Ubung fiir den
M agen- und Milz-Pankr eas(Bauchspeicheldr iise)-M eridian
(Erdelement)

Die Magenenergie gibt uns die Mdglichkeit der
Nahrungsaufnahme. Sowohl physischer Natur, als auch
seelischer und sozialer Art.

Die Milz gewinnt fir uns die Energie aus der oben erwahnten
Nahrung. Sie hdlt die FlUssigkeiten des Kdrpersin Ihren Bahnen
und die inneren Organe an ihrem Platz.

Storungen dieser Energien konnen sich wie folgt zeigen:
Verdauungsschwéache, Magenbeschwerden, Magengeschwiire, i Lo b
Sodbrennen, etc., Ubelkeit, trockener Mund, Menstruationsprobleme, Uber oder Unterge\Nlcht

Bei dieser Ubung setzen Sie sich zunachst zwischen |hre Fersen.
Die Knie sind etwa soweit voneinander entfernt, dass Sie ein bis zwel Hande dazwischenlegen
konnen. Sie sitzen gerade und atmen ruhig.

Nun lehnen Sie sich langsam zuriick und stiitzen sich dabei auf Ihre Ellenbogen. Falls dies nicht
moglich sein sollte (weil zum Beispiel die Spannung in den Oberschenkeln zu grol3ist, oder das
Kreuz schmerzt), stiitzen Sie sich auf Ihre Hande. Dann ist dies |hre momentane Position bei

dieser Ubung. Nach einigem Uben, werden Sie sich recht bald auf 1hre Ellbogen stiitzen kénnen.

Unabhangig in welcher Position Sie jetzt sitzen: Sie spiiren nun die Spannung in den
Oberschenkeln. Geben Sie ihr nach, indem Sie die Beine lodassen. Stellen Sie sich dabei vor,
dass | hre Belne dahintreiben, wie Baumstamme auf dem Wasser.

Wenn Sie so vollig entspannt sitzen und atmen kénnen — und nur dann! — gehen siein die zweite
Stufe der Ubung: Lehnen Sie sich noch weiter zurtick, bis Sie sich auf Ihren Hinterkopf
aufstiitzen. Ihr Ricken bildet dabei eine Briicke.

Wenn Sie auch diese Stellung miihel os einnehmen kénnen — nur dann! — gehen Sie zur letzten
Stufe Uiber. Legen Sie sich langsam ganz auf den Riicken und legen die Arme Uber den Kopf nach
hinten auf den Boden.

Die Alternative dieser Ubung besteht darin, dass
Sie die Ubung jeweils nacheinander mit einem
Bein durchfiihren und das andere Bein gerade
ausgestreckt liegen lassen.

Wichtig!
Beim Zurlckkehren in die Ausgangsposition drehen Sie sich auf eine Seite und lassen so das
erste Bein aus der Dehnung gleiten, dann drehen Sie sich zur anderen Seite und lassen das andere
Bein aus der Dehnungsposition gleiten.

Jetzt sind beide Beine ausgestreckt und Sie kénnen sich riickenschonend aufrichten.
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