Sinn bzw. das dahinterliegende
Wissen.
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Die Niere ist Ausdruck des urspriinglichen Feu-
ers, der urspringlichen Kraft und des gesamten
Potentials und hat somit einen engen Bezug
zur allgemeinen Konstitution und Warme-Kalte-
Regulation des Korpers. Sie sollte immer, und
besonders im Winter gut geschiitzt und gestarkt
werden. Wie allen Organsystemen werden auch
der Niere unterschiedliche Kérperbereiche bzw.
Tore zugeordnet Uber die ein direkter Zugang
und Austausch mit dem Organ selbst besteht. Bei
der Niere sind dies u. a. die FiBe und die Ohren.

Die Niere selbst ist Ausdruck des Himmels (Tian-
Di-Ren) im Menschen, so wie die Fuf3e, als Aus-
druck der Nieren ein Abbild des Himmels direkt
auf Erden symbolisieren. Die FiiBe symbolisieren
allein anatomisch betrachtet Standhaftigkeit und
Verwurzelung mit der Erde. Sie haben somit ne-
ben dem direkten Bezug zur Wandlungsphase
Wasser, auch den zur Wandlungsphase Erde. Ist
der Mensch verwurzelt, sich seiner selbst be-
wusst, steht er mit beiden FiBen im Leben, ist
standfest anstatt leicht ,herumzuschubsen’, gut
geerdet anstatt wurzellos.

Unsere FiiBe und Beine werden von den Nieren
kontrolliert und genahrt und bilden unsere Wur-
zel. Ist unsere Wurzel stark und die Beine kraftig
wird der Unterleib gut gendhrt, die Wirbelsdule
mit Qi durchflutet und Richtung Himmel aufge-
richtet. Und mit aufgerichtet ist aus Sicht der Chi-
nesischen Medizin nicht nur eine gesunde Hal-
tung auf korperlicher Ebene gemeint, mit einem
begradigten unteren Riicken anstatt Hohlkreuz,
damit Mingmen (Tor der Bestimmung) sich best-
moglich entfalten kann, sondern eben auch eine
Aufrichtung im Sinne von Aufrichtigkeit.

Und so ist es auch das Partnerorgan der Niere,
die Blase, die diese Aufrichtung gen Himmel so-
gar mit doppelter Kraft unterstiitzt indem sie mit
ihrer Leitbahn, von Bl 1, dem ,Klarsehen-Punkt”
in jeweils doppeltem Verlauf links und rechts der
Wirbelsdule verlauft um diese zu stutzen, und
dann im spateren Verlauf in der FuBBsohle zu en-
den.

In der Mitte der FuBsohle wiederum finden
wir den 1. Punkt der Nieren-Leitbahn, den
~Yongquan” Punkt., die ,sprudelnde Quelle” Ein
sehr wichtiger Punkt wenn es darum geht die
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Niere und ihre Funktionen zu starken und auf-
steigendes Qi ,herunterzuholen”. Alles was nicht
gut verwurzelt ist, steigt gern auf und ,flippt her-
um”, macht Beschwerden im oberen Bereich, be-
sonders Symptome wie nicht zur Ruhe kommen
konnen, Kopfchaos, schlecht in den Schlaf finden
kommen kdnnen, Unruhe etc. Naturlich ist eine
individuelle Diagnose und Therapie ratsam, aber
vorbeugend oder auch erganzend fiir Sie selbst
zuhause kénnen Sie mit einigen einfachen Knif-
fen positiv Einfluss auf lhr Befinden nehmen.
Denn dieser Punkt, dieses Tor, tragt wie der Name
schon sagt, die Fahigkeit in sich ,Dinge” wieder
zur Quelle zuriickzufiihren und die Quelle wieder
zum Sprudeln zu bringen.

So sammelt sich beispielsweise am Abend, wenn
wir uns schlafen legen unsere duBere Schutz- und
Abwehrschicht — das WeiQi, welches tagsiiber
wie eine Art Schutzhiille an der Oberflache zir-
kuliert um uns vor duBBeren Einflissen zu schiit-
zen, genau in diesem Punkt um sich dann Uber
Nacht ins Innere, zur Quelle zurtickzuziehen um
dort quasi wie an einer Akkuladestation fiir den
nachsten Tag aufgeladen zu werden.

Ein warmes FuBbad am Abend oder auch
eine FuBmassage vor dem Schlafengehen
kénnen wunderbar unterstiitzend angewen-
det werden. Das abendliche warme Ful3-
bad bedient gleich mehrere Komponenten:
Es entspricht natlrlich dem Wasserelement.
Das Wasser / die Niere braucht und liebt War-
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Bildquelle: GroBes Handbuch der Akupunktur von P. Deadman, M. Al-Khafaji u. K. Baker
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me und Feuer, denn Yin braucht immer Yang
um belebt und bewegt zu werden. Und ganz
besonders die Niere braucht das Herz als
Initiator um ihr gesamtes Potential zur Entfaltung
bringen zu kénnen.

Der Abend und die Zeit vor dem Schlafengehen,
bzw. auch die Schlafenszeit entsprechen der Zeit
des tiefsten Yin des Tages und des Riickzugs und
werden ebenfalls der Wandlungsphase Wasser
zugeordnet.

Der beruhigende und herunterholende Effekt
eines Fullbads kann natirlich verstarkt werden
indem Sie mit ihrer Vorstellung ebenfalls in den
unteren Bereich des Korpers wandern, sanft in
die FliBe hineinatmen oder auch einige Male das
Bild der Dusche wirken lassen, die sanft von Kopf
bis FuB im Inneren und auf3en am Korper entlang
rieselt und alles mitnimmt und wegspiilt was Sie
zu viel im Kopf, auf den Schultern, im Nacken sit-
zen usw. haben. Da die Fu3e, Nieren und Ohren
als Einheit betrachtet werden, kdnnen Sie ganz
wunderbar vom FuBbad direkt tibergehen zur
weiteren Massage.

Als erstes reiben Sie wie vor jeder Massage kraftig
die Handflachen aneinander um das Energiefeld
der Hande anzuregen. Dann beginnen Sie erst
sanft und dann kréftiger werdend ihre Ful3sohle
zu reiben bis es richtig warm wird. Kneten und
massieren Sie einige Zeit die gesamte Ful3sohle
und den Fuf3 und bleiben Sie dann einige Minu-
ten nur im Bereich des Yongquan Punktes. Mit
dem Handballen oder auch nur dem Daumen ein
wenig kreisen und massieren und danach dann
einfach mit der warmen Handfldache in die FuB-
sohlenmitte hineinspiiren. Dies stdrkt eine der
urspriinglichsten Verbindungen {iberhaupt: die
Feuer-Wasser-Achse, die Verbindung zwischen
Niere und Herz, hier ausgedriickt durch Ful3sohle
(Ni) und Handinnenflache (He). Ein paar Minuten
hineinspiiren und im ganzen Korper wirken las-
sen.

Dann wandern Sie weiter zum unteren Ricken,
zu den Nieren. Auch hier wieder die Handflachen
kraftig aneinander reiben, bis sie richtig heif3 sind
und dann auf die Nieren legen und langsam an-
fangen den gesamten Bereich von Nieren und
Kreuzbein kréftig zu reiben. Wichtig ist, dass Sie
durch dieses Reiben den Nieren richtig, einhei-
zen”. Dann lassen Sie lhre Hande wieder einfach

einige Minuten dort liegen, spiren in die Nieren
hinein und stellen sich vor, dass Sie die Warme bis
tief in die Nieren hinein einsaugen. Einfach wir-
ken lassen und genieB3en.

Die Nieren sind wie die Lungen ein paarig ange-
legtes Organ, haben also eine Vorliebe fiir Aus-
tausch und Kommunikation. Und Sie werden
sehr schnell merken , wie dankbar Ihnen lhre Nie-
ren und der untere Ricken fur diese Kommunika-
tion in Form von Reiben, Massieren und Beriihren
sind.

Ein weiterer Aspekt dieser Funktion der Kom-
munikation ist der Ausdruck der Nieren in den
Ohren. Die Ohren sind ein direktes Tor zu den
Nieren und kénnen auch als grof3e Lauscher oder
Empfanger am Ende der Antenne (Wirbelsdule)
betrachtet werden. Allein vom Aussehen dhneln
sie den Nieren sehr, und ihre Form, ahnlich der
eines Fotus ist ebenfalls ein deutlicher Verweis
auf die Verbindung zur Niere, die als Qualitat u.
a. die Kraft der Fortpflanzung und Sexualitat, des
Wachstums sowie das gesamte Potenzial beher-
bergt.

Zudem sind die Ohren natiirlich das Empfangs-
organ schlechthin, der grof3e ,Lauscher” fiir all
das was um uns herum und in uns geschieht.
Und nicht nur hdéren im Sinne von verstehen was
andere sagen sondern auch ein horen zwischen
den Worten, ein Lauschen tieferer Botschaften,
ein Zugang zu dem was uns eigentlich durchs
Leben fiihrt.

Als abschlieBenden Teil der Massage nehmen
Sie nun ihre Ohren zwischen Zeige- und Mittel-
finger und reiben Sie diese kréftig, solange bis
sie glihen. Wenn dies langer dauert nehmen sie
sich die Zeit. Dann geht es weiter mit Kneten und
Massieren, das ganze Ohr einige Male gut durch-
kneten und zum Schluss dann einen Moment die
nochmal warm geriebenen Handflachen auf die
Ohren legen und nachspuren.

Da Leben immer etwas mit Bewegung, Warme,
Liebe und Herz zu tun hat, anstatt mit Kélte und
Starre ist das Warmen und Warmhalten dieser 3
Bereiche, die letztendlich alle ein und denselben
Ursprung haben ganz besonders im Winter sehr
wichtig, um das gesamte Organnetzwerk Niere
mit all seinen weitreichenden Funktionen (Kalte-
Warme-Regulation, Sexualitat, Fortpflanzung,



Wachstum, Kontrolle der Knochen und des Kno-
chenmarks, uvm.) und uns allgemein, in Balance
zu halten. Dies gilt naturlich das ganze Jahr tber,
aber gerade im Winter, der Jahreszeit des Yin -
der Kalte und des sich nach innen Zurilickziehens,
sollte unbedingt darauf geachtet werden den
Korper nicht noch zusatzlich durch dul3ere Kalte
abzukihlen. Ein Warmhalten von FiiBen, Nieren
und Ohren, wetterangepasste Kleidung, FuBba-
der, Massagen, gutes Essen und Ruhe werden Sie
sicherlich gut durch den Winter bringen.

Zudem entspricht die Zeit des ,Alt seins” im Le-
ben ebenfalls dem Wasser und dessen Tugend
der Weisheit. Im Alter sollte sich eine auf Erfah-
rung und Intuition beruhende Weisheit entfalten
die von uns Jungen nicht gleich als altmodischer
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verloren geht, helfen kann wieder einen Einblick
in ein tieferes Verstandnis zu erahnen. Und so
scheint es doch ab und zu ganz ratsam sich solch
kleine groBmiitterliche Weisheiten einmal etwas
genauer anzuschauen und einfach mal eine Zeit
lang auszuprobieren.

Diese FuB-Nieren-Ohren-Massage dirfen Sie
taglich mindestens einmal oder auch mehrmals,
immer wenn lhnen danach ist, durchfiihren.
Sie kdnnen sie auch als tagliches Morgen- und
Abendritual in lhren Alltag einbauen und werden
sie ganz sicher bald nicht mehr missen mégen.

Nun noch eine kleine, sehr einfache und den-
noch sehr effektive Qigong-Ubung fiir Sie zum
taglichen Praktizieren fiir Zuhause.

Unsinn abgetan werden sollte, sondern v. a. heut-
zutage, wo uns der Zugang zur Naturimmer mehr

DAs KREUZBEIN OFFNEN UND KRAFTIGEN

Diese Ubung wird im Liegen praktiziert. Legen Sie sich flach
auf den Rucken, der Kopf darf ein wenig erhoht sein, die Fer-
sen berthren einander, die Arme liegen entspannt neben
dem Korper und die Handflachen zeigen nach oben. Kom-
men Sie ein wenig zur Ruhe, atmen Sie sanft und fliefend ein
und aus und sammeln Sie lhren Geist und Ihre Aufmerksam-
keit im Inneren des Korpers, im unteren Dantian. Kommen
Sie immer mehr in eine tiefe Entspannung.

Dann legen sie ihre Hande auf den Unterbauch, Frauen zuerst
die rechte und die linke darauf, Manner genau umgekehrt
und stellen sanft im Inneren eine Verbindung zwischen den
Handen und dem Kreuzbein her. Wenn Sie die Verbindung
wahrnehmen kénnen, beginnen Sie mit der Vorstellung, dass
die Hande groBer werden. Einfach ausdehnen lassen und die
Bewegung der Hande bis ins Kreuzbein hinein wirken lassen,
so dass sich nun Hande und Kreuzbein gemeinsam im Gleich-
klang ausdehnen und wieder sanft zusammenziehen. Immer
wieder aufs Neue, Hande und Kreuzbein groBer und wieder
kleiner werden lassen. Nun verbinden Sie das Ganze noch
mit dem Atem: einatmen - gro3er werden von Handen und

Kreuzbein, ausatmen - kleiner werden. Die Vorstellung darf
durch sanfte Bewegungen in den Handen verstarkt werden.

Ganz wichtig: keine Anspannung und Krampf, sondern sehr
sanft und entspannt. Je tiefer Sie sich einlassen, desto starker
die Wirkung. Uben Sie gelassen und ohne Erwartungen. Der
Ubungszeit sind nach oben hin keine Grenzen gesetzt.

Zum Abschluss der Ubung sammeln Sie das Qi dann im Un-
teren Dantian ein. Einfach ein paar Minuten im Unterbauch
verweilen und alles an Qi dort verdichten lassen. Sie konnen
auch mit dieser Ubung einschlafen, wenn Sie dann am nichs-
ten Morgen aufwachen, praktizieren Sie kurz die Abschluss-
Ubung des Sammelns bevor Sie aufstehen.

Wirkung:

Diese Ubung kréftigt und 6ffnet den Bereich des Kreuzbeins
und starkt den Unterleib. Das Kreuzbein ist der Meisterpunkt
der Knochen und unterliegt wie alle Knochen der direkten
Kontrolle der Nieren. Sie nehmen mit dieser Ubung also di-
rekt Einfluss auf die Knochen und Gelenke. Zudem werden
die Organsysteme Niere und Blase in ihren Funktionen ge-
starkt, die Wirbelsdule mit Qi durchflutet und der Unterleib
vitaler.



