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Atemibungen (Tunagong)

Atemuibung | Bauchatmung
Im Sitzen

Zielsetzung:
» Dantian-Sensibilisierung
* Zur Ruhe kommen

Ubungsdauer:
15-30 Minuten

Vermeiden Sie:

« zu verbissenes und angestrengtes Uben,
* eine zu angestrengte Atmung,

 eine falsche Haltung.

Methode:

Vorbereitung

 Sitzen Sie aufrecht, am Scheitel wie aufgehéngt, FuRe fest verwurzelt.
* Kommen Sie zur Ruhe.

» Entspannen und I6sen Sie von oben nach unten.

» Losungsenergie in den Unterbauch fuhren.

» Héngen, Loslassen und Aufgehen.

Ubungsphase

» Richten Sie den Grof3teil Ihrer Aufmerksamkeit in den Unterbauch.
Beobachten Sie ihren Unterbauch von der gel6sten Stelle zwischen
den Augenbrauen.

» Fuhren Sie ihre Einatmung ganz sanft Uber das Zwerchfell in den
Unterbauch.

» Beobachten Sie, wie die Einatmung den Unterbauch in alle
Richtungen fuillt.

» Atmen Sie aus und beobachten Sie dabei, wie sich der Unterbauch
aus allen Richtungen 16st und zart zusammenzieht.

* Einatmen-Ausatmen
Zusatzlich kdnnen Sie das Losen und Senken des Brustkorbes
beobachten und zulassen.
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Abschluss

e Zum Abschluss Isen Sie sich von der Vorstellung der Atmung und
dem Beobachten des Unterbauches.

e Hangen Sie sich noch einmal am Himmel auf,
I6sen Sie vorne Gesicht und Hals und hinten Nacken und
Wirbelsaule von oben nach unten.

e Spiren Sie die FiRe und I6sen Sie den Unterbauch.

« Kommen Sie langsam aus der Ubung heraus.

Zusatzinformation:

Bleiben Sie natirlich und geldst in der Durchfihrung. Mit etwas
Ubung lenken Sie die Einatmung in die Flanken links und rechts, zu
den Nieren unter den hinteren Rippenbdgen (wo ein zarter Druck
entsteht). Nicht mit zu viel Kraft! Uberprifen Sie wahrend des Ubens
die Grundanforderungen, oben aufgehangt, nach unten héngend
gelost, verwurzelt, die Wirbelsaule aufgerichtet. Korrigieren Sie sanft
alle Abweichungen und lenken Sie wieder all ihre Aufmerksamkeit auf
die Ubung. Sammeln Sie Erfahrung mit dem Qi-Gefiihl, ohne diesem
anzuhaften.
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Atemuibung II Wellenatmung
Im Liegen

Zielsetzung:

« Energetische Harmonisierung

e Zur Ruhe kommen

< Hilft bei Dantian-Sensibilisierung

Ubungsdauer:
10 Ein- und Ausatemziige

Methode:
Vorbereitung
« Einengende Kleidung lockern.
< Liegen Sie bequem.
Knie und Nacken mit einem Kissen unterlegt.
e Spiren Sie Scheitel und FuRe.
e LoOsen Sie den Unterbauch.

Ubungsphase
* Atmen Sie natirlich so ein, dass sich zuerst der Brustkorb hebt,

dann der Oberbauch und zuletzt der Unterbauch.
« Beim Ausatmen |6sen Sie zunachst den Brustkorb (er sinkt ein).
« Dann den Oberbauch (er sinkt ein).
e Zuletzt den Unterbauch I6sen und sinken lassen.
* Wiederholen Sie sanft 10-20 Ein- und Ausatemziige.

Abschluss
e Zum Abschluss l8sen Sie sich von jeglicher Vorstellung und sammeln
Ihre Aufmerksamkeit im Unterbauch.

Zusatzinformation:

Gehen Sie nicht zu verbissen vor. Das Heben und Senken von
Brustkorb-Oberbauch-Unterbauch beim Ein- bzw. Ausatmen nicht zu
angestrengt, sondern natirlich geldst durchfihren. Es braucht zunachst
starke Aufmerksamkeit in entsprechender Reihenfolge zu atmen. Um
zusatzlich Aufmerksamkeit, Konzentration, zu uben, z&hlen Sie die
Atemziige jeweils bis 10. Die Ubung reguliert stark energetisch, vor
allem die 3 Bereiche: Rumpf, Brust, Ober- und Unterbauch. Zusatzlich
starkt sie die Mitte, das Untere Dantian. Sie hilft, ruhig zu werden, in
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Balance zu kommen, reguliert Jing, Qi, Shen und starkt die geistige Kraft.
Folgen Sie dem Einatmen bis in den Unterbauch. Beachten Sie beim
Ausatmen, wieetwas im Unterbauch gehalten wird, bevor die Reihenfolge
des Ldsens und Sinkens beim Unterbauch angekommen ist. Beobachten
Sie das Losen des Koérpers und die Welle der Atmung. Eventuell kostet
es viel Aufmerksamkeit, den Unterbauch beim Ausatmen ,zu halten".

Vorstellung:
Einatmen

Ich atme frische Energie ein, in der Reihenfolge Brust - Oberbauch -
Unterbauch.

Ausatmen

Beim Ausatmen fliel3t verbrauchte Energie hinaus und gleichzeitig
frische Energie in den Unterbauch hinein, als wenn ich sie sanft in den
Unterbauch fuhre.

In der letzten Phase = Unterbauch I6st und sinkt, Energie ganz sanft in
den Unterbauch hinein leiten.

Zentrum der Aufmerksamkeit bleibt der Unterbauch.

Vermeiden Sie zu unnaturlich lange Atemzlge.

Achten Sie darauf, mit der Aufmerksamkeit nicht abzuschweifen.
Nutzen Sie bewusst den sanften Einsatz ihres Zwerchfells in Richtung
Unterbauch. Lassen Sie den Atem geschehen, holen Sie ihn nicht. Er
kommt und geht von allein! Halten Sie ihre Aufmerksamkeit bei der
Atemmethode im Unterbauch.
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