Achtsamkeit und Atemfluss
18.05.2025. Helmut Jager

Den Atmen spiren

Einen schonen, warmen, bequemen Platz finden. Sich bequem hinlegen. Entspannen. Eine Hand auf dem
Bauch ruhen lassen. Die Atmung flieRen lassen: natirlich, gel6st, ruhig, gleichmaRig. Es atmet. Der
Atemimpuls kommt von selbst. Die Luft stromt dorthin, wo Platz ist. Druck in den inneren Organen kommt
und geht wie das Meer am Strand. Mit der Einatmung dehnt sich der Bauchraum. Auch der Brustraum
erweitert sich rekelnd. Dehnung genussvoll spiiren, sich leicht bewegen, vielleicht ein wenig schiitteln, alle
Gelenke |6sen. Schwerkraft wahrnehmen. Alles Verhakte und Verklebte lockert sich. Zur Ruhe kommen.
Aufmerksambkeit nach innen horchen lassen.

Fiihl e sich angenehm an?

Spire ich Bewegung? Druck? Zug? Warme? Kalte? Schmerz? Gelenkstellung?
Wann bewegt sich das Zwerchfell Richtung Becken?

Wann dehnt sich die Bauchdecke, wann geht sie zuriick?

Wo6lbt sich das auch der Beckenboden, und entspannt wieder wie eine Segel im Wind?

Kleine Atemiibung-Harmonisierung

Gelassen und aufrecht stehen. Alle Anspannung gehen lassen. Gelenke [6sen. Finger und Zehen sind wach,
als wollten sie etwas ertasten. Atmen flielSt ruhig. Einatmen-Impuls: klar und eindeutig. Die Ausatmung
flieRt langsam und vergeht. Einatmend Bauchdecke, Becken und Hiftgelenke loslassen. Schulterblatter
dirfen mit dem Becken sinken, Arme steigen. Ausatmend gehen die Arme zur Seite, der Korper steigt. Diese
Ubung immer wieder spielerisch variierend wiederholen. Wichtig: Einatmung setzt einen Impuls, dem eine
Bewegungsgeste folgt. Die Ausatmung entspannt alle Korperzellen.

Raum Wahrnehmen

Boden (Schwerkraft, Erde, solider Grund, Gelassenheit).
Himmel (Aufrichtung, Ausdehnung).

Vorn (im Fokus des Gesichtes)

Seitlich (links & rechts im Weitblick),

Hinten (Was ist splirbar, was erinnert?)

o vk wnNPE

Aus Mitte (dem Kdrperzentrum) den duBeren Raum erleben durch weites Offnen, nach innen
spilren durch entspanntes Schlielen. Zu sich finden.
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Acht heilende Laute

Bequem sitzen. Der Atem flieRt entspannt. Ausatmend einen laut zulassen. Konsonanten und Vokale
gleichzeitig (nicht nacheinander). Die Hande (liegen gedffnet auf den Oberschenkel. Finger und Zehen
diirfen die Atmung mit leichten, (vielleicht unmerklichen) Gesten des Offnens oder SchlieBens begleiten.

1. HA: Ein gleichmaRiger und sanfter Klang. Sich 6ffnen und entspannen.

HH: Windgerausch, es flieRen lassen.

HENG: weckendes, aktivierendes Gerdusch, Kopfraum wahrnehmen

WU: aus der Tiefe kommendes Gerdusch

MER (oder alternativ MEL): mit der Zunge spielen, Klangraum im Rachen wahrnehmen
XU: leise das Innere des Korpers spliren

SE: den Kopfraum sacht erfiihlen

HUONG: Kehle klingen lassen und die Vibrationen im Kérper wahrnehmen

Nk WD

Sechs Heilende Laute (Liu Zi Qi Jue)

Zur Geschichte: Die Zahl sechs konnte auf eine Zeit verweisen, bevor die fiinf Element (aus Griechenland
kommend) China erreichten. Sie sind moglicher alter als 300 vor unserer Zeitrechnung. Eine andere
Interpretation der Zahl sechs ist, dass es den , finf Wandlungs-Phasen” eine sechste ausgleichende
Ruhephase hinzugefiihrt wurde. Eine Verbindung von Laute und Bewegungsiibungen findet sich erstmals im
Buch Yangxing Yangminglu (Aufzeichnungen zur Erndhrung der inneren Natur und Lebensverlangerung) von
Tao Hongjing (452 — 536 n.u.Z.). Dort wird {iber eine Ubungsmethode berichtet, die sechs Worte benutzt,
die unhdrbar intoniert wurden, um den Energie-Fluss der verschiedenen Organsysteme anzuregen.
Atemiibungen mit Lauten wurden auch in dem buddhistischen Werk Tiantai Xiao-Zhiguan von Zhi Yi
(538-597 n.u.Z.) beschrieben.

Das, was in einem Korper geschieht, ist subjektiv und je nach Konstitution verschieden. Durch die
Ubungsfolge wird angestrebt, zu einer inneren und duBeren Resonanz zu finden und ihr Ausdruck zu
verleihen. Im Vordergrund steht Erleben und sich Erfahren. Technische Hinweise kdnnen dabei hilfreich
sein, stehen aber nicht im Vordergrund. Nitzlich sind, Neugier, Wohlwollen, Spielfreude, Aufmerksamkeit
und Geduld mit sich selbst. Es ist glinstig, sich nur auf das zu beschranken, was mdglich ist und sich gut
anflhlt. Die wache Verarbeitung des Erlebten wandelt sich in Erfahrung. Es ist glinstig, sich nicht mit
Stoérungen zu beschéftigen, sondern sich auf den Prozess zu konzentrieren. Alles, Kérper, Nerven, Gemiit
und Stimmungslagen, wirken zusammen. Es darf rundlaufen, es darf strahlen.

Mogliche Reihenfolgen der einzelnen Bilder oder Funktionskreise:
* Leber (Bewegung)-Herz(Spriihen)-Milz(Verbinden)-Lunge(Trennen)-Niere(Basisenergie)-Ausgleich
* Niere (Energiesammeln)-Leber(Gehen-lassen)-Herz(6ffnen)-Milz(Zentrierung-finden)-Lunge

(Abgrenzen) - Ausgleich (nach aulRen wirken)

Funktionskreis , Niere, Wasser*
Der Laut: TSCHUI

Bewegungshinweis 0
Ein: Becken sinkt, Beckenboden 6ffnet, Hande ziehen mittig hoch. Q L}
Aus: Becken entspannt steigend, Hande sinken Gber Ball. é > y
Charakteristik "\gi v‘fl

Basis-Energie gewinnen, Lebenskerze nahren.

Funktionskreis , Leber, Holz"
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Der Laut: TSCHU

Bewegungshinweis o™
Ein Einsammeln als Handbewegung um den Giirtel herum, O (é /\
Aus: Sich aufrichten, aufschauen, Hande steigen,, Handflachen oben, ,es Q ‘b )
gehen lassen”. Handflache oben : )

Charakteristik S 2

Bewegungspotential bilden, es aber nicht zur Aktion nutzen, sondern

verwehen lassen, Arger, Wut, Trauer, Sorgen, Angste ziehen lassen.

Funktionskreis ,,Herz, Feuer”
Der Laut: CHA (oder HA) o oﬁ’ -
Bewegungshinweis T 1 4" AN
Ein: Geste der Offnung (Schulter, Ellenbogen, Hande weit Gber auRen, : (2 - i a

offen, vor Brustmitte

Aus: Hande auf einem Ball ablegen, sinken lassen
Charakteristik

Vorfreude, Frohlichkeit des Tuns, Freude, Humor, Lachen

Funktionskreis ,,Milz, Erde” ‘>’I \L @) \\'
Der Laut: CHO (oder HO) 0 <~—>
Bewegungshinweis [ -
Ein: Mitte finden, eine Hand steigt (Offen zum Himmel), die andere s Q) ‘( )_
sinkt (zur Erde gewandt)Aus: Himmel und Erde stiitzen und Flanken
offnen und schlieen, in der Mittellinie zuriickfinden (Ellenbogen zur Mittellinie). Wohliges
Brummen
Charakteristik
Innere Verbindung wahrnehmen, Wirkungszusammenhange schaffen, alles versorgen.

Ill

Funktionskreis ,,Lunge, Metal

Der Laut: SA (oder SA) g Tt ¢
B.ewef';.ungshln.wels ' - _g‘m‘%— 5 Y
Ein: Hande steigen, Schultern gesunken, Zentrierung auf Brustbein "/ /1 R
offnen, Kopf oben, FiiBe unten Z

Aus: mit S aufspannend beginnen. A oder A: kein Kollaps, sondern ein

Moment der Erlésung oder Erfiillung

Charakteristik

Klarheit, Trennung. Abgrenzung.Es gut sein lassen. Entweder Ein oder Aus. Einen Prozess
abschlieRen. Es gut sein lassen.

> o)
F'unktlonskrels ,,Drelfacher-Erw?rmer ‘ ‘ &Q '\_O—/A r\T/'
(im Gegensatz zu den anderen ein Yang-Funktionskreis) ot i 1 \
Der Laut: XI _( | 7Y

Bewegungshinweis

Ein: Ein Kreuzbeinbereich 16sen, Becken finden, kraftvoll Energie sammeln

Aus: sich rekelnd ausdehnen, kraftvoll, zunachst Mutter, dann Vater-Geste
Charakteristik

Voller Energie in der Welt stehen, neu wirken, gewaltfrei, sinnvoll und zukunftsgerichtet

»2Atemiibung fiir ein langes Leben” (,,Weg der Schildkrote“)
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Ursprung aus Nordindien vor etwa 2.000 Jahren, Ausgestaltung in den Wudang-Bergen Chinas.

Der Stand

Schulterbreit, FliSe parallel, Knie zu den Zehen schauend, Gber der FuBR-Mitte stehend. Entspannen, in den
Boden sinken. Sich gelassen aufrichten (Kopf oben, FiiRe unten). Gelenke |6sen, wie an einem Seidenfaden,
leicht bewegt, hdngen. Hande sind tastend, fiihlend. Atem spiiren und geschehen lassen. Atem vergessen:
Er stellt sich bei der Form dieser Bewegungsfolge von selbst ein.

Bewegungshinweise

Alle Kérperfunktionen (Muskeln, Lunge, Nerven, Bindegewebe, Knochen) bewegen sich gemeinsam. Es gibt
keine einzelnen Hand-, Arm- oder Beinbewegen: alles bewegt sich gemeinsam und verandert das jeweils
andere. Handbewegungen wirken sich auf den Ful} aus, Haltungen der Wirbelsadule auf den Zustand des
Gemdlites. Vorstellungen erleichtern die Bewegung eines Ganzen: so tun ,,als ob“ etwas flieken oder
dehnen, oder sich erweitern oder schlieBen wiirde. Der Korper richtet sich elastisch auf, die FiiRe ,wurzeln
in der Erde”, die Knie entspannen (Kérpergewicht eher hinten), sie knicken (beim Sinken) nicht nach vorne
weg, der Po hiangt etwas hinter der Hacke (,,Barhocker”), das Hiiftgelenk kann drehen, die Lenden-
wirbelsdule bleibt gerade, das Brustbein wolbt sich frei beweglich, die Schultern 6ffnen sich nach hinten
(Bilder: ,,Entspannt und stolz”, ,Bug eines Schiffes in Fahrt”), das Kinn sinkt vor, wird dann tiber den
Hinterkopf wie von einem Faden hochgezogen, die Hande hangen (,Einkaufstaschen®), die Hiifte gleicht
einem ,Schiffchen”, die Wirbelsdule einem , aufrechtem Mast“, der Hals einem ,frei drehenden Wimpel”,
Der Kopf ragt nach oben: leichter Zug am Nacken, leichtes Sinken des Gesichtes, Blick geradeaus in die
Ferne. Bewegungsimpulse kommen aus den FiiBen und bewegen die Kérpermitte. Die Armbewegung
startet erst, wenn das Gefiihl des Impulses (verzogert) in den Schultern ankommt. Riickbewegung: der
Korper sinkt, weil die Anspannung, die ihn aufrichtete, (iber die Mitte wieder loslasst, die Schwerkraft nach
unten zieht. Aufrecht bleiben und loslassen.

Die Ubungsfolge

1. Bild: ,,Die Schildkréte sitzt aufrecht und legt ihre Paddel-Arme zusammen*

Kérpermitte setzt sich, Arme steigen, gehen auseinander und in einem flieBenden Bogen aufwarts nach
vorne, bis die Hande einander in Brusthohe beriihren. Die Ober- und Unterarme bilden einen Winkel von
90°, die Hande sind aneinandergelegt. (,,Yoga-GruRR“)

2. Bild: Die Schildkréte driickt sich auf dem Boden ab, bevor sie sich aufrichtet
Hande l6sen, Arme zur Seite senken, bis sie wieder neben dem Korper hangen. Schulter locker, Hinde
schwer (,,im Honig“). Leicht bei gesunkenem Kdorper mit den Handen in den Boden driicken.

3. Bild: Die Schildkréte reckt sich in den Himmel und bittet um Kraft

Hande seitlich abwinkeln. Arme seitwarts nach oben auseinander fiihren, bis sich die Fingerspitzen tber
dem Kopf zusammentreffen: Daumen und Zeigefinger bertihren sich (,,Tigermaul®). Die Arme sind locker
gerundet. Hande abgewinkelt bis zur Ausgangsstellung. Schulter locker, Hande schwer.

4. Bild: Die Schildkrote bereitet sich auf das Eier-legen vor
Handflachen vor dem Bauch (Fingerspitzen beriihren sich, Handflache nach oben wenden (, Kissen tragen®),

die Finger zeigen zueinander. , Kissen“ bis zur Brustmitte heben.

5. Bild: Schildkrote bei der Eiablage
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Handflachen nach unten drehen, dabei die Hinde verschranken, Arme laufen nach vorne aus, Strecken:
Tisch bilden” Kopf senkt sich

6. Bild: Schildkréte verscharrt die Eier

Beugung in der Hiifte mit geradem Riicken, Knie nachgeben, verschriankte Hinde kommen im Bogen der
Erde nahe, Knie kdnnen sich etwas strecken. Die Schulter so kreisformig drehen, dass die Hande einen
Bogen ausfiihren (,,Im Sand wiihlen®). Aufrichten aus gebeugtem Knie leicht hinsetzen und Wirbel fir
Wirbel aufrichten: Lendenwirbel, Brustwirbel, Halswirbel, Kopf. Arme gehen passiv mit. Wenn der
Oberkorper aufgerichtet ist, Hinde heben, auseinander flihren und neben der Brust zu offenen lockeren
Fausten ballen, Ellbogen zeigen nach hinten. Pause (einmal ein- und ausatmen)

7. Bild: Schildkrote rekelt sich in den Himmel

Hénde 6ffnen, die Handflachen nach oben, Finger nach vorne. FuRBimpuls, Kérpermitte bewegt sich, Hinde
steigen spiralig bis 45° weit Uber den Kopf, strecken sich, Handflachen zeigen zueinander (,,sehen sich an“).
»in die Wolken fassen”) Loslassen (aber dabei mit Handen oben bleiben)

8. Bild: Schildkréte holt Wolkenwatte und reibt sich das Gesicht

Drehung aus der Schulter (,Watte aus den Wolken drehen”), Kérpermitte sinkt, Arme sinken, Handflachen
zeigen zum Gesicht. ,Gesicht waschen”: je mehrmals eine Richtung und die andere Richtung. Starker Druck
im Gesicht (Gesichtsmuskeln), leichter Druck (Hautgefiihl), Hande in zwei Zentimeter Abstand vor dem
Gesicht halten: Geflihl von Energie-Fluss.

9. Bild: Schildkréte reibt sich den Bauch

Vom Gesicht streifen die Hande tber Brustbein und Brust nach unten zum Bauch zieht Hiande weiter nach
unten. Handflachen zum Korper, Ellbogen ziehen nach hinten, bis sich die Hinde mit nach oben gewandten
Handflachen neben der Brust befinden.

10. Bild: Schildkrote bringt den Kindern das Schwimmen bei

Handflachen so nach vorn drehen, dass die Fingerspitzen nach oben zeigen. Korper sinkt Arme ziehen nach
vorne. (Bild: ,,Obstschale halten und tibergeben”). Hinde drehen und schieben nach aufRen (Bilder
»Schiebetliren” — , Abgeben”). Lockere Fauste zum Korper ziehen, bis sie sich neben der Brust befinden.

11. Bild: Schildkrotenkinder watscheln zum Meer

Korpergewicht ins rechte Bein flieRen lassen, Hiifte dreht nach links, linker Ful§ bleibt ,leer” am Boden.
Linke Ferse anheben, kleiner Schritt, mit Ferse zuerst aufsetzen, Kérpergewicht in einen Bogen, der von den
Beinen aufgespannt wird. In die Beine sinken, und dabei drangen die Arme nach aul3en, als wollten die das
innere einer Eihaut bertihren Hand des vorderen FuRes nach oben aullen — Hand des hinteren FuRRes nach
unten hinten: ,als wollte man etwas von sich weisen®. Wieder Aufrichten und Zurlick zum Ausgangsstand.
Gleiche Bewegung zur anderen Seite. Lasst man den Korper ins hintere Bein sinken entsteht eine
Vorwartsbewegung (bei der die Bewegungsenergie ,unten herum verlauft®, so als wiirde man einen
schweren Rucksack tragen). Daraus ergibt sich ein Schritt und die gleiche Bewegung in die andere Richtung:
Das Bild des Watschelns.

12. Abschluss:

Eine Hand auf den Bauch unterhalb des Bauchnabels legen, die andere Hand auf die Brustmitte. Mit beiden
Handen kreisend massieren. Ruhig und entspannt atmen. AnschlieRend die Arme bis zur Ausgangsstellung
senken. Die Luft im Mund gurgeln, mit der Zunge Uber die obere und die untere Zahnreihe, den Unterkiefer
lockern, im Gelenk bewegen, die Zunge kreisen lassen, Speichel in Portionen schlucken. Die Zunge an den
Gaumen driicken. Hande zuriick auf den Unterbauch. Ausgangsstellung. Ausruhen. Hande verschranken,
Uber den Kopf flihren, nach oben driicken und kraftig rekeln, und mit den Handen das Wohlgefuhl Gber
Gedicht, Hals, Brust, Bauch, Nieren, Po, Oberschenkel bis zu den FiiRen abstreifen.
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