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1
Was Atmung mit  

Freiheit zu tun hat

Bewusste Atmung ist ein uraltes Thema für Menschen, die nach 
körperlicher und spiritueller Entfaltung streben. Von den ältesten 
bekannten Überlieferungen der Taoisten über die indischen Yo-
ga-Lehren, die Mysterienschulen des antiken Griechenlands und 
die schamanischen Traditionen weltweit bis hin zu modernen Er-
kenntnissen der körperorientierten Psychotherapie – Atmung ist 
ein Dauerbrenner. Von Buddha soll die Aussage stammen, dass 
die bewusste Atmung stets unterschätzt wird, aber niemals über-
schätzt werden kann. 

Es ist offensichtlich, dass Atmung noch unmittelbarer unser 
Leben erhält als Nahrungs- und Flüssigkeitszufuhr. Schließlich 
kann jeder Mensch problemlos eine Zeit lang ohne Nahrung le-
ben. Fasten oder kurze Hungerzyklen können sogar sehr belebend 
und gesund für den Körper sein. Auf die Atmung trifft das nicht 
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zu: Ohne besonderes Training ist Atemlosigkeit schon nach Se-
kunden unangenehm und nach Minuten tödlich. 

Eine weitere Besonderheit macht die Atmung zu einem so 
wichtigen Schlüssel für unseren körperlichen und inneren Zu-
stand: Sie ist die einzige Körperfunktion, die normalerweise un-
bewusst abläuft, aber auch jederzeit bewusst gesteuert werden 
kann. Andere eigenständige Körperfunktionen wie Herzschlag, 
Verdauung oder Drüsentätigkeit laufen immer autonom ab und 
wir können sie ohne besondere Übung nur minimal oder gar nicht 
willentlich steuern. Doch jeder Mensch kann gezielt die eigene At-
mung verändern, obwohl sie meistens völlig autonom abläuft. Von 
alters her wurde Atmung deshalb als eine Brücke zwischen unse-
rer bewussten Wahrnehmung und dem Unbewussten angesehen. 

Was mit unserer Atmung alles schief 
gehen kann

Atmung hat also diese Brückenfunktion zwischen Bewusstsein 
und Unbewusstem. Lebenswichtig ist sie obendrein. Na und? Wir 
können doch alle atmen, sonst hätte ich nicht diese Worte in den 
Computer eingetippt, und Sie würden sie nicht lesen … also, was 
soll der ganze Wirbel?

Wie so viele andere Funktionen des menschlichen Lebens ist 
die Atmung fast aller Menschen in einem gewissen Ausmaß durch 
sehr frühe traumatische Erfahrungen im Leben geprägt. Leben ist 
widerstandsfähig und voller Ressourcen, die es uns ermöglichen, 
trotz aller möglichen Traumata zu leben, doch unser volles Poten-
zial an Wohlbefinden zu erfahren ist eine andere Sache. Der erste 
Atemzug ist für viele Menschen ein prägendes Erlebnis, das sich 
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oft nicht gerade günstig auf Gesundheit, Emotionen und Lebens-
energie im späteren Leben auswirkt. Wenn Sie wie ich in einem 
Krankenhaus geboren wurden, mit den üblichen medizinischen 
Interventionen, war Ihr erster Atemzug wahrscheinlich schmerz-
haft und schockierend. In den neun Monaten im Mutterleib le-
ben wir in einem schwerelosen Zustand, versorgt durch die Na-
belschnur. Direkt nach der Geburt sind wir mit einer immensen 
Fülle an neuen Sinnesreizen und dem Erleben der Schwerkraft 
konfrontiert. In dieser äußerst sensiblen Phase einer gewaltigen 
Umstellung wird dann auch noch die Nabelschnur abrupt durch-
trennt und der Körper muss sofort auf eigene Atmung umschalten. 
Der Schrei beim ersten Atemzug ist ein Ausdruck von Schmerz 
und Schock, sofern die Nabelschnur zu früh durchtrennt wird. 

Es gibt keinen einzigen triftigen Grund für dieses frühe, ab-
rupte Durchschneiden der Nabelschnur. Eine pulsierende Nabel-
schnur versorgt das Baby auch nach der Geburt noch mit etwas 
Sauerstoff, was einen sanften Übergang zur eigenständigen At-
mung über die eigenen Lungen ermöglichen würde. Ein wesent
licher Aspekt einer natürlichen Geburt besteht darin, das Kind 
erst abzunabeln, wenn die Nabelschnur aufgehört hat zu pulsie-
ren. So hat das Baby Zeit, sich im Körperkontakt mit der Mutter 
auf die eigene Atmung umzustellen, und Schmerzensschreie sind 
dann nicht notwendig.

Der erste Atemzug nach einem verfrühten Durchtrennen der 
Nabelschnur trägt ein Paradox in sich, dessen Bedeutung im Ver-
lauf dieses Buches immer klarer werden wird: Auf die unnatürlich 
frühe Abtrennung der einzigen Quelle für Sauerstoff und Nah-
rung, die das Baby bislang hatte, reagiert es mit einem übermäßi-
gen Atemzug, der sich dann in dem Schrei entlädt. Dieses über-
mäßige, von Schmerz, Angst und Verwirrung geprägte Atmen 
führt aber nicht zu einer wirklich guten Versorgung mit Sauerstoff.
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Besteht erst einmal eine solche grundlegende Verknüpfung ei-
nes überwältigenden und schmerzhaften Erlebnisses mit der At-
mung, ist es sehr wahrscheinlich, dass die unbewusste Atmung 
traumatische Züge in sich trägt. Später im Leben kommen natür
lich viele weitere Situationen dazu, in denen man vor Schreck die 
Luft anhält. Oder es stockt uns immer wieder der Atem, wenn wir 
von der Intensität eines Erlebnisses überwältigt sind. 

Außerdem gibt es eine Vielzahl körperlicher Gründe für eine 
Atmung, die nicht optimal ist. So wird in der Traditionellen Chi-
nesischen Medizin der Dickdarm als ein eng mit der Lungenfunk-
tion verknüpftes Organ betrachtet. Tatsächlich habe ich in der 
Praxis immer wieder beobachten können, wie Darmsanierungen 
die Atmung flüssiger und geschmeidiger machen. Bei akuten Lun-
genentzündungen kann manchmal ein Kaffee-Einlauf unmittel-
bar erleichternd wirken. Die große Verbreitung von Fäulnis- und 
Entzündungsherden im Darm zivilisierter Menschen stellt einen 
wesentlichen Grund für Atemprobleme dar. Luftverschmutzung 
und pulsierende elektromagnetische Felder, die sich ungünstig 
auf die autonom gesteuerten Körperfunktionen auswirken kön-
nen, kommen noch dazu.

Typische Atemblockaden, deren Existenz weithin anerkannt 
ist, sind zum Beispiel: 

J  J ein unterbrochener Atemfluss, der sich wie eine Art Stottern 
in der Atembewegung äußert;

J  J eine Atmung, die eher in den Brustkorb statt in den Bauch geht;
J  J eine gepresste Atmung, die als schnaufen oder pfeifen hör-

bar ist;
J  J eine hektische, schnelle und gleichzeitig flache Atmung;
J  J das Gefühl, keine Luft zu bekommen;
J  J ein Reizhusten ohne physiologische Ursache.
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Eine Vielzahl von Methoden der Atem- und Körpertherapie so-
wie meditativer Atemtechniken geht diese und andere Atemblo-
ckaden effektiv an. 

In diesem Buch möchte ich die These vorstellen, dass es eine 
weitere Art der Atemblockade gibt – die Hyperventilation –, die 
selten erkannt und beschrieben wird. Diese These steht in ihrer 
Konsequenz auch im Widerspruch zu einigen etablierten Ideen 
über gesundes Atmen. Sie ist in den fast vergessenen alten Lehren 
des Yoga und des Qigong zu finden, Teilaspekte davon wurden in 
den vergangenen Jahrzehnten von Pionieren einer neuen Atem-
forschung in Russland entdeckt. Die Auflösung dieser speziellen 
Atemblockade führt zu einer sanften Befreiung von Lebensener-
gie, die zuvor im Prozess der Atemstimulation verschwendet wur-
de. Die befreite Lebensenergie steht uns dann für die Regenera-
tion und Vitalisierung all der Lebensbereiche zur Verfügung, in 
die wir sie fließen lassen. Daher nenne ich die Atemmethode, die 
aus meiner Sicht diese Veränderung am wirksamsten herbeiführt: 
»Befreite Atmung«.

Atmung, Körpergefühl und Meditation

Die Atmung ist die einzige Körperfunktion, die jeder Mensch be-
wusst steuern kann, die aber auch gleichzeitig zum großen Teil un-
bewusst abläuft. Aufgrund dieser Sonderstellung galt die Atmung 
schon immer als wichtige Brücke zwischen dem Alltagsbewusst-
sein des Menschen und anderen Wahrnehmungsebenen und spielt 
traditionell eine wichtige Rolle in der Meditation. 

Die Befreite Atmung kann eine wesentliche Bereicherung für 
die Meditation sein. Zum einen hat sie direkte beruhigende Ef-


