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Atem ist Leben. Das Atmen ist eine Bewe-
gung – und Bewegung ist Ausdruck von 
Leben. Wir können einige Wochen ohne 
Nahrung auskommen und einige Tage 
ohne Flüssigkeit überleben, aber nur we-
nige Minuten ohne Sauerstoff. Deshalb 
lohnt es sich, der Atmung einmal mehr 
Aufmerksamkeit zu schenken. 

In jeder Zelle des menschlichen Körpers 
fi nden Stoffwechselprozesse statt, aber 
nur, wenn Sauerstoff vorhanden ist. Der 
Atem versorgt nicht nur Ihre inneren Orga-

ne mit Sauerstoff. Wir können uns über die 
Atmung auch von negativen Emotionen 
lösen und damit Herz und Seele befreien. 
Mit der Einatmung nehmen wir nicht nur 
die materielle Luft in uns auf, sondern wir 
verbinden uns auch mit der Umgebung. 
Über die Einatmung atmen wir das Umfeld 
in uns ein. Mit der Ausatmung geben wir 
ab. Ausatmen bedeutet loslassen.

Im Alltag atmen wir meist ziemlich unbe-
wusst. Wir denken gar nicht an die At-
mung. Das ist völlig natürlich, denn wir 
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sind mit den Aufgaben des täglichen Le-
bens beschäftigt. Im Wachzustand und im 
Schlaf wird unser Atem automatisch ge-
steuert. Wir können jedoch auch unser Be-
wusstsein auf den Atem richten und selbst 
entscheiden, ob wir schnell oder langsam, 
fl ach oder tief atmen wollen. Wenn wir 
bewusst atmen oder den Atem in der Me-
ditation beobachten, können wir damit ei-
nen bestimmten Geisteszustand erreichen. 
„Atman“ (Sanskrit) bedeutet „Seele“. Die 
Atmung spiegelt immer den geistigen und 
emotionalen Zustand eines Menschen wi-

der. Wenn jemand gehetzt, erregt oder 
wütend ist, Angst oder Panik empfi ndet, 
verändert sich auch die Atmung. Umge-
kehrt beruhigt sich die Atmung in einem 
Zustand von Ruhe und Gelassenheit. Eine 
tiefe, regelmäßige und rhythmische At-
mung eignet sich am besten dafür, geisti-
ge Ruhe und Harmonie zu erlangen. 

Wer gelernt hat, weit und frei zu atmen, 
öffnet sich dem pulsierenden Strom der 
Lebensenergie. In der altindischen Sprache 
Sanskrit wird der Atem „Prana“ genannt, 
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was so viel bedeutet wie Lebensenergie. 
Pranayama bezeichnet die Regulierung 
und Vertiefung der Atmung, die Zusam-
menführung von Körper und Geist durch 
den Atem. 
Durch die Beherrschung der Atmung kann 
man in unmittelbaren Kontakt mit dem  
Lebensstrom gelangen. 

Wenn Sie die Kunst des Atmens beherr-
schen, wirklich achtsam ein- und auszu-

atmen, erwachen Sie zum eigentlichen 
Leben. Dann sind Sie immer im gegen-
wärtigen Moment. Nur im gegenwärti-
gen Moment fi ndet das Leben wirklich 
statt. Mit dem Kommen und Gehen der 
Atmung ist der Mensch mit seinem inners-
ten Wesen verbunden. Atmung ist innere 
Erfüllung. Wer die innere Erfüllung der At-
mung wahrnehmen kann, wer eintauchen 
kann in die Tiefe seines Wesens, wird tiefe 
Harmonie und Dankbarkeit empfi nden. 
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Was istMeditation?



Viele Menschen halten Meditation immer 
noch für etwas Mystisches, Geheimnis-
volles. Dabei hat Meditation auch in der 
christlichen Tradition in unserer westlichen 
Welt einen bedeutenden Stellenwert. Im 
Gegensatz zum intellektuellen Denken hat 
Meditation die Kraft, uns mit uns selbst in 
Verbindung zu bringen.
Jeder Mensch kann meditieren. Selbst 
wenn Sie einfach nur da sitzen und Mu-

sik hören, auf einer Wiese liegen und in 
den Himmel schauen, mit Achtsamkeit 
Geschirr spülen oder Gemüse schneiden, 
einen Sonnenuntergang genießen ist das 
eine Art von Meditation. 

Es gibt viele verschiedene Meditations-
techniken, z. B. still sitzen und den Atem 
beobachten, den Blick auf eine Kerze rich-
ten, mit halb geschlossenen Augen auf 



eine weiße Wand schauen, Mantras (heili-
ge Silben) rezitieren oder singen, oder ein 
Bild betrachten. Meditation in Bewegung 
wie z. B. die Gehmeditation führt über 
körperliche Bewegung in die Stille.
Die einfachste Form der Meditation ist 
die Konzentration auf den eigenen Atem, 
denn der Atem ist immer da. Achtsames 
Atmen bedeutet, den Geist auf nichts 

anderes zu konzentrieren als auf die Ein-
atmung und die Ausatmung. Das Üben 
von Achtsamkeit mit dem Atem, lässt uns 
erkennen, was im gegenwärtigen Augen-
blick in uns und um uns herum geschieht. 
In der Meditation gibt es keine Vergangen-
heit und keine Zukunft. Sie verweilen im-
mer im gegenwärtigen Moment, in dem 
es keine Probleme gibt. 



Anleitung zu den Übungen



Frei atmen. Glücklich sein, frei von Sorgen 
und Ängsten bei vollkommener Gesund-
heit und unbeschwert leben. Diese gro-
ße Sehnsucht steckt wohl in jedem Men-
schen. 
Wir atmen immer. Deshalb leben wir. Un-
ser ganzes Leben ist Atmen. Bei der At-
mung gibt es kein Richtig oder Falsch. Wir 
können jedoch lernen, unseren Atem zu 
beobachten, ihn zu beeinfl ussen und so 
für unser eigenes Wohlbefi nden sorgen. 
Wir haben es selbst in der Hand, durch 
eine gesunde Lebensweise, eine harmoni-
sche Atmung und die entsprechende geis-
tige Haltung und Willenskraft den Körper 
fi t, gesund und vital zu erhalten. Gönnen 
Sie sich in Ihrem Alltag immer wieder klei-
ne Auszeiten. Erlauben Sie sich, zur Ruhe 

zu kommen. So bewältigen Sie selbst ei-
nen langen Arbeitstag fi t und frisch. 

Dieser Aufstellkalender lädt Sie dazu ein, 
sich einmal intensiver mit Ihrer Atmung zu 
beschäftigen. Sie können ihn in aller Ruhe 
einmal vollständig durchlesen. Sie können 
die Übungen nacheinander praktizieren 
oder sich einzelne Übungen heraussuchen.
Ansprechende Bilder und inspirierende 
Sprüche unterstützen die Übungen. Sie 
können den Kalender einfach auf Ihrem 
Schreitisch oder irgendwo in Ihrer Woh-
nung aufstellen und sich von den schönen 
Bildern und Sprüchen begleiten lassen. 
Wenn Sie ihn immer wieder sehen, bekom-
men Sie vielleicht automatisch Lust, immer 
wieder eine der Übungen auszuprobieren. 

12



13

Über die Atmung nehmen wir frischen 
Sauerstoff auf. Es bietet sich deshalb an, 
die Atemübungen nach Möglichkeit im 
Freien oder vor einem geöffneten Fenster 
auszuführen oder vorher gut zu lüften. Die 
Meditationen sind so beschrieben, dass Sie 
diese direkt in der Natur ausüben können. 
Wenn sich die Möglichkeit dazu nicht bie-
tet, können Sie die Augen schließen und 
sich den jeweiligen Ort vorstellen. 

Bevor Sie mit dem Üben beginnen, sor-
gen Sie dafür, dass Sie in dieser Zeit nicht 
gestört werden. Stellen Sie das Telefon ab 
oder leise und ziehen Sie sich an einen ru-
higen Ort zurück. Spüren Sie immer zuerst 
in Ihren Körper hinein. Besteht das Bedürf-
nis, sich zu dehnen und zu strecken, zu 

gähnen, zu seufzen oder einen Laut von 
sich zu geben, dann geben Sie dem nach. 

Für die Mediation gibt es verschiedene 
Körperhaltungen. Am besten eignet sich 
dafür jedoch das Sitzen, um vollständig 
wach zu bleiben. Welche Sitzhaltung Sie 
dafür einnehmen, ist nicht sehr entschei-
dend. Sie können auf einem Stuhl sitzen, 
auf einem Meditationsbänkchen, einem 
Meditationskissen oder einem anderen 
festen Kissen. 

Wichtig ist jedoch, dass die Wirbelsäule 
gerade und aufrecht ist. Schieben Sie da-
für die Beckenknochen etwas nach vorne 
und spüren Sie, wie sich die Wirbelsäule 
von selbst mehr aufrichtet. Nehmen Sie Ih-



14

ren Körper wahr. Spüren Sie Ihre Füße, Ihre 
Beine und die Verbindung zum Boden, zur 
Erde. Nehmen Sie den Unterschied zwi-
schen beiden Seiten wahr, ohne etwas zu 
verändern, ohne zu beurteilen. Gehen Sie 
mit der Aufmerksamkeit über das Becken 
die Wirbelsäule entlang hoch. Spüren Sie, 
wie der Kopf locker auf der Wirbelsäule 
sitzt. Die Schultern sind locker. 

Auch die Arme und Hände sind locker. 
Die Hände können eine Mudra, eine Fin-
gerhaltung einnehmen, z. B. Daumen und 
Zeigefi nger zusammen. Das fördert die 
Konzentration. Oder Sie lassen die Hände 
locker auf den Oberschenkeln ruhen, die 
Handfl ächen nach oben geöffnet wie eine 
Schale. Stellen Sie sich am Scheitelpunkt 

Ihres Kopfes einen feinen silbernen Faden 
als Verlängerung einer Haarsträhne vor. 
Dieser Faden richtet Ihren Körper auf. So 
kann der Atem frei und ungehindert fl ie-
ßen. 

Lassen Sie den Atem tief und langsam ein- 
und ausströmen. Richten Sie die Aufmerk-
samkeit nach innen. Dabei können Sie die 
Augen geschlossen halten oder halb ge-
öffnet mit leicht nach unten gerichtetem 
Blick. 

Wenn Gedanken kommen, lassen Sie die-
se zu. Lassen Sie sie weiterziehen wie Wol-
ken am Himmel. Auch Geräusche können 
immer wieder auftauchen. Lassen Sie sich 
dadurch nicht stören. Lassen Sie diese zum 
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einen Ohr hineinziehen und zum anderen 
wieder hinaus. Durch das tiefe Atmen kön-
nen Sie innerlich zur Ruhe kommen und 
neue Kräfte sammeln.
Lassen Sie sich nach der Übung noch ein 
bisschen Zeit und kommen Sie langsam 
wieder zurück ins Tagesgeschehen. 

Gönnen Sie sich auch im Alltag immer 
wieder kleine Auszeiten, in denen Sie sich 
dem Atem widmen. Schenken Sie Ihrem 
Atem für einige Momente die volle Auf-
merksamkeit. Je ruhiger der Atem ist, des-
to entspannter und gelassener ist Ihre all-
gemeine Verfassung.



Das Herrliche hat die Wahrheit, dass sie uns 
Blick und Brust öffnet und uns ermutigt,

auch in dem Felde, wo wir unser Wirken haben,
auf gleiche Weise umher zu schauen und zu

erneutem Glauben frischen Atem zu schöpfen.
J O H A N N  W O L F G A N G  V O N  G O E T H E



Die Meditationen



Energie aus dem Atem
E N E R G I E A T M U N G

Meiner Idee nach ist Energie 
die erste und einzige Tugend des Menschen.

A L E X A N D E R  F R E I H E R R  V O N  H U M B O L D T



Die meisten Menschen atmen im Alltag 
viel zu fl ach und zu oberfl ächlich. Begin-
nen Sie den Tag mit einer intensiven At-
mung und spüren Sie, wie Sie damit das 
Atmungssystem in Schwung bringen und 
den ganzen Körper mit frischem Sauer-
stoff und Energie aufl aden. 

Üben Sie am besten vor einem geöffneten 
Fenster, auf dem Balkon oder der Terrasse.
Stehen Sie aufrecht, die Beine etwa hüft-
breit auseinander, die Knie entspannt. 
Bringen Sie die Fingerspitzen zusammen 
und lassen Sie die Handfl ächen nach oben 
zeigen. 
Atmen Sie ein und heben Sie die Hände 
vor dem Körper bis auf Brusthöhe. Drehen 

Sie die Handfl ächen nach unten und at-
men Sie wieder aus. Gehen Sie dabei leicht 
in die Knie. Atmen Sie durch die Nase ein 
und durch den Mund aus. Machen Sie tie-
fe, lange Atemzüge. 
Bringen Sie die Hände in der Einatmung 
ein Stück weiter nach oben und gehen Sie 
in der Ausatmung etwas tiefer. Führen Sie 
dann bei der Einatmung die Arme nach 
oben und in einem weiten Bogen seitlich 
nach unten, bis sich die Hände wieder vor 
dem Körper treffen. Wiederholen Sie die 
Atmung, so oft es Ihnen Spaß macht. 

Beenden Sie die Übung, indem Sie die 
Hände auf den Bauch legen. Schließen Sie 
die Augen und atmen Sie tief.

Energie aus dem Atem
E N E R G I E A T M U N G
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Immer in der Mitte
B A U C H A T M U N G

Kraft, die sich in der Ruhe versichtbart, 
ist gehaltene Kraft.

F R I E D R I C H  V O N  S C H I L L E R



Das Zentrum unseres Körpers ist der 
Bauch, unsere Mitte, unser Kraftzentrum. 
Je mehr Sie in den Bauch atmen, um so 
ruhiger und entspannter werden Sie und 
um so mehr Kraft und Lebensenergie sam-
meln Sie an. Sie können die Übung im Sit-
zen oder im Liegen ausführen. 
Legen Sie sich auf den Boden auf eine wei-
che Unterlage oder setzen Sie sich aufrecht 
auf einen Stuhl. Kippen Sie das Becken et-
was nach vorne, sodass sich die Wirbelsäule 
noch mehr aufrichtet. Legen Sie die Hände 
locker auf den Bauch. 
Atmen Sie tief durch die Nase ein und 
spüren Sie, wie sich die Bauchdecke hebt. 

Nehmen Sie eine Pause nach der Einat-
mung wahr, die Fülle. Atmen Sie wieder 
durch die Nase aus und nehmen Sie wahr, 
wie sich der Bauch senkt. Lassen Sie die 
ganze Luft ausströmen, bis der Bauch 
ganz leer ist. Nehmen Sie eine Pause nach 
der Ausatmung wahr, die Leere. Lassen Sie 
die Einatmung von selbst kommen. Atmen 
Sie wieder aus. Lassen Sie die Atemzüge 
immer länger und tiefer werden. Nehmen 
Sie wahr, wie die Atmung ganz von selbst 
geschieht. Sie müssen gar nichts tun. Spü-
ren Sie, wie Sie immer ruhiger werden, je 
länger die Atemzüge werden. In der Ruhe 
liegt Ihre Kraft.

Immer in der Mitte
B A U C H A T M U N G
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Das Feuer des Lebens
F E U E R A T M U N G

Die Seele besteht aus glatten runden (Feuer-)Atomen, 
die durch das Einatmen aus der Luft geschöpft und durch 

das Ausatmen an dieselbe wieder abgegeben werden.
D E M O K R I T



Das Feuer des Lebens
F E U E R A T M U N G
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Wenn Sie längere Zeit in schlecht gelüf-
teten Räumen verbracht und das Gefühl 
haben, Sie brauchen viel frische Luft, prak-
tizieren Sie die Feueratmung. Durch die 
forcierte Atmung wird die verbrauchte 
Luft aus den letzten Winkeln der Lungen-
spitzen ausgestoßen und es entsteht Platz 
für viel frische und sauerstoffreiche Luft. 
Damit wird das gesamte Atemsystem ge-
reinigt. Durch die Feueratmung verbessert 
sich auch Ihre Konzentrationsfähigkeit und 
Sie können nach einer kurzen Pause Ihre 
Arbeit erfrischt fortsetzen. 
Stehen Sie gerade oder setzen Sie sich 
aufrecht auf einen Stuhl – die Wirbelsäule 
aufrecht und gerade, sodass die Atmung 

frei und ungehindert fl ießen kann. Wenn 
Sie möchten, schließen Sie die Augen. Le-
gen Sie die Hände auf den Bauch. Machen 
Sie ein paar normale Atemzüge. Atmen 
Sie tief ein und atmen Sie dann kurz und 
kräftig (auch hörbar) aus. Lassen Sie dabei 
den Bauch wie einen Blasebalg rhythmisch 
kontrahieren und lassen Sie ihn wieder los, 
bis Sie die Luft vollständig aus der Lunge 
gepumpt haben. Lassen Sie dann die Einat-
mung von selbst kommen. Atmen Sie wie-
der in kurzen Stößen – stakkatoartig – aus. 
Wiederholen Sie die Übung 3 bis 10-mal. 
Lösen Sie die Hände. Atmen Sie tief und 
entspannt. Lassen Sie die Atmung von 
selbst geschehen. 



Alles im Wandel
D I E  W E C H S E L A T M U N G

Nichts ist so beständig wie der Wechsel.
H E R A K L I T  V O N  E P H E S U S



Diese wechselseitige Nasenatmung stärkt 
die Lunge und hat eine stark reinigende 
Wirkung auf das gesamte Atmungssys-
tem. Bei Kopfschmerzen und chronischen 
Atemwegserkrankungen wie Erkältungen, 
Stirnhöhlen- und Nasennebenhöhlenent-
zündungen wirkt sie wohltuend und lin-
dernd. 
Sie können die Übung sehr gut im Sitzen 
ausführen. Sitzen Sie aufrecht und be-
quem. Wenn Sie möchten, schließen Sie 
die Augen. Führen Sie die rechte Hand zur 
Nase (wenn Sie Linkshänder sind, die linke).
Schließen Sie das rechte Nasenloch mit 
dem Daumen und atmen Sie durch das 
linke Nasenloch aus. Atmen Sie durch das 
linke Nasenloch ein. Schließen Sie das linke 

Nasenloch mit dem Ringfi nger und halten 
Sie den Atem an. Lassen Sie das rechte Na-
senloch mit dem Daumen los und atmen 
Sie vollständig aus.

Betonen Sie dabei die Ausatmung. Achten 
Sie darauf, dass Sie länger aus- als einat-
men. Halten Sie den Atem an, so lange es 
Ihnen angenehm ist. Fahren Sie in diesem 
Atemrhythmus fort und wiederholen Sie 
die Übung etwa 10-mal. Später können 
Sie sich bis auf 20-mal steigern. 
Halten Sie nach der Übung die Augen 
noch eine Weile geschlossen, atmen Sie 
ruhig weiter und spüren Sie die Verände-
rungen in Ihrer Atmung und Ihrem Geis-
tes- und Gemütszustand.

Alles im Wandel
D I E  W E C H S E L A T M U N G
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