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2. Die Ubung der Inneren
Alchemie zur Starkung der
Niere - Ubungsbeschreibung

Die hier dargestellte Vorgehensweise fiir diese besondere
Ubung der Daoistischen Alchemie zur Stirkung der Niere
wurde vom Autor nach langjahriger Praxiserfahrung modi-
fiziert, so dass das Erlernen und die Umsetzung einfacher
werden, ohne die erwiinschte Wirkung zu beeintrachtigen.

2.1. Vorbereitung

Es ist hinsichtlich der Wirkung dieser Ubungsmethode
nicht wichtig, welche Sitzhaltung Sie einnehmen. Wichtig
ist, dass die eingenommene Sitzhaltung fiir Sie angenehm
und stabil ist, so dass Sie die recht lange Praxisdauer ohne
Mihe bestreiten konnen! Die Hande kdnnen Sie auf dem
SchoB ablegen oder vor dem Unterleib aufeinanderlegen.
Untenstehend werden einige Sitzhaltungen als Beispiele
angezeigt.

Ggf. kdnnen Sie auch in Riickenlage praktizieren. In diesem
Fall soll der ganze Korper — vom Gesal3 bis zum Kopf - in
einer ansteigenden Schrage gelagert werden, so dass der
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Kopf etwa 30% hoher liegt als das GesaB. Die Beine werden
mit einem Winkel von ca. 90 Grad gebeugt und die FiiBe
stabil aufgestellt. Hinde und Arme legen Sie neben den
Korper, wobei die Arme maBlig gebeugt werden. Bei Bedarf
konnen Sie eine Nackenrolle oder ein kleines Kissen unter
den Nacken legen.

Gleichgiiltig, ob Sie die Ubung im Liegen oder im Sitzen
praktizieren, bringen Sie die Korperachse in eine Gerade.
Verteilen Sie das Korpergewicht gleichmaBig auf beide
Sitzhocker bzw. auf die gesamte Auflageflache des Korpers.
Entspannen Sie sich und lassen Sie die Oberlider entspannt
hangen, ohne die Augen ganz zu schlieBen. Legen Sie die
Zungenspitze mit der unteren Flache an den Gaumen und
schlielen Sie den Mund locker. Atmen Sie ruhig durch die
Nase ein und aus, ohne die Atemlange zu beeinflussen.
Sorgen Sie jedoch dafiir, dass die Atmung nicht flach wird.
Beginnen Sie mit der Ubung, wenn Sie ganz ruhig und pra-
sent sind, was als ,die Achtsamkeit in die Atmung einbet-
ten” (YiCun YuXi & % T &) bezeichnet wird!
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2.4.1. Qi-Zirkulation bei Frauen YunQi

BA
Nachdem Sie die Aufmerksamkeit flir
einen Moment in MingMen bewahrt
haben, fihren Sie das Qi imaginar durch
den Bauchraum und parallel durch bei-
de Nieren und Eierstocke zur Gebar-
mutter und zur Klitoris. Bleiben Sie be-
wusst flr wenige Sekunden dort. Dann
bringen Sie das Qi imaginar durch den
Bauch direkt zurlick zu MingMen. Bei
der letzten Qi-Zirkulation bleiben Sie fiir
eine Weile (1 - 2 Minuten) mit der Acht-
samkeit bei der Klitoris.

MingMen
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Eierstock l‘~_,v‘.‘ :,‘_;'
¥ Gebarmutter

Klitoris

2.4.2. Qi-Zirkulation bei Mannern YunQi

S
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Nachdem Sie die Aufmerksamkeit fir
einen Moment in MingMen bewahrt
haben, fiihren Sie das Qi imaginar durch
den Bauchraum parallel durch die Nie-
ren und Hoden und weiter (iber die Pe-
niswurzel und den Penis zur Eichel. Dort
bleiben Sie bewusst fiir wenige Sekun-
den. Dann bringen Sie das Qi imaginar
durch den Bauch direkt zu MingMen zu-
riick. Bei der letzten Qi-Zirkulation blei-
ben Sie fiir eine Weile (1 - 2 Minuten)
mit der Achtsamkeit bei der Eichel.

MingMen
]

Eichel
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3.2. Akupressur und
Selbstmassage

3.2.1. Akupressur

Massieren Sie driickend, knetend oder reibend folgende
Punkte fir jeweils 1,5 — 2 Minuten. Benutzen Sie gdf. ein
Massagedl, um einen besseren Gleiteffekt zu erzielen und
die Haut nicht zu Giberreizen.

o

SanYinJiao (= Ff &), der 6. Punkt des Milz-
Pankreas-Meridians, liegt an der Innenseite des
Unterschenkels ca. vier Finger breit (Zeige-, Mit-
tel-, Ring- und Kleinfinger zusammen) oberhalb
des inneren FuBknochels neben dem Schienbein.

ZuSanLi (&= %), der 36. Punkt des Magen-
Meridians, liegt auf der Aullenseite des Unter-
schenkels ca. vier Finger breit (Zeige-, Mittel-,
Ring- und Kleinfinger zusammen) unterhalb des
Kniegelenks neben dem Schienbein.



