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Weihnachten steht vor der Tur...

nun ja, fast. In vielen Gegenden der
Welt dies ist die Zeit des Jahres, in der es
kalter, kalter und sehr kalt wird. Die
Natur geht in den Winterschlaf. Der
Mensch ist weiterhin aktiv, heute viel
aktiver als in der Vergangenheit. Eines
ist jedoch gleich geblieben. Der Mensch
braucht auch im Winter Sauerstoff.
Sauerstoff, den er durch seine Atmung
bekommt.

Doch jetzt sind die Temperaturen kalt,
und drauf3en ist es oft feucht und nass.
Da macht es Sinn, einen Blick darauf zu
werfen, wie man auf eine Weise atmet,
die den Korper bei Laune halt und das
Immunsystem starkt.

Daflr habe ich diesen Atemfuhrer
geschrieben. Er basiert auf meiner
persdnlichen Erfahrung. FUhlen Sie sich
frei, diese Rezepte zu verwenden und,
falls ndtig, sie an lhre Art zu atmen
anzupassen.

Herliche Gruf3e

J Pajves Wemhives

IR

~': - 3
AN

-

v-;-l;"

L

'\l\ '3
s




T Wissenswertes
Uber die Atmung

Selbstflirsorge
bedeutet, dass du dich
um deine korperliche
und seelische
Gesundheit kimmerst,
so gut du kannst.
Atmen ist das Erste
und das Letzte, was
man im Leben tut.

Ob Sommer oder Winter,
Bauch- oder
Zwerchfellatmung ist das
gewunschte Ziel. Nur so kann
ein Maximum an Sauerstoff

in den Zellen erreicht
werden. Das Immunsystem
wird gestarkt und die
Widerstandskraft erhdht.

Ube dich darin, so zu

atmen, dass du den Punkt
unterhalb deines Bauchnabels
erreichst. Das ist der rote
Punkt auf dem Bild rechts.

Du kannst deinen Zeigefinger
sanft in deinen Bauch
unterhalb des Nabels drlicken
und du hast das Ziel deiner
Atmung.

- Mitte der Brust (Ren 17)

das Zwerchfell muss
geldst und flexibel sein

BaiHui - Himmelstor (Du 20)

¥in Tang -
Stempelhalle,
Drittes Auge

Yu Zhen -
Jadekissen (Du16, Bl 9)

Dazhui (Du 14)

Zhi Yang -

Tan Zhong AuRerstes Yang (Du 9)

Ji.Zhong -

Zhongi¥ani(Henil2) Mitte des Riickgrats (Du €)
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Dantian

Ming Men -
Tor der Bestimmung (Du4)

Wei Li (Du2)
HuiYin = Erdtor (Ren 1)
unter dem Bauchnabel
atmen - roter Punkt Dantian



T Wissenswertes
zum Korper im Winter

Zwei Dinge passieren, wenn
du einen Atemzug nimmst:

1.) die angesaugte Luft
erwarmt sich

2.) es sammelt sich "Wasser"
in den Lungen an.

Dies geschieht, weil die
Alveolen (Lungenblaschen)
extrem feine Membranen
haben. Sie nehmen den
frischen Sauerstoff aus der
Luft auf. Wenn du ausatmest,
geben sie die Abfallprodukte
des Stoffwechsels, Wasser
und Kohlendioxid, wieder an
die Luft ab.

Die Wassermolekdule in der
erwarmten Luft der Lunge
sind gasférmig.

Im Sommer kénnen die Alveolen
(Lungenblaschen) viel mehr
Sauerstoff aufnehmen. Durch die
warmen Temperaturen weiten sie
sich. Im Winter ziehen sie sich
aufgrund der Kalte zusammen.

Da es im Winter an Warme
mangelt, gelangt der Sauerstoff
als kalte Luft in die Atemwege und
Organe. Das Gleiche geschieht mit
den Venen in Armen und Beinen.

Wenn wir uns bei Kalte drauB3en
bewegen, ziehen sich die Venen in
Armen und Beinen zusammen,
weil der Kérper Blut und Warme
im Inneren halten will, um die
lebenswichtigen Organe zu
schutzen.

Das bedeutet aber auch mehr
Arbeit fUr das Herz. Es muss das
Blut durch den ganzen Koérper
pumpen, und die eng stehenden
Venen in Armen und Beinen
bedeuten, dass es einen gréReren
Widerstand Uberwinden muss.
Deshalb steigt Blutdruck an.



O1. Lunge f

Praxis der
Atmung im Freien

Einer von zehn Menschen hat eine
kalteempfindliche Lunge. Dies
betrifft vor allem Asthmatiker. Sie
mussen daher bei kaltem Wetter
oft die Dosis ihrer Medikamente
erhdéhen. Aber auch gesunde
Menschen haben bei Kalte
Schwierigkeiten beim Atmen oder
empfinden Schmerzen beim
Einatmen.

Auch kalte Luft ist trocken.

Bereite deinen Spaziergang vor:

Trink eine Tasse warmenTee, bevor
du aus dem Haus gehst. Ein
warmes Getrank warmt die Brust
und damit die einstromende Luft.
Wie in der warmen Jahreszeit, ist
es auch bei kalten Temperaturen
wichtig, den Koérper hydriert, mit
ausreichend Wasser, versorgt zu
halten.




O1. Lunge Ti

Praxis der
Atmung im Freien

Wie sehr uns Kalte belastet, hangt
vor allem von der gefuhlten
Temperatur ab. Minus drei Grad
Celsius bei Windstille und
strahlendem Sonnenschein kbnnen
flr den Kdérper weniger belastend
sein als funf Grad plus bei viel
Wind.

Dennoch ist es wichtig, sich auch
bei kalten Temperaturen und Nebel
ausreichend zu bewegen.
Unternimm also auch in kalten
Wintermonaten deinen taglichen
Spaziergang.

Richtiges Atmen ist wichtig, um
uns vor Kalte zu schitzen:

Atme immer durch die Nase

ein, damit die Luft vorgewarmt ist.
Halte beim Atmen ein Tuch vor den
Mund. Dadurch wird die Luft
erwarmt und befeuchtet,bevor sie
in die Bronchien gelangt.




O1. Lunge

Praxis der
Atmung im Freien

An Tagen,an denen es drauf3en zu
kalt oder der Nebel zu dicht ist,
kannst du dein Training nach
drinnen verlegen.

Du kannst den Spaziergang auch
verklrzen. Wichtig ist die
Bewegung, um das Qi im Fluss zu
halten.

Orte, an denen du gesiindere Luft
atmen kannst:

Mach einen Spaziergang im Wald.
Die Luft im Wald ist reiner als in
der Stadt. Aul3erdem geben die
Baume und Pflanzen Uber ihre
Blatter und Nadeln Feuchtigkeit ab,
so dass die Luft im Wald weniger
trocken ist.

Im Wald ist die Temperatur héher
als auf dem Feld. Weniger kalter
Wind und Nebel sind weitere
Vorteile.




02. Herz T

Praxis é
Verhalten bei Kalte “

Frostige Temperaturen kbnnen
Menschen mit Herzproblemen schwer
schaden. Sie kbnnen sogar eine
gefahrliche Uberlastung des
Herzmuskels verursachen. Viele
Menschen kennen das Phanomen:
Wenn die Temperaturen sinken,
reagieren sie mit meist harmlosen
Symptomen wie Mudigkeit
Kreislaufbeschwerden, oder
Schlafstérungen. FUr Menschen mit
Herzproblemen k&nnen
Minustemperaturen jedoch zu
einem ernsten Problem werden.

Die Blutgefafl3e in der Haut und in
verschiedenen anderen Teilen des
Kdrpers kdbnnen sich stark verengen.
Der Blutdruck steigt, und das Herz
muss das Blut gegen einen grdBeren
Widerstand durch die Venen
pumpen. Dies kann den Herzmuskel
und die Wande der Blutgefal3e stark
belasten - es kann sogar zu einer
gefahrlichen Uberlastung des
Herzmuskels kommen.




02. Herz Ti

Praxis
Verhalten bei Kalte

Wer bereits an einer Herzerkrankung
leidet, verzichtet am besten auf
starke kdérperliche Anstrengung, wie
Schneeschaufeln, bei Minusgraden.
Wenn du es tun musst, beginne
langsam, bis du dich daran gewdhnt
hast und du bei Atem bleibst.

Es stimmt, dass regelmaflige
Bewegung auch im Winter
empfehlenswert ist. Allerdings
sind Ubermafige Anstrengungen
zu vermeiden. Es gilt regelmafig
gemachliche Spaziergange oder
Wanderungen zu machen.

Schau dir die Natur an, sie ist
LANGSAM im WINTER.

Bei Minusgraden empfiehlt es sich,
zum Schutz einen Schal Gber Mund
und Nase zu legen, damit die Luft
bereits vorgewarmt die Atemwege
erreicht. Wenn es sehr kalt ist, kann
es auch eine gute Idee sein, die
Bewegung in die Sporthalle oder ins
Schwimmbad zu verlegen. Mach
sanfte Ubungen wie Qi-Gong,.




indoor Vorbereitung

Wenn es drauBBen kalt und

unwirtlich ist, ist man froh, eine

warme Wohnung zu haben. Doch
geheizte Luft ist genauso zu beachten,
wie die kalte Winterluft.

Wenn die Luft im Raum zu trocken ist,
werden die Atemwege besonders
gereizt. Deshalb gilt es, vor allem im
Winter, fUr ein ausgeglichenes
Raumklima zu sorgen.

Ich empfehle Wasserschalen oder
feuchte Tiicher auf dem Heizkorper.
Die Wasserschalen kannst du auch mit
einigen Tropfen Zitrone oder
Pfefferminze betraufeln. Dadurch
kommt eine reinigende Wirkung
zustande. Das Wasser taglich erneuern.

Zimmerpflanzen sorgen auch fiir
eine hohere Luftfeuchtigkeit in den
eigenen vier Wanden.

Vorsicht mit automatischen
Luftbefeuchtern.

Wenn diese nicht sehr gut gewartet
und gereinigt werden, sammeln sich
Bakterien und Schimmel in den Geraten.




0O4. Praxis 3-3-6
Atemubung im Freien

Die folgende AtemuUbung ist mehr als ein
Wintertraining.

"Wie du im Winter atmest” wurde
entwickelt, um die Organe auf sanfte Weise
zu starken, insbesondere das
Atmemsystem. Es ist ein Weg des
Bewusstseins und der Achtsamkeit.

Im ersten Schritt gilt es, dir bewusst zu
werden, dass du deinen Kb&rper
unterstutzen willst. Dazu musst du dein
Bewusstsein darauf ausrichten und
anfangen, die Winter-Situation zu trainieren.

Die Atemtechnik ist in 2 Komponenten
aufgeteilt. In Innenrdaumen und drauf3en in
der Kalte.

Zuerst die Outdoor-Atmung:

Vor dem Winter ist es gut, die 3-3-6-
Atmung bereits zu trainieren.

- auf 3 langsam einatmen - durch die
warmen Nasengange

« halte auf 3 die warme Luft im .
Inneren Sl

« ausatmen auf 6 - durch den Mund.

-
—

Langsames Atmen durch die Nase erwarmt
und befeuchtet die kalte Luft, bevor sie in
die Bronchien gelangt.




03.

Praxis 6-6-12
Atemubung im Haus

Diesen Teil der Atmung empfehle ich
GANZJAHRIG zu trainieren, um den
Koérper zu einem "Autopiloten” fur
Vitalitat zu machen.

Um in der aufgeheizten, trockenen und
oft verschmutzten Luft in Innenrdumen
gesundere Luft zu schaffen,

« sorge fur frische Luft, indem du
regelmafig die Fenster 6ffnest

« stelle Schalen mit Wasser auf einige
Heizkdrper, zur Luftbefeuchtung

Ube die 6-6-12-Atmung mindestens 2
Mal am Tag, um die Lungenkapazitat zu
erweitern und die Organe, Arterien und
Zellen zu verjingen.

« einatmen auf 6
« ausatmen auf 6
« 12 Minuten lang ohne Atem anhalten

Diese "Atemtechnik” habe ich von
GrofBBmeister Dr. Jes T.Y. Lim gelernt.

Beide Atemubungen kénnen dich und 4
dein Atmsystem sehr unterstitzen. &
Voraussetzung ist dein klares Ziel, auch
im Herbst und Winter gesund, vital und
voller Energie zu ein.




KUTDOOR Breathing Winter

Der Atemzyklus besteht aus 3 Sekunden einatmen - 3
Sekunden Atem anhalten - 6 Sekunden ausatmen

Dieser Zyklus wird 10 Minuten lang wiederholt. Morgens vor
dem Aufstehen und nachmittags vor 18 Uhr.

3
6 Sekunden

Atme durch Halte den warmen Langsam ausatmen
die Nase in den Atem an, um die durch den Mund
Bauch ein. Lunge und die

Organe zu warmen. Die Abfallprodukte
Lege deinen den des Stoffwechsels,
Zeigefinger Du wirst die Wasser und
unterhalb des Warme in dir Kohlendioxid
Nabels. So hast du spdren und dein werden in die Luft
den Zielpunkt fur Korper entspannt ausgeatmet.
den Atem. gleichzeitig.

Die tdgliche Ubung starkt dein Atmemsystem und deine
Organe. Durch die Atmung in den Bauchraum erhalten
die Zellen viel mehr lebensspendenden Sauerstoff. Das Qi
fliet freier und die Arterien werden gestarkt.

Wenn du das Training im Sitzen absolvierst, nimm einen

Sitz mit Armlehnen, um ein Herunterfallen zu verhindern.
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'DOOR Breathing

Der Atemzyklus besteht aus 6 Sekunden einatmen - 6
Sekunden ausatmen - 12 Sekunden Atem anhalten. Dieser
Zyklus wird 10 Minuten lang wiederholt. Morgens, vor dem
Aufstehen und nachmittags vor 18 Uhr.

L 2
6 Sekunden 6 Sekunden

Atme durch Durch die Nase Halte den Atem an.

die Nase in den ausatmen

Bauch ein. Wenn du den
Lassen Sie den Atem anhaltst,

Lege deinen den warmen Atem wollen die Lungen

Zeigefinger langsam und voller Sauerstoff.

unterhalb des Bewusstsein Dadurch wird die

Nabels. So hast du ausstréomen. Dabei Menge, die du beim

den Zielpunkt fir kdnnen Sie auch nachsten Mal

den Atem Emotionen einatmest, erhoht
loslassen. und die Vitalitat der

Zellen gestarkt.

Die tagliche Ubung starkt dein Atmemsystem und deine

Organe. Durch die Atmung in den Bauchraum erhalten
die Zellen viel mehr lebensspendenden Sauerstoff. Das Qi
fliet freier und die Arterien werden gestarkt.

Wenn du das Training im Sitzen absolvierst, nimm einen

Sitz mit Armlehnen, um ein Herunterfallen zu verhindern.
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