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Atmung Open-Close

"Open-Close"

Uben der Gegensatze ein-/ und ausatmen, 6ffnen — schlieRen und steigen — sinken

Die folgenden Anregungen sind die Basis der im Bereich Qigong gezeigten Ubungen.

Sie sollten dann getibt werden, wenn die Ausfilhrung und die Bewegungsfolge der Ubungen
bereits erfasst wurde. Uben Sie so lange, bis Sie alle hier angesprochenen Erfahrungen am
eigenen Kdrper gemacht haben und sich dabei rundherum wohl fihlen. Danach kénnen die
einzelnen Aspekte in die Ubungen itibernommen werden. Lehrende sollte sie ebenso erst
nach dem spurbaren Erfolg weitervermitteln.

Erlauterung

Wenn wir tief einatmen steigt der Atem vom Bauch langsam in oberen Bereich der Lunge, in
den Brustkorb. Dabei dehnt sich der Brustkorb aus und 6ffnet so den Rippenbogen. In der
Regel geht das mit einem leichten aufrichten des Oberkorpers einher. Dieser Vorgang ist das
offnen und schlie3en, hier "open-close" genannt. Das leichte aufrichten des Oberkorpers ist
dabei das steigen und in der Gegensétzlichen Bewegung das sinken.

So sind im Begriff open-close die Gegensatze ein-/ausatmen, 6ffnen — schliel3en und steigen
— sinken, enthalten.

Alle Komponenten kommen in den einzelnen Bewegungen "gleichzeitig" vor. Wahrend das
Ein-/Ausatmen uns kein Problem bereiten sollte, ist das Offnen — Schlie3en schon nicht
mehr in unserem Alltag vorhanden.

Beim Offnen konnen die Schultern leicht gestreckt werden, ja sogar die Arme kénnen eine
leichte Bewegungen nach auRen vollfiihren. Beim Ausatmen nehmen wir die Offnung zuriick.
Achten Sie darauf dass die Eingangshaltung der Ubung nicht tiberstreckt wird. Wenn man
sich mit Ubertriebenem aufrichten in die Brust wirft, Uberstrecken wir auch die untere Wirbel-
saule und nehmen vielleicht sogar den Kopf in den Nacken.

DAS soll nicht passieren

Auch der Begriff des Sinkens ist den meisten neu. Sie fihren es hier so aus, als ob Sie sich
auf einen Stuhl setzen wollten. Sie beugen die Knie, machen den Riicken rund und ziehen
dabei unwillktrlich den Bauchnabel nach innen. Das Aufrichten, Steigen, nimmt diese Hal-
tung wieder zurlck.

Uben Sie diesen Aspekt immer wieder, wenn Sie es verinnerlicht haben, werden Sie mit ei-
nem auf3erordentlichen Wohlgefuhl alle Ihrer Bewegungen damit begleiten lernen.

Auf der Folgeseite ist das open-close in Phasenfotos veranschaulicht.




Die open-close - Bewegung als Voriibung zum Einsatz in allen Ubungen des Qigong
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