
Einfache Atemübung 


Setzen Sie sich nun in einer entspannten Haltung auf Ihren Stuhl, die Füße etwas auseinander, fest auf dem 
Boden, die Hände auf den Oberschenkeln, den Rücken gegen die Stuhllehne, die Augen leicht geschlos-
sen. Falls es Ihnen unangenehm ist, die Augen zu schließen, fixieren Sie einen Punkt wenige Meter vor 
Ihnen auf dem Boden. Balancieren Sie Ihren Kopf leicht auf dem Körper aus, bis er in einer bequemen 
Lage ist, und beginnen Sie, Ihre Aufmerksamkeit auf Ihren Atem zu lenken. 


Kurze Pause (jeweils ca. 10–15 Sekunden) 


Beobachten Sie Ihren Atem, wie er einströmt und wieder ausströmt. 


Kurze Pause 


Vielleicht merken Sie, wie sich beim Einatmen Ihre Brust oder Ihre Bauchdecke hebt und sich beim Aus-
atmen senkt. 


Kurze Pause 


Wenn Ihre Gedanken abschweifen oder wenn sich Gedanken aufdrängen, ist das in Ordnung. Nehmen Sie 
das wahr und probieren Sie ganz sanft mit Ihrer Aufmerksamkeit wieder zu Ihrem Atem zurückzukehren. 


Kurze Pause 


Richten Sie nun die Aufmerksamkeit auf Ihre Nase und spüren Sie, wie die Atemluft durch Ihre Nase 
streicht, die unterschiedlichen Empfindungen beim Einatmen und beim Ausatmen. Lassen Sie Ihren Atem 
frei durch die Nase fließen und richten Sie immer wieder Ihre Aufmerksamkeit auf die Empfindung an der 
Nase. 


Kurze Pause 


Vielleicht merken Sie, wie die Luft beim Einatmen etwas kühler ist und beim Ausatmen etwas wärmer 
wieder ausströmt. 


Kurze Pause 


Wenn Ihre Gedanken abschweifen oder wenn sich Gedanken aufdrängen, ist das in Ordnung. Nehmen Sie 
das wahr und probieren Sie ganz sanft mit Ihrer Aufmerksamkeit wieder zu Ihrem Atem zurückzukehren. 


Kurze Pause 


Probieren Sie, Ihren Atem ganz achtsam wahrzunehmen. Nehmen Sie sich etwas persönliche Zeit, ihn ge-
nau zu beobachten. 


Pause (1 Minute) 


Nehmen Sie sich noch drei Atemzüge Zeit, bevor Sie die Übung beenden und in Ihrem eigenen Tempo 
wieder zurück in den Raum kehren. 


Kurze Pause 


Recken und strecken Sie sich und öffnen Sie die Augen. 


