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      Für den tiefen Rückhalt und die ­dauerhafte und starke Unterstützung bei der Erstellung des Manuskripts widme ich dieses Buch meiner lieben Frau Liz Schwöbel-Awender.



  Vorwort


  Liebe Leser,


  Sie suchen nach etwas anderen Wegen, sich zu heilen oder gesund zu bleiben? Dann wird Ihnen dieses Buch sicher helfen können.


  Mir persönlich war schon früh im Studium klar, dass trotz des üppigen Lernens viele Fragen unbeantwortet blieben, und ich bekam den Eindruck, dass bei vielen Erkrankungen mit ­Kanonen auf Spatzen geschossen wurde. Außerdem fehlte mir schon damals der Ansatz, dass der Patient ja eigentlich auch sehr viel für seine eigene Heilung beitragen kann, wenn er nur weiß, wie. Und dass das viel glücklicher und sogar gesünder macht, als allein von ­einem Halbgott in Weiß abhängig zu sein.


  Trotzdem werde ich bis heute immer wieder gefragt: Warum brauchen wir eine andere Medizin? Ganz einfach, weil unsere Hochschul-Medizin für ganz viele Menschen nicht ausreichend ist. Wir sind großartig in der Akuttherapie, gegen schwerwiegende Entzündungen, Herzinfarkt, Schlaganfall oder wenn ein Blinddarm rausmuss – dann muss er nun mal raus.
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  Aber viele Menschen, die entweder chronisch krank sind oder am Beginn einer Erkrankung stehen, brauchen etwas anderes. Nämlich die Stärkung des eigenen inneren Arztes, beispielsweise durch Kräuter, Wasseranwendungen, Akupressur, Mudras oder andere Therapieansätze. Denn unser Körper verfügt über eine unglaubliche Kraft und Willensstärke, sich selbst zu heilen. In kritischen Situa­tionen braucht er dann aber kleine Hinweise oder auch Stimulation, damit die Energie in uns wieder besser fließt und wir Krankmachendes abtransportieren können.


  Die bessere Medizin ist für mich also die Kombination aus unserer konventionellen Medizin und den komplementären, also ergänzenden Verfahren. So ist für jeden das Richtige dabei, und man muss nur wissen, wann man was anwendet.


  Dr. Awender hat – medizinisch gesehen – die Welt gesehen, sich weitergebildet in China, Japan und Afrika bei den unterschiedlichsten Urvölkern und Medizinsystemen und dann sein Wissen 30 Jahre lang an seine Patienten in Trier weitergeben können. Mit diesem Buch ermöglicht er seinen Patienten, den eigenen Behandlungserfolg zu steigern: durch Akupressur (das Stimulieren von Energiepunkten), mit aus Indien stammenden Mudras (therapeutischen Handstellungen) und dem aus Japan stammenden Jin Shin Jyutsu (Heilströmen).


  Alle drei Verfahren stärken unsere Energie und damit unseren inneren Arzt. Es ist faszi­nierend, dass sie fast gegen jede Erkrankung helfen und durch die Anleitungen in diesem Buch einfach und wirksam anzuwenden sind.


  Ich finde es großartig, dass er so all sein Wissen festhält und uns allen zugänglich macht. Nutzen Sie es – und bleiben oder werden Sie gesund!
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  Ihre Franziska Rubin
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    © Dr. Dieter Awender

  


  Mein Weg zur Selbsthilfe


  Selbsthilfe durch Akupressur, Mudras und Jin Shin Jyutsu


  Bei einer meiner Reisen während meines Medizinstudiums lernte ich 1970 in San Francisco, Chinatown, erstmals die Akupunktur direkt kennen. Sie faszinierte mich sogleich unge­heuer. Zeitgleich gab es Berichte aus China mit eindrucksvollen Bildern über Narkosen ­unter Akupunktur-Anästhesie mit wachen Patienten, die offensichtlich schmerzfrei waren.


  Wenig später wollte es der Zufall – oder das Schicksal –, dass ich als Assistenzarzt in der ­Abteilung für Anästhesie arbeitete und mit Narkosen beauftragt war. Mein Chefarzt war ­damals so innovativ, dass er Ohrakupunktur mit elektrischer Stimulation und die Anästhesie mit klassischen Narkosemitteln kombinierte. Als ich mit eigenen Augen sah, dass er nach der klassischen Narkoseeinleitung, als der Patient schlief, das Narkosegas schrittweise abdrehte, während die Operation ungestört weiterlief, war ich völlig fasziniert. Der Aufwachprozess nach der Operation verlief abgekürzt und der Patient erholte sich aufgrund der schwächeren Narkosenachwirkungen schneller. Daraufhin entschloss ich mich, in einen Deutschen Ärzte­verein für Akupunktur einzutreten, um die Ausbildung als Akupunkturarzt zu beginnen. ­Diese führte ich während meiner ganzen fachinternistischen Ausbildung weiter.


  Während dieser Zeit war ich brennend an der praktischen Umsetzung der Akupunktur inter­essiert und akupunktierte bereits in der Familie und im Freundeskreis mit erstaunlich guten und schnellen Resultaten: beispielsweise Magen-Darm-Probleme, Gelenkbeschwerden und Heuschnupfen. Zusammen mit einem Kollegen, der ebenfalls von der Akupunktur begeistert war und die klassischen Schriften aus China kannte, führten wir in Heidelberg Kurse über Akupunktur für Medizinstudenten durch.


  Während meines Militärdienstes als Truppenarzt akupunktierte ich dann Soldaten gegen die Abhängigkeit vom Rauchen, was mir den Spitznamen „Dr. Aku“ einbrachte. In einem Kurzinterview mit dem SWR 3 widersprach ich einem Neurologen, der die Akupunktur als reinen Placeboeffekt darstellte und ihr eine messbare Wirkung absprach. Mein Ge­genargument war, dass ich mich selbst von schnellen und eindrucksvollen Ergebnissen überzeugen konnte und es ja auch schon Akupunktur an Rindern gab, die unter reiner Akupunkturanästhesie schmerzfrei kalben konnten.


  Später lernte ich in China an den Krankenhäusern für Traditionelle Medizin in Peking und Kaifong die seit zweitausend Jahren weitverbreitete Anwendung der Akupunktur und des Schröpfens in der Praxis kennen. Auf zahlreichen Studienreisen, die mich nach Südamerika, West- und Süd­afrika, Sri-Lanka und Japan führten, machte ich Erfahrung mit der traditionellen Medizin der Entwicklungs- und Schwellenländer. Dies führte dazu, dass ich nach ­einem mehrmonatigen Studienaufenthalt im südlichen Afrika am Tropeninstitut Heidelberg über die Traditionelle und Westliche Medizin in Swaziland (jetzt Eswatini) im südlichen ­Afrika promovierte. Vor Ort konnte ich mich von der effektiven Arbeit der Kräuterärzte (Sangomas) im Heilen von Krankheiten und deren spirituellen Fähigkeiten überzeugen.


  Völlig erstaunt war ich über die parallelen Entwicklungen, die die traditionelle Medizin in unterschiedlichen Ländern gemacht hatte. Ein Heiler nahm z.B. bei einem Patienten mit Nackenschmerzen an bestimmten Stellen kleine Hautritzungen vor, in die er Heilkräuter rieb, sowie eine Schröpfkopfbehandlung an diesen Stellen, allerdings nicht mit einem Glas, sondern durch festes Ansaugen eines Kuhhornes, dessen Spitze abgesägt war. Als ich sah, dass die Stellen seiner gezielten Therapie mit den mir bekannten Akupunkturpunkten übereinstimmten, war ich völlig perplex. Es existierten, Kontinente voneinander entfernt, in ­Afrika wie in China die gleichen Therapie-Wirkmechanismen der energe­tischen Medizin!


  So wurde mir klar, dass unsere sogenannte westliche Medizin mit ihren hervorragenden Leistungen nicht der einzige Therapieweg war und dass die sogenannten alternativen ­Therapien als Ergänzung oder Komplementärmedizin unserer bekannten Medizin fungieren können. Ich beschäftigte mich damit in den folgenden Jahren und erwarb neben meiner ­internistischen Ausbildung die Zusatzbezeichnungen Naturheilverfahren, Akupunktur, ­Homöopathie und Kurarzt.


  Neben meiner hausärztlich-internistischen Tätigkeit gründete ich einen Ärzteverein für ­Naturheilverfahren und veranstaltete zehn Jahre lang regelmäßige Weiterbildungen über zahlreiche praktische Aspekte der Naturheilverfahren. Meine Akupunkturausbildung baute ich weiter aus, um mit Hilfe der chinesischen Puls-, und Zungendiagnostik, ergänzend zur internistischen Medizin, bislang therapieresistente Fälle aus dem Bereich der Inneren Medizin zu behandeln, was in vielen Fällen erfolgreich war.
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        Zertifikat meiner Akupunktur-Hospitation in Kaifong, Henan © Dr. Dieter Awender

      

    

  


  Persönliche Erfahrungen und Erlebnisse führten später dazu, mich mit einfachen Methoden der Selbstheilung zu beschäftigen, die von jedem Laien angewandt werden konnten. Diese konnte ich dann meinen Patienten entweder zur medizinischen Ersthilfe bei akuten Erkrankungen oder zur Begleitbehandlung neben der klassischen Medizin bei schwereren oder chronischen Erkrankungen empfehlen.


  Eines Tages sah ich bei einer Radtour in einem Wald abseits großer Straßen plötzlich eine Frau keuchend und nach Luft ringend neben ihrem Fahrrad am Boden sitzen. Schnell war mir klar, dass sie an einem akuten Asthmaanfall litt, aber keine asthmaspezifischen Medikamente dabeihatte. Da kein Notarzt erreichbar war, blieb nur die Ersthilfe. Aus meiner Akupunkturerfahrung kannte ich mehrere Punkte, die durch festes Drücken, der Akupressur, Wirkung zeigen sollten. Diese lagen neben dem tastbaren siebten Halswirbel und am oberen Rand des Brustbeins. Schon nach wenigen Minuten des festen Drückens mit dem Fingernagel trat eine spürbare Erleichterung der Atmung ein, und wenig später war diese wieder nahezu normalisiert, so dass die dankbare Patientin ihre Fahrt fortsetzen konnte.


  Das zweite Mal war ich selbst akut betroffen und erfuhr Rettung durch Akupressur in ­Marokko. In Marrakesch gehört eine einstündige Pferde-Kutschfahrt durch die Altstadt mit seinen jahrhundertealten und verwinkelten Straßen zum Standardprogramm für Touristen. Nach dem Start am Jama al Fna, dem Platz der Gehängten (!) tauchte die Kutsche in die engen Gassen der Altstadt ein, die kaum drei Meter breit waren. Überall hingen orienta­lische Gerüche in der Luft, der Rauch von offenem Feuer und auch weniger aromatische Gerüche. Schon nach wenigen Metern musste ich mich dauernd räuspern, dann husten, und der Hals ging immer weiter zu. Die Atemnot nahm weiter von Minute zu Minute zu. Eine Rückkehr oder ein Wenden des Pferdegespanns war unmöglich. In den engen mittelalter­lichen, orientalischen Gassen war an einen Notarzteinsatz nach unserer Vorstellung gar nicht erst zu denken, und die Fahrt sollte noch länger dauern. Ich hatte nicht mehr daran gedacht, dass ich in der Jugend eine Pferdeallergie mit allergischem Asthma hatte. Ich hatte auch keinerlei Medikamente, geschweige denn ein Asthmaspray dabei.


  So blieb mir nur noch die Selbsthilfe. Ich verbog mich und kniff fest mit meinen Finger­nägeln mehrere Minuten lang links und rechts des siebten Halswirbels in die Haut. Nach wenigen, mir wie Stunden erscheinenden Minuten ließ die Atemnot langsam und dann ­immer deutlicher nach. Nach weiteren fünf Minuten konnte ich wieder besser durchatmen, und als wir endlich wieder am Platz der Gehängten ankamen, konnte ich wieder nahezu normal atmen – und mich fluchtartig zum nächsten Park mit reiner Luft entfernen.


  Ein anderes Erlebnis in einem Restaurant hat sich mir auch tief eingebrannt. Am Nachbartisch fing ein Gast plötzlich an, am ganzen Körper zu krampfen, bekam Schaum vor dem Mund, biss sich auf die Zunge und ging zu Boden. Er hatte einen epileptischen Anfall bekommen. Da es dauern konnte, bis der Notarzt eintraf, griff ich auch da zur Selbsthilfe. Ich drückte meinen Daumennagel fest in die Mitte der Oberlippe des krampfenden Patienten, und nach weniger als einer Minute ließ der Krampf nach.


  Nach diesen drastischen Erfahrungen mit der Akupunktur und Akupressur beschäftigte ich mich weiterhin sehr intensiv mit praktischen Methoden zur Selbsthilfe mit den eigenen Händen, ganz ohne weitere Hilfsmittel. Durch zahlreiche Erfahrungen mit der chinesischen, tibetischen und indischen Medizin lernte ich dann auch die praktische Anwendung von Mudras kennen. Dies sind heilende Handstellungen, die nicht nur spirituelle Bedeutung haben, sondern auch bei vielerlei Beschwerden ganz bodenständige Hilfe leisten können. Noch später begegnete ich dem Jin Shin Jyutsu, dem japanischen Heilströmen.
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        Heilströmen bei einer Entzündung der Nebenhöhlen

      

    

  


  Mit diesen verschiedenen energetischen Therapiemethoden machte ich zahlreiche persön­liche Erfahrungen im Eigenversuch, die ich dann in mein Therapiespektrum integrierte. Um diese Erfahrungen einem größeren Patientenkreis zugänglich zu machen, kam die Idee auf, diese Methoden zur Selbsthilfe mit den eigenen Händen in einem Kompendium zusammenzufassen, um so entweder bei kleineren Erkrankungen schnelle Ersthilfe bei sich selbst oder anderen Personen leisten zu können – oder um sie als Begleitbehandlung ergänzend zu einer klassisch-medizinischen Behandlung bei schwereren oder chronischen Erkrankungen anzuwenden.


  Ich habe im Folgenden alles nach Krankheitsbildern geordnet, so dass schnell auf die einzelnen Maßnahmen zugegriffen werden kann. Die Handgriffe und Handstellungen wurden ausführlich beschrieben und auch bebildert, um auf diese Weise weniger „handwerklich“ geschickten Menschen eine effektive Hilfestellung zu leisten.


  Ganzheitliche Medizin


  Seit den Anfängen der Menschheit gibt es Heiler, deren Wissen von Generation zu Gene­ration weitergegeben wird. Sie heilen mit Mitteln aus der Natur, meist mit Heilkräutern zur inneren oder äußeren Anwendung.


  Traditionelle Heiler haben meist auch eine wichtige spirituelle Funktion: Sie helfen den ­Patienten auch bei psychischen Erkrankungen, da der Glaube an Götter, Geister und spirituelle Wesen weit verbreitet ist und das tägliche Leben stark davon beeinflusst wird. Die Heiler fungieren so als Mittler zwischen der irdischen und der jenseitigen Welt.


  Die Einheit des körperlichen und spirituellen Heilers – eines Priesterarztes, Druiden oder Schamanen – war in unserem Kulturkreis seit Urzeiten immer existent. Sie ist in vielen ­tra­ditionellen Kulturen unserer Erde bis heute ein fester Bestandteil der Volksmedizin, da die westliche Medizin dort nicht allen Menschen zugänglich und für sie meist auch nicht bezahlbar ist.


  Die uralte Erkenntnis, dass Körper und Seele bzw. Psyche eine Einheit bilden, wird nach den rasanten Fortschritten der Entwicklung der modernen westlichen Medizin erst in den letzten Jahren bei uns wiederentdeckt. Beispielsweise durch die Forschung im Bereich der Psycho­neuroimmunologie wurde inzwischen mit wissenschaftlichen Methoden der Nachweis über die engen Verflechtungen zwischen körperlichen und psychischen Erkrankungen erbracht.


  Auch die Entwicklung „Mind–Body–Therapie“ als Teil der modernen Medizin wird der ­Tatsache gerecht, dass Geist und Körper als Einheit zu verstehen sind. Insofern wird in der Behandlung von Krankheiten vermehrt der ganzheitliche Ansatz in den Fokus gerückt. Aus meiner Sicht sind die Maßnahmen der energetischen Medizin immer als Ergänzung der ­Behandlung mit westlicher- oder traditioneller Medizin in Form von Phytotherapie (Pflanzenheilkunde) und Homöopathie zu verstehen. Ziel ist dabei, die in jedem lebenden Wesen vorhandenen Eigenheilkräfte zu fördern.


  Die im Folgenden beschriebenen Methoden zur Selbsthilfe beschränken sich dabei darauf, die energetischen Strukturen des Menschen mit den eigenen Händen positiv zu beinflussen, um so das körperliche oder psychische Zustandsbild einer Erkrankung zu verbessern.


  Aus Sicht der Traditionellen Chinesischen Medizin, TCM, entstehen Krankheiten durch Störungen des freien Flusses des Qi, der Lebenskraft. Die Folge können Qi-Mangel, Qi-Fülle oder eine Stagnation des Qi-Flusses sein. Solche energetischen Imbalancen ­können sich schädigend auf die Gesundheit auswirken. Die heilende Wirkung der Selbsthilfemaßnahmen beruht nun auf dem Energieausgleich des Qi-Flusses durch die drei in diesem Buch vorgestellten Methoden: Akupressur an den Punkten der Leitbahnen, die an den Fingern, den Zehen oder am Kopf ihre Anfangs- oder Endpunkte haben bzw. den jeweiligen Handstellungen der Mudras oder des Heilströmens (Jin Shin Jyutsu).
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        Die Akupunkturmeridiane und -punkte am Modell

      

    

  


  Die energetische Behandlung des Körpers mit den eigenen Händen hat neben der Linderung von körperlichen Beschwerden immer auch eine geistig-seelische Komponente mit spürbarer Wirkung in Form von innerer Ruhe und Ausgeglichenheit. Sie ist eine faszinierende Therapieform, die uraltes Wissen beinhaltet, das schon seit sehr langer Zeit in zahlreichen Kulturen unserer Erde existiert und niemals veralten, sondern alle Zeiten überdauern wird. Ihre Wirksamkeit zeigt die Richtigkeit des ganzheitlichen Ansatzes – und auch den holistischen Aspekt, dass der Mensch ein Teil der Natur ist.


  
    
      
        	Bei der Energiemedizin geht es darum, moderne oder traditionelle Heilansätze zu ergänzen. Sie konzentriert sich darauf, die Selbstheilungskräfte zu fördern.

      

    

  


  Akupressur


  Seit mehr als 5 000 Jahren existiert in China wie in vielen anderen alten Kulturen eine tra­ditionelle Medizin. Sie besteht aus der überlieferten Kräuterheilkunde, einer traditionellen Ernährungslehre und Formen der energetischen Medizin wie Qi Gong, Tuina-Massage ­sowie Akupunktur.


  Diese wurde in der Zeit des Gelben Kaisers Huang Di, etwa 2 700 vor Christi Geburt, in das System der Traditionellen Chinesischen Medizin, kurz TCM, eingefügt. Aus dieser Zeit stammt das Lehrbuch der Inneren Medizin des Gelben Kaisers, das „Huang Di Nei Jing“. Darin wurde ein feinstofflich-energetisches System postuliert, das den ganzen Körper umfasst: In ihm fließt die Lebensenergie – Qi, Ki, Prana oder Odem genannt –, die Verbindung zu den inneren Organen hat, in zwölf Energieleitbahnen harmonisch durch den ganzen Körper. Erkrankungen körperlicher oder psychischer Art gehen auf Störungen des Energieflusses in den Leitbahnen, den Meridianen, zurück.


  Die Manipulation findet an bestimmten Stellen eines Meridians, den Akupunkturpunkten, statt: Durch Druck (Akupressur), Massage (Tuina-Massage), Nadelung (Akupunktur) oder der Erwärmung (Moxibustion) dieser Punkte gleicht der Arzt oder Heiler einen Fülle- oder Leerezustand bzw. eine Stagnation der Lebensenergie aus. Auf diese Weise stellt er einen ungestörten, freien Energiefluss wieder her und wirkt somit günstig auf Krankheiten ein.


  Neben den Akupunkturmeridianen gibt es noch weitere energetische Systeme im Körper, die unabhängig voneinander therapeutisch genutzt werden können. Bekannt sind die ­chinesische und die koreanische Handakupunktur. Sie gehören zu den Mikroakupunktursystemen, MAPS genannt, die auch die Ohr-, Schädel-, Zungen-, Nasen- und Mund­akupunktur umfassen. Darüber hinaus gibt es die bekannten Fußreflexzonen sowie die Handreflexzonen, auf die ebenso gezielt therapeutisch eingewirkt werden kann.


  Die Einsatzgebiete der Akupressur sind vielfältig und umfassen beispielsweise alltägliche akute oder chronische Schmerzzustände des Bewegungsapparates, der Muskeln und ­Sehnen, der Gelenke oder der Wirbelsäule.


  Diese Technik hilft auch schnell bei anderen Schmerzzuständen oder funktionellen Störungen der Verdauungsorgane wie etwa Übelkeit, auch bei Schwangerschaftsübelkeit, und außerdem bei Brechreiz, Verstopfung, Durchfall sowie Reise- und Seekrankheit. Des Wei­teren lassen sich Regelbeschwerden, Kopf- und Zahnschmerzen sowie Gesichtsneuralgien günstig beeinflussen, aber auch Ohrgeräusche, vegetative Unruhezustände oder Schlaf­störungen und Symptome von Erkältungskrankheiten. Auch zur Ersthilfe bei Notfällen wie Ohnmacht, Kreislaufkollaps oder bei einem epileptischen Anfall ist die Akupressur sehr hilfreich.
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        Akupressur bei Kopfschmerzen und Nebenhöhlen­entzündung

      

    

  


  
    


    Tipps für die Anwendung


    Aus meiner Erfahrung heraus sind folgende Richtlinien bei der Anwendung wichtig:


    
      	Sie sollten nicht unter Zeitdruck stehen, einen ruhigen Raum aufsuchen und sich in eine bequeme Körperhaltung bringen.


      	Reiben Sie vor der Behandlung Ihre Hände aneinander, um sie zu erwärmen. Das verstärkt den Energiefluss. Stimmen Sie den Druck, den Sie mit den Fingerspitzen des Daumens oder des Zeigefingers ausüben, auf Ihr persönliches Empfinden ab. Er sollte nicht zu zart, aber auch nicht zu fest sein. Am besten beginnen Sie mit einem leichten Druck, den Sie allmählich verstärken, bis es für Sie passt.


      	Für eine beruhigende Wirkung wenden Sie einen gleichmäßig festen Druck und für eine Anregung sanften Druck an. Alternativ können Sie auch eine Klopfmassage oder eine kreisende Punktmassage machen. Die Dauer beträgt in der Regel zwischen 30 Sekunden und drei Minuten. Da die Meridiane mit Ausnahme der Mittelmeridiane symmetrisch angelegt sind, behandeln Sie sich stets beidseits.


      	An den Armen und Beinen massieren Sie an den Punkten in Längsrichtung, entlang der Flussrichtung der Meridiane. Sonst punktförmig.


      	Die Häufigkeit der Behandlung hängt vom Krankheitsbild ab. Bei akuten Er­krankungen empfiehlt sich eine Akupressur zwei bis zu vier Mal täglich, bei chronischen Krankheiten zwei bis drei Mal wöchentlich.


      	Treffen Sie optimalerweise eine Punktauswahl von etwa vier bis acht Punkten, massieren Sie diese beidseits und ruhen Sie sich nach der Behandlung etwas aus.


      	Wie sind die Akupressurpunkte, deren Größe etwa das Areal eines Fingernagels umfasst, zu finden? Im Krankheitsfall heben sich diese meist von der Umgebung ab: Sie sind etwas glatter oder rauer und häufig als leichte Erhabenheit oder kleine Senke zu ertasten. Auch sind sie oftmals druckschmerzhafter als die Umgebung.


      	Bei folgenden Erkrankungen verzichten Sie auf die Akupressur: bei schweren fieberhaften Erkrankungen, bei Epilepsie mit Ausnahme eines Notfallpunktes und in der Schwangerschaft, was die Punkte des Unterleibs betrifft.


      	Beachten Sie grundsätzlich: Die Akupressur ist kein Ersatz für eine klassisch medizinische Behandlung! Wie auch die Mudras und das Heilströmen ist sie als eine ergänzende, komplementärmedizinische Maßnahme anzusehen.

    

  


  Mudras


  Mudra ist ein Begriff aus dem indischen Sanskrit und bedeutet Geste, mystische Handstellung oder Siegel. Auch bestimmte Körperhaltungen, Augenstellungen und Atemtechniken werden als Mudras bezeichnet. Eine Mudra gibt den feinstofflichen Energien des Körpers – der besagten Lebenskraft, dem Odem, dem Qi oder Prana – eine bestimmte Richtung, um Störungen des Energieflusses, die sich in Krankheiten ausdrücken, zu beeinflussen und damit zu verbessern oder ganz zu normalisieren.


  Ein verbesserter Energiefluss regt die in jedem lebenden Wesen vorhandenen Selbst­heilungskräfte an. Die Anwendung der Mudras wird auch als „Finger-Yoga“ bezeichnet, weil – wie beim Yoga – jede Stellung der Finger und der Hände eine besondere energe­tische Wirkung auf den gesamten Körper hervorruft.


  Die Namen der Mudras beziehen sich meist auf hinduistische Gottheiten oder auf die ­Symptome einer Krankheit bzw. auf die betroffenen Organe oder Körperregionen. Es gibt spezielle Mudras, die nur einem therapeutischen Zweck dienen, und solche, die bei meh­reren Gesundheitsstörungen eingesetzt werden können. Häufig sind mehrere Mudras für eine Indikation geeignet. Es empfiehlt sich, sie einzeln ­auszuprobieren, um die beste Wirkung für sich herauszufinden. Wählen Sie dann für die konsequente Anwendung ein oder mehrere Mudras aus, die für Sie wirksam sind.


  Der Vorteil von Mudras ist, dass sie in fast jeder Lebenslage eingesetzt werden können, oft sogar ganz unauffällig und somit für die Umgebung nicht erkennbar: sei es beim ­Fernsehen, im Wartezimmer oder in öffentlichen Verkehrsmitteln. Die Wirksamkeit der ­Mudras ist allerdings am größten, wenn Sie sich in einen ruhigen Raum zurückziehen, wo die äußere Stille innere Ruhe und Einkehr ermöglicht. Das bewirkt erfahrungsgemäß bessere und nachhaltigere Ergebnisse.


  
    
      


      Die Finger und ihre Zuordnung


      Jeder Finger bezieht sich nach der Fünf-Elemente-Lehre der Traditionellen Chinesischen Medizin auf ein spezielles Organsystem, ein Element sowie einen psychischen Zustand:


      
        	Daumen: Magen und Milz, Erdelement, Sorgen


        	Zeigefinger: Niere und Blase, Wasserelement, Angst


        	Mittelfinger: Leber und Gallenblase, Holzelement, Wut


        	Ringfinger: Lunge und Dickdarm, Metallelement, Trauer


        	Kleiner Finger: Herz und Dünndarm, Feuerelement, Freude

      

    

  


  
    
      Tipps für die Anwendung


      
        

      


      Empfehlenswert sind die folgenden Richtlinien:


      
        	Praktizieren Sie maximal drei Mudras hintereinander. Danach legen Sie eine Pause ein.


        	Die meisten Mudras haben eine Anwendungszeit von drei bis fünf Minuten. Sie können aber problemlos auf 15 oder 20 Minuten verlängern.


        	Bei akuten Beschwerden behandeln Sie sich mehrmals täglich, bis sich die Beschwerden bessern. Bei chronischen Beschwerden praktizieren Sie ebenso täglich, und das über eine längere Zeit.


        	Mudras können – ebenso wie die Akupressur und das Heilströmen – keine ­klassisch-medizinische oder alternativ-naturheilkundliche Behandlung ersetzen! Sie werden stets rein unterstützend eingesetzt.

      

    

  


  Am besten praktizieren Sie Ihre Mudras einige Minuten vor dem Aufstehen oder in der Zeit vor dem Einschlafen. Auch andere Ruhephasen sind dafür geeignet. Sie können dabei sitzen, liegen, stehen oder gehen. Empfehlenswert ist das Sitzen, und zwar ohne sich ­anzulehnen, da eine freie, aufrechte Haltung für den Energiefluss am besten ist. Schlagen Sie die Beine dabei nicht übereinander, sondern richten Sie diese parallel aus. Beide Füße haben Kontakt zum Boden. Richten Sie während der Anwendung Ihre Aufmerksamkeit auf das ruhige ­Fließen des Atems.


  Durch Steuerung des Atems können Sie den Effekt intensivieren. So wirkt eine anregende Mudra stärker, wenn Sie in der Einatemphase den Druck der Finger und den Atem ver­stärken und in der Ausatemphase den Druck nachlassen. Umgekehrt wirkt eine Mudra zur Beruhigung und Entspannung stärker, wenn Sie in der Ausatemphase den Fingerdruck erhöhen und die Ausatmung verlangsamen.


  Heilströmen: Jin Shin Jyutsu


  Es gibt eine uralte Tradition, die in allen indigenen Kulturen der Welt weit verbreitet ist: die des Handauflegens und des Heilströmens. Hier geht es um die Behandlung von Gesund­heits­störungen. Das Heilströmen wurde am Anfang des letzten Jahrhunderts von Jiro Murai in Japan wieder­entdeckt und Jin Shin Jyutsu genannt, was die Kunst des Schöpfers durch den ­mitfühlenden Menschen bedeutet. Mary Burmeister, seine Schülerin, hat diese Kunst in der ­westlichen Welt bekannt gemacht. Es handelt sich dabei um eine Heilkunst, die Sie problemlos bei sich selbst, bei anderen und auch bei Tieren ­anwenden können.


  Das Auflegen der Hände auf bestimmte Stellen des Körpers bringt die Lebensenergie ins Fließen und regt dadurch die Selbstheilungskräfte an. Auf diese Weise können viele ­Beschwerden gelindert und die Heilung, auch nach operativen Eingriffen, beschleunigt werden. Außerdem tritt eine psycho-physische Entspannung ein. Sie können Jin Shin Jyutsu bei zahlreichen alltäglichen Beschwerden einsetzen oder gleichzeitig neben einer medi­zinischen Behandlung – auch bei schwereren oder chronischen Erkrankungen.


  In der Lehre des Jin Shin Jyutsu gibt es 26 Energiepunkte am Körper, die symmetrisch ­verteilt sind und Energieschlösser oder Sicherheitsschlösser heißen. An diesen Punkten ­konzentriert sich die fließende Lebensenergie, ähnlich wie an Akupunkturpunkten. Dort setzt das Handauflegen an. Sie legen dabei Ihre Fingerspitzen, die Finger oder die Handfläche auf die entsprechenden Energiepunkte und spüren nach kurzer Zeit ein feines Kribbeln, Klopfen oder Pulsieren. So erklärt sich auch die Bezeichnung Strömen oder Heilströmen.


  Beim Heilströmen kann man neben den Energiepunkten auch ganze betroffene Organ­systeme mit insgesamt zwölf Organströmen behandeln. Jeder Strom ist dabei einer ­Organfunktion zugeordnet und hat einen bestimmten Verlauf, wobei jeweils ein Strom in den nächsten übergeht. Die Organströme bilden so – wie die Akupunktur-Meridiane – einen einzigen, in sich geschlossenen Energiekreislauf: beispielsweise den Herz- oder den Lungenstrom.


  
    
      Tipps für die Anwendung


      Gehen Sie am besten folgendermaßen vor:


      
        	In der Regel wählen Sie einen bis maximal drei Griffe und legen jeweils eine Pause von einigen Minuten zwischen den Anwendungen ein.


        	An den Energiepunkten verweilen Sie drei bis fünf Minuten. Nach der Pause gehen Sie zum nächsten Griff über. Wenn nur ein Griff notwendig ist, beträgt die Dauer bis zu 15 oder 20 Minuten.


        	Das Heilströmen können Sie mehrmals am Tag anwenden. Dehnen Sie aber die gesamte Dauer nicht über eine Stunde täglich aus.


        	Öfter kommt es vor, dass Sie nach kurzer Zeit tief Luft holen müssen, wie bei einem Seufzer. Das zeigt eine Entspannung und Harmonisierung des Energieflusses an.

      


      Das Heilströmen ersetzt – wie die Akupressur oder Mudras – keine klassisch-medi­zinische oder alternativ-naturheilkundliche Behandlung! Stets geht es um eine rein unterstützende Anwendung.

    

  


  Die praktische Anwendung


  Bei
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