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Leben zwischen
Ein- und Ausatmen

Ubungen zur Starkung der Lungen-Funktion
Von Huang Tsui-Chuan

In der aktuellen Situation macht es Sinn, sich etwas intensiver damit zu
beschaftigen, wie wir durch unsere chinesischen Lebenskiinste die Funk-
tionsfahigkeit unserer Lunge starken konnen. Huang Tsui-Chuan hat eine
Reihe von Ubungen zusammengestellt, die die Lunge stirken, die Atmung
vertiefen und unser Abwehrsystem unterstitzen.

Life between inhalation and exhalation

Exercises to strengthen the function of the lungs

By Huang Tsui-Chuan

In the current situation it makes sense to look a little closer at how we can use our Chinese
life arts to strengthen the functioning of our lungs. Huang Tsui-Chuan has compiled a series
of exercises that strengthen the lungs, deepen the breath and support our immune system.

Buddha stellte eine Frage an seinen Schiilerkreis: »Wie lang ist das Leben?«
Einer sagte: »Zwischen 40 und 50 Jahren.«
Ein anderer dufSerte sich: »Wenn man Ubungen macht, kann
man sicher iiber 60 Jahre leben.«

Ein Dritter sprach: »Wenn man den ganzen Tag, von morgens bis
abends, fleilsig iibt, dann kann man auch iiber 70 werden.«
Buddha blickte schweigend in die Menge und sagte: »Das Leben besteht
nur zwischen Ein- und Ausatmen!«

Laut der chinesischen Yang-Sheng-Philoso-
phie — dem Wissen tiber die Lebenspflege,
die seit mehreren Jahrtausenden als Tradition
in China iiberliefert wurde — konnen wir in un-
serem Alltag viel unternehmen, um unsere Ge-
sundheit zu erhalten, uns nicht anzustecken
oder nach einer Ansteckung schnell zu gene-
sen. Die Selbstheilungskraft ist eine Grundfa-
higkeit der Koérpernatur. In der chinesischen
Medizin wird die Wurzel der Beschwerden
gesucht. Liegen sie am Ungleichgewicht zwi-
schen Yin und Yang, wird eine Korrektur der
energetischen Grundlage eingeleitet. Sind die
Beschwerden durch &ufdere Faktoren ent-
standen, wird energetisch ein Gegenpol ein-
gesetzt, zum Beispiel Warme gegen Kalte oder
kiihlende Mittel gegen Hitze.

Fir die Abwehrkraft ist die Lunge zustandig.
Als oberstes Organ hat die Lunge durch die

Nasenlocher eine direkte Verbindung mit der
Auf3enwelt und ist deswegen empfindlich fiir
klimatische Veranderungen. Die verschiede-
nen Wetterlagen wie Kalte, Hitze, Wind, Nas-
se und Trockenheit kénnen bei der Lunge zu
funktionalen Storungen fithren. Die Haut als
Schutzorgan, die eine energetische Verbin-
dung mit der Lunge hat, ist von Eindringlin-
gen von auflen direkt betroffen. Zwischen
Nase (Sinnesorgan), Lunge (Organ) und Haut
(Gewebe) gibt es einen funktionalen Zusam-
menhang.

Nach westlicher Ansicht ist die Lunge fiir At-
mung und Sauerstoffversorgung zustandig.
Anatomisch gesehen enthalt die Lunge rund
300 Millionen Lungenblaschen (Alveolen), de-
renriesige Oberflache, etwa 93 Quadratmeter,
von kleinen Blutgefaf3en umschlossen ist. Der
Sauerstoff der eingeatmeten Luft wird dort
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gegen Kohlendioxid, ein Abfallprodukt der
Zellatmung, ausgetauscht und an den Blut-
strom abgegeben. Dadurch werden die Zellen
mit frischer Energie versorgt und kénnen sich
regenerieren.

Nach chinesischer Auffassung werden der
Lunge noch die folgenden Funktionen zuge-
schrieben:

»Sie herrscht tiber das Qi und die Atmung.

Sie kontrolliert Leitbahnen und BlutgefdlSe.

Sie kontrolliert Verteilen und Absteigen.

Sie reguliert die Wasserwege.

Sie kontrolliert Haut und Haar.

Sie offnet sich in die Nase.

Sie beherbergt die Kérperseele-Po. «

(Giovanni Maciocia: Die Grundlagen der chinesischen
Medizin, S. 89)

Ab der Geburt ist die Lunge von Natur aus
zum Atmen befahigt, das Atmen dient als Mo-
tor des Organismus, der den energetischen
Austausch zwischen Innen und Aufen ge-
wahrleistet und so den Stoffwechsel unge-
stort in Gang halt. Durch die Atmung wird das
eingeatmete Qi, das nicht nur Sauerstoff, son-
dern auch kosmische Bestandteile enthalt, zu-
erst mit dem aufsteigenden Nahrungs-Qi von
der Milz in der Lunge gemischt. Dann wird
die gesammelte Energie nach unten zum Herz
gebracht und durch den Kreislauf im gesam-
ten Korper verteilt. Bei vollstandiger Atmung
kann die Lunge das Qi sogar bis in die Nieren
leiten, so dass die Nieren durch das Aufneh-

Ausrichtung auf das Metall-Element

Richtung Westen stehen oder sitzen, die weil3-gol-
dene Energiefarbe wie beim Sonnenuntergang
vorstellen, die Kraft des Tigers — als Tierzeichen
der Richtung Westen — bewusst wahrnehmen.

- Die Aufmerksamkeit vor die Nase legen, die eigene Atmung
beobachten und die Atmung so regulieren, dass sie lang-
sam, ruhig und gleichmaBig wird. Dann dem Vorgang vom
Ein- und Ausatmen folgen, die jeweilige Luftqualitdt unter-

scheiden:

Beim Einatmen stromt kalte frische Energie ein,
beim Ausatmen warme, verbrauchte Energie raus.
- Abwechselnd durch ein Nasenloch ein- und ausatmen:
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men des Qi ihre Funktion beim Regeln des
Fliissigkeitshaushalts gewahrleisten konnen.
Da das Lymph- und Immunsystem keine ei-
gene Antriebskraft besitzt, ist seine Funktion
ebenfalls von Atmung und Bewegung abhan-
gig.

Diese physiologischen Vorgange basieren auf
der Kraft der Lunge und der Tiefe der Atmung.
Bei einer flachen Atmung wird der Brustkorb
kaum geoffnet, dadurch werden nur wenige
Lungenblaschen, oft nur knapp ein Drittel,
von der frischen Luft erreicht. Fiir die Gesund-
heit ist es wichtig, die eigene Atmung zu beob-
achten und von einer flachen Lungenatmung
zur urspriinglichen Atmungsart — der natiirli-
chen Bauchatmung - zuriickzukehren, wie im
Tiefschlaf. Bei tiefer Entspannung tibernimmt
der Korper selbst seine natiirlichen Funkti-
onen. Aber als Praktizierende von Taijiquan
und Qigong wissen wir, wie schwer es ist, den
Koérper ganz seinen natiirlichen Ablaufen zu
tberlassen.

Die folgenden Ubungen sind ein Teil der Or-
ganiibungen, die ich nach meinem Verstand-
nis der TCM aufgebaut habe. Sie konnen uns
helfen, besser zur Einkehr zu kommen, unsere
Atmung bewusster fiir das Leben einzusetzen
und die Kapazitat der Lunge wahrnehmbar zu
erweitern, so dass die Lunge funktionsfahig
bleibt und der Infektionsgefahr widerstehen
kann.

VORBEREITUNG
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Kurze Videos zu den hier be-
schriebenen Ubungen sind zu
sehen unter https://taiji-forum.de/
gigong/iibungen-zur-starkung-
der-lungen-funktion/
gigong-lungen-iibungen/.
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leitet die Schule Shan Shui Taichi/
Qigong in Breisach-Niederrimsin-
gen. Sie ist eine Enkelschiilerin von
Zheng Manging, vom DDQT aner-
kannte Ausbilderin fiir Taijiquan
und Qigong und bietet Fortbildun-
gen zu Organiibungen an.
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Innere Bereitschaft herstellen

sieren, kurz im Mittelpunkt ruhen.

- Sich erst ganz entspannen, den inneren Blick auf den Bauch fokus-

- Das ganze Gewicht in die Erde sinken lassen und sich dann vom

Boden aus durch den Scheitelpunkt nach oben strecken.
- In die Ferne nach vorne schauen und sich mit der Energie der Rich-

tung Westen verbinden.

MIT DER ENERGIE DES WESTENS DIE NASE REINIGEN

Korpers ausatmen.

holen.

durch das linke helle frische Energie von Richtung Westen
einatmen, durch das rechte dunkle verbrauchte Energie des

Dann die Richtungen umkehren und abwechselnd wieder-

- Energie durch beide Nasenlocher bis in die Gehirnmitte lei-

ten, dabei beim Einatmen an die Gehirnmitte denken, beim
Ausatmen an die Nase denken.
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DAS LUNGEN-QI NACH UNTEN BRINGEN UND DIE ABWEHRKRAFT

- Die Nasenspitze zum Nabel
ausrichten, beide Nasenlo-
cher mit den Brustwarzen
verbinden.

Beim Einatmen an die Brust-
warzen denken und frische
Energie bis in die Lungen-
spitzen stromen lassen, beim
Ausatmen an die Nase den-
ken und verbrauchte Energie
ausstromen lassen.

- Die Hande Ubereinander
auf den Tanzhong-Punkt (KG
17 — Mitte des Brustkorbs)
legen. Beim Einatmen Ener-
gie von der Nase durch die
Brustwarzen bis in den Tan-
zhong sammeln, den Brust-
korb dabei ausdehnen, beim
Ausatmen verbrauchte Ener-
gie ausstromen lassen, den
Brustkorb allmahlich senken.

BIS IN DIE HAUT VERTEILEN

- Eine Hand auf das untere
Dantian legen und mit der
anderen Hand beim Tan-
zhong bleiben. Beim Einat-
men Energie von der Nase
durch die Brustwarzen und
Tanzhong bis in den Bauch
stromen lassen, beim Aus-
atmen verbrauchte Energie
ausstromen lassen, den ge-
samten Korper allmahlich
sinken lassen.

- Die Hande Ubereinander
auf das untere Dantian legen.
Beim Einatmen an die Haut
denken, das Dantian mit
Energie flllen, wie einen Bal-
lon (Kreis) ausdehnen lassen
und die Energie vom Dantian
aus in den gesamten Korper
verteilen. Beim Ausatmen
an das Dantian denken, den
Korper-Ballon zum Dantian
zurickziehen und den Kreis

zum Punkt verdichten.

DIE KAPAZITAT DER LUNGEN ERWEITERN UND
IHRE FUNKTION VERVOLLSTANDIGEN

Wie Sesam die Tiir 6ffnen

Mit den Handen das Mudra der Lungen bilden: Die Ringfinger
durchstrecken, die Daumen auf das Nagelbett der drei anderen
Fingerlegen. Die Spitzen der Ringfinger beriihren sich vor dem
Tanzhong, dabei zeigen die Innenseiten der Hande nach oben.
Mit dem Einatmen die Fingerkuppen trennen und vom Tan-
zhong bis zu den Brustwarzen seitlich nach auBen bewegen,
dabei bewusst die Ellenbogen seitlich leicht hochziehen, Y
so dass sich die Lungen vollsténdig 6ffnen und dadurch
mehr Sauerstoff aufnehmen. Mit dem Ausatmen die
Ringfinger wieder zum Tanzhong zuriickziehen, dabei
entspannen.

Wie ein Schmetterling die Fliigel schlagen

Die Ringfinger wandern vom Tanzhong Uber die Brustwarzen
hinauf zum Schlisselbein, dann auf den Yunmen-Punkt (Lu 2,
am Beginn des Lungen-Meridians) legen, die anderen Finger
locker auf den Schultern halten.

Beim Einatmen die Ellenbogen seitlich bis Gber Schulterhéhe
anheben. Dabei werden die gesamten Lungen in Bewegung
gebracht. Dadurch kénnen sich die Lungenbldschen richtig
- . ' entfalten und so Fremdkdrper austreiben. Beim Ausatmen die
Ellenbogen wieder hangen lassen, dabei entspannen.
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Wie eine Muschelschale 6ffnen und
schlieBen

Mit dem Einatmen die Arme seitlich locker hangen lassen, die
Daumen nach auflen drehen, die Schultern nach hinten span-
\

nen, den Brustkorb dadurch 6ffnen und den Kopf nach hinten
hangen lassen, so den Korper wie die Schalen einer Muschel

offnen bis in die Verbindung der Rippen zur Wirbelsdule. Mit =~
dem Ausatmen die Daumen nach innen drehen, die Schultern

nach vorne spannen, den Brustkorb allmahlich verengen und

den Kopf nach vorne hdngen lassen. So den Korper wie die bei-

den Schalen einer Muschel zusammendpriicken und verbrauchte
Energie nach auBen pressen.

DURCH DIE DREI TORE MIT DEM KOSMISCHEN LICHT VERBINDEN

Ausgangsposition: Den Blick
nach vorne auf einen Punkt am

Das Tor zum Himmel 6ffnen

Horizont fokussieren, die Au- - Mit einer tiefen Einatmung den Funken erst zur Stirn und dann mit dem zweiten Atemzug
gen allmahlich schlieBen und in die Gehirnmitte saugen.

so das Ur-Licht des Kosmos wie - Das kosmische Licht auf das obere Dantian setzen und alle Gehirnzonen durchleuchten.
einen Funken zwischen dem - Das Licht auf den Baihui-Punkt am Scheitel (KG 20 — Hundertfaches Zusammentreffen)
Obelr%nhulnd dem unteren Au- leuchten lassen und das Tor zum Himmel 6ffnen und so mit dem Licht von oben verbinden.
genlid halten.

Das Tor des Menschen 6ffnen Das Tor zur Erde 6ffnen

- Das Licht auf das mittlere Dantian um das Herz herum - Das Licht auf das untere Dantian fokussieren und die Orga-
fokussieren und die Organe und Knochen im Brustbereich ne im Bauchbereich und das Becken anstrahlen.
anstrahlen. - Das Licht in zwei Teile teilen und die Beine entlang bis
- Das Licht durch die Arme bis in die Handmitten leiten und zu den FlBen nach unten leiten und die Yongquan-Punkte
so die Laogong-Punkte (Herzbeutel 8 — Palast der miihevol- (N 1 - Sprudelnde Quelle) als Tore zur Erde 6ffnen.

len Arbeit) als Tore des Menschen 6ffnen.

Zum Schluss die Aufmerksamkeit auf die finf Punkte der drei Tore legen und sich so vorstellen, wie das Licht Innen und
AuBen verbindet. Im Zustand des leuchtenden Korpers verweilen.

DEN KORPER MIT DER KOSMISCHEN ENERGIE REINIGEN

Energie von allen Richtungen aufnehmen

- Dabei mit den kleinen

- Die Handflachen einan-
der gegeniliber vor dem
Bauch halten, dabei die
Finger zum Boden hin
strecken und so die Ener-
gie der Erde wie einen Qi-
Ball zwischen den Handen
halten. Dann die Hande
bis auf Augenhohe anhe-
ben.
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Fingern die Energie der
Erde hochziehen, mit den
drei mittleren Fingern
das Qi zwischen Himmel
und Erde empfangen und
mit den Daumen mit der
himmlischen Energie ver-
binden.
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Das Gehirn mit Energie fiillen

- Die Handflachen zum
Gesicht wenden und der
Stirn anndhern, so Energie

Leben zwischen Ein- und Ausatmen

- Die Handflachen nach
unten drehen, Energie
gleichmégBigin allen Berei-

f durch den Yintang-Punkt " chen im Gehirn verteilen
| (zwischen den Augen- und so die Gehirnfunktio-
] brauen, sogenanntes Drit- 4 ] nen starken.
v, tes Auge) zur Gehirnmitte
® a o s Nach innen senden. = e e—
A A |
| |
- - .

Den Korper mit frischer Energie reinigen

- Wahrend die Handfla-
chen nach unten drehen,
die Ellenbogen seitlich
leicht anheben und die

- Die Handrlicken mit der
feinen hellen Energie von
oben verbinden und beim
Senken der Hande zum

Schultern leicht nach hin- / Bauch die dunkle, ver-
: ' ten spannen. Dadurch ! . brauchte Energie des Kor-
den Brustkorb und den L El pers nach unten treiben
— " “wssssssss inneren Raum des Rumpf- — 4 und weiter durch die Fiile
- | bereichs 6ffnen. B 1 in die Erde ausleiten.
» » ‘ - :

Den Vorgang drei- bis neunmal wiederholen, bis die Energiefarbe oberhalb und unterhalb
der Hande gleich hell wird.

PUNKTE ZUR SELBSTMASSAGE

Lunge 1 Zhongfu (Zentrale Residenz) und Lunge
2 Yunmen (Wolkentir) unter dem Schlisselbein
dienen dazu, das Lungen-Qi zu regulieren und
zum Absteigen aufzufordern und Enge- oder Vol-
le-Gefiihle in der Brust zu beseitigen. Mit der Faust
etwa 200-mal klopfen.

Lunge 10 Yuji (Fischgrenze) am Daumenballen
dient zum Beseitigen von Schleim und Lun-
gen-Hitze und hilft bei Atemnot. Mit dem je-
weils anderen Daumen ungefahr zwei Minuten
lang massieren.

Blase 13 Feishu (Einflusspunkt des Lungen-
funktionskreises), 1,5 Zentimeter neben der
Wirbelsdule zwischen dem dritten und dem
vierten Brustwirbel, hilft das Lungen-Qi zu
regulieren und zu starken sowie Husten zu
stillen. Mit einem Massagestock klopfen.

Lunge 5 Chize (Ellenbogen-Sumpf) in der Arm-
beuge hilft beim Beseitigen von Schleim und Lun-
gen-Hitze und starkt das Wasserelement gegen
Fieber. Mit der hohlen Hand etwa 200-mal klopfen.

Lunge 9 Taiyuan (Gro3er Abgrund) an der Handge-
lenksfalte auf der Daumenseite ist der Quellpunkt
des Lungen-Qi. Uber ihn stirken wir die Qi-Zirku-
lation und den Blutkreislauf und l6sen Schleim.
Mit dem jeweils anderen Daumen ungefahr zwei
Minuten lang massieren.

Zum Abschluss entlang des Brustbeins und des Lungenmeridians streichen —den Arm von
der Schulter aus Uber die Arminnenseite nach unten ausstreichen.

Grafik: Gabi Kannenberg
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