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Dieses xemplar wurde Ihnen u berreicht durch:

Atmen fur Lymphe,
K rper und Seele

Die Zellen unseres Ko rpers beno tigen 
zum Leben Sauerstoff. Diesen nehmen 
wir beim inatmen aus der Luft auf. 

In der Lunge wird der Sauerstoff ans Blut 
abgegeben und dann u ber den Blutkreislauf 
in alle Teile des Ko rpers transportiert, wo 
ihn die Zellen aufnehmen. Beim Stoffwech-
sel der Zellen entsteht Kohlendioxid. Dieses 
wird vom Blut aufgenommen und u ber Ve-
nen zur Lunge gebracht. Dort wird es an die 
Luft abgegeben und u ber die Atemwege 
ausgeatmet. Nach dem Ausatmen kommt 
eine kurze ause, die Atemruhelage. Diese 
Vorgange zusammengefasst nennen wir 
„Atmen“. Da unser Ko rper den Sauerstoff 
nicht speichern kann, mu ssen wir unun-
terbrochen atmen. In Ruhe liegt die durch-
schnittliche Atemfrequenz eines rwachse-
nen bei 12 bis 16 Atemzu gen pro inute. 
Bei ko rperlicher Anstrengung ko nnen es bis 
zu 45 Atemzu ge und mehr pro inute wer-
den. Damit wir frei atmen ko nnen, mu ssen 
die Luftwege frei sein, und die Beweglich-
keit von Brustkorb (Thorax) und Wirbelsaule 
sowie die Funktionsfahigkeit der Atemmus-
keln gegeben sein.

Atmung und Ko rperhaltung stehen in einer 
innigen Wechselbeziehung. Darum hat eine 
schlechte Ko rperhaltung eine schlechte At-
mung zur Folge. (Darauf werden wir gleich 
genauer eingehen.) Die Atembewegung 
entfaltet a hnliche Wirkungen wie die Be-
wegung von uskeln: Sie lo st u berma ßige 
Spannungen im Ko rper, aktiviert Bereiche 
mit zu geringer Spannung und fo rdert Wohl-
spannung (utonus). inerseits vermittelt 
sie ein Gefu hl von Lebendigkeit und Kraft. 
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Andererseits hilft sie der ntspannung und 
dem Regenerieren. Zudem fo rdert die Atem-
bewegung den Blutkreislauf sowie den Lym-
phfluss und wirkt unterstu tzend auf die Or-
gane im Bauchraum. Doch ihre Wirkungen 
gehen auch u ber das Ko rperliche hinaus in 
die seelisch-geistigen Bereiche.

Das inatmen geschieht, indem sich 
das Zwerchfell nach unten bewegt. Das 
Zwerchfell ist ein flacher uskel, der wie 
eine Kuppel den Brustraum vom Bauch-
raum trennt. Neben dem Zwerchfell sind 
auch noch andere uskeln an der At-
mung beteiligt, doch das Zwerchfell ist der 
aupt-Atemmuskel. Bewegt dieser sich 
nach unten, vergro ßert sich der Brustraum, 
wodurch der Druck darin sinkt. Durch den 
Druckabfall im Brustraum wird u ber die 
Atemwege Luft von außen angesaugt 
und in die Lungenflu gel geleitet. Diese 
Atemweise wird im allgemeinen Sprach-
gebrauch vereinfacht „Zwerchfellatmung“ 
oder auch „Bauchatmung“ genannt, weil 
die Atembewegung am deutlichsten in den 
Bauch geht. Natu rlich geht die Luft dabei 
nur in die Lungen, nicht jedoch in den 
Bauch! Im Durchschnitt nimmt ein erwach-
sener ensch im Ruhezustand mit jedem 
Zug des inatmens etwa einen halben Liter 
Luft auf. Bei ko rperlicher Belastung oder 
in bestimmten anderen Situationen steigt 
das Atemvolumen an. in aktiver Ko rper 
atmet pro Tag etwa 10 - 15.000 Liter (also 
10 - 15 Kubikmeter!) Luft ein und aus. it 
dem Druckwechsel im Brustraum durch das 
Atmen sind wir schon beim ersten Teil un-
seres Themas angekommen:

Reha jetzt teil-
weise einfacher 
m glich

Neues Medi-
kament senkt 
wirksam  ber-
gewicht

8 Punkte Check 
fu r Ihre Herz-
gesundheit

Termine

Sie lesen in  
diesem Heft:

Einfache Atemu bungen zur Verbesserung 
des Lymphflusses, des ko rperlichen und  
seelischen Wohlbefindens
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Atmen fu r die Lymphe

Unser Lymphgefa ßsystem sammelt die Lymphflu ssigkeit (Lymphe) 
unseres Ko rpers, reinigt sie, und transportiert sie bis zum Bereich 
unterhalb des alses. Dort wird die Lymphe (hinter den Schlu ssel-
beinen) kurz vor dem erzen in den Blutkreislauf eingeleitet. s 
gibt zwei inmu ndungen des Lymphgefa ßsystems in den Blutkreis-
lauf: den linken Venenwinkel und den rechten Venenwinkel. Beide 
zusammen bilden den zentralen Abfluss oder Terminus des 
Lymphgefaßsystems (terminal = zum nde geho rend). Im lin-
ken Venenwinkel mu ndet der ilchbrustgang (Ductus thoraci-
cus). r ist die „Zielgerade“ der Lymphe aus dem linken Arm, dem 
linken oberen Ko rperviertel (Quadrant), der unteren Ko rperha lfte, 
der Beine sowie dem linken Kopf- und alsbereich – also von 
etwa drei Viertel der gesamten Lymphflu ssigkeit unseres Ko rpers 
(weißer Bereich in Abb. 1). Im rechten Venenwinkel mu ndet der 
Ductus lymphaticus dexter. r ist die „Zielgerade“ der Lymphe aus 
dem rechten Arm, dem rechten oberen Quadranten, dem rechten 
Kopf- und alsbereich – somit des restlichen Viertels der gesamten 
Lymphflu ssigkeit unseres Ko rpers (blauer Bereich in Abb. 1). Weil 
sie die gesamte Lymphmenge unseres Ko rpers aufnehmen, nen-
nen wir den Ductus thoracicus und den Ductus lymphaticus dexter 
Hauptlymphgange.

Am Transport der Lymphe sind mehrere Faktoren beteiligt: Die Lym-
phangiomotorik (Lymphangione = schlagende „Lymphherzchen“ 
innerhalb von Lymphgefa ßen), ko rperliche Bewegung (uskel- 
und Gelenkpumpen), das ulsieren der Schlagadern, die Bewe-
gung des Darmes (eristaltik), die Ko rper- und Umgebungstem-
peratur und – ganz wichtig! – die Druckschwankungen innerhalb 
des Brustraums aufgrund der Atmung. Zum inatmen (Inspiration) 
senkt sich das Zwerchfell. Dadurch vergro ßert sich der Brustraum 
und der Druck darin sinkt. s entsteht eine Sogwirkung, mittels der 
die beiden auptlymphga nge Lymphflu ssigkeit ansaugen und sich 
damit fu llen. Der beim Ausatmen (xpiration) ansteigende Druck 
im Thorax dru ckt die Lymphe aus den beiden auptlymphga nge 
im zentralen Abfluss in den Blutkreislauf. (Klappen innerhalb der 
beiden auptlymphga nge sorgen dafu r, dass die Lymphe nur in 
eine Richtung und nicht zuru ck fließt.) Zusa tzlich wird die Lymphe 
durch die Stro mung des Blutes in den herznahen Venen regelrecht 
ansaugt. Diese von der Atmung bewirkten echanismen kann 
man bewusst einsetzen, um den Lymphtransport zu intensivieren. 
Das la sst sich mit einer ganz einfachen Atemu bung bewerkstelli-
gen, die wir Ihnen jetzt vorstellen.

 bung zur Intensivierung des Lymphabflusses
Die U bung kann im Sitzen, im Liegen oder auch im Stehen durch-
gefu hrt werden. Folglich ko nnen Sie sie beliebig oft in Ihren Alltag 
einbauen. Je o fter, desto besser, selbst wenn es jedes al nur ganz 
kurz ist. Bevor Sie mit der U bung beginnen, mu ssen Sie den zent-
ralen Abfluss freimachen. Kreisen Sie dazu (im Stehen oder Sitzen) 
mit den Schultern: abwechselnd vorwa rts und ru ckwa rts, beide 
Schulten „im Gleichschritt“, dann (wie beim Laufen) rechts und 
links nacheinander. Ihre Arme sollen sich dabei – bequem ange-
winkelt – im selben Rhythmus mitbewegen. Wiederholen Sie diese 
Bewegungen einige ale ganz locker und ohne Anstrengung. 

1.  Achten Sie darauf, dass die Nase und Atemwege mo glichst 
frei sind. Schließen Sie die Augen und sammeln Sie sich. 

2.  Wenn Sie sitzen oder stehen, Ru cken gerade aufrichten, 
Schultern leicht nach hinten, damit das Zwerchfell und die 
Bauchmuskeln nicht blockiert sind.

3.  Wenn Sie sitzen, Fußsohlen flach auf dem Boden, Knie etwa 
hu ftbreit auseinander, Oberschenkel etwa waagrecht (norma-
le Stuhlho he).

4.  Legen Sie ihre a nde flach auf den Bauch: Die rechte and 
rechts, die linke and links.

5.  Atmen Sie bei geschlossenem und langsam und ohne 
Anstrengung durch die Nase tief ein. Lassen Sie zu, dass sich 
Ihr Bauch weit nach vorn wo lbt.

6.  Lassen Sie dann die Luft durch die locker aufeinanderliegen-
den Lippen ausstro men. Dabei soll sich die Luft im undraum 
stauen, dass ein spu rbares Luftpolster zwischen Oberlippe 
und der oberen Zahnreihe entsteht. Wenn dabei die Lippen 
flattern, ist das ideal.

7.  Wiederholen Sie die U bung etwa 10 bis 20 al in einem 
fu r Sie entspannten Rhythmus, ohne die Bauchmuskulatur 
einzusetzen.

Falls Ihnen dabei schwindlig wird, beenden Sie die U bung sofort. 
Die ethode, Luft durch die locker aufeinanderliegenden Lippen 
ausstro men zu lassen, mo glichst mit leicht flatternden Lippen, 
nennt man „Lippenbremse“. Diese erzeugt durch den Ru ckstau 
der ausgeatmeten Luft innerhalb der Atemwege einen Druck, der 
die Atemwege wa hrend des ganzen Ausatem-Vorgangs offen (er-
weitert) ha lt. Die Lunge wird dadurch besser entleert. Grundlage 
dieser U bung ist die Bauchatmung. Im „Lehrbuch Lymphologie“ 
von Fo ldi wird explizit darauf hingewiesen, dass die Bauchatmung 
bei Bein- und Genitalo demen den Ru ckfluss der Lymphe fo rdert.

Abb. 1: Die beiden Bereiche (weiß und blau) unseres 
Lymphgefa ßsystems
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Der weitaus gro ßte Teil (etwa drei Viertel) der Lymphflu ssigkeit un-
seres Ko rpers muss den ilchbrustgang (Ductus thoracicus) passie-
ren, um in den Blutkreislauf zu gelangen. Aus diesem Grund ist ein 
gut funktionierender Lymphtransport in diesem auptlymphgang 
von erheblicher Bedeutung. Denn wenn die Lymphe hier tra ge fließt 
oder sich gar staut, wirkt sich das auf den Lymphabfluss im gesam-
ten inzugsgebiet des Ductus thoracicus, also auf rund drei Viertel 
unseres Ko rpers negativ aus. Bildlich gesehen ist es wie am Sonn-
tag nach dem Gottesdienst, nach einem Kinofilm oder am Schluss 
von anderen großen Veranstaltungen: Je weniger enschen pro 
inute den Ausgang passieren ko nnen, desto la nger dauert es, bis 
sich die Kirche, das Kino oder der Veranstaltungssaal leert.

Beim ilchbrustgang kommt aber noch etwas hinzu, na mlich die 
Lymphe aus dem Darm. Nach einer ahlzeit, insbesondere wenn 
diese fetthaltig war, werden alle aufgenommenen Na hrstoffe, die 
nicht wasserlo slich sind (wie etwa Fette), von den Lymphgefa ßen 
des Darms aufgenommen und (u ber die Cisterna chyli) dem ilch-
brustgang zugefu hrt. Die ansonsten weitgehend klare Lymphflu s-
sigkeit fa rbt sich durch die Fettstoffe (Lipide) weißlich (daher der 
Name „ilchbrustgang“) und wird dickflu ssiger. Und je nachdem 
wie fetthaltig die ahlzeit war, fließt die Lymphe mehr oder we-
niger schnell durch den Ductus thoracicus*. s leuchtet ein, dass 
eine Beschleunigung des Lymphtransports in dieser „Zielgerade 
unseres Lymphgefa ßsystems“ eine eventuelle Bremswirkung durch 
die Darm-Lymphe kompensieren kann. Genau das kann durch die 
soeben beschriebene Atemu bung erreicht werden. 

Bauchatmung / Brustatmung
Wir unterscheiden zwischen Brust- und Bauchatmung. Bei der 
Brustatmung werden die Zwischenrippenmuskeln beim inat-
men angespannt. Dadurch heben sich die Rippen und der Brust-
korb, wodurch sich der Brustraum vergro ßert. Die an der Wand 
des Brustkorbs (Thorax) fest anliegenden Lungenflu gel werden 
dadurch ausgedehnt und saugen dabei u ber Luftro hre und Bron-
chien Außenluft an. Bei der Bauchatmung (Zwerchfellatmung) 
ist neben dem Brustraum auch der ganze Bauchbereich an der 
Atmung beteiligt. Und weil dabei das gesamte Lungenvolumen 
genutzt wird, bezeichnet man sie auch als „Vollatmung“. Beim 
inatmen senkt sich das Zwerchfell in den Bauchraum, der sich 
infolgedessen nach außen wo lbt. it dieser Atemtechnik nehmen 
wir am meisten Sauerstoff auf.

Normalerweise atmen wir unbewusst und ohne darauf zu achten. 
eist kombinieren wir Brust- und Bauchatmung miteinander, so-
wohl bei tiefer als auch bei oberfla chlicher Atmung. Bei ko rperli-
cher Anstrengung oder Atemnot jedoch, immer wenn es gilt, den 
Ko rper mit viel Sauerstoff zu versorgen, gehen wir zur Bauchat-
mung u ber. Dies tun wir auch mit zunehmendem Alter aufgrund 
der damit abnehmenden lastizita t des Brustkorbs.

* Aus diesem Grund sollen enschen, deren Lymphabfluss beeintra chtigt ist, mo glichst wenig Fetthaltiges zu sich nehmen. Wenn, wie 
etwa bei besonders stark ausgepra gten Lympho demen, ein Reduzieren des Fettanteils der rna hrung nicht ausreicht, kann ein Aus-
weichen auf CT-Fette eine dauerhafte Lo sung des roblems bieten. Dazu gibt die O sterreichische Lymph-Liga (www.lymphliga.at) 
auf ihrer omepage folgende Informationen: CT-Fette (mittelkettige Triglyzeride, engl.: middle chain triglycerides) werden im Reform-
haus fu r enschen mit rkrankungen der Leber, Bauchspeicheldru se oder Galle, mit chronischen Darmentzu ndungen, ukoviszidose, 
nach operativer agenentfernung und anderen roblemen als „Ceres®-Dia t“ oder auch unter anderen Bezeichnungen angeboten. 
Diese Fette werden von den Blutkapillaren der Darmwand direkt aufgenommen, mu ssen also nicht u ber die Lymphgefa ße abtranspor-
tiert werden. Das entlastet den Lymphabfluss im Ductus thoracicus und unterstu tzt damit die ntstauung eines bestehenden Lymph-
o dems. Allerdings muss sich unser Verdauungsapparat langsam an diese Fette gewo hnen! Bei einer zu schnellen Umstellung ko nnen 
Beschwerden wie Bauchschmerzen, Bla hungen und Durchfall auftreten. Im Zweifelsfall sollte die Umstellung der rna hrung vom Arzt 
oder einer rna hrungsberaterin begleitet werden, um eine dauerhafte Verbesserung zu erzielen.

Die Brustatmung (Schulteratmung) ist deutlich schneller und fla-
cher als die Bauchatmung. In der ntwicklungsgeschichte (vo-
lution) ist sie entstanden, um den Ko rper auf eine Flucht oder ei-
nen Kampf vorzubereiten. Die geringere Sauerstoffzufuhr bei der 
Brustatmung erho ht die uskelanspannung und verringert die 
Schmerzempfindlichkeit. Auf Dauer kann die Brustatmung aber 
zu Verspannungen fu hren. Zudem bleibt in den Lungen mehr ver-
brauchte Luft zuru ck, was die Sauerstoffversorgung des Ko rpers 
beeintra chtigen kann. Infolgedessen bekommen die Organe und 
das Gehirn weniger Sauerstoff. Leistungsabfall, u digkeit, Kopf-
schmerzen und Konzentrationsschwierigkeiten ko nnen die Folgen 
davon sein. Und auch Angst und anik ko nnen sich durch diese 
oberfla chliche Atmung verschlimmern.

Dagegen ist die Bauchatmung (Zwerchfellatmung) eine ausge-
sprochen funktionelle und o konomische Atemweise. Warum trotz-
dem viele enschen (unbewusst) die Brustatmung praktizieren, 
liegt vermutlich daran, dass fast alle der bis zu 22 uskeln, die 
an der Atembewegung beteiligt sind, auch fu r die aufrechte al-
tung zusta ndig sind. Die jedoch fa llt vielen enschen schwer, etwa 
aufgrund des vielen Sitzens im Bu ro und oft sogar auch in der 
Freizeit. Auch Stress und Gefu hle haben Auswirkungen auf die 
Spannungszusta nde unserer uskulatur, die einen freien Atem-
fluss behindern ko nnen. Und weil heutige Scho nheitsideale ei-
nen flachen Bauch „vorschreiben“, ziehen viele enschen ihren 
Bauch ununterbrochen ein, wodurch ein tiefes Atmen verhindert 
wird. Dann ist das Zwerchfell in seiner Beweglichkeit meist so sehr 
eingeschra nkt, dass es sich mit der Zeit zuru ckbildet oder verku rzt, 
und es sich dann nicht mehr in normaler Weise spannen und lo -
sen kann. Infolgedessen kann ein Wechseln zur Zwerchfellatmung 
(Bauchatmung) als sehr anstrengend empfunden werden, weil das 
Zwerchfell nicht mehr gewohnt ist, ada quate Atemarbeit zu ver-
richten. Auch mu ssen die umgebenden bzw. damit zusammenha n-
genden Ko rperstrukturen ihr Zusammenspiel erst wieder erlernen. 
rst danach kann die Bauchatmung wieder als leicht und mu helos 
erlebt werden. Bei Frauen in der Schwangerschaft ist die Brust-
atmung bis zu einem gewissen Grad „normal“, da das Kind die 
Zwerchfellatmung behindert.

ithilfe eines einfachen Tests ko nnen Sie feststellen, welche Form 
der Atmung Sie praktizieren. Setzen Sie sich aufrecht hin, halten 
Sie Ihren Kopf ebenfalls aufrecht und sammeln Sie sich. Atmen Sie 
ganz „normal“, so wie Sie es immer tun. Legen Sie eine and flach 
auf Ihren Bauch. Wenn Sie spu ren, dass sich die Bauchdecke beim 
Atmen deutlich hebt und senkt, ist das ein sicheres Zeichen fu r die 
Bauchatmung. Ist das nicht der Fall, atmen Sie nur in die Brust.
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ein. Anschließend drehen Sie Ihren Kopf nach links, kippen die 
Beine nach rechts, und wiederholen Sie das ruhige, tiefe in- 
und Ausatmen. Auch das sollten Sie 3 bis 5 inuten einhalten. 
Falls dabei Schmerzen oder unangenehme ko rperliche Gefu hle 
auftreten, brechen Sie die U bung ab. Achtung: Wenn Sie ein 
ku nstliches u ftgelenk eingesetzt bekommen haben, du rfen Sie 
diese U bung wa hren der ersten drei onate nach der Operation 
nicht durchfu hren. Fragen Sie im Zweifelsfall Ihren Arzt!

Kontaktatmung
Diese U bung hilft Ihnen, Ihren Ko rper und Ihre Atmung intensiver 
wahrzunehmen. Setzen Sie sich auf einen Stuhl, beide Knie leicht 
voneinander gespreizt. Schließen Sie die Augen und sammeln 
Sie sich. Atmen Sie tief, aber ohne jegliche Anstrengung durch 
die Nase ein und den und aus. Legen Sie eine and auf die 
itte des Brustkorbs. Spu ren Sie, wie sich Ihre and im Rhyth-
mus Ihrer Atmung bewegt. Legen Sie dann die and auf den 
Bauch und spu ren Sie die Bewegung Ihrer and im Rhythmus 
Ihrer Atmung. Anschließend legen Sie Ihre rechte and auf die 
rechte Seite des Brustkorbs, die linke and auf die linke Seite des 
Brustkorbs. Versuchen Sie auch hier, die durch die Atmung er-
zeugte Bewegung Ihres Ko rpers bewusst wahrzunehmen. Diese 
U bung ko nnen Sie auch an allen – fu r Ihre a nde gut zuga ngli-
chen – Stellen Ihres Ko rpers durchfu hren. Nehmen Sie dazu auch 
verschiedene andere Ko rperpositionen (Bauchlage, Ru ckenlage 
etc.) ein. Je nach ko rperlicher Lage werden die verschiedenen 
Bereiche der Lunge mehr oder weniger belu ftet. In aufrechter 
Ko rperhaltung stro mt die Luft mehr in den oberen Bereich der 
Lunge, in Ru ckenlage vermehrt in die Ko rpervorderseite. Zur gu-
ten Belu ftung der Lunge ist es notwendig, verschiedene Ko rper-
positionen einzunehmen.

Die Lunge ist in verschiedene Bereiche aufgeteilt. Diese werden in 
verschiedenen Ko rperpositionen mehr oder weniger belu ftet. Dies 
bedeutet, dass die Luft beispielsweise in aufrechter Ko rperhaltung 
mehr in den oberen Bereich der Lunge stro mt, und in Ru ckenlage 
vermehrt in die Ko rpervorderseite. Um die Lunge besser zu belu ften, 
ist es also auch notwendig verschiedene Ko rperpositionen einzu-
nehmen (Bauchlage, Ru ckenlage etc.). an kann dies durch die so-
genannte Kontaktatmung positiv beeinflussen, so dass die Lunge im 
gesamten Bereich belu ftet wird. 

Die „enge Nase“
Diese U bung dient zur Sta rkung der inatmung. alten Sie da-
fu r mit einem Finger ein Nasenloch zu und atmen Sie durch das 
freie Nasenloch tief ein. Um die Atemluft durch nur ein Nasen-
loch einstro men zu lassen, muss sich die Lunge mehr anstren-
gen. Dabei werden die fu r die inatmung zusta ndigen uskeln 
trainiert. Fu hren Sie diese U bung maximal dreimal durch, go n-
nen Sie sich eine inute ause und wiederholen die U bung mit 
dem anderen Nasenloch.

Taschentuch wegpusten
benso wie die inatmung kann auch die Ausatmung trainiert 
werden. alten Sie dazu ein Taschentuch oder ein anderes leichtes 
Tuch ein paar Zentimeter vor Ihren und. Blasen Sie das Tuch so 

Atemu bungen zur Verbesserung der  
ko rperlichen Abwehrkraft und Ausdauer
Die Abwehrkra fte und die Ausdauer unseres Ko rpers ha ngen ganz 
wesentlich von der Funktionstu chtigkeit unserer Lunge ab. Regel-
ma ßige Bewegung in frischer Luft ist eine einfache, angenehme 
und ausgesprochen wirksame o glichkeit zur Sta rkung der Lunge 
und zur Verbesserung unserer Gesundheit. Darum sollten wir so 
oft wie mo glich rausgehen, selbst wenn es nur fu r ein paar inu-
ten ist. Wichtig dabei ist, sich an sein eigenes Tempo zu halten. A l-
tere enschen und solche mit gesundheitlichen inschra nkungen 
ko nnen entsprechend langsamer gehen und o fters ausen einle-
gen. Ju ngere und fittere enschen sollten dagegen mehr Tempo 
vorlegen oder gar joggen oder gelenkschonendes Nordic-Walking 
treiben. Zur Sta rkung des erz-Kreislauf-Atem-Systems eignet sich 
das Intervalltraining besonders gut: Nach einer kurzen hase er-
ho hter Anstrengung folgt eine hase des gema chlichen Gehens. 
Dieser Ablauf sollte einige ale wiederholt werden. Anfangs kann 
man das ganz locker angehen, mit zunehmender Fitness kann die 
Intensita t langsam gesteigert werden. Das gilt sowohl fu r die Be-
wegung zu Fuß als auch mit dem Fahrrad. Ko rperliche Aktivita t 
kann wie ein sta rkendes edikament wirken, hat aber keine un-
erwu nschten Nebenwirkungen und kostet auch nichts. Daneben 
gibt es noch spezielle – jedoch leicht durchzufu hrende – Atem-
u bungen zur Sta rkung der Lungenfunktion. inige davon mo chten 
wir Ihnen hier vorstellen.

Wichtig: Atmen Sie bei allen U bungen durch die Nase tief ein, 
dass sich der Bauch wo lbt. Atmen Sie durch den und aus, in-
dem Sie die Luft durch die locker aufeinanderliegenden Lippen 
ausstro men lassen. Dabei soll sich die Luft im undraum stauen, 
dass ein spu rbares Luftpolster zwischen Oberlippe und der oberen 
Zahnreihe entsteht. Wenn dabei die Lippen etwas flattern, ist das 
ideal. Diese „Lippenbremse“ erzeugt durch den Ru ckstau der 
ausgeatmeten Luft innerhalb der Atemwege einen Druck, der die 
Atemwege wa hrend des ganzen Ausatem-Vorgangs offen (erwei-
tert) ha lt. Die Lunge wird dadurch besser entleert.

Strecken des Ko rpers
ine aufrechte Ko rperhaltung ist wichtig, damit die Lunge 
genu gend latz hat, um sich auszudehnen. Dazu kann diese 
U bung dienen. Setzen Sie sich auf einen Stuhl, beide Knie leicht 
voneinander gespreizt, oder stellen Sie sich aufrecht hin. e-
ben Sie beide Arme und strecken Sie sie senkrecht nach oben. 
Atmen Sie dabei ruhig, aber tief durch die Nase ein. Dann beu-
gen Sie sich nach vorn, lassen die Arme locker runterha ngen, 
und atmen dabei durch den und aus. Wiederholen Sie diese 
U bung einige ale.

Dreh-Dehnlagerung
Diese U bung hilft der Lunge, sich bei der Atmung besser zu be-
wegen. Legen Sie sich dazu auf den Ru cken und ziehen Sie die 
Beine an (Knie nach oben). Breiten Sie Ihre Arme seitlich aus 
und drehen Sie Ihren Kopf nach rechts. Dann kippen Sie beide 
Beine auf die linke Seite und atmen Sie dabei tief und ruhig ein 
und aus. alten Sie das Atmen in dieser osition 3 bis 5 inuten 
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wahrnehmen, ko nnen wir spu ren, dass wir flacher oder heftiger 
oder sonstwie anders atmen als normalerweise. Frau rof. Ilse 
iddendorf (1910-2009), die Begru nderin einer Atemlehre, die sie 
selbst als „rfahrbarer Atem“ bezeichnete, bringt es so auf den 
unkt: „Denn wie wir leben, so atmen wir und wie wir atmen, so 
leben wir.“

s gibt unza hlige Lehren, Schulen, Bu cher, Kurse, Videos, CDs oder 
sonstige Anleitungen zum Thema „Atmen“. ehr oder weniger 
serio se, mit und ohne oga, teure und gu nstige. Wer sucht, wird 
fu ndig werden. Doch eines ist allen gemeinsam (oder sollte es 
jedenfalls sein): s geht immer darum, uns beim Atmen wahr-
zunehmen, in uns hineinzufu hlen, zu spu ren, was unser Ko rper 
beim Atmen macht und empfindet. Wir haben in diesem Beitrag 
einige Atemu bungen beschrieben, die zwar sehr einfach sind, doch 
das Wesentliche der Atemtherapie beinhalten. Damit verfu gen Sie 
u ber eine gute „Grundausru stung“, eine solide Basis, auf der Sie 
aufbauen ko nnen. Nehmen Sie Ihren Ko rper intensiver wahr, um 
zu erfahren, wie Atmen und mpfinden sich gegenseitig beeinflus-
sen, wie Sie besser zu sich selbst finden ko nnen. Das mag viel-
leicht etwas „hochgestochen“ klingen, ist es aber nicht. Denn den 
„Schlu ssel zum Glu ck“ tra gt jede(r) von uns in sich. s kommt 
„nur“ darauf an, ihn zu finden und ihn richtig einzusetzen. s 
lohnt sich, den Weg dorthin zu gehen. Wie lang er auch sein mag, 
wir ko nnen ans Ziel kommen, indem wir einen Schritt nach dem 
anderen machen. Konsequent. Jede Atemu bung, jedes In-uns-in-
einfu hlen, jede Wirkung, die wir nach einer U bung verspu ren, all 
das sind Schritte auf dem Weg, der uns na her zu uns selbst fu hrt. 
Versuchen  Sie’s einfach… und bleiben Sie dran!

fest an, dass es fortfliegen wu rde, wenn Sie es loslassen wu rden. 
Diese U bung sta rkt die fu r die Ausatmung zusta ndige uskulatur. 
Fu hren Sie sie maximal dreimal nacheinander durch, wobei Sie 
dazwischen eine kleine ause einlegen. 

Atmen fu r Seele und Wohlbefinden

In vielen Kulturen war und ist die Vorstellung verbreitet, dass der 
Atem der Sitz der Lebenskraft ist, wenn nicht gar die Seele (syche) 
des enschen darstellt. Das Wort „syche“ (psyche , urspru nglich 
fu r „Atem, auch“) wurde im antiken Griechenland in einem sehr 
umfassenden Sinn verstanden und sogar zur Umschreibung der 
ganzen erson verwendet. In der edizin der Antike gab es die 
„Atemseele“, der Begriff „Atman“ (im Sanskrit urspru nglich „Le-
benshauch“, „Atem“) bezeichnet in der indischen hilosophie das 
(absolute) Selbst, die unzersto rbare, ewige ssenz des Geistes, und 
wird ha ufig als „Seele“ u bersetzt. Das chinesische „Q“ steht fu r 
nergie, Atem oder Fluidum, bezeichnet aber auch die motionen 
des enschen.

Wir mu ssen aber gar nicht so weit gehen, um den Wert und die 
Bedeutung des Atmens fu r unser seelisches Befinden zu ermes-
sen. twa „Da bleibt mir ja die Luft weg!“, „Jetzt atme erst mal 
ganz ruhig durch!“, „Das verschla gt mir den Atem!“ oder „vor 
Angst den Atem anhalten“ sind allta glich verwendete Ausdru cke, 
die Atmung und das seelische Wohlbefinden in Verbindung brin-
gen. Und wenn wir uns in omenten mit bestimmten Gefu hlen 
(Angst, Freude etc.) oder Stimmungen (Stress etc.) aufmerksam 
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