

Emotionale Balance

Dynamische Entspannung „Eisenhemd Qi Gong“ (vgl. Mantak Chia)

im Stehen (Reiterstand), Sitzen (mit gerader WS, Fußsohlen fest auf dem Boden) oder Liegen (z.B. im Falle einer schweren Krankheit) Es handelt sich hier um einen Übungsvorschlag aus alter daoistischer Tradition; bitte befolge diesen Vorschlag eigenverantwortlich und ändere ihn beliebig ab, wenn das Deinem Besten dient. Die Übung erfordert keinen großen Zeitaufwand, die Wirkung ist bei regelmäßiger täglicher Durchführung erstaunlich…

1. ENTSPANNE den jeweiligen Körperteil bewusst mit liebevoller Aufmerksamkeit (in der Reihenfolge der Tabelle bzw. nach eigenem Belieben; bei symptomatischen Beschwerden auch auszugsweise möglich)  

2. PRESSE die Muskeln fest auf die darunter liegenden Knochen, so fest es Dir möglich ist und halte die Spannung neun langsame und tiefe Atemzüge lang  (ACHTUNG: wenn Du unter Krämpfen leidest, spanne die jeweiligen Körperteile nicht so stark bzw. gar nicht an – es sei denn, Du weißt Dir im Falle einer Verkrampfung zu helfen)  beim AUSATMEN stell Dir vor, wie Du die zugehörigen „negativen“ Emotionen herauspresst, ausatmest und aus dem Körper entlässt…

3. ATME KRÄFTIG AUS und entspanne die Muskulatur ganz und gar; spüre die Flut der Lebensenergie, wenn Giftstoffe, Spannungen und negative Emotionen aus den Muskeln vertrieben sind… FÜHLE, wie Lebenskraft und „positive“ Emotionen in der Muskulatur, zwischen den Muskeln und Knochen einströmen und sich ausbreiten…  neun langsame und tiefe Atemzüge Wenn Du die Übung in ihren Einzelteilen beherrschst, fasse sie zu EINER EINZIGEN Anspannung zusammen. Atme neun mal langsam & tief. Beachte, wie die Muskeln und Knochen sich von einander lösen und die Lebensenergie zu strömen beginnt…

	KÖRPERTEILE
	ENTLASSE:
	LASS EINSTRÖMEN:
	MERIDIAN

bzw. Organ

	Hand & Unterarm (Finger, Elle, Speiche …)
	Scheu

ANGST, Fehler zu machen
	Zielstrebigkeit, 

Fähigkeit, ordentlich zupacken zu können
	Magen

	Oberarm (Bizeps, Trizeps, Deltamuskel)
	Mangel an Selbstvertrauen, Entscheidungsschwäche, Versagens- und Verlustängste
	Selbstvertrauen

Entscheidungsstärke 

Verantwortungs-bewsstsein
	Magen 

Milz

Lunge

	Fuß & Unterschenkel (Fersen, Zehen, Schienbein, Wadenbein…)
	Zögern & Zaudern, Unbeweglichkeit, mangelndes Selbstwertgefühl
	Festigkeit & umsichtige Planung 

Bereitschaft 

Umsicht
	Nebennieren 

3 E 

Wirbelsäule

	Oberschenkel (Quadriceps)
	Einsamkeit

Mangel an Unterstützung
	Gemeinsinn

Kameradschaftlichkeit

Getragen werden
	Dünndarm

	Hüfte & Gesäß, 

Becken & Kreuzbein
	Eigensinn, 

Unsicherheit, Untreue, Angst („Hintern zusammenkneifen“); Mangel an Engagement
	Erdung&Verwurzelung

Sicherheit, Stabilität

Treue & Gelassenheit

Mut & Tapferkeit

Geschicklichkeit
	Nieren

KS

Blase

	Schultern und Schulterblätter, 

Nacken und Hals
	Schuldgefühle und Feigheit, Mutlosigkeit und Angst vor dem Risiko
	Vitalität und Tapferkeit Offenheit Ausdruckskraft 

Mut zum Risiko
	Nieren 

3 E 

Magen

	Kopf
	Trägheit & Kummer, Frust, Angst vor Missverständnissen

Widerwillen, Frust
	Aufmerksamkeit Geistesgegenwart Inspiration & Intuition

Realismus
	Magen

Atmung

	Brust (-Muskeln) & Rippen (-Muskeln)
	Ärger, Zorn & Groll Hass

Kritiksucht, Nörgeln

Manipulation
	Vitalität & Freundlichkeit

Hingabe & Offenheit

Kühnheit & Würde
	Lunge

Blase

Leber

	Ganze Wirbelsäule 

(Rückenstrecker und die kleinen Muskeln und Sehnen der Wirbelkörper)
	Furcht & Feigheit

vor allem davonlaufen

Angst, ausgenutzt und betrogen zu werden

Ermüdung
	Leistungsfähigkeit

Unternehmungsgeist

Klarheit

Geschicklichkeit
	Lunge

Blase

Nieren

	möge die Übung alltäglich gelingen!


