Die Lippenbremse ist eine Atemtech-
nik, die die Atemwege (Bronchien)
entspannt. Sie wird ausgefuhrt, indem
Sie ruhig durch die Nase einatmen
und anschlieBend langsam durch die
leicht aufeinander liegenden Lippen
ausatmen. Dabei ist wichtig, dass die
Lippen nicht verkrampfen, die Wan-
gen und Lippen blahen sich bei der
Ausatmung etwas auf.

Durch diese Atemtechnik wird der
Atemstrom abgebremst, die Atemwege
werden erweitert. Somit kann mehr
Atemluft beim néchsten Einatmen auf-
genommen werden.

Durch die Nase einatmen, dabei
die Konzentration auf den unte-
ren Bauchbereich richten, nicht
auf den Brustkorb.

Nun gegen den Lippenwider-
stand langsam ausatmen, so
dass die Ausatemphase langer
dauert als die Einatmungsphase
(Einatmungsphase 1/3 der Zeit).

5-10 Mal wiederholen.
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Huftbreiter Stand, FUBe zeigen nach
vorn, Kniegelenke sind leicht gebeugt,
GesaB etwas angespannt, der Ober-
korper ist gerade aufgerichtet, der Kopf
ist ebenfalls aufgerichtet und der Blick
zeigt nach vorn. Die Hande liegen
Ubereinander, die Handinnenflichen
zeigen dabei nach oben, die Daumen
berthren sich leicht. Die Hande ruhen
in dieser Position vor dem Bauchnabel,
so dass die Ellenbogengelenke nach
auBen zeigen.

Nun mit der Einatmung gleichzeitig die
Arme bis zum Brustbein flihren (dabei
zeigen die Ellenbogengelenke nach
auBen), Schultern locker lassen, nicht
mit hochziehen.

Nun die Handinnenflachen nach unten
drehen und gegen den Lippenwider-
stand (Lippenbremse) ausatmen, dabei
fUhren Sie die Hande wieder zurlick in
die Ausgangsposition vor dem Bauch-
nabel. 5-10 Mal wiederholen.
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Huftoreiter Stand, FlBe zeigen nach
vorn, Kniegelenke leicht gebeugt, Ge-
séB etwas angespannt, der Oberkor-
per ist gerade aufgerichtet, der Kopf
ist ebenfalls aufgerichtet und der Blick
zeigt nach vorn. Die Hande liegen
Ubereinander und die Handinnenfla-
chen zeigen dabei nach oben, die
Daumen berUhren sich leicht.

Die Hande ruhen in dieser Position vor
dem Bauchnabel, so dass die Ellen-
bogengelenke nach auBen zeigen.

Die Arme werden nun mit der Einat-
mung rund nach vorn bewegt (als ob
ein groBer Ball gehalten wird).

Die Ausatmung wird wieder mit der
Lippenbremse durchgefihrt, dabei
werden die Arme geo6ffnet und nach
auBen gefuhrt, die Innenhandflachen
zeigen dabei nach auBen, die Arme
werden seitlich zum Koérper geflhrt.
5-10 Mal wiederholen.
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Huftbreiter Stand, FlBe zeigen nach
vorn, Kniegelenke leicht gebeugt, Ge-
séB etwas angespannt, der Oberkor-
per ist gerade aufgerichtet, der Kopf
ist ebenfalls aufgerichtet und der Blick
zeigt nach vorn.

Die Hande liegen Ubereinander und
die Handinnenflachen zeigen dabei
nach oben, die Daumen berihren sich
leicht.

Die Hande ruhen in dieser Position vor
dem Bauchnabel, so dass die Ellen-
bogen nach auBen zeigen.

Die Arme werden nun eng am Korper
mit der Einatmung nach oben in die
gestrecke Position gefuhrt, auf Kopf-
hdhe drehen sich die Hande Gber vorn
nach oben (Hande bleiben zusam-
men), so dass die Arme bis in die ma-
ximale Streckung nach oben geflihrt
werden kénnen.

Mit der Ausatmung (Lippenbremse)
werden die Arme seitlich wieder zum
Rumpf gefuhrt, 5-10 Mal wiederholen.
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Huftoreiter Stand, FlBe zeigen nach
vorn, Kniegelenke leicht gebeugt, Ge-
séB etwas angespannt, der Oberkor-
per ist gerade aufgerichtet, der Kopf
ist ebenfalls aufgerichtet und der Blick
zeigt nach vorn.

Arme sind Uberkreuzt (rechte Hand ist
vor der linken Hand) vor dem Brust-
korb, Handinnenflachen zeigen zum
Kérper. Schulter locker und entspannt
halten, nicht hochziehen. Die Uber-
kreuzten Arme 6ffnen sich und das
Kérpergewicht wird auf das rechte
Bein verlagert. Dabei werden beide
Arme seitlich in der Streckung auf
Schulterhéhe gefuhrt. Wieder zurlck
in die Ausgangsposition.

5 Mal wiederholen.
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Arme sind Uberkreuzt (linke Hand vor
der rechten Hand) vor dem Brustkorb,
Handinnenflachen zeigen zum Kdorper.
Schulter locker und entspannt halten,
nicht hochziehen.

Die Uberkreuzten Arme 06ffnen sich
und das Kérpergewicht wird auf das
linke Bein verlagert. Dabei werden
beide Arme seitlich in der Streckung
auf Schulterhdhe gefuhrt. Wieder zu-
rdck in die Ausgangsposition.

5 Mal wiederholen.
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Huftbreiter Stand, FUBe zeigen nach vorn,
Kniegelenke sind leicht gebeugt, GesaRl
etwas angespannt, der Oberkdrper ist
gerade aufgerichtet, der Kopf ist ebenfalls
aufgerichtet und der Blick zeigt nach vorn.
Schultern locker hangen lassen.

Nun beide Schultern in kleinen Bewegun-
gen nach hinten kreisen lassen.

Stellen Sie sich einen Bleistift vor,
der aus den Schultern herausragt,
so dass Sie hun mit dem Stift Kreise
an die Wand malen.

Die Arme sind locker und hangen passiv
an den Schultern. Die Kreisbewegungen
werden groBer, so dass jetzt aktiv die
Oberarme die Bewegungen anfihren und
mit den Ellenbogengelenken, die nach au-
Ben zeigen, die Bewegung gefuhrt wird.
Achten Sie darauf, dass Sie die Schultern
dabei nicht zu den Ohren hochziehen.
Ca. 1520 Sek. die Bewegung durchfiih-
ren, danach die Hande locker ausschit-
teln und die Ubung 3 Mal wiederholen.
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Aufrechte Sitzhaltung, die Beine sind
haftbreit gedffnet, die FlBe leicht nach
auBen gedreht. Die Handflachen werden
vor dem Brustkorb zusammengelegt,
ohne dabei die Schultern zu heben.

Die FUBe gegen den Boden pressen
und die Handflachen gegeneinander
dricken. Ca. 60-70 % der mdglichen
Kraft verwenden. Ruhig und gleich-
maBig dabei weiteratmen. Die Kréafti-
gung ca. 10-20 Sek. halten. Wieder-
holen Sie die Ubung 3 Mal mit ca.
10-15 Sek. Pause dazwischen.

Im Wechsel zur beschriebe-
nen Ubung werden die Finger ineinan-
dergehakt und auseinandergezogen.

Wahrend des Ubens ist die Sitz-
haltung zu korrigieren. Nicht die
Schultern heben und den Druck
der FUBe vernachlassigen.
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Setzen Sie sich ganz bequem auf ei-
nen Stuhl oder Hocker und konzent-
rieren Sie sich auf die Sitzhaltung und
die Atmung. In der Regel sitzen die
meisten Menschen mit einem runden
oder gekrummten RUcken, evtl. auch
an eine Stuhllehne angelehnt.

Setzen Sie sich aufrecht auf den
Hocker oder auf den vorderen Teil des
Stuhls, und &ffnen Sie dabei leicht die
Beine. Fassen Sie mit den Handen je-
weils rechts und links am Becken-
kamm und bewegen Sie das Becken
einmal nach vorn, das andere Mal
nach hinten.

Legen Sie nun die Hande auf Bauch
und Brust, und flhren sie die Bewe-
gung wieder aus — dieses Mal gepaart
mit der Atmung. Beim Einatmen auf-
richten, die Hande entfernen sich von-
einander. Beim Ausatmen zusammen-
ziehen, die Hande nahern sich.
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Wahrend Sie auf einem Stuhl sitzen,
greifen Sie mit einer Hand Uber den
Kopf an das gegenuberliegende Ohr.
Mit der anderen Hand halten Sie sich
an der Sitzflaiche fest. Der Kopf wird
langsam mit wenig Kraft zur Seite ge-
neigt, bis eine leichte Dehnung der
seitlichen Halsmuskulatur spuUrbar
wird.

10-15 Sek. halten, dabei ruhig und
gleichmaBig atmen. Dehnung lang-
sam I6sen. Wiederholen Sie die Ubung
3 Mal.

Die Hand greift diagonal
hinter dem Ricken zur Stuhllehne und
halt sich daran fest.
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Im hiftbreiten Stand die Wirbelséule
aufrichten. Die Knie leicht beugen.
Das Becken aufrichten, indem Sie den
Bauchnabel gen Ricken einziehen.
Den Scheitelpunkt zum Himmel re-
cken, so dass sich der Nacken lang
anfahlt.

Nun stemmen Sie im Wechsel den lin-
ken FuB in den Boden und schieben
den rechten Arm zum Himmel (die
Handinnenflache zeigt nach oben).
Dann stemmen Sie den rechten FuB3 in
den Boden und strecken den linken
Arm zum Himmel.

Achten Sie darauf, dass wahrend der
Ubungen beide FiiBe fest auf dem Bo-
den stehen und dass das Korperge-
wicht nicht zu einer Seite hin verlagert
wird.

Wiederholen Sie die Ubung ca. 3—-6 Mal
auf jeder Seite und halten Sie die
Position 5-10 Sekunden. Lassen Sie
den Atem flieBen.
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Im Sitzen richten Sie Ihre Wirbelsaule auf,
wie in der ersten Ubung beschrieben.

Strecken Sie nun einen Unterschenkel
nach vorne und heben Sie ihn maximal
bis auf Kniehdéhe an. Nun im Wechsel
mit dem anderen Bein, ca. 4-8 Mal.

Schwieriger wird die Ubung, wenn Sie
zu dem ausgestreckten Unterschen-
kel den diagonalen Arm im rechten
Winkel (U-Halte) zur Schulter hin 6ff-
nen. Im Wechsel, 4-8 Mal.
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Im aufrechten Sitz senken Sie Ihren
Blick langsam nach unten, das Kinn
nahert sich der Brust. Dabei lassen Sie
das Gewicht des Kopfes beim Aus-
atmen zur Brust sinken, splren Sie der
Dehnung nach. Die Dehnung darf
deutlich spurbar sein, aber Uberschrei-
ten Sie nicht Ihre Schmerzgrenze!

2-3 Mal wiederholen.
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Im aufrechten Stand suchen Sie sich
ein Standbein aus, strecken das an-
dere Bein nach vorne und heben es,
so gut es Ihnen moglich ist, an. Krei-
sen Sie mit dem FuB nach rechts und
nach links, je 5 Mal, dann wechseln
Sie das Standbein.

Wiederholen Sie diese Ubung auf je-
der Seite, ca. 3 Mal.

Beu-
gen und strecken Sie lhren FuB im
Wechsel.
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Diese Ubungen I6sen Verspannungen
im Bereich der Hals-, Nacken- und
Schultergirtelmuskulatur. Sie kénnen
diese Ubungen sowohl stehend als
auch im Sitzen ausfuhren.

Bei den folgenden Ubungen
achten Sie bitte darauf, die Luft
nicht anzuhalten!

Wahrend des Einatmens strecken Sie
Ihre Arme und Hande bis in die Fin-
gerspitzen und schieben sie Richtung
Boden. Beim Ausatmen die ganze
Spannung zuricknehmen und die Ar-
me locker hangen lassen.

Ca. 6-9 Mal wiederholen.
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Beim Einatmen strecken Sie Ihre Ar-
me und Hande bis in die Fingerspit-
zen mit Daumen zum Himmel gerich-
tet zur Seite aus, mit dem Ausatmen
alle Spannung l6sen und wie bei der
ersten Ubung wiederholen.

Mit dem Einatmen strecken Sie nun
auf gleiche Weise die Arme und Han-
de auf Schulterhéhe und -breite nach
vorne aus. Beim Ausatmen die aufge-
baute Spannung lésen und wie bei
den ersten Ubungen wiederholen.
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Atmen - Bewegen « Entspannen

Entspannungsiibungen
Erste Ubung

Zum Abschluss der Qigong-Ubungen
legen Sie fUr eine Weile lhre Hande
auf den Bauch unterhalb lhres Nabels
und nehmen sich Zeit, den Ubungen
nachzuspuren.

Zweite Ubung

Reiben Sie |hre Hande, bis sie warm
werden und legen Sie diese fUr eine
Weile auf lhren Brustkorb. Spulren Sie
dabei die Warme und lassen Sie den
Atem flieBen.
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