Wie ein sanfter Fligelschlag

Das Zusammenspiel von Brust und Zwerchfell bei der natirlichen Atmung
Andreas W Friedrich

Diese Ubung schafft mehr Bewul3theit fir die Die Atmung ist nicht nur eine

unWiIIkUr_Iich_e Atemfgnktion. Funktion unseres Leibes, sondern
Lernen Sie die naturliche Bewegung von Zwerchfell  auch ein seelischer Ausdruck und
und Brustkorb kennen und spiren. ein geistiger Vorgang.

Da alles miteinander zusammen-
héngt wirkt eine kleine Veranderung

Beim Einatmen dehnen sich die Lungen sehr sanft in einem Teil auf alle Teile und

und wie von selbst aus, der Brustkorb weitet sich somit auf das Ganze.

und das Zwerchfell zieht sich nach unten zusammen. BewuBtheit und Achtsamkeit
Unsere Lungensind der  Dadurch werden die Organe bewegt und der initiieren jedwede Entwicklung.

Wandlungsphase Metall — nterhauch wélbt sich ein wenig nach aussen.
zugeordnet, ihre Farbe ist Beim A ich die Ri d
WeiR, die Jahreszeit ist eim Ausatmen entspannen sich die Rippen, das
der Herbst. Zwerchfell kommt wieder nach oben.

Fuhl-Ubung |
Sitzen oder Stehen Sie Sie mit
Uberkreuzten Unterarmen und spiiren Sie lhren Atem

Fihl-Ubung Il .
L 2. - Zwischen 20 und 24 tausend mal
Legen Sie eine Hand, abwechseln die linke und rechte,  aymen wir taglich ein und aus.

auf Ihr Zwerchfell und spiren Sie die polare Bewegung  So legen beispielsweise unsere
von Rippen und Zwerchfell. Nieren durch die Bewegung des
Zwerchfells taglich eine Strecke von
500 bis 600 Metern zuruick.

Das Atmen geschieht natirlich
wie von selbst
wie tauender Schnee

. . Beim naturlichen, langsamen,
von einem Bambus gleitet

gleichlangen und gleichméagigen
Aus- und Einatmen bleibt die
Wirbelsaule lang und weit; der Kopf
bewahrt seine Haltung.

Tipp: Diese Atem-
Achtsamkeits- und
Bewegungstibung
kénnen Sie auch im
Sitzen auf einem Stuhl
ausfuhren.

Der Eine Atem --

Des Menschen Einatmen ist des
Himmel Ausatmen und des
Menschen Ausatmen des Himmels
Einatmen.

Yin & Yang - Die zwei Atemweisen

I. Den Atem aktiv "holen" (Qi Gong-Atem)

Sie atmen aktiv ein, Sie flihlen sich weit werden, wie aufgepumpt, wie ein sich fiillender Luftballon —
achten Sie darauf, daR Sie nicht zuviel machen und sich GibermaRig aufblahen.

Beim Ausatmen lassen Sie den Atem gehen, er entweicht —

achten Sie darauf, in Ihrer Aufrichtung nicht zu erschlaffen.

II. Den Atem kommen lassen (Tai Ji-Atem)

Wenn Sie durch korperliche Bewegung Raum schaffen, zum Beispiel durch sich weitende Ellenbogen,
die den Brustkorb frei machen, "6ffnen” und weiten, kann der Atem wie von selbst einstromen —

das ist das Yin-Moment des Empfangens. Wenn der Atem ausstromt, Sie ihn loslassen wie einen Pfeil von
der gespannten Sehne, ist das eher aktivierend wie beim Sport, in den Kampfkiinsten und im Tai Ji Quan.
Atmen Sie mit der jeweiligen Aktion aus, was dem Yang-Moment des Abgebens entspricht.

Offnen und schlieRen: Die éffnende Armbewegung, das leichte steigen der Ellbogen, ist das Yang im Yin und
schafft Raum flr den einstromenden Atem. Die schlieRende Bewegung, das Sinken der Ellbogen, symbolisiert
beim Ausatmen das Yin im Yang. Lassen Sie den Atem einfach gehen und kommen.




Handgelenke.

Zwerchfells.

Literaturempfehlungen:
llse Middendorf: Der Erfahrbare Atem

Stehen Sie bequem und schulterbreit mit leicht gebeugten Knien.
Heben Sie die Arme vor den Kérper, die leicht angewinkelten
Ellbogen etwas tiefer als die gerade ausgerichteten

Die Ellbogen zeigen in dieser Ubung die Bewegung von Rippen
und Brustkorb, die Hande verdeutlichen die Bewegung des

Wachsen Sie beim Einatmen, indem Sie die Knie ein wenig mehr
durchdriicken. Gleichzeitig sinken die Hande wie das Zwerchfell,
das beim Einatmen kontrahiert; die Ellbogen heben und weiten

sich ein wenig genau wie die Rippen.

Sinken Sie beim Ausatmen. Der Brustkorb entspannt sich.
Lassen Sie die Ellbogen ebenfalls sinken, wahrend die Hande
wie das Zwerchfell wieder steigen.

Uben Sie mit dem natiirlichen Atem das Zusammenspiel von
innerer und aul3erer Bewegung — der Bewegung von Brust und
Zwerchfell und Ihren Armen — so lange, bis Sie die innere Atem-
bewegung und die aul3ere Bewegung als Einheit empfinden

T. Nakamura: Das gro3e Buch vom richtigen Atem

Stephan Palos: Atem und Meditation

David Fontana: Das Leben Atmen — 52 Meditationen
Dennis Lewis: Befreie deinen Atem — Befreie dich selbst

achtsam & bewuf3t

Bei der sogenannten
Naturlichen Bauch-
Atmung sinkt beim
Einatmen lhr
Zwerchfell trotz des
leichten Tonus der
querlaufenden,
tiefliegenden Halte-
Bauchmuskulatur.
Ihr Bauch wolbt sich
ein wenig, so dass -
nach Vorstellung der
Chinesischen
Energielehre - Ihr Qi,
Ihre Lebensenergie,
mit dem Einatmen von
Uberallher wie Flisse
in ein Meer im
Unterbauch
zusammenstromt.
Mit dem Ausatmen
entfaltet sich Ihr Qi in
die Peripherie.

Anregung & Wirkung

Die kleine Bewegung
lhrer Unterarme
veranschaulicht und
unterstiitzt die inneren
Bewegungen lhres
Atems. Verbinden Sie
Innen und Aussen,
Heben und Senken,
Ein- und Ausatmen.
Bleiben Sie bei lhrem
naturlichen,
individuellen Atem
und splren Sie, wie er
ruhiger, tiefer und
gleichmaRiger wird.
Fihlen Sie die Einheit
von "innen & aul3en"
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