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' KOMMENTAR
Bernd Martinschitz

Die Milz und der
Milzmeridian

m Element Erde, das als Mitte
der anderen vier Elemente
umschrieben wurde, bildet die
Milz die Yin-Kraft. hre Haupt-
aufgabe ist es, zusammen mit
der Bauchspeicheldrise aus der
Nahrung die darin enthaltene
Kraft aufzunehmen, um Blut
und Energie zu bilden.
Die Milzenergie ist als Zentrum
zu verstehen, das die beiden
Energieformen Blut und Ki
far die anderen Elemente zur
Verfligung stellt.
B efindet sich die Milzenergie
im Ausgleich, so fuhlt sich
der Mensch in seiner Mitte.
Auf korperlicher Ebene ist die
Verdauung intakt, das Blut vital
sowie das Bindegewebe straff.
Auf geistiger Ebene fiihlt man
sich gelassen. Eine gesunde
Milzenergie lasst alles Erlebte
ruhig aufarbeiten. Sowohl feste
Nahrung wie das Verstehen
der eigenen Beddrfnisse und
Fehler.
erat die Energie beispiels-
weise durch industrielle
Nahrung oder tbertriebene
Sorge ins Ungleichgewicht,
kippt die Koordination ins
Ungleichgewicht. Das Binde-
gewebe wird schwammig,
chronischer Durchfall kann ent-
stehen. Man fuhlt sich schlaff
und unsicher. Krauter wie StB-
holz oder Pinellie und Heilsteine
wie der Citrin oder der Gold-
beryll verhelfen der Milzenergie
zum Gleichgewicht. Das letzte
Organ der funf Elemente ist
der Magen. Mehr dazu in der
nachsten,,Auszeit”.

Bernd Martinschitz arbeitet in selbstan-
diger Praxis als Shiatsupraktiker und
Lehrer fur Yoga und Meditation.

Mehr zu unserem heutigen
Thema erfahren Sie auf der
Homepage der KTZ unter
www.ktz.at.

@  b.martinschitz@gmx.at
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In der Bewegung

Bei Austbung von Feldenkrais ist die Bewegung das Mittel zum Zweck, um
Klarheit im Denken und Handeln zu schaffen. Sie befahigt die Menschen,
mehr Uber den eigenen Kérper und seine Bewegungsmuster zu erfahren.

r war Kernphysiker

und zeichnete sich im

Judo und Jiu Jitsu

durch den schwarzen
Girtel aus. Dr. Moshé Felden-
krais (1904-1984) begann
durch eine schwere Sportver-
letzung — bei der ihm die Arzte
wenig Hoffnung auf Be-
schwerdefreiheit gaben — sein
eigenes Bewegungsverhalten
zu erforschen. Die Antworten
auf seine Fragen schopfte er
aus verschiedensten Quellen
wie dem Kampfsport, Evolu-
tions-, Verhaltens- und Kog-
nitionsforschung,  Medizin,

Koérperibung - Aktivierung des Milzmeridians

Der Milzmeridian ent-
springt im groBen Zeh, von
wo aus er auf der inneren
Seite des Schienbeins und
des Knies tiber den Ober-
schenkel ver-
lauft. Uber das r
Becken und die
Korpervorder-
seite miindet er
in den Brust-
korb. Die folgen-
de Ubung ent-
stammt dem
Yoga und har-
monisiert die
Energie der Milz
und wirkt zu-
gleich einem
Stau im Leber-
meridian entge-
gen. Sie dient zur
Energieregene-
ration des ge-
samten Korpers,
hilft bei Durch-
blutungsstorun-
gen der Organe,
belebt die Dri-
sen und ist hilf-
reich bei Ode-
men beziehungs-
weise gestauten
Lymphbahnen
und Venen des
menschlichen
Korpers.

Psychologie, Padagogik. Das

Ergebnis seiner mehr als
20 Jahre dauernden Unter-
suchung widerspiegelt sich in
der Feldenkrais-Methode.

,,Mich interessieren nicht
bewegliche Korper, sondern
bewegliche Gehirne®, gibt

Dr. Irene Kobau ein Zitat des
Begriinders wieder. Und fiihrt
weiter aus: ,,Die Feldenkrais-

M Lege dich auf den Riicken.
Die Arme sind seitlich neben
dem Korper ausgestreckt.
Beuge nun die Knie und stre-
cke die Beine langsam nach

Methode wahlt die Bewegung
als Mittel, um Klarheit im
Denken und Handeln zu
schaffen. In der Qualitat der
Bewegung widerspiegelt sich
unser ganzes Selbst.*

Das Ich-Bild

Dr. Feldenkrais ist auf die
These gestoflen, dass wir
nach dem Bild handeln, das
wir von uns selbst machen.
Unsere Art zu sprechen,
denken, gehen ist das Eben-
bild von dem, wie man sich
selbst sieht, und kann zu ei-
nem Drittel selbst bestimmt

oben. Hebe das Becken vom
Boden weg, die Hinde bieten
dabei eine Gleichgewichts-
stiitze. Versuche nun eine
Position zu finden, in der du
ein gutes Gleich-
gewichtsgefiihl
hast und in der du
die Muskulatur so
wenig wie moglich
beanspruchst.
Entspanne nun
bewusst die ge-
samte Ful3-, Bein-
und Beckenmus-
kulatur und ver-
harre normal und
tief atmend so lan-
ge in der Stellung,
wie es dir ange-
nehm ist. Visuali-
siere dabei den
Energiestrom des
Milz- und Leber-
meridians, ver-
laufend von der
Grofizehe lUiber die
Beine bis hinauf
in den Brustkorb.
Ausatmend senke
Beine und Becken
langsam zu Boden
und schlieBe die
Augen. Spiire, auf
dem Riicken lie-
 gend, das Flieflen
* der Energie.
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spiegelt sich unser Selbst

werden. Die Auslibung der
Feldenkrais-Methode erfolgt
in der Gruppe oder aber auch
im Einzelunterricht.

Im Mittelpunkt der Gruppen-
Unterrichtsform, der ,,Be-
wusstheit durch Bewegung*,
steht die individuelle Verbes-
serung der Bewegung und der
Prozesse des Lernens. Durch
Bewegungsablaufe  werden
spielerisch Bewegungsablau-
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krais-Metho-
de kann im
Gruppenunter-
richt ,,Bewusst-
heit durch Be-
wegung"’ oder
im Einzelunter-
richt ,,Funktio-

tion"”’
wandt werden.
Beidem
eine bewusste |
Wahrnehmung
von Bewegun-
gen zugrunde.

fe und Wahrnehmung ver-
feinert, wobei gewohnte
Bewegungsmuster  besser
kennengelernt und neue
erforscht werden. ,,Wichtig
dabei ist die Qualitat der Be-
wegung. Auf der Suche nach
Miihelosigkeit, ohne An-
strengung, ohne Beurtei-
lung, mit Neugierde und
Freude mehr Sensibilitat fir
sich zu empfinden. Uber-

iy
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Felden-

Integra-
ange-

liegt |4

flussiger Kraftaufwand
wird verringert®, erklért
Dr. Kobau. Die Lektionen
orientieren sich an den ur-
spriinglichen Entwicklungs-
prozessen des Kleinkindes:
greifen, sich drehen, krie-
chen, krabbeln, aufrichten
etc. Innerhalb dieses Le-
bensabschnittes lernt das
Kleinkind vieles von seiner
niaheren Umwelt.

" B

In der ,,Funktionalen Integra-
tion, dem Einzelunterricht,
bilden Beriihrungen und Be-
wegungen die Sprache, tber
die Informationen an spezielle
Bereiche des Zentralnerven-
systems gesandt werden; da-
durch werden neue Bewe-
gungsmuster moglich.

Anwendungsgebiete

Feldenkrais kann sowohl bei
Kleinkindern als auch Senio-
ren (degenerativen Fixierun-
gen) angewandt werden, in
der  Psychotherapie, bei
Entwicklungsverzogerungen
oder auch in jenen Berufs-
sparten, wo eine gesteigerte
Selbstwahrnehmung  erfor-
derlich ist, wie bei Téanzern
oder Schauspielern.

,Die Methode gibt uns die
Chance, uns bewusster zu
erfahren, und schafft die
Grundlage fir Veranderung.*
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lhre Gesundheit ist uns viel wert!

Nahere Informationen finden Sie unter www.wuestenrot.at
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