Qi Gong en Tai Chi

Qi Gong is een vitaal onderdeel van de traditionele Chinese geneeskunde. Qi Gong betekent letterlijk vertaald: de ontwikkeling en oefening van Qi, je levensenergie. Hoewel er in China vele stijlen zijn in Qi Gong, vind je in alle dezelfde basisprincipes terug. 

Deze stijl heet “Zhan Zhuang, staan als een boom” en bestaat uit statische houdingen en dynamische houdingen, het vinden van de "juiste" houding, het oefenen van je ademhaling en het scherpen van je aandacht.

Er zijn specifieke houdingen voor zowel gezondheid als zelfverdediging. De statische houdingen zijn het meest effectief om Qi in je lichaam op te bouwen en te vermeerderen. Alle dynamische houdingen kunnen gebruikt worden op twee manieren, waarvan alleen de intentie of het gebruik ervan verschillen. Worden de bewegingen gedaan voor je gezondheid, dan wordt de energie in je lichaam gecirculeerd en gebalanceerd. Voor zelfverdediging word je geleerd hoe je zo effectief  mogelijk gebruik kunt maken of tot uitdrukking laten komen van je kracht, zowel fysiek als mentaal tegen een tegenstander.

De dynamische houdingen, moeten zó langzaam uitgevoerd worden dat je de beweging kunt coördineren met een ontspannen in- en uitademing. De beweging moet zacht, vloeiend en met plezier uitgevoerd worden, zonder enige spanning, mentaal of fysiek. 

Qi Gong kun je op vele niveaus beoefenen. Voor de één vormt Qi Gong de basis van Tai Chi of een andere bewegings discipline, voor de ander is het een weg om gezondheid te herwinnen, nog een ander beoefent het als meditatie in beweging. Als je Qi Gong regelmatig beoefent zul je na verloop van tijd kunnen bemerken dat je het dagelijkse leven met grotere aandacht, rechter op en met minder fysieke moeite aan kunt, waardoor je ook meer rust in jezelf vindt.

De eerste stap in Qi Gong is het vinden van de juiste ontspanning, waardoor de circulatie in je lichaam op gang komt. Diezelfde ontspanning stelt je in staat om je ademhaling met aandacht te volgen en brengt je terug naar dit moment. In plaats van dat Qi Gong nieuwe technieken aan je arsenaal toevoegt, brengt het houding en beweging terug naar de eenvoud. Stap voor stap herontdek je de kracht die verscholen ligt in de ongeschoolde, oorspronkelijke bewegingen en acties.

Of zoals Moshe Feldenkrais schrijft in een van zijn boeken: "..... to turn the impossible into possible, the difficult into easy, and the easy into pleasant. For only those activities that are easy and pleasant will become part of a man's habitual life and will serve him at all its times."

In Qi Gong en Tai Chi is moeilijk te spreken van beginners- of gevorderden-oefeningen. Iedereen oefent op zijn of haar niveau. De houdingen of bewegingen krijgen een andere diepgang naarmate je meer ervaring krijgt. De koppeling aan je bewegingen in het dagelijkse leven is zeer gewenst en zinvol. De lessen zijn dus zowel toegankelijk voor beginners als gevorderden.
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PRINCIPES VAN QIGONG
Hoewel er veel en onderling sterk verschillende qigong oefeningen zijn, zijn ze allemaal gebaseerd op een aantal basisprincipes.

1) NATUURLIJKE ONTSPANNING EN TOT RUST KOMEN.

Onder ontspanning verstaan we, dat je lichaam tijdens de oefening vrij van elke spanning is en dat je van daaruit het juiste gevoel welk nodig is om de qi vrij te laten circuleren ontwikkeld.

Tot rust komen betekent dat je tijdens de qigong oefening afleidende gedachten laat gaan en een stabiele, vredevolle stemming in jezelf creëert. Zo kun je helder, wakker en aandachtig zijn. Hieraan refereren we als we praten over het juiste gevoel" ontwikkelen voor qigong.  Zoals je begrijpt beïnvloeden ontspanning en het tot rust komen elkaar. Als je fysiek goed ontspannen bent, dan zal je mind makkelijker tot rust komen. En vanuit kalmte en rust is het een kleine stap naar lichamelijke ontspanning.

2) HET VERBAND TUSSEN ACTIVITEIT EN RUST

Je kunt qigong verdelen in twee groepen oefeningen: dynamische qigong en statische qigong.  In het algemeen gesproken heeft dynamische qigong tot doel de interne qi (neiqi) te activeren, in circulatie te brengen d.m.v. bewegingen van lichaam en ledematen. In statische qigong verzamel je de qi in Dantien d.m.v. van je aandacht.  Als je meer ervaren bent in qigong zal je ontdekken dat er in rust ook activiteit is en dat er in activiteit rust is. M.a.w. dynamiek heeft ook een statisch aspect en rust heeft een dynamisch aspect. In de statische qigong is er lichamelijke rust en ontspanning, maar ook volop activiteit van de innerlijke qi (neiqi). En in de dynamische qigong zal de neiqi toch genoeg in rust moeten zijn .

Als beoefenaar van qigong zal je naar gelang je eigen conditie een keus kunnen maken uit een van de twee methodes. En ook, in elke oefening kun je een balans maken tussen het dynamische en het actieve aspect van de oefening.

3) "BOVEN LEEG, BENEDEN VOL"

"Boven leeg" betekent in de context van qigong, dat de qi van het bovenli​chaam vrij is. Er is hier geen spanning en de qi kan vrij circuleren. De qi en de adem kunnen als het ware naar het onderlichaam zinken, naar Dantien. "Beneden Vol" betekent in dit verband, dat de qi in de Dantien vol en sterk is en dat de qi vastgehouden en opgeslagen kan worden in het onderlichaam. De begrippen "Boven Leeg" en "Beneden Vol" zijn aan elkaar verbonden.  Alleen als je qi en adem naar beneden kunnen gaan, kunnen zinken en als de qi vrij is in het bovenlichaam, dan kan de qi in het onderlichaam sterk en substantieel zijn. "Boven Leeg en Beneden Vol" kan gerealiseerd worden door de activiteit van de aandacht. Qi volgt altijd waar de aandacht gaat.

 Daarom moet je tijdens qigong oefeningen ervoor zorgen dat je aandacht zich verankert in het onderlichaam en niet ergens "rondzwerft" in het bovenli​chaam. Zelfs als je qigong oefeningen doet om je qi te sturen, mag de qi zijn basis in Dantien niet verlaten.

4) DE RELATIE TUSSEN QI EN DE AANDACHT (MINDWILL)

Aandachtskracht (mindwill) heeft betrekking op onze mentale activiteit. Qi refereert aan onze levensenergie, de energie van het lichaam, de ademha​ling, de interne energie (neiqi) etc. Bij de beoefening van qigong gebruik je je aandachtskracht om de circulatie van de interne qi en de ademhaling te begeleiden en te trainen. De aandachtskracht (mindwill) is dan een met de qi activiteit en de ademhaling: unificatie van qi en de mindwill. Tijdens de oefeningen zal je ademhaling de mindwill volgen en geleidelijk langzamer, dieper, gelijkmatiger en natuurlijker worden. Wanneer je genoeg ervaring hebt opgedaan met qigong en de neiqi kan vrij in het lichaam circuleren, dan zal de mindwill ook deze neiqi volgen. De aandachtskracht zal zonder enig forceren de qi volgen door de meridianen.

5) GEMIDDELDE TRAININGSDUUR EN NIVEAU

Het beste is om duur en moeilijkheidsgraad van de oefeningen nooit te overdrijven. Op die manier maak je dagelijks stap voor stap vorderingen in plaats van dat je jezelf uitput an de zin in de oefeningen verliest. In het algemeen kunnen we stellen dat je houding het beste natuurlijk, vrij van spanning en comfortabel kan zijn. Je mindwill (aandachtskracht) is niet geforceerd, heeft de juiste kracht, is niet te slap niet te gespannen. Je ademhaling is natuurlijk, evenmatig en langzaam.

6) DE AFWISSELING TUSSEN INSPANNING EN ONTSPANNING

Met qigong train je de qi en je kracht onder leiding van je bewustzijn; dit is een vorm van inspanning. Na de training is er een periode dat je je kracht, je de qi echt kan voeden en opladen. Qigong meesters leggen er vaak de nadruk op dat "krachtige ademhaling training is" en dat "rustige ademhaling voedend is". Hiermee bedoelen ze dat je niet altijd op dezelfde manier de oefeningen doet. Er is een afwisseling van training en opladen, inspanning en ontspanning. Als je je bijvoorbeeld moe voelt tijdens een oefening, dan breng je je aandacht weer terug naar Dantien, maakt je ademhaling rustiger en voedender. Alleen als we zo oefenen, afwisselend trainen en dan weer opladen, als deze twee aspecten elkaar ondersteunen, dan verdiepen de oefeningen zich.

7) STAP VOOR STAP

Als je haast hebt om met qigong oefeningen snel resultaten te behalen zal dat je ontspanning erg in de weg staan en daarmee de juiste beoefening van qigong. Qigong geeft je de mogelijkheid tot introspectie en zelf bewustwor​ding. Je mag niet te hoge eisen stellen en meteen resultaten verwachten. Maar door regelmatig en nauwkeurig oefenen zal je succes hebben.

Stand Still Be Fit - "Standing Like A Tree"

Rust - Stilstaan  en Beweging

Wang Xiang Zhai verteld dat "geen beweging is beter dan een kleine beweging, en een kleine beweging is beter dan een grote beweging"

Er zijn verschillende interpretaties en master Lam Kam Chuen wil er een ervan nader uitleggen.

Da Cheng Chuan (Zhan Zhuang) is samengesteld, bestaat uit twee belangrijke onderdelen: statische houdingen en dynamische houdingen. Er zijn specifieke houdingen voor zowel gezondheid en zelfverdediging. De statische houdingen zijn het meest effectief en bedoeld om Qi in je lichaam op te bouwen en te vermeerderen. Alle dynamsiche houdingen kunnen gebruik worden voor een van de twee manieren, die verschillen alleen in de intentie van het gebruik ervan. Als de beweging gedaan wordt voor zelfverdediging, dan wordt je geleerd hoe je zo effectief  mogelijk gebruik kan maken van je kracht en tot uitdrukking te laten komen tegen een tegenstander.

De bewegende houdingen moeten zo langzaam genoeg uitgevoerd worden dat je de beweging coordineert met een ontspannen in en uitademing. De beweging moet zacht, vloeiend en met plezier uitgevoerd worden zonder enige spanning, mentaal of fysiek. Wanneer de bewegingen op deze manier gedaan worden, is het ook nog mogelijk om Qi op te bouwen, maar het zal niet zo effectief zijn als een stilstaande houding. Wanneer de bewegingen snel gedaan worden, of met spanning of concentratie dan zal je energie weglekken. Het is alsof je wil proberen de bewegingen te doen terwijl je bijna volle kopjes met water (jouw energie) probeert te dragen. Als je langzaam, vloeiend en stabiel dan zul je weinig of niets  verspillen, maar als je te snel beweegt of te abrupt beweegt dan zal je energie uit de kopjes spetteren.

Dit is het waarom Zhan Zhuang (stilstaand) is veel effectiever om je energie op te bouwen dan Tai Chi Chuan (beweging). Als je alleen de Tai Chi vorm doet en je doet deze correct, dan zul je ook je energie opbouwen, maar langzamer dan bij de stilstaande houding. Wanneer je de Tai Chi vorm niet goed uitvoert, dan zul je ook je energie verbruiken / verliezen. Het is eigenlijk wel interessant te weten dat de Yang family Tai Chi leerde als een serie van staande houdingen. Wanneer je dit geleerd had, dan pas zo je geleerd krijgen hoe je de verschillende stilstaande houdingen met elkaar kan samenvoegen (verbinden) tot een langzaam bewegende vorm. Master Lam verteld verteld dat zijn Tai Chi leerlingen van tijd tot tijd de Tai Chi vorm doen, maar elke houding voor 10 seconden to 2 minuten "vasthouden". Door dit te doen wordt de Tai Chi vorm veel effectiever om je energie op te bouwen. De Tai Chi vorm wordt dan een serie Zhan Zhuang houdingen.

Beginnende leerlingen zouden tijdens hun training alleen maar de stilstaande houdingen moeten doen om zo hun energie op te bouwen. Later, als ze meer ervaring hebben, kunnen ze 70-80 % van hun training besteden aan staande houdingen en 30-20 % van de tijd om bewegende oefeningen te doen.

Qi Gong en Tai Chi

1) Houd het hoofd rechtop opdat de geest (shen) de kruin kan bereiken.
Gebruik geen spierkracht (li), of de nek zal stijf zijn en de ademenergie (ch'i) en het bloed kunnen niet doorstromen. Het is nodig je ongedwongen en levendig te voelen. Wanneer de geest de kruin niet kan bereiken, kan deze zich niet uiten.
 

2) Breng de borstkast naar omlaag en open de schouderbladen.
De borst zinkt op natuurlijke wijze omlaag zodat ch'i naar de tan t'ien kan dalen. Zet de borstkas niet uit: ch'i blijft daar steken en het lichaam wordt topzwaar. De hielen zullen te licht zijn en kunnen ontworteld worden. Open de rugschouderbladen en ch'i verspreidt zich over de rug. Breng de borstkas omlaag en je kunt je schouderbladen openen. Dan kun je kracht ontladen via de ruggengraat. Je zult een bokser zonder weerga zijn.
 

3) Ontspan (sung) het middel. 
Het middel is de aanvoerder van het hele lichaam. Wanneer je het middel kunt ontspannen, dan zullen je twee benen kracht krijgen en zal het onderste gedeelte stevig en stabiel zijn. Vol en leeg wisselen, en dit is gebaseerd op het wenden van het middel. Men zegt "de aanzet van de houdingen ligt in het middel. Wanneer je geen kracht kunt verkrijgen, zoek dan de fout in de benen en het middel."
 

4) Onderscheid vol en leeg.
Dit is het allerbelangrijkste punt in Qi Gong en Tai Chi. Wanneer het gewicht van het gehele lichaam op het rechterbeen rust, dan is het rechterbeen vol en het linkerbeen leeg, en vise-versa. Wanneer je vol en leeg kunt onderscheiden, kun je gemakkelijk wenden zonder kracht te gebruiken. Wanneer je (ze) niet kunt onderscheiden, is de stap zwaar en traag. De stand is niet stevig en kan gemakkelijk uit evenwicht gebracht worden.
 

5) Laat de schouders en de ellebogen zakken.
De schouders moeten volledig ontspannen en open zijn. Wanneer je je schouders niet kunt ontspannen en laten zakken, zullen ze "verkrampt" zijn. De ademenergie (ch'i) zal ze naar boven volgen en het lichaam kan nergens kracht verkrijgen. "Laat de ellebogen zakken" betekent dat de ellebogen naar beneden gaan en ontspannen. Wanneer  de ellebogen omhoog komen, kunnen de schouders niet zakken en kun je iemand niet ver wegwerpen. Het wegwerpen benadert de onderbroken kracht van de externe stijlen.
 

6) Gebruik geestkracht en geen spierkracht. 
De Qi Gong en Tai Chi klassieken zeggen, "dit alles betekent: gebruik geestkracht (i) en geen spierkracht (li)." Bij het beoefenen van Qi Gong en Tai Chi ontspant zich het hele lichaam. Laat geen gram spierkracht achter in de bloedvaten, botten en gewrichtsbanden, wat je zou kunnen blokkeren. Dan kun je wendbaar zijn en in staat te veranderen. Je zult onbelemmerd en gemakkelijk kunnen draaien. Als je hieraan twijfelt (geen spierkracht te gebruiken), hoe kun je dan in kracht toenemen?
Het lichaam  heeft meridianen zoals de grond kanalen en sloten heeft. Wanneer  ze niet verstopt zijn, kan het water doorstromen. Als de meridiaan niet gesloten is gaat de ademenergie (ch'i) door. Wanneer het hele lichaam louter spierkracht bevat en dit de meridianen vult, raken ch'i en het bloed versperd en gaat het wenden niet soepel en behendig. Je hoeft maar even aan een haar te trekken en het lichaam is totaal uit evenwicht. Als je i gebruikt en niet li, dan gaat i naar een plek (in het lichaam) en ch'i volgt het. Ch'i en het bloed circuleren. Als je dit iedere dag doet en nooit ophoudt, zul je na lange tijd ware innerlijke kracht (nei ch'i) bezitten. De Qi Gong en Tai Chi klassieken zeggen, "wanneer je volstrekt zacht bent, dan zul je volstrekt hard en sterk worden." Iemand die zich een uitstekende Qi Gong en Tai Chi heeft eigen gemaakt, heeft armen als van ijzer gewikkeld in katoen, en het gewicht is erg zwaar. Voor  wat betreft hen die de externe stijlen beoefenen, wanneer ze spierkracht (li) gebruiken dan laten ze spierkracht blijken. Wanneer ze geen li gebruiken, dan zijn ze licht en zwevend. Hun innerlijke kracht (chin) is naar buiten gericht en samengebald. De spierkracht (li) van de externe stijlen is gemakkelijk te leiden en te bewegen, en is niet hoog aan te slaan.

 

7) Boven en beneden volgen elkaar.
De Qi Gong en Tai Chi klassieken zeggen "de beweging moet in de voeten geworteld zijn, doorgegeven door de benen, gecontroleerd door het middel en uitgedrukt door de vingers." Alles gaat tegelijk (voltrekt zich in een adem). Wanneer hand middel en voet tezamen bewegen, volgen de ogen. Wanneer een onderdeel niet volgt, is het lichaam in wanorde.
 

8) Binnen en buiten stemmen overeen.
Bij de beoefening van Qi Gong en Tai Chi is de geest de hoofdzaak. Daarom zegt men "de geest is de aanvoerder en het lichaam is ondergeschikt." Wanneer je de geest alert kunt maken, dan zullen de bewegingen vanzelf soepel zijn. De houdingen zijn niets meer dan leeg en vol, openen en sluiten. Wanneer men van open spreekt betekent dit, dat niet alleen de handen en de voeten open zijn, maar dat ook de geest open is. Wanneer men van gesloten spreekt betekent dit, dat niet alleen de handen en voeten gesloten zijn, maar dat ook de geest gesloten is. Wanneer je binnen en buiten een kunt doen worden, dan wordt het kompleet.
 

9) Het is onderling verbonden en ononderbroken.
Voor wat betreft de externe stijlen, hun innerlijke kracht (chin) is de grove chin van de Latere Hemel. Daarom is het begrensd. Er zijn opeenvolgingen en onderbrekingen. De oude kracht is uitgeput en de nieuwe kracht is nog niet ontstaan (tijdens de onderbrekingen). Het is erg gemakkelijk voor anderen om met deze momenten hun voordeel te doen. Qi Gong en Tai Chi gebruikt bewustzijn (i) en niet spierkracht (li). Van het begin tot het eind gaat het voortdurend ononderbroken door. Het beweegt in cirkels en begint telkens opnieuw. Het  rolt voort en heeft geen grenzen. De oorspronkelijke Klassieken zeggen dat het is "als een machtige rivier die ononderbroken voort stroomt", en dat de circulatie van chin is als "het afwikkelen van een zijden draad. " Ze zeggen allen dat het aaneengeregen is.
 

10) Zoek kalmte in beweging.
Bij de externe stijlen nemen zij aan dat het goed is rond te springen, en zij verbruiken al hun energie. Daarom hijgt iedereen na de oefening. Qi Gong en Tai Chi gebruikt kalmte om bewegingen te controleren. Ondanks beweging is er toch rust. Daarom  is het beter om bij het oefenen van de vorm langzaam te bewegen. Wanneer het langzaam gaat zijn de inademing en uitademing lang en diep en zinkt ch'i naar de tan t'ien. Vanzelfsprekend bestaan er dan geen schadelijke praktijken zoals het overbelasten van de bloedvaten. De leerling moet er voor zorgen dat hij dit begrijpt. Dan zal de ware betekenis tot hem doordringen.
 

Oosterse geneeswijze

Introductie

Acupressuur, een oude oosterse therapie, stamt uit dezelfde bron als shiatsu en acupunctuur. De oosterse geneeskunde beschrijft bet functioneren van het lichaam in termen van Energie, Ki, en niet in de mechanische termen waarmee wij in bet Westen vertrouwd zijn. Een oosterse therapie behandelt de onevenwichtigheden in het Energiepeil en de Energiestroom in het lichaam. Acupressuur gebruikt vingerdruk op de drukpunten om deze onevenwichtigheden te herstellen. Zo vormt ze ook een onderdeel van een shiatsu-behandeling. 

De vitale Energie - Ki laat ons lichaam functioneren en houdt ons actief. De belangrijkste bron van Ki is bet Universele Ki, dat zich overal om ons been bevindt en alle levende wezens levenskracht verschaft. Andere bronnen van Ki zijn de lucht die we inademen en bet voedsel dat we eten.

Voor een oosterse arts hangt de kwaliteit van ons Ki af van bet even​wicht tussen onze mentale/emotionele, lichamelijke en spirituele aspec​ten. Als deze in harmonie zijn, zijn we gezond. Door een onevenwichtig​heid - als gevolg van een trauma of virus verandert dat evenwicht en wil bet lichaam zich herstellen. Deze voortdurende aanpassing doet een aan​slag op ons Ki en van tijd tot tijd kunnen we daarop niet zo reageren dat we de harmonie tussen geest, lichaam en emoties kunnen herstellen. Dit resulteert in ziekte.

Bij acupressuur beïnvloedt men het Ki van de ontvanger door met de vin​gers en duimen op bepaalde punten langs de Ki-Kanalen (ook wel Meridia​nen genoemd) te drukken. De Kanalen komen hier heel dicht aan de oppervlakte van bet lichaam, zodat men bet Ki daar via druk​ken kan beInvloeden. Zo kan men het versterken, verstrooien of tot rust brengen, zodat bet beter door bet lichaam stroomt. Dit herstelt de harmonie tussen lichaam en geest, waardoor bepaalde ziektesymptomen verdwijnen.

De kennis over de Kanalen en drukpunten is ontstaan uit duizenden jaren van medische beoefening in China en meest recent in Japan. Elk hoofdka​naal is verbonden met een bepaald orgaan en ontleent daaraan zijn naam, bijvoorbeeld, Dikkedarm-Kanaal of Long-Kanaal. 

Acupressuur bij veel voorkomende ziekten

De oosterse geneeskunde zoekt altijd naar de oorzaak van de ziekte en richt zich daarbij op het peil en de stroom van Ki door het lichaam. Zo stippelt een expert een ‘behandelingsplan’ uit, dat is aangepast aan de individuele behoeften van de patiënt. Men kan vrienden of familieleden die ergens mee tobben snel en veilig behandelen. Als men de symptomen van een ziekte in een vroeg stadium kan vast​stellen, kan acupressuur voorkomen dat deze zich verder uitbreidt of de heftigheid ervan reduceren.

Beginnen

Acupressuur is een heel flexibele behandelingsvorm, die men altijd en over​al kan toepassen. Men kan de technieken overal doen, zowel op kantoor als in de tuin. De ontvanger hoeft er immers zijn/haar kleren niet voor uit te trekken! Het enige wat men ervoor nodig heeft zijn de handen! De behan​deling wordt traditioneel gegeven terwijl de ontvanger op een ‘futon’, een katoenen matrasje, op de grond ligt. Dit is veruit het gemakkelijkst, maar een opgevouwen deken of handdoek kan ook dienst doen.

Voor een acupressuurbehandeling moeten gever en ontvanger beiden losse, gemakkelijke kleding dragen, zodat men de grootst mogelijke bewe​gingsvrijheid heeft. 

Hoe geef je een behandeling

Ontspan je zoveel mogelijk als je acupressuur geeft en houd je geest gericht op wat je aan het doen bent. Laat het Universele Ki door je heen stromen, zodat dit het Ki dat uit je stroomt aanvult. Zie jezelf als een instrument voor een meer universeel genezingsproces. Wees je bewust van je ademhaling. Deze moet met name tijdens een behandeling diep en ontspannen zijn. Jouw Ki versterkt het verzwakte Ki van degene die je behandelt en het is dus heel belangrijk dat jouw Ki en vitaliteit sterker zijn dan die van de ontvanger. Houd je eigen Ki in stand door vers, voedzaam voedsel.

Emotionele en lichamelijke reacties op de behandeling

Acupressuur is een zachte vorm van therapie en dus komt het hoogst zelden voor dat iemand emotioneel of lichamelijk negatief op de behandeling reageert. Het kan echter wel voorkomen dat een ontvanger een lichte reactie vertoont als men een diepgewortelde oorzaak voor een chronische, langdurige klacht aan​raakt. Als het Ki wordt versterkt en na een lange periode van stilstand opeens in beweging komt, verplaatst het opgehoopte vergiften. Het lichaam wil zich hier​van ontdoen en dit kan een aantal lichamelijke symptomen veroorzaken, zoals hoofdpijn of uitslag. Er kunnen ook emotionele reacties optreden, waardoor de ontvanger zich bijvoorbeeld akelig of weemoedig voelt. Deze symptomen zijn echter van korte duur en men kan, als de ontvanger dat wil, de behandeling ge​woon voortzetten.

Wanneer men geen acupressuur moet toepassen

Acupressuur is een uiterst veilige methode. Als men per ongeluk druk uitoefent op de verkeerde drukpunten, herstelt de energie zich in een dag of twee vanzelf. Er zijn echter bepaalde omstandigheden waarbij de behandeling verkeerd uit​pakt. Oefen vooral geen druk uit op een open wond of een plek waar zich een ontsteking of zwelling bevindt. Vermijd plekken met littekens, steenpuisten, huiduitslag en spataderen. Behandel, zo mogelijk, het overeenkomstige punt aan de andere kant van het lichaam. Heeft de ontvanger bijvoorbeeld een spat​ader aan de binnenkant van het linkerbeen (dit vereist de behandeling van Milt 6), dan kan men hetzelfde punt op het rechterbeen behandelen.

Er zijn twee drukpunten die men niet moet behandelen als iemand lage of hoge bloeddruk heeft en drie andere die men moet vermijden bij zwangerschap, omdat ze een miskraam teweeg kunnen brengen (galbaas 21, dikke darm 4 en milt 6). 

Oosterse Geneeskunde, Grondbeginselen

Wil  men begrijpen hoe acupressuur werkt, dan heeft men enig inzicht nodig in de Chinese wijze van diagnose stellen en behandelen, die de zaak heel an​ders benadert dan wij in het Westen gewend zijn.

De oosterse en westerse geneeskunde stellen, als ze dezelfde klacht be​handelen, de diagnose van een ziekte op een totaal andere manier. De artsen in het Westen proberen een ziektekiem, zeg een virus, die als de directe oor​zaak van de ziekte wordt aangemerkt, te isoleren en vervolgens te verdelgen. Is de oorzaak minder duidelijk, zoals bijvoorbeeld bij ouderdomsverschijnselen, dan behandelt de westerse geneeskunde enkel de symptomen. Een oos​terse arts daarentegen kijkt naar de totale patiënt, het ‘patroon van dishar​monie’, dat zich laat aflezen uit de teint, het gedrag, de kleur van de urine, de hoedanigheid van de stem, enzovoort. De patiënt beantwoordt ook een aantal vragen, met name hoe de symptomen reageren op eten, aan​raking of hitte. Dit levert een beeld op, aan de hand waarvan men de diag​nose stelt. Het kost jaren om de kunst van het stellen van de diagnose onder de knie te krij​gen, maar men kan al een goede behandeling geven als men naar een be​paald symptoom als hoofdpijn, astma of spijsverteringsklachten kijkt, en dan de voorge​schreven behandelwijze voLgt. De behandelingen dekken de meest aanne​melijke oorzaken van de symptomen.

Het belangrijkste concept van de oosterse geneeskunde is dat lichaam, verstand en geest met elkaar samenhangen. Ze beïnvloeden elkaar op alle niveaus. Een ziekte van de geest weerspiegelt zich in het lichaam en een Li​chamelijk probleem heeft zijn weerslag op emoties en psyche. De oosterse arts ziet een lichamelijke klacht niet als een geïsoleerd verschijnsel, maar als een weerspiegeling van de disharmonie in het hele wezen. Naast de behan​deling zal hij dan ook aanraden om te kijken naar de leefwijze en de zwakhe​den te lijf te gaan die het evenwicht in je lichaam verstoren. Zo helpt acu​pressuur bij het herstel van de harmonie van lichaam, verstand en geest.

De functies van de organen

Deze holistische benadering in de oosterse geneeskunde ziet men ook in de veel wijdere interpretatie die men geeft aan de functies van de organen. Zo heeft het anatomische orgaan ‘nier’ in de oosterse geneeskunde een veel bredere betekenis dan in de westerse. Een oosterse arts houdt er niet alleen re​kening mee dat de nier het nodige werk verzet voor de vochthuishouding, maar ook dat hij een schakel is tussen energiebronnen en groei, botten en hersenen, wilskracht en geheugen. Wij stellen de oosterse opvatting voor door deze begrippen met een hoofdletter te schrijven - Nier om aan te geven dat het hierbij niet louter en alleen gaat om de strikt anatomische bete​kenis die een westerse arts eraan hecht. Zo wijst de hoofdletter bij een or​gaan ook op een groter begrip. Men vindt ook andere begrippen die met een hoofdletter geschreven staan. De oosterse geneeskun​de verleent al deze begrippen een wijdere betekenis.

Het belang van Energie

De stroom van vitale Energie is van essentieel belang voor de gezondheid en speelt bij de toepassing van acupressuur een belangrijke rol. De Chinezen noemen deze Energie ‘Ki’ of ‘Tsji’. Ki voorziet de Organen, het Bloed, de an​dere Lichaamsvochten en de Psyche van de nodige bestanddelen. Het is ook verantwoordelijk voor het levensproces - van conceptie via geboorte en groei tot de dood. Is het lichaam gezond, dan stroomt Ki overvloedig en pro​bleemloos. Is Ki om de een of andere reden gebrekkig of stagneert het, dan wordt men ziek. Acupressuur maakt geblokkeerd Ki los, versterkt verzwakt Ki en brengt overactief Ki tot rust.

De Kanalen

Volgens de oosterse theorie stroomt Ki door Kanalen aan de oppervlakte van het lichaam. Men heefr een groot aantal ervan kunnen traceren. Twaalf ervan ver​binden punten die zijn verbonden met een bepaald Orgaan. De Kanalen ontle​nen hun naam aan de Organen waarmee ze zijn verbonden - Lever-, Galblaas-, Dikkedarm-Kanaal, enzovoort. Langs de Kanalen liggen de zogenaamde druk​punten, waar men het Ki via acupressuur kan manipuleren. Door, al naargelang de techniek, druk uit te oefenen op deze punten kan men de Ki-stroom deblokkeren, versterken of tot rust brengen. Zo ligt bijvoor​beeld op het Maag-Kanaal vier vingerbreedtes onder de knieschijf naast het scheenbeen een drukpunt dat bekend staat als Maag 36. De juiste druk op dit punt uitgeoefend versterkt Maag en Milt en bevordert een goede spijsvertering.

Yin en Yang

Als Ki probleemloos door de kanalen stroomt, is men gezond. Dit vereist dat lichaam en geest met elkaar in harmonie zijn. Die harmonie berust op een evenwicht tussen alle aspecten van lichaam en persoonlijkheid. De Chinezen gaan uit van de krachten Yin en Yang om dit idee van evenwicht uit te drukken. Yin betekent oorspronkelijk de schaduwzijde van een helling en wordt verbonden met hoedanigheden als kou, rust, ontvankelijkheid, passi​viteit, duisternis, inwendigheid, naar beneden en naar binnen gericht zijn, afname en vrouwelijkheid. Yang verwijst oorspronkelijk naar de zonnige kant van een berghelling. Het houdt helderheid in en wordt verbonden met hoedanigheden als hitte, stimulatie, beweging, activiteit, opwinding, kracht, licht, uitwendigheid, naar boven en naar buiten gericht zijn, toena​me en mannelijkheid. Yin en Yang zijn elkaars tegengestelden en vullen el​kaar aan. Alles in het heelal bezit zowel Yin- als Yang-kwalitei​ten, niets is volkomen het een of het ander. De wisselwerking tussen deze twee tegengestelde krachten roept Ki in het leven. Is de Energie van het li​chaam in evenwicht, dan bezit Ki zowel Yin- als Yang-aspecten. Is het even​wicht tussen de Yin- en Yang-hoedanigheden in een van de aspecten van li​chaam of geest verstoord, dan raakt het Ki ook ontregeld en wordt men ziek.

Behandelingsplan

Naar aanleiding van het patroon van disharmonie stelt de expert de diagno​se voor de Yin- en Yang-onevenwichtigheden en besluit dan tot een bepaal​de behandeling. Vervolgens besluit de expert welk type acupressuur hij zal toepassen. Dit hangt af van het feit of er een tekort of een teveel aan Ki is of dat Ki geblokkeerd is. Een tekort aan Ki moet op peil worden gebracht, ge​blokkeerd Ki moet worden verstrooid en een teveel aan Ki moet tot rust worden gebracht. Een getraind oog ziet in één oogopslag of het gaat om een teveel, een tekort of geblokkeerd Ki en welk verband er bestaat met een be​paald orgaan of lichaamsdeel. Zo is lusteloosheid een symptoom van een te​kort aan Ki in het hele lichaam en incontinentie of oedeem het gevolg van een tekort aan Ki in de Nier. Is er geen tekort aan Nier-Ki, maar is er sprake van een teveel aan Ki of geblokkeerd Ki, dan treden er heel andere sympto​men op. 

Het duurt jaren voor men kan vaststellen waar een klacht vandaan komt en welke behandeling men moet toepassen, maar zelfs als beginner kan men toch meewerken aan iemands welzijn. 

Yin en Yang
I

Formeel ligt de oorsprong van de oosterse geneeskunde in de filosofie die bekend staat als het taoisme, dat rond 600 voor Christus door Lau-tse werd ontwikkeld. De kern van deze filosofie is het geloof dat de mens deel uitmaakt van de natuur. Dit wit zeggen dat de voortdurende stroom en verandering van de natuur door ons heen gaat. Deze stroom en verandering zijn de werkelijkheid. Velen van ons proberen vastheid in het leven en in de voorwerpen om ons heen te scheppen, maar omdat de werkelijkheid voortdurend verandert, zouden we er beter aan doen hierbinnen een soort evenwicht te vinden. Dat geeft een gevoel van harmonie en welzijn en is de bron van onze gezondheid.

De Chinese medische theorie zoekt binnen deze veranderende patronen een be​paalde Logica. Zo kwam de Yin-Yang-theorie tot stand, De termen Yin en Yang wor​den gebruikt om de hoedanigheden van alle dingen en hun relatie tot elkaar en het heelal te beschrijven. Alles bevat Yin- en Yang-elementen: Yin en Yang staan tegen​over elkaar en vullen elkaar tevens aan. Onze gezondheid wordt bepaald door het evenwicht van Yin- en Yang-Ki in ons lichaam. De vier gebruikelijke variaties in het Yin-Yang-evenwicht van Ki zijn:

1. Een normaal evenwicht en een gewone hoeveelheid Yin- en Yang-Ki. Dit is gezondheid.

2. Normaal Yin-Ki, maar een teveel aan Yang-Ki. Dit roep Hitte en over-activiteit in het leven.

3. Normaat Yang-Ki, maar een tekort aan Yin-Ki. Dit roept (vooral ‘s nachts) Hitte en gebrek aan vitaliteit in het leven.

4. Normaal Yin-Ki, maar een tekort aan Yang-Ki. Dit roept lusteloosheid, kouwe​lijkheid en een gebrekkige bloedsomloop in het leven.

Niets is helemaal Yin of Yang, want de natuur kent geen vaststaande extremen. Yin- en Yang-hoedanigheden zijn altijd betrekkelijk. Zo is warm water, bijvoorbeeld, meer Yang dan ijs, maar meer Yin dan stoom. 
Meridianen: waar ze mee in verband staan en verstoringen

Laten we nu eens tot in bijzonderheden kijken naar de functie van elke meridiaan, waar ze lichamelijk en psychisch mee in verband staat en het soort symptomen of aandoeningen, die bij een ver​storing zouden optreden. Zoals ik eerder al zei, kent shiatsu een aantal verschillende theoretische benaderingen. De theorie die ik hier geef is de speciale combinatie van zen-shiatsu en traditionele Chinese medicijnenleer die ik in mijn eigen praktijk gebruik. 1k merk dat ik me bij het gebruik van de theorie concentreer op de voor de hand liggende en praktische toepassingen in plaats van op de esoterische en strikt klassieke. Daardoor zijn sommige on​derstaande categorieën aan de ene kant een Chinese acupunctu​rist niet bekend, terwijl hij aan de andere kant het gevoel zou kunnen hebben dat ik enige functies heb weggelaten. Maar ik vind dat zen-shiatsu, dat de oude oosterse theorie zo vaak verfijnt en in moderne fysiologische termen uitlegt, een heel bevredigend systeem is om mee te werken. In ieder geval begrijpen mijn pa​tiënten het zo goed, wanneer ik hun met behulp daarvan hun li​chamelijke toestand uitleg. Ook in dit verband is het misschien nuttig de tabellen van de correspondenties voor de mens van de vijf elementen erbij te nemen.

Long

Functie: levenskracht: inname van ki uit de lucht; in staat zijn nieuwe invloeden op te nemen.

Lichamelijk verband met: longen, neus, huid.

Lichamelijke stoornissen: alle ademhalings- of longziekten, waaronder astma, longemfyseem en hoesten, benauwd gevoel in de borst; verstopte neus en bijholten; alle huidproblemen, ec​zeem, puistjes, droge huid.

Psychisch verband met: het stellen van grenzen en het aanbrengen van structuur; positiviteit; uiting van verdriet; gevoel van eigen​waarde; het zelf als individu.

Psychische stoornissen: isolement en teruggetrokkenheid; depres​sie, melancholie; negativiteit, geen gevoel van eigenwaarde.

Dikke darm

Functie: levenskracht: eliminatie en uitscheiding.

Lichamelijk verband met: ingewanden; huid; neus; bijholten.

Lichamelijke stoornissen: elk probleem dat met de dikke darm te maken heeft, waaronder constipatie, diarree, spastisch colon, di​verticulitis; huidziekte; overmatige slijmafscheiding en catarrh. 

Psychisch verband met: in staat zijn ‘los te laten’; grenzen tussen het zelf en daarbuiten.

Psychische stoornissen: onvermogen om ‘los te laten’; te veel ‘vasthouden’ (lichamelijk en geestelijk); isolement; starheid of ne​gativiteit in denken en zienswijze.

Maag

Functie: voeden: inname van voedsel en andere vormen van voe​ding (bijvoorbeeld emotioneel of sociaal); begin van voedselaf​braak.

Lichamelijk verband met: maag en het bovenste deel van het spijsverteringskanaal; zachte weefsels; kauwen; mond en lippen; de eetlust; borsten en eierstokken; alle cyclische processen zoals die van menstruatie, slaap en eetlust.

Lichamelijke stoornissen: alle maagkwalen, waaronder maag​zweer, maagbreuk, indigestie, misselijkheid en braken; ge​wichtsproblemen, zweren in de mond; slechte eetlust, te veel eten, anorexia nervosa; borstontsteking en borstvoedingsproble​men; cysten aan de eierstokken, fibromen, endometriosis, ver​zakkingen; onregelmatige lichaamscycli.

Psychisch verband met: denken, ideeën en meningen; verstand en intellect; geaard zijn en zich in harmonie met de aarde voelen; huis en gezin; sympathie; moederen.

Psychische stoornissen: te veel denken of studeren, piekeren, geestelijke verwardheid, obsessie en dogmatiek; zich niet geaard voelen, instabiliteit, bezorgdheid; zich nergens thuis voelen; zelf​medelijden; nodeloze drukte maken, niet gevoed zijn.

Milt-Pancreas

Functie: voeden: vervoer en omzetting van ki; spijsvertering; voortplantingscycli.

Lichamelijk verband met: afscheiding van spijsverteringsenzy​men en het spijsverteringsproces; eetlust; vet en zachte weefsels; menstruatiecyclus; het regelen van het bloed en dit in de bloedva​ten houden.

Lichamelijke stoornissen: alle spijsverteringsproblemen die te maken hebben met onvoldoende of overmatige afscheiding van spijsverteringsenzymen, waaronder diabetes en hypoglykemie; te veel eten of gebrek aan eetlust; gewichtsproblemen; onregelmati​ge of hevige menstruatie, wegblijven van menstruatie; bloedar​moede en bloedziekte.

Psychisch verband met: zie maag. 

Psychische stoornissen: zie maag.

Hart

Functie: gewaarzijn: ons emotioneel centrum door middel waar​van we onze omgeving interpreteren; bloedsomloop.

Lichamelijk verband met: het hart als orgaan; centraal ze​nuwstelsel; tong en spraakorganen; zweet.

Lichamelijke stoornissen: hart- en vaatziekten (notabene: dit is meestal meer het terrein van de kringloopmeridiaan, maar komt ook voor op de hartmeridiaan); hartkloppingen; spraakstoornis​sen als stotteren; overmatige transpiratie (vaak ‘s nachts).

Psychisch verband met: hart herbergt de shen, die ziel en geest is, dat wat ons typeert tot mens; menselijk bewustzijn, gewaar ​zijn, mededogen; emoties en emotionele stabiliteit; vreugde, la​chen; vermogen zich te uiten; communicatie; slaap; lange-ter​mijn geheugen.

Psychische stoornissen: gebrek aan mededogen en empathie, per​soonlijkheidsstoornissen, mentale rusteloosheid; labiliteit, ge​brek aan emotie, inadequate emotionele reactie, hysterie, spraak​problemen en onvermogen om te communiceren; slapeloosheid, onrustig dromen; geheugenstoornissen.

Dunne darm

Functie: assimilatie: opname van voedingsstoffen in het bloed; het scheiden van hetgeen nuttig is voor lichaam en geest van wat dat niet is (spreekwoordelijk bekend als ‘het kaf van het koren scheiden’).

Lichamelijk verband met: dunne darm, bet lichamelijke passeren van voedingsstoffen uit bet spijsverteringskanaal door de celwand naar de bloedbaan.

Lichamelijke stoornissen: slechte opname van voedingsstoffen, darmgassen, buikpijn, bloedarmoede.

Psychisch verband met: helder oordeel (het kunnen scheiden van zaken); omgaan met geestelijke bezorgdheid, emotionele opwin​ding en shock; vastberadenheid.

Psychische stoornissen: geen beslissingen kunnen nemen, onhel​der oordeel; inadequate reactie op shock.

Blaas

Functie: zuivering: opslag en uitscheiding van urine.

Lichamelijk verband met: urinewegen; waterhuishouding; botten en tanden; hoofdbaar; oren; de wervelkolom; bet autonome ze​nuwstelsel.

Lichamelijke stoornissen: alle aandoeningen van de urinewegen, waaronder incontinentie, bet vasthouden van urine, vergrote prostaat; botziekten zoals osteoporose en sommige vormen van artritis; slecht gebit; voortijdige kaalheid of vergrijzing; gehoor​aandoeningen en evenwichtsstoornis; lage rugpijn of zwakke rug; over-activiteit van het sympathische of parasympathische gedeelte van bet autonome zenuwstelsel met als gevolg inadequate reactie op stress, zich niet kunnen ontspannen, te ‘relaxed’ zijn.

Psychisch verband met: soepelheid; moed.

Psychische stoornissen: rusteloosheid; angstigheid en bedeesd​heid; roekeloosheid.

Nier

Functie:stuwkracht: wilskracht en vooruitgang in bet leven; re​geert de voortplanting en seksuele activiteit; herbergt de jing. 

Lichamelijk verband met: de nieren; bet endocriene stelsel, de hormonen, de voortplantingsorganen, seksuele activiteit; totale potentiële levensduur en tempo; totale energieniveau voor activi​teit; waterhuishouding; oren; botten en tanden; onderrug; erfe​lijkheid.

Lichamelijke stoornissen: alle nierziekten; hormonale en endo​criene stoornissen, alle problemen met voortplanting en seksuali​teit; onregelmatigheden in de normale lichamelijke ontwikkeling zoals groei, begin van de puberteit, vroegtijdige veroudering; chronische vermoeidheid, uitputting; vocht vasthouden en pro​blemen met de waterhuishouding; gehoor- en evenwichtsproble​men, struikelen, gauw ongelukken krijgen; zwakke botten en ge​bit; zwakte, kou of pijn in de onderrug; aangeboren en erfelijke ziekten.

Psychisch verband met: wilskracht, vermogen vooruit te komen in het leven; voorouderlijke ki, erfelijkheid; moed, soepelheid van emotie, korte-termijn geheugen.

Psychische stoornissen: gebrek aan vastberadenheid en vermogen vooruit te komen in het leven; erfelijke psychische aandoeningen; angst en fobieën; rusteloosheid en ongeduld; vergeetachtigheid.

Kringloop

Functie: bloedsomloop: beschermt het hart; bestuurt de bloeds​omloop.

Lichamelijk verband met: het hart; slagaderen; aderen; bloed​druk.

Lichamelijke stoornissen: hartziekten; circulatiestoornissen, waaronder arteriosclerose, spataderen, slechte bloedsomloop; te hoge of te lage bloeddruk; benauwd gevoel in de borst, angina pectoris, hartkloppingen.

Psychisch verband met: bescherming van de emoties en de shen; sociale relaties; slaap en droom.

Psychische stoornissen: te veel beschermd of overdreven bescher​mend, emotioneel kwetsbaar; nerveus in sociaal verkeer; slape​loosheid, overmatig of zwaar dromen.

Drievoudige Verwarmer

Functie: bescherming: harmoniseert de algemene functies van de bovenste, middelste en onderste verwarmer; de lichaamsther​mostaat; beschermt de immuniteit van bet lichaam via het lymf​vatenstelsel; beheert bet openstaan van de waterwegen.

Lichamelijk verband met: bij de bovenste verwarmer reguleren hart- en longmeridiaan de bloedsomloop en de ademhaling, bij de middelste verwarmer zijn het de maag en milt die de spijsverte​ring en bet vervoer regelen. De onderste verwarmer bestaat uit nier, blaas, lever, dunne en dikke darm die verantwoordelijk zijn voor het scheiden van schone, bruikbare vloeistoffen en voedsel van de afvalstoffen, die worden uitgescheiden; regulatie van li​chaamstemperatuur; lymfvatenstelsel, immuunsysteem.

Lichamelijke stoornissen: gebrek aan harmonie tussen de drie verwarmers en het onderling verband van hun functies; slechte warmteregulatie, slechte bloedcirculatie, algehele kleumerigheid of oververhitting; lymfklierstoornissen, vasthouden van vocht en gifstoffen; aandoeningen van het immuunsysteem, allergieën, ge​brek aan weerstand tegen infecties of ziekten.

Psychisch verband met: sociale interactie; emotionele bescher​ming.

Psychische stoornissen: gebrek aan warmte op sociaal gebied, te beschermend of te beschermd.

Galblaas

Functie:opslag en verdeling: slaat gal op en scheidt deze af; bestuurt het soepel bewegen van bet lichaam; gaat over bet be​oordelen.

Lichamelijk verband met: galblaas; zijkanten van bet lichaam, gewrichten, spieren en pezen; vetverbranding; ogen.

Lichamelijke stoornissen: galstenen en galblaasproblemen; stijf​heid van bewegen, gebrek aan lichamelijke wendbaarheid, enkele vormen van artritis; gebrek aan galvloeistof, galligheid, indi​gestie, slechte vetverbranding; alle oogproblemen, bij- en ver​ziendheid; stijfheid in nek en schouders, migraine-achtige hoofd​pijn; vermoeidheid door te hard werken.

Psychisch verband met: bet nemen van beslissingen; creativiteit en initiatief; hardwerkend, vasthoudend, verantwoordelijk; goed humeur, boosheid, irritatie.

Psychische stoornissen: besluiteloosheid; onvermogen plannen om te zetten in actie, gebrek aan activiteit, neiging te werken tot men uitgeput is, aandacht voor details, neemt te veel verantwoor​delijkheid op zich; frustratie, bitterheid, is ongeduldig, voortdu​rend geïrriteerd.

Lever

Functie: beheersing: ontgifting, opslag, verdeling; soepelheid van lichamelijk bewegen; harmoniseert de emoties; plannen maken. 

Lichamelijk verband met: lever; opslag van bloed; ontgiften van het bloed; energie en bloedsuiker-stofwisseling; spieren, pezen, gewrichtsbanden; ogen.

Lichamelijke stoornissen: geelzucht, levercirrose; alle leverkwa​len; overmatig of te weinig vloeien; moeite met ontgiften, migrai​ne, galligheid, jicht; vermoeidheid, stagnatie van energie; spier​pijn en stijfheid, problemen met de gewrichten, pezen en ge​wrichtsbanden, artritis; alle oogkwalen.

Psychisch verband met: beheersing; plannen maken, verziend​heid; emotioneel harmonieus zijn; goed humeur, boosheid; hard werken.

Psychische stoornissen: overmatige beheersing of gevoel van con​troleverlies, te hard werken; overmatig plannen maken, onbuig​zaamheid in denken, geen duidelijk zicht op hoe het verder moet; onderdrukte emotie, frustratie, onderdrukking; schreeuwen, bo​ze buien; mist vastberadenheid of geeft nooit op.

Naast de twaalf tweezijdige meridianen hebben we de twee cen​trale kanalen, de gouverneur en het conceptievat.

De gouverneur

Functie: beïnvloedt alle yangmeridianen in het lichaam en kan gebruikt worden om de yangkrachten te versterken.

Staat in verband met: de wervelkolom, de hersenen; yangaspec​ten van de niermeridiaan.

Stoornissen: rugpijn; zenuwziekte; bevingen, epilepsie; gebrek aan levenskracht, seksuele aandoeningen; werken op de gouver​neur kan het effect hebben dat iemand in een beter humeur wordt gebracht en dat zijn geest helder wordt.

Conceptievat

Functie: beïnvloedt alle yinmeridianen; voortplantingssysteem. 

Staat in verband met: de onderbuik, borstkas, longen, keel en ge​zicht; 

vruchtbaarheid, bevalling, menopauze.

Stoornissen: alle problemen met de voortplanting, fibromen, knobbels, hernia, kou, zwakte, gebrek aan wilskracht.

In voorgaande tekst zijn bepaalde veel voorkomende sympto​men van verstoord evenwicht, zoals hoofdpijn, rugpijn en angsti​ge bezorgdheid niet opgenomen. Dat is omdat dergelijke sympto​men op alle meridianen, afhankelijk van oorzaak en plaats, kun​nen voorkomen. We zouden van een zware hoofdpijn aan de rechterkant bijvoorbeeld zeggen dat die zeer waarschijnlijk ver​oorzaakt wordt door een blokkade in de galblaasmeridiaan, en zouden die heel anders behandelen dan een duf, ‘niet-hele​maal-aanwezig’ pijngevoel in het voorhoofd, dat ontstaan zou kunnen zijn door een milt- of maagblokkade. Hetzelfde kan ge​zegd worden van rugpijn en angstige bezorgdheid; het vaststellen van de plaats van de stoornis geeft een richtlijn voor welke meri​diaan uit balans is.
