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VORWORT: DIE WELT ATMET

Du atmest gerade. Du liest diese Zeilen und atmest währenddessen. Es geschieht ohne dein Wissen, ohne dein 
Dazutun, ohne deine bewusste Wahrnehmung ... Und doch ist jeder Atemzug und das, was er in deinem Körper 
bewirkt, ein Wunder, das der Beachtung wert ist. Atmung ist der fantastische wiederkehrende Rhythmus des Le-
bens. Du kannst etwas tun und gleichzeitig atmen, ganz unbewusst.

Warum also ein Buch über das Atmen, wenn dies ohnehin geschieht? Muss Atmung überhaupt erklärt und geübt 
werden?

Ja, und zwar um durch deine Aufmerksamkeit den Leben spendenden Atemvorgang zu ehren und um dir deiner 
meist unbewussten Lebendigkeit gewahr zu werden. Mit bewusster Atmung kannst du dein Immunsystem stär-
ken, kannst körperliche wie mentale oder emotionale Spannungen lösen und Energie gewinnen. Durch bewusste 
Atmung verbindest du dich bewusst mit deinem Körper – mit körperlichen Regionen oder Vorkommnissen, die 
deiner Aufmerksamkeit bedürfen. Durch Aufmerksamkeit wird immer Energie freigesetzt, die dein Körper dafür 
verwendet, Symptome auszuheilen und sich selbst zu gesunden.

Und darüber hinaus? Was bringt dir Atembewusstheit noch? Sie hilft dir, dich mit deiner individuellen Atemweise 
zu beschäftigen, weil zwar jeder Mensch atmet, dies aber nicht bei allen gleich abläuft. Manche Leute atmen 
flach, manche schnell, andere ruhig und tief. Die Art und Weise, wie du atmest, sagt viel über dich aus. In der 
Atmung liegt Wahrheit. Natürlich atmest du immer ausreichend – dafür sorgt dein Körper quasi automatisch –, 
aber wie du atmest, kannst du jederzeit qualitativ durch Intensität und Bewusstheit verbessern, um dein gesam-
tes Körper-Geist-System zu vitalisieren. 

Die Atmung deines Körpers verbindet dich außerdem mit der Welt, denn auch die Welt atmet und du atmest die 
Welt. Die Atemluft ist deine Allianz mit der Natur. Ohne die Sauerstoffproduktion von Pflanzen und Bäumen könn-
test du kein Leben auf Erden führen und ohne deine Ausatemluft könnten wiederum Bäume und Pflanzen nicht 
existieren. Die Welt atmet und du atmest – das ist der Deal zu beiderseitigem Nutzen. 



Vorwort: Die Welt atmet | 7 

Just breathe bedeutet nicht allein »nur atmen«. Die Übungen in diesem Buch zeigen dir, wie du deine Lebendig-
keit mittels deiner Atmung vergrößerst und deine mentale und emotionale Verfassung harmonisierst. Sie unter-
stützen dich dabei, dir selbst und auch deiner Mitwelt im Alltag mehr Achtsamkeit zu schenken. Vielleicht mag 
dieser Weg für dich sogar zu einer Philosophie werden, der dich mit der atmenden Welt enger verbindet und dir 
dabei hilft, dich selbst und deinen Platz zu finden. Deswegen meint just breathe etwas, das du just – im Sinn von 
»genau jetzt« – und bewusst mithilfe dieses Buches tun kannst. 

Seit über 20 Jahren beschäftige ich mich mit bewusster Atmung – atmen tue ich auf die-
ser Erde allerdings schon etwas länger. Im Rahmen meiner Tätigkeiten als Heilpraktikerin 
und Yoga-Therapeutin studiere ich sozusagen Atmung, also den physiologischen Vorgang, 
und ihre psychosomatische Bedeutung für den Menschen. An Patienten, die mich auf-
suchten und mir über ihre körperlichen Symptome berichteten, fiel mir immer wieder auf, 
dass mit diversen physischen Beschwerden eine unruhige, vor allem flache Atemweise 
einherging, beispielsweise bei Rückenbeschwerden. Mental-emotionale Verbindungen 
waren zudem im Zusammenhang mit der Atemweise auffällig. »Etwas macht die Brust 
schwer«, »Es verschlägt einem den Atem« oder »Etwas lastet auf dem Rücken« – so sagt 
der Volksmund, wenn man mit Sorgen und Ängsten belastet ist. Der Körper drückt solche 
Lasten mit flacher oder arrhythmischer Atmung aus, was Symptome nach sich zieht: Die 
Atemmuskulatur ist in Minderfunktion, Muskeln des Bewegungsapparates verspannen 
sich dagegen, die Aufnahme von Sauerstoff und Abgabe von Kohlendioxid sind minimiert 
oder der Stoffwechsel ist reduziert.

Ich begann also um die Jahrtausendwende, mich neben der Praxis von Asanas (Yogaübungen) intensiver mit dem 
Feld der Atemübungen des Yoga zu befassen, um ihre Heilkraft am eigenen Leib auszuprobieren und um die po-
sitiven Effekte von bewusster Atempraxis zu therapeutischen Zwecken an Ratsuchende weiterzugeben. Erstaunli-
che Dinge passierten mit mir. Ich fühlte mich mit täglichen, gezielten Atemübungen vitaler, kraftvoller, gesünder 
und auch wacher, sogar wachsamer und »heller«. Tiefe, gedankenfreie Momente des Seins und losgelöste Tran-
cezustände erreichte ich durch spezifische Atmungspraktiken. Die Welt um mich herum nehme ich seither ausge-
prägter wahr und unterstütze meine fortwährende Entwicklung mit täglichen Atemmeditationen. Meine Hellfüh-
ligkeit ist inzwischen vollends ausgeprägt und ich spüre über die sichtbare Welt hinaus die uns umgebenden 
feinstofflichen Energiefelder und Schwingungen und nehme höhere Dimensionen der unsichtbaren Welt wahr.

Meinen Patienten und hier in diesem Buch zeige ich ganz pragmatische Atemübungen, um beispielsweise Rü-
ckenmuskeln von Verspannung zu befreien, Erkältungen entgegenzuwirken, die Konzentration zu fördern oder 
erholsamen Schlaf und innere Zufriedenheit zu finden. Atemübungen weiten unter anderem die Muskulatur des 
Oberkörpers und vertiefen auf diese Weise das Atemvolumen und verlängern den Atemrhythmus. So erinnert 
sich der Körper daran, wie es früher war zu atmen – ohne Lasten, ohne Sorgen und ohne Stress. Wer tief atmet, 
empfindet Gelassenheit und Ruhe. Und wer wiederum in sich ruht, hat keine Sorgen und verspannt auch nicht. 

»Atem fürwahr ist noch 
wichtiger als Hoffnung, 

denn der lebendige 
Atem ist in alles 

eingefügt. Das Leben 
geht vonstatten durch 

den Atem. Der Atem gibt 
das Leben, gibt es, um 

zu leben.«

Upanishaden (altindi-
sche Schriftenreihe um 

700 bis 200 vor Christus)
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Bewusste Atemübungen bringen dich wieder näher mit deiner Seele zusammen, deren Existenz im Alltag nur 
allzu leicht in Vergessenheit gerät. Es gibt keine unharmonische Seele und das geflügelte Wort »unglückliche 
Seele« ist schlichtweg nicht wahr. Wenn jemand unglücklich ist, liegt das an der Überforderung des Körpers und 
Eigenmächtigkeit des Verstandes, der aus der Vertrauensspur geraten ist. Beide, Körper und Verstand, sind dann 
unharmonisch in ihrem Sein und nicht im Einklang mit der Seele. Deiner Seele geht es immer gut, sie ruht in sich, 
und wenn du deine Seele nahe bei dir spürst, bist du bereits ruhiger und vertrauensvoller und gesünder.

Atemwahrnehmung und gezielte Atmung helfen, um sich das verwobene Netz aus Psyche, aus Gefühlswelt und 
physischer Verfassung (wieder) bewusst zu machen. Die Praxis von Atemübungen ist der einfachste Weg, das Netz 
wieder neu zu flechten und tragfähig zu machen.

Just breathe.
Deine Birgit Feliz Carrasco

Für Gaia, die uns täglich Luft zum Atmen schenkt



ATMEN IST DAS NEUE YOGA

Seit einiger Zeit berichten internationale Magazine und auch renommierte nationale Tageszeitungen über den 
neuen Wellnesstrend »Atmung«. Genauer gesagt über Atemarbeit, über Atemkurse, über Selbstversuche der 
schreibenden Redakteure und über die tollen Effekte des ganzen Hypes. Alle sind auf der Suche nach fundamen-
talem Wohlgefühl – körperlich, mental wie emotional. Bewegungs- und Wellbeing-Trends entstehen irgendwo auf 
der Welt und breiten sich wellenförmig über den Globus aus. Menschen in Europa haben in neuerer Zeit einige 
dieser Wellen enthusiastisch aufgenommen und in ihre Freizeit integriert, so wie beispielsweise Aerobic in den 
1980er-Jahren, Inlineskaten in den 1990ern oder Stand-up-Paddling im letzten Jahrzehnt. Nun ist es »Breath- 
work«, das als hipper Trend erkoren und als das neue Yoga bezeichnet wird. Steigende Popularität in den nächs-
ten Jahren ist sicher, weil zu atmen so essenziell wie naheliegend ist, als selbstverständlich wie eigentlich ganz 
einfach erscheint und als tägliches Workout relativ einfach umzusetzen ist. 

YOGA IST BEWUSSTE ATMUNG

Ab den 1970er-Jahren, mit der Hippie-Zeit und New-Age-Bewegung, begann sich Yoga weltweit auszubreiten und 
begeisterte fortan auch Praktizierende in Europa. Die segensreichen Heilwirkungen dieser uralten indischen Ge-
sundheits- und Bewegungslehre sind für jede Person ab der ersten Yogasession spürbar – weil Yoga eine körper-
liche Heilweise ist, aber auch oder besonders weil authentisch angeleitete Yogapraxis eng mit bewusster und 
intensiver Atmung verbunden ist. 

Breathwork ist jetzt zwar hip, aber keinesfalls neu, denn die Kunst der Atembeherr-
schung und Optimierung des Atemvorgangs praktizierten Yogis bereits vor über tau-
send Jahren. Pranayama wird diese Disziplin des Yoga genannt, was mit »Kunst der 
Atemlenkung« oder »Beherrschung der Lebensenergie« aus der altindischen Sprache 
des Sanskrit übersetzt wird. Mit Pranayama werden Körper und Geist bewusst zusam-
mengeführt. Die bekannteste Disziplin des Yoga ist die der Körperbewegung, die über 
die Ausübung von Asanas (Körperpositionen) landauf, landab in Yogastudios gelehrt 
wird. Mit der Asana-Praxis wird bereits die Atemfähigkeit vertieft, mit der weiterfüh-
renden Disziplin des Pranayama die Art der Atmung zur Kunst erhoben und als Verlän-

»Im Yoga wird 
Entspannung als eine 

Kunst und Atmung 
als eine Wissenschaft 

gelehrt.«1

Indra Devi  
(1899–2002)
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gerung der Lebensenergie gelehrt. Nun wird Atemarbeit (eine etwas unglückliche Bezeichnung, denn atmen ist 
mehr Wonne als Arbeit) zum neuen Yoga. Warum?

LEBEN IN KURZATMIGKEIT

Unsere Gesellschaft, unsere Art zu leben ist von Kurzatmigkeit geprägt. Kurzatmigkeit im Sinne von Hetze, von 
Leistungsdruck, von Leben in Eile, von schnellen Ortswechseln und andauernder Kommunikation. Die Kurzatmig-
keit der Leistungsgesellschaft führt zur Sehnsucht und zur Notwendigkeit nach einem schnellen Frischekick im 
Alltag, der üblicherweise in Form von Kaffee, Energydrinks oder Drogen angeboten und dem Körper zugeführt 
wird. Oder der Frischekick entsteht – und das ist die wesentlich gesündere und kostengünstigere Abkürzung – 
durch Atmung als Wellnesserlebnis. Überall machbar, jederzeit verfügbar und einfach zu vollziehen. Atemluft ist 
(noch) kostenlos und frei verfügbar. 

Aber ist es nur der Energiekick, der die Atemarbeit populärer werden lässt? Wahrscheinlich (und hoffentlich!) 
geht es den suchenden Menschen auch darum, der Eile als allgegenwärtiges Lebenstempo zeitweilig zu entflie-
hen, durchzuatmen und vom beständigen Tun innezuhalten. Mit bewusster Atmung zu entspannen, um das wirk-
liche Leben zu spüren und die Lebendigkeit, die sich mit der Atmung ausdrückt, zu ehren. Die Coronapandemie, 
so bedrückend ihre Auswirkungen auch sind, richtete sehr plötzlich unser aller Fokus auf die durchaus anfällige 
Körperfunktion der Atmung und macht die essenzielle Wichtigkeit des blockadefreien Atemvorgangs auf drama-
tische Weise bewusst.

ATME DICH FREI

Atmen, ohne gleichzeitig etwas anderes zu tun. Wie himmlisch, wie erholsam das klingt! Es ist ein Versprechen 
von (zeitweiliger) Freiheit. Etwas tun, nämlich atmen, ohne den Körper einem Sportpensum zu unterwerfen, son-
dern ihn nahezu bewegungslos ruhen zu lassen und vor allem den beständig taktenden Geist zeitweilig abzu-
schalten. Berechtigte körperliche Bedürfnisse nach Stressabbau, nach Gesundheitsstärkung und Krankheitsprä-
vention, nach Stoffwechselantrieb und Immunoptimierung sind die Grundgedanken und auch Populärmacher 
vieler Trends. Die Praxis des neuen Atemtrends schenkt dem Praktizierenden darüber hinaus noch einiges mehr 
als die Optimierung körperlicher Funktionen. Eine weitere Ebene des Seins wird mithilfe von bewussten Atem-
übungen initiiert, die ich als Findung von innerem Frieden und Wahrnehmung der Seele beschreibe. Atme dich 
frei. Atme dich heil und high. 
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TRADITIONELLES NEU BENANNT

Auf der Basis der ehrwürdigen, überlieferten Yogatradition und der yogischen Ausrichtung auf Atmungsqualität 
und -intensität entstanden in den letzten Jahrzehnten diverse Atmungstechniken mit einerseits verschiedenen 
und andererseits doch gleichen Zielsetzungen, die hier in Kurzform erwähnt seien:

•	 Rebirthing: Leonard Orr entwickelte diese Atemtechnik in den 1960er-Jahren mit der Zielsetzung, durch in-
tensives Ein- und Ausatmen ohne Atempause in den Urzustand vor der Geburt zurückzugelangen, um aus 
diesem Zustand wiedergeboren zu werden und auf diese Weise »bewusstes Bewusstsein« ohne blockierende 
Prägungen zu erreichen.

•	 Holotropes Atmen: Stanislav Grof, Psychotherapeut und Psychiater, entwickelte Ende der 1970er-Jahre diese 
Atemtechnik, die im Rahmen einer Psychotherapie aus seiner Sicht bis dahin unzureichend integrierte Per-
sönlichkeitsanteile mittels hyperventilierender Atmung (willentlich verstärkte Ausatmung) aus dem Unterbe-
wussten ins Bewusstsein hebt. Sie wird deswegen von Grof als »Hinbewegung auf die Ganzheit« bezeichnet 
(holos ist griechisch und bedeutet »ganz«).

•	 Vivation: Eine Meditationsform, die unter anderem intensive Atemtechnik einsetzt. Ziel ist es, eine Harmoni-
sierung aller Gefühle zu erreichen, um so im Leben die Fähigkeit zum Glücklichsein zu stärken. Jim Leonard 
begann ab 1979 Vivation (»Belebung«) als Methode zur Erlangung inneren Friedens zu lehren.

•	 Zen Yoga Breathing: Eine buddhistische Meditationslehre, die über die wertfreie, also nicht beurteilende 
Wahrnehmung der Atmung zum gedankenfreien Verweilen im jetzigen Moment in absoluter Bewusstheit an-
leitet. Dies führt zu vollkommener Präsenz und höchster Achtsamkeit ohne Empfinden von Raum und Zeit. Mit 
dieser Meditationsform sind bekannte Namen wie Thích Nhất Hạnh, Jon Kabat-Zinn oder Sam Harris verbun-
den.

•	 Breathwork: »Atemarbeit« hat keine eindeutige Herkunft, wird aber derzeit als durchaus sinnvolle Ergänzung 
zu Yoga, jedoch meist verbunden mit Coaching für leistungsorientierte Menschen, angeboten, um sich selbst 
zu optimieren. Einhergehend mit diesem Trend werden Ausbildungen zum Breathwork-Therapeuten für Kos-
ten bis zu 4000 Euro angeboten.

Und jetzt komme ich mit einem charmanten Zwinkern und sage: »Just breathe.« Die Übungen in diesem Buch 
kannst du ganz einfach und effektiv auch im Alltag einsetzen. Nutze sie … 

•	 für deine Heilung und Gesunderhaltung,
•	 zur Stärkung deines Immunsystems,
•	 um mentale Unruhe in innere Ruhe zu verwandeln,
•	 um emotionale wie körperliche Spannungen zu lösen,
•	 für deine Wellness und für deine tiefe Regeneration,
•	 um frische Energie für deinen Alltag zu gewinnen und – so gewünscht –
•	 für dein spirituelles Erwachen.
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DER KÖRPER ATMET

Der atmende Körper ist eine Selbstverständlichkeit und doch  
ist dieser Vorgang von zentraler und im wahrsten Sinne lebenswichtiger 

Bedeutung. Rund 20 000-mal pro Tag atmet der Körper ein und aus,  
ohne dass dies bewusst bemerkt wirkt. Dass der Körper atmet und wie  

und was er atmet, ist der Wertschätzung wert. Dieses Wissen  
verändert die Einstellung zum Leben.

1



SAUERSTOFF –  
DER STOFF DES LEBENS

Atmen ist wahrhaftiges Sein im Moment. Wenn du jetzt kurz mit dem Lesen des Buches innehältst und zwei bis 
drei bewusste Atemzüge vollziehst, bist du ganz und gar präsent in diesem Moment. Wenn du dich kurzzeitig oder 
meditierend länger nur auf deine Atmung konzentrierst, kannst du in diesem Zeitfenster an nichts anderes den-
ken, nichts anderes tun und nichts anderes als Atmung fühlen. Allein dies wirkt bereits beruhigend, innehaltend 
und entspannend und schenkt dir das Gefühl von Freiheit. Du bist dann ganz und gar dein Körper, bist ganz im 
Sein des Jetzt ... Und doch ist dein Körper gleichzeitig ein Teil der ganzen Welt, die dir Sauerstoff zum Leben 
schenkt.

Im Weltraum schwebt der Planet Erde in einem weiten, unendlichen Raum ohne Geräusche, ohne Licht und ohne 
Luft. Elemente und Gase sind stets mit Planeten oder Sternen verbunden – so auch auf dem Urplaneten Erde. 
Anfänglich kalt, unwirtlich und ohne Atmosphäre beginnt die Sonne unseres Sonnensystems, allmählich die 
mineralischen Elemente miteinander zu verschmelzen. Das innere wie äußere Urmeer des noch jungen Planeten 
wird zusätzlich von immer wieder einschlagenden Meteoriten aus dem Weltall angeheizt, bis alles brodelt, kocht 
und Gase entstehen, die aufsteigen und eine Atmosphäre um den noch heißen Planeten kreieren. Kohlendioxid, 
Stickstoff und Wasserdampf sind die gasförmigen Elemente der Urzeitatmosphäre um die Erde, die jedoch noch 
lange nicht bereit ist für körperliche Wesen, die atmen. 

Es folgt eine Zeitspanne von rund einer Milliarde Jahre, während derer der Planet sich langsam abkühlt, sodass 
sich eine krustige Oberfläche auf unterirdisch flüssigem, stets bewegtem Magma ausbildet. Die Auskühlung und 
Verfestigung der Mineralien setzt Wasserdampf frei, erste Wolken kommen auf und bilden einen Zwischenraum 
zwischen Weltraum und Erdhülle. Globale Gewitter entstehen und enorme Regengüsse prasseln auf die Erdkrus-
te, die dadurch weiter abkühlt und riesige Urmeere aus Wasser hervorbringt. Imposante Blitzentladungen verbin-
den chemische Substanzen zu komplexen Molekülen. Wild peitschendes Wasser spült Sand und Gestein von der 
Erdkruste in die Meere. Alle Zutaten reichern sich nach und nach in den Meeren an und erschaffen eine wahrlich 
außergewöhnliche Ursuppe des Lebens auf der Erde. Und dann beginnen, sich im Wasser ausbreitende Meeres-
algen und erste pflanzliche Einzeller etwas komplett Neues, etwas sehr Bedeutungsvolles zu kreieren: die Foto-
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synthese. Vor Urzeiten beginnt mit der 
Fotosynthese der biochemische Kreis-
lauf der Sauerstoffproduktion und ist 
bis heute das Herzstück allen körperli-
chen Lebens auf Erden. Eines Tages, vor 
langer Zeit, war die Atmosphäre der 
Erde mit genügend Sauerstoff ange-
reicht, um atmendes Leben willkommen 
zu heißen und um weitere, immer kom-
plexere Lebensformen zu schaffen.

LEBENSWICHTIGE 
FOTOSYNTHESE

Der biochemische Kreislauf der Fotosyn-
these verbindet dich mit dem Licht der 
Sonne und den Pflanzen der Erde. Im 
großen Umfang geben vor allem Bäume 
und Pflanzen an Land und Algen sowie 
Cyanobakterien vom Wasser aus Sauerstoffmoleküle in die Atmosphäre um die Erde ab, die du Luft nennst und die 
wir alle einatmen. Der physiologische Prozess der Fotosynthese benötigt die Zutaten Licht (altgriechisch phos) und 
energieärmerer Bio-Moleküle wie Kohlenstoffdioxid (CO2), Wasser (H2O) sowie lichtabsorbierende Farbstoffe wie 
Chlorophyll (altgriechisch chloros für »frisch, hellgrün«). Diese Zutaten werden beim biochemischen Vorgang der 
Fotosynthese in energiereiche Elemente wie Kohlenhydrate und Sauerstoff synthetisiert. Dieser magische Prozess 
findet weltweit in jeder Sekunde statt und ist philosophisch betrachtet weit mehr als ein biochemischer Kreislauf. 
Es ist vielmehr ein Deal, ein Versprechen zu gegenseitigem Gunsten für den Erhalt des Lebens. Du atmest Kohlen-
dioxid aus, die grüne Natur verwandelt mithilfe des Sonnenlichts daraus Kohlenhydrate zum Wachstum der Pflan-
zen und schenkt dir dafür Sauerstoff zum Einatmen. Der Begriff »Dein Freund, der Baum« spiegelt die Wirklichkeit. 
Grüne Bäume, Pflanzen, Algen und Cyanobakterien sind unsere Lebenspartner und wir sind ihre.

FASZINIERENDE ENERGIEPRODUKTION

Richte deine Aufmerksamkeit bitte kurz auf dein Innerstes. Atme bewusst einige Atemzüge und spüre deine kör-
perliche Lebendigkeit. Fühle die agile Tätigkeit deiner Körperzellen: Hautzellen, Blutzellen, Organzellen. Nimm 
die unablässige Vibration in deinem Organismus wahr, die dich daran erinnert, das du lebst. 

Zum Leben benötigt dein Körper Energie – physische, feststoffliche Energie, Moleküle, die dich nähren, und zwar 
in Bioverfügbarkeit, also heruntergebrochen auf das molekulare Milieu im Inneren deines Körpers. Es ist ein stau-

Sauerstoff

Wasser

Glukose

Kohlendioxid

Sonnenlicht

Der Kreislauf der Fotosynthese
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nend machender Vorgang, der unablässig in deinem Inneren stattfindet, um die zugeführte Nahrung – seien es 
nun beispielsweise ein Cheeseburger, eine Portion Spaghetti mit Pesto, ein Gemüsegericht oder Obstsalat nebst 
Getränken – in Einzelteile zu zerlegen und bis hin zu winzigsten Molekülen aufzusplitten. Letztlich werden alle 
unterschiedlichen Moleküle sortiert, hier und da eingebaut oder es wird mit ihnen etwas aufgebaut oder ergänzt 
und insbesondere Glukosemoleküle dazu verwendet, den energetischen Antriebsstoff des Körpers zu produzieren: 
Adenosintriphosphat (ATP) – das »Benzin des Körpers«. 

Der sogenannte Citratzyklus (oder auch Krebszyklus nach seinem Entdecker Hans A. Krebs benannt) beschreibt, 
wie Verstoffwechselung und Energiebereitung auf zellulärer Ebene stattfinden. Vereinfacht dargestellt werden 
Glukosemoleküle aufgespalten und über die essenzielle Zufuhr von ausreichend Sauerstoffmolekülen in Adeno-
sintriphosphat sowie in einige weitere Abgabeprodukte wie beispielsweise Pyruvat und auch Kohlendioxid ver-
wandelt. Dieser faszinierende Vorgang findet in den Mitochondrien (winzigste Zellorganellen innerhalb einer 
Körperzelle) statt, die auch als Kraftwerke der Zelle bezeichnet werden. Zellen können ohne reibungslosen Ablauf 
des Citratzyklus, ohne die sogenannte Zellatmung, nicht leben, können sich nicht regenerieren und der Körper 
könnte keine neuen Zellen für ein Jahrzehnte andauerndes Leben generieren. Ohne den Sauerstoff durch Foto-
synthese und ohne ATP durch den Citratzyklus ist körperliche Existenz unmöglich.

WUNDERBARE ATEMLUFT

Wertschätzt du das Wunder reiner, frischer Atemluft? In den Großstädten ist sie kaum noch 
zu finden. Die Erdatmosphäre besteht zu 78 Prozent aus Stickstoff, zu 21 Prozent aus Sauer-
stoff, zu einem Prozent aus Wasserdampf und Edelgasen wie Argon und einigen Spurenele-
menten wie Neon, Helium und Wasserstoff. Stickstoff wird im Körper zum Aufbau von Ami-
nosäuren und Proteinen benötigt, allerdings auch wieder abgeatmet, Sauerstoff für die 
Zellatmung, welche die Verbrennung von Nährstoffen möglich macht und Lebensenergie 
produziert. 

Die reine, frische Atemluft wird in den letzten Jahren immer mehr von Feinstaub und ehe-
maligen Spurenelementen wie Methan und Kohlendioxid kontaminiert, die heutzutage in 
sehr bedenklichem Ausmaß in der Atmosphäre der Erde zu finden sind. Der Anteil des 
gasförmigen Moleküls Methan (CH4) ist von 1950 bis heute um 150 Prozent gestiegen. Der 

Anteil von CO2 in der Erdluft stieg aufgrund zunehmender industrieller Luftverschmutzung seit den 1950er-Jahren 
bis heute um 400 Prozent an. Irgendwann, in sehr naher oder naher Zukunft, wird der atembare Sauerstoff knapp, 
insbesondere dann, wenn die grüne Natur, die Chlorophyll und Sauerstoff produziert, weiter von der Menschheit 
zerstört wird.

Der seit Urzeiten währende Kreislauf der Fotosynthese heißt nämlich deswegen Kreislauf, weil Kohlendioxidmo-
leküle im laufenden Kreis gegen Sauerstoffmoleküle ausgetauscht werden. Dafür werden nicht nur neue Molekü-
le gebildet, sie fließen lediglich von hier nach dort und wieder zurück. Ein einziger einatmender Atemzug versorgt 

»Die wirksamste 
Medizin ist die 

natürliche Heilkraft, 
die im Inneren eines 
jeden von uns liegt.« 

Hippokrates von Kos 
(460–370 vor Christus)
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dich mit 25 Trilliarden Molekülen aus der Atemluft – das ist die Zahl 25 mit 21 Nullen. Darunter sind auch Sauer-
stoff- oder Stickstoffmoleküle, die bereits die Dinosaurier oder Albert Einstein geatmet haben. Alles ist im Rhyth-
mus des Kommens und Gehens miteinander verbunden.

Molekulare Zusammenset-
zung der Einatemluft

Molekulare Zusammenset-
zung der Ausatemluft

Atemkapazität des Men-
schen

•	 78 % Stickstoff (N2)
•	 21 % Sauerstoff (O2)
•	 1 % Wasserdampf und 

Edelgase

•	 78 % Stickstoff (N2)
•	 17 % Sauerstoff (O2)
•	 4 % Kohlendioxid (CO2)
•	 1 % Wasserdampf und 

Edelgase

•	 20 000 Atemzüge pro Tag
•	 12 Kubikmeter Atemluft 

(12 000 Liter)
•	 5–6 Liter Luftfassungsver-

mögen der Lungen
•	 0,5 Liter Atemzugvolumen 

pro Ein- und pro Ausat-
mung

•	 2 Liter Atemaustauschvo-
lumen mit Atmungstrai-
ning möglich

•	 3–4 Liter Atemluft verblei-
ben in der Lunge je nach 
Atemzugvolumen



ATMUNG –  
DER RHYTHMUS DES LEBENS

Alles innerhalb der Schöpfung, organisch oder anorganisch, ist spezifischen Rhythmen unterworfen, die aus 
Phasen des Entstehens, des Seins und des Vergehens bestehen. Im Universum sind es Sterne und Galaxien, die 
kommen und gehen, auf Erden geologische und evolutionäre Perioden des Entstehens und Vergehens. Licht und 
Dunkelheit sind der planetare Zyklus von Tag und Nacht in unserem Sonnensystem. Florale Existenzen finden im 
jahreszeitlichen Rhythmus von Geburt, Wachstum, Sein und Vergehen statt und auch dein komplexes körperli-
ches Sein ist von Rhythmen geprägt: Zellabbau und Zellgeneration, Nahrungsaufnahme und Ausscheidung, Herz-
rhythmus und Pulswellen sowie dein über allem stehender, alles beeinflussender, unabdingbarer Rhythmus der 
Atmung. 

Auch deine Sprache, alle Worte, die du formulierst, entstehen im Rhythmus deiner Atmung und stellen Schwin-
gungen dar, die mal weniger harmonisch, mal harmonisch klingen. Mit jedem Ton, jedem Wort, jedem Satz wird 
die wertvolle, lebenserhaltende Atemluft mit den Zuhörern geteilt. Verbale Kommunikation ist eine Ehrerbietung 
an die Mitwelt. Ich empfehle, Sprache und Worte stets möglichst sanft fließen zu lassen und bewusst mit dem 
Atemvorgang zu verbinden, denn so verschwendest du nicht deine Energie. Der Atemrhythmus ist die stetig wie-
derkehrende, verbindende Frequenz zwischen dem Innen und dem Außen, zwischen dir und der Welt.

MEHR ALS EIN ATEMORGAN

Beim Thema Atmung denkt man meist an die Lungen als zentrales Atemorgan, allerdings sind die Lungen nicht 
das einzige Atemorgan deines Körpers, denn die Lungen allein könnten gar nicht ein- und ausatmen. Eine Viel-
zahl weiterer Körperteile und Organe werden für den komplexen Vorgang der Atmung in einem präzise abge-
stimmten Zusammenspiel involviert, um deine Lebendigkeit zu garantieren. Die Liste der Mitspieler ist lang und 
beeindruckend.
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DIE NASE

Offensichtliche Ein- und Austrittspforte der Atemluft und Organ zur Geruchswahrnehmung. Die Innenwände der 
Nase sind intensiv durchblutet, um die eintretende Atemluft auf Körpertemperatur zur erwärmen und gegebe-
nenfalls mittels Sekretion virale oder bakterielle Angriffe abzuwehren. Nasenhöhlen im knöchernen Bereich links 
und rechts der Nase dienen dem voluminöseren Wechsel der Ein- und Ausatemluft zur Reinigung, Anfeuchtung 
und Erwärmung der Luft sowie nötigenfalls Immunabwehr. Kalte Einatemluft ist für alle Atemorgane unverträg-
lich, somit ist deine Nase ein Hüter deiner Gesundheit.

DER MUND

Der Mund hat die Fähigkeit, Atemluft aufzunehmen und abzugeben, ist jedoch kein originäres Atemorgan, son-
dern zur Aufnahme von Essen und Vorbereitung der Nahrung zur Verdauung gedacht. Die Fähigkeit zur Artikula-
tion und Geschmackswahrnehmung sind zusätzliche Aufgaben des Mundes. Atme mit deiner Nase und esse mit 
dem Mund.

Nase

Mund

Rachen

Luftröhre

Bronchien

Alveolen

Lungen

Die Atemorgane des Menschen


