
DEN ATEM FÜR DIE YOGA-PRAXIS VORBEREITEN – TEIL II

Die yogische Vollatmung

Der Atem selbst birgt eine große spirituelle Kraft, die den Zugang zur 

Transzendenz, zur Verbundenheit mit etwas Höherem ermöglicht. Schon 

das Ein- und Ausatmen spiegelt die Polarität des Lebens wider. Der Atem 

versinnbildlicht den natürlichen Fluss des Lebens, der kommt und geht, 

ohne mein eigenes Zutun.

Text: Kyung-Ran Kim

»Nirgendwo können wir uns unserer Teil-
habe am größeren Leben so bewußt wer-
den als am Atem. Im Atem erfahren wir 
unmittelbar das Leben in seiner Verwand-
lungsbewegung« , schreibt K. G. Dürk-
heim. Doch in unserer »einatmungsbe-
tonten« Gesellschaft ist dieser gesunde 
Grundrhythmus des Atems aus dem 
Gleichgewicht geraten. Der Atem wird 
schneller, oberflächlicher und unser ve-
getatives Nervensystem verliert zuneh-
mend seine Balance. Wenn eine Anfän-
gerin oder ein Anfänger mit diesem ge-
störten, unbewussten Atem in die Āsana-
Praxis eingeführt wird, entstehen Schäden 
und Verletzungen, die man mitunter nicht 
mehr reparieren kann. Der Grund dafür ist 
die fehlende Körper- und Atem-Achtsam-
keit. Solange eine Anfängerin oder ein An-
fänger den Gedankenstrom nicht abschal-
ten kann, kann die Lebensenergie – prāna 
– auch nicht im Körper frei fließen. Denn 
der Atem ist der Träger des Bewusstseins. 
Wo der Atem fließt, fließt auch die Ener-
gie. Wie ich schon im ersten Teil beschrie-
ben habe, schulen Anfän gerInnen auf der 

Yoga-Matte zuerst ihr Bewusstsein auf der 
körperlichen Ebene, indem sie ihr Bewusst-
sein unmittelbar mit dem Atem verbinden.

Deshalb ist es mir sehr wichtig, dass die 
TeilnehmerInnen vor der Āsana-Praxis den 
gestressten Alltagsatem zuerst entschleu-
nigen. Auf diese Weise wird der natürliche 

Grundrhythmus des Atems wiederherge-
stellt. Endlich können wir auf der Yoga-
Matte in aller Ruhe den Atem genießen 
und langsam vollständig ausatmen. Hier-
bei spielt die Atempause eine große Rolle. 
Nach der Ausatmung lasse ich eine spon-
tane Atempause entstehen. Diese spon-
tane Atempause ist sehr heilsam, denn in 
dieser Atempause kann sich das Zwerch-
fell vollkommen entspannen, und wir 
gönnen uns eine Pause für Körper und 
Geist. In dieser Atempause entsteht eine 
Denkpause, wenn auch nur für ein paar 
Sekunden.

Wenn wir die Atempause ritualisieren, 
dann entsteht allmählich eine Verände-
rung in unserem Bewusstsein. Somit wird 
gleichsam eine Brücke vom unbewussten 
zum bewussten Atem geschlagen. Beim 
nächsten Schritt geht es darum, den Atem 
geschehen zu lassen. Hier können Yoga-
lehrende mit der Vorstellungkraft arbeiten, 
zum Beispiel lässt man den Atem Kom-
men und Gehen wie eine kleine Welle, die 
am Strand sanft hin und her bewegt wird. 
Das Zwerchfell bewegt sich ein- und aus-
atmend wie eine Hängematte im sanften 
Wind hin und her.

Der Atem entfaltet seine Wirkung erst, 
wenn wir ihn beobachten und auf ihn ach-
ten.1 Wenn wir als Yogalehrende vor der 
Āsana-Praxis regelmäßig den gestressten 

Alltagsatem der Teilnehmenden entschleu-
nigen, dann verlangsamt sich der Herz-
schlag und es entsteht ein Entspannungs-
effekt. Die Teilnehmenden können tief 
ein- und ausatmen, ohne Stress und Leis-
tungsdruck. Danach kommt die Wahr-
nehmung der Atemräume. Die Teilneh-
merInnen legen die Hände auf verschie-
dene Atemräume und atmen bewusst dort 
hinein. Diese Wahrnehmung ermöglicht 
später während der Āsana-Praxis auch die 
Atemlenkung.

Sobald das Bewusstsein einer Anfängerin 
oder eines Anfängers sich auf den Atem 
konzentriert, lassen die Gedanken auto-
matisch nach. In der Atempause erfährt 
sie oder er bewusst diesen gedanken-
freien Zustand. Wenn wir achtsam die 
āsana praktizieren, spüren wir im Lauf der 
Zeit die Wandlungsfähigkeit des Atems. 
Je tiefer wir atmen, umso intensiver spü-
ren wir die Atemräume und umso spür-
barer fließt die Lebensenergie im gesam-
ten Körper. Ich möchte an dieser Stelle das 
Bewusstsein mit einem Tropfen Wasser 
vergleichen. Am Anfang fließt der kleine 
Wassertropfen in ein Bächlein. Im Lauf der 
Zeit wird dieses Bächlein zu einem grö-
ßeren Fluss. Der Atem in uns wird grö-
ßer – wie ein Fluss –, indem das Denken 
nachlässt. Am Ende der Yoga-Stunde in 
shavāsana regeneriert der Körper in tie-
fer Entspannung und jede Zelle unseres 
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Körpers speichert diesen Zustand. Irgend-

wann erreichen die kleinen Wassertröpf-

chen den Ozean, der viel größer ist als 

das kleine Ego. Das kleine Wassertröpf-

chen erlebt sich selbst als der Ozean und 

verschmilzt mit dem Ganzen. Deshalb ist 

Yoga für mich eine Hingabe an den Atem.

Diese Samadhi-Erfahrung setzt eine Ver-

tiefung des Atems in der Āsana-Praxis 

voraus. Der Atem, der Lebensfluss, ge-

schieht ohne Störung des Ichs ganz von 

selbst.2 Diese Erfahrung – »es atmet, nicht 

ich atme« – befreit uns von der Veren-

gung des Egos und verbindet uns mit ei-

ner viel größeren Kraft in uns. Patañjali 

nennt diese Kraft in seinem Sūtra īshvara 

(Yoga-Sūtra 1.23). Īshvara ist eine Fähig-

keit in uns, sich hinzugeben an den unend-

lichen, unvergänglichen purusha.

Die Zusammenhänge der drei Atmungen

Die yogische Vollatmung umfasst

• die Bauch-Zwerchfell Atmung,

• die Zwerchfell-Brustkorb Atmung

• und die Zwerchfell-Schlüsselbein 

Atmung.

»Yogaatmung verbindet die drei Atmun-

gen miteinander, Bauch-(Zwerchfell-)At-

mung, Brustatmung, Schlüsselbeinat-

mung«, schreibt Swami Satyananda Saras-

wati.3 Eine der wichtigsten Muskelgrup-

pen, die bei der Atmung beteiligt sind, sind 

die Quermuskeln und die Bauchmuskeln 

(M. rectus abdominis und transversus ab-

dominis). Wenn sie verspannt sind, lassen 

sie das Zwerchfell nicht los, und eine tiefe 

Bauchatmung ist nicht mehr möglich. Die 

Folge ist die Verengung der Lunge und des 

Brustkorbs. Denn diese Körperteile hän-

gen zusammen und beeinflussen sich ge-

genseitig. Jede Einschränkung des Atems 

führt zur Verflachung des Atems und re-

duziert das ganze Spektrum an Lebendig-

keit und Leichtigkeit, an Handlungs- und 

Entfaltungsmöglichkeiten. Ich beobachte 

ganz bewusst die Teilnehmenden, wie sie 

atmen, wenn die Haltung schwierig wird. 

Aus Ehrgeiz gehen viele TeilnehmerInnen 

sehr schnell in die Haltung hinein, ohne 

tief zu atmen. Sie verlieren schnell den 

Halt und haben nicht die Ausdauer, die 

Haltung zu stabilisieren, weil die tiefe At-

mung fehlt. Die Teilnehmenden sollen mit 

Freude und Genuss, ohne Stress die āsana 

praktizieren, damit sie im Hier und Jetzt 

ankommen und die Freude des Daseins 

erfahren. Auf der körperlichen Ebene hat 

jede Atembewegung einen spürbaren Ef-

fekt auf den gesamten Organismus, da 

sie die Bindegewebe und Muskelketten 

bewegt, den Stoffwechsel, das Hormon- 

und Immunsystem anregt. Jede Atembe-

wegung dehnt die Wirbelsäule und richtet 

sie auf, so dass sich die Atemdruckwelle 

über den Rückenmarkskanal bis in das Ge-

hirnwasser fortpflanzt und das Gehirn wie 

auf einer Atemwelle schwimmt. So wird 

der Mensch bei durchlässiger Muskelspan-

nung vom Schädeldach bis zu den Zehen-

spitzen zum schwingenden Gesamtsystem, 

bis auf Zellebene getragen vom Atem als 

Grundrhythmus des Lebens. Bei Vollat-

mung kann also ein Mensch alle physi-

schen und geistigen Möglichkeiten aus-

schöpfen, seine Lebendigkeit kraftvoll und 

energiegeladen ausdrücken, seine Persön-

lichkeit lust- und freudvoll entfalten, Be-

wegungs- und Erfahrungsspielräume offen 

und neugierig entdecken und gestalten.3

Zu mir kam eine Teilnehmerin, die sechs 

Jahre lang Pilates trainiert hatte. Ihr Hals 

und ihr Nacken waren verengt. Zwei Jahre 

lang habe ich mit ihr vor der Āsana-Stunde 

liegend die yogische Vollatmung geübt. 

In allen Haltungen hob sie ihre Schulter 

und das Kinn so hoch, dass der Zugang 

vom Rückenmark zum Gehirn gesperrt 

war. Entsprechend war der Energiefluss 

im gesamten Körper blockiert. Sie hatte 

starke Depressionen und war deshalb in 

Behandlung. Einmal sagte sie zu mir: »Ich 

spüre die Blockade in mir.« Nach zwei Jah-

ren harter Arbeit miteinander konnte ich 

von Woche zu Woche die positiven Ver-

änderungen bei ihr beobachten. Sie fing 

an, kreativ zu werden, und bot Malkurse 

an. Wenn prāna, die Lebensenergie, in 

unserem Körper frei fließt wie ein Fluss, 

dann setzt dies die transfomierende Kraft 

in uns frei.
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Die Vollatmung in der Praxis

Bevor ich mich der Praxis der yogischen 
Vollatmung widme, möchte ich die wich-
tigsten Prinzipien erläutern:
• Mit geschlossenem Mund durch die 

Nase ein- und ausatmen.
• Den Atem fließen lassen ohne Leis-

tungsdruck, ohne Gedanken. Die Teil-
nehmenden sollen aufkommende 
Gedanken und Emotionen bewusst hin-
ausatmen.

• Der Atem hat ein eigener Rhythmus 
und eine Dynamik.

• Nicht bis zur äußersten Grenze einat-
men, sondern circa dreiviertel einatmen 
und dem Rest Raum geben für die Ent-
faltung des Atems.

• Die Ausatmung ist wichtiger als die Ein-
atmung. Nach der vollständigen Ausat-
mung folgt automatisch eine tiefe Ein-
atmung.

• Den Atem geschehen lassen wie einen 
Fluss oder wie eine Welle

Praxis im Sitzen

Mentale Vorbereitung für die Yoga-Praxis: 
Die ständige Achtsamkeit auf Körper und 
Atem nicht verlieren. Wenn Dein Geist ab-
driftet, in die Vergangenheit oder in die 
Zukunft, werde Dir dessen bewusst und 
komme wieder zur Gegenwart durch den 
Atem. Richte Deine Aufmerksamkeit im-
mer neu aus und spüre Deinen Körper und 
Deinen Atem.

1.  Kopf senken und heben
 Der Kopf hängt wie die Ähre der Gerste. 

Einatmend die Wirbelsäule gerade auf-
richten, ausatmend die Bauchdecke 
sanft kontrahieren.

2.  S-Atmung
 Durch die Nase einatmen und mit dem 

»S« langsam ausatmen, mehrmals 
wiederholen.

3.  Zunge und Zungenwurzel lockern
 Die Zunge unter der Ober- und Un-

terlippe kreisend bewegen und den 
Mundraum putzen. Dabei langsam den 
Unterkiefer in Richtung Halsgrube im-
mer mehr öffnen.

4.  Ha-Atmung 
 Oft sehe ich die Teilnehmenden am An-

fang der Yoga-Stunde sitzend mit ge-
hobenem Kinn und verkrampftem Kie-
fergelenk die Zähne zusammenbeißen. 
Die Luftröhre ist verengt und der Be-
ckenboden ist verkrampft, denn Kiefer-
gelenke, Zwerchfell und Becken hän-
gen zusammen. Diese Übung lockert 
alle Kaumuskeln und Kiefergelenke, 
eine sehr wertvolle Übung zur Erwei-
terung des Rachenraums. Mit »Fa-Fa-
Fa-Fa-Fa« den Unterkiefer lockern und 
immer mehr hängen lassen. Danach 
den Unterkiefer nach links und rechts 
hin- und her schieben. Mit geschlos-
senem Mund durch die Nase einatmen 
und mit einem »Ha« langsam wie ein 
heimliches Gähnen den Unterkiefer im-
mer mehr in Richtung Halsgrube fallen 
lassen bis eine Öffnung zwischen Ohr 
und Unterkiefer entsteht. Mehrmals 
wiederholen und Zeigefinger zwischen 
Ohr und Unterkiefer schieben und die 
Öffnung spüren.

5.  Schultern fallen lassen 
 Einatmend die Schultern zu den Oh-

ren hochziehen und ausatmend mit ei-
nem Seufzen fallen lassen. Mehrmals 
wiederholen.

6.  Schulter kreisen

Hand-, Finger-, Fußchakren

Hand-, Finger- und Fuß-Chakren sind für 
AnfängerInnen sehr gut geeignet, um 
Atem-Achtsamkeit zu entwickeln. Bei die-
sen Übungen werden kleine Bewegungen 
mit dem Atem synchronisiert, damit die 
Teilnehmenden sich auf den Atem kon-
zentrieren. Bevor in der Āsana-Praxis die 
Bewegungen größer werden, werden die 
Bewegungen bewusst mit dem Ein- und 
Ausatmen unmittelbar verbunden. So ent-
wickelt sich die Atem-Achtsamkeit. Die 
Teilnehmenden sollen selbst fünf bis zehn 
Atemzüge zählen und danach selbststän-
dig die Übung beenden.

1. Manibandha-chakra (Kreisen der Fäuste)

Die Teilnehmenden kreisen das Handge-
lenk 5-mal nach links, immer im Atem-
rhythmus. Danach die Richtung wechseln.

2. Mushtika-bandhana

Einatmend Fingerspitze zur Decke heben, 
ausatmend zum Boden sinken lassen. 5- 
bis 10-mal wiederholen.

3. Finger öffnen und schließen

Einatmend die Finger spreizen und ausat-
mend fest schließen und eine Faust bilden. 
5- bis 10-mal wiederholen.
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4. Fuß-Chakra

Ausatmend die Zehen krallen und einat-
mend spreizen. 5- bis 10-mal wiederholen.

Beugen und Strecken der Füße. Einatmend 
zum Knie ziehen, ausatmend zum Boden 
strecken. 5- bis 10-mal wiederholen.

Kreisen der Füße.

5. Im Sitzen

Das rechte Bein ist gestreckt, das linke 
gebeugt, wobei der linke Fuß auf dem 
rechten Knie steht. Die Finger der rech-
ten Hand zwischen die linken Zehen ste-
cken und 5- bis 10-mal tief Ein- und Aus-
atmen, sich dabei vorstellen, dass die Ze-
hen weit gedehnt werden. Die Zehen sol-

len so beweglich werden wie die Finger. 
Diese Übung ist wichtig für die Erdung 
in der Standhaltung. Danach die Seite 
wechseln.

Trigger Point

Die einseitige Muskelbelastung im All-
tag führt zur Dysfunktion der myofaszi-
alen Ebene, den sogenannten myofaszi-
alen Triggerpunkten. Diese Muskelver-
härtungen in der Skelettmuskulatur ver-
ursachen oft Schmerzen im Nacken, im 
Hinterkopf-/Schläfenbereich, in der Stirn 
und bis in den Arm und die Fingerspitzen 
hinein. Dagegen hilft es, wenn man re-
gelmäßig übt, die verkürzten Muskelfa-
sern zu dehnen und die Verspannung zu 
lösen. Diese Übungen werden sitzend mit 
Ujjāyi-Atmung ausgeführt.4

1. Dehnung des M. sternocleidomastoid

Die Verspannung in Schläfe, Hals und 
Auge lockern und lösen. Den Kopf he-
ben, mit der linken Hand das Kinn um-
fassen und mit der rechten Hand die linke 
Schläfe anfassen. Einatmend den linken 
Backenzahn zur Decke drehen und den 
Kopf sanft zur rechten Schulter drücken. 5 
bis 10 Atemzüge in dieser Stellung bleiben 
und der Ausatmung mit Ujjāyi-Atmung die 
Dehnung verstärken. Langsam die Hal-
tung lösen und nachspüren. Danach die 
Seite wechseln.

2. Dehnung des M. scalenus

Die Verspannung von Schulter, Arm und 
Finger lösen. Das Kinn heben und den 
rechten Backenzahn zur Decke drehen, 
gleichzeitig den rechten Arm nach unten 
und hinten strecken. Mit Ujjāyi-Atmung 
ausatmend die Dehnung verstärken und 
5 bis 10 Atemzüge bleiben. Danach die 
Seite wechseln.

3. Dehnung der M. splenius capitis

Die Verspannung vom Hinterkopf bis zur 
Schulter lockern und lösen. Rechte Hand 
unter die rechte Gesäßhälfte schieben, 
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ausatmend den Kopf zur linken Seite seit-
wärts beugen, danach mit der linken Hand 
den Kopf seitlich anfassen und ausatmend 
mit Ujjāyi-Atmung den Kopf sanft nach 
unten in Richtung des linken Knies drü-
cken. 5 bis 10 Atemzüge in dieser Stellung 
bleiben, danach langsam die Haltung lö-
sen und die Seiten wechseln.

Yogische Vollatmung

Die yogische Vollatmung wird liegend 
ohne Ujjāyi-Atmung geübt, damit die 
Teilnehmenden in Ruhe den natürlichen 
Atemrhythmus wiederherstellen können.

1. Basisatmung: Bauch-Zwerchfellatmung
Wegen der vollständigen Funktion des 
Zwerchfells ist die Bauchatmung die al-
lerwichtigste Atmung für die Āsana-Praxis. 
Im ersten Teil habe ich ausführlich darü-
ber geschrieben.

In Rückenlage entspannen: Die Teilneh-
menden nehmen Kontakt mit dem Atem 
auf und atmen die aufkommenden Gedan-
ken und Emotionen hinaus. Sie konzent-
rieren ihre Achtsamkeit auf die Bauchde-
cke und spüren die Bewegung der Bauch-
decke beim Ein- und Ausatmen. So kom-
men sie langsam vom Denken zum Spüren. 
Einatmend hebt sich die Bauchdecke an 
und ausatmend sinkt sie wieder zurück. 
Ich habe leider nicht selten erfahren, dass 
manche sogar umgekehrt atmen. Deshalb 
ist es wichtig, auch die Physiologie des 
Zwerchfells zu erklären, damit die Teilneh-
menden auch im Alltag üben können. Die 
Teilnehmenden zählen 5 bis 10 Atemzüge.

Danach die Beine angewinkelt vor das Ge-
säß stellen, die Hände auf die Bauchna-
belgegend legen und die Bewegung der 
Bauchdecke spüren. Den Atem gesche-
hen lassen: Die Teilnehmenden atmen 
ohne Stress und stellen sich vor, der Atem 
kommt und geht wie eine Welle. Eine heil-
same Atempause entstehen lassen. Nach 
der Ausatmung eine Pause entstehen las-
sen und Gedanken, Stress loslassen. Die 
Teilnehmenden zählen 10 Atemzüge und 
wer fertig ist, legt die Hände zurück ne-
ben den Körper.

Übung mit dem Atemkissen: Atemkissen 
auf die Bauchdecke legen und die Bauch-
atmung gegen das Gewicht des Atemkis-
sens durchführen. Wenn die Bauchatmung 
sehr schwach ist, kann man zwei Atemkis-
sen auf die Bauchdecke legen.

Beckenatmung in der Bauchlage: In der 
Bauchlage beim Einatmen den Widerstand 
des Bodens spüren. Einatmend das Becken 
loslassen und den Atem in das Becken flie-
ßen lassen. Bei jeder Vollatmung bewegt 
sich das Zwerchfell beim Einatem-Impuls 
bis zu 10 Zentimeter von den Rippenbö-
gen in den Bauchraum und massiert dabei 
rhythmisch alle darüber- und darunterlie-
genden Organe – von Herz über Magen, 
Leber, Milz, Nieren, Darm, Harnblase bis 
zu den Geschlechtsorganen. Dafür muss 
der Beckenboden Platz machen. Also den 
Beckenboden loslassen und tief in das Be-
cken einatmen. Einatmend dehnen sich die 
Gesäßhälften wie zwei Luftballons. Da-
nach fasst eine Hand das Steißbein und die 
andere das Ende der Halswirbelsäule und 
die andere fasst das Ende der Halswirbel-
säule. Es geht darum zu spüren, wie sich 
die Wirbelsäule auch beim Ein- und Aus-
atmen bewegt.

2. Brust-Zwerchfell-Atmung in der 
Rückenlage
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In der Rückenlage liegen die Hände zu-
erst auf den Rippenbögen und spüren die 
Dehnung. Nach 5 bis 10 Atemzügen die 
Hände auf die Flanken legen und die Deh-
nung beim Einatmen spüren. Nach 5 bis 
10 Atemzügen die Hände seitlich legen 
und die hinteren Flanken spüren und im-
mer mehr den hinteren Rücken öffnen (sa-
gitale Dehnung). Danach den Raum zwi-
schen den Schulterblättern spüren und 
dort den Atem fließen lassen.

3. Schlüsselbein-Atmung

Eine Hand auf das Schlüsselbein, die an-
dere Hand zwischen Brustbein und Bauch-
decke legen und die Hebung des Schlüs-
selbeins und des Brustkorbs spüren.

Danach einatmend die Hände über den 
Kopf nach hinten strecken und mit der 
Ujjāyi-Atmung ausatmend die Hände zu-
rück neben den Körper legen. 5 bis 10 
Atemzüge wiederholen.

4. Erhöhter Brustkorb

Der Oberkörper liegt auf einem langen 
Kissen, darunter liegt ein Block (länglich). 
Der Brustkorb ist schräg erhöht. Diese 
Lage begünstigt die Brustatmung. Die Teil-
nehmenden können sich den Atem wie ei-
nen Springbrunnen vorstellen, dabei fließt 
das Wasser vom Steißbein aufwärts durch 
die Wirbelsäule und weiter zwischen die 
Schulterblätter. Die Schulterblätter weiten 
sich und der gesamte Rücken rundet sich.

5. Lumbale Hebung und Senkung.

Einatmend entsteht ein Hohlkreuz in der 
Lendengegend, ausatmend die quer-
liegenden und geradeliegenden Bauch-
muskeln fest kontrahieren und das Hohl-
kreuz verschwinden lassen. Diese Übung 
stärkt die quer- und geradeliegenden 
Bauchmuskeln.
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