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ATMUNG UND KÖRPERÜBUNGEN 

Diese dienen als Übergang zwischen unseren täglichen Aktivitäten und dem Moment, der der Meditation 
gewidmet ist. Sie bereiten Körper und Geist darauf vor, Stille und Konzentration zu empfangen. Durch 
das Lenken der Aufmerksamkeit auf den Körper und die Atmung fördern diese Übungen eine bessere 
Verankerung im Körper. Dadurch wird es leichter, den Körper bewegungslos zu halten, innere 
Ablenkungen zu reduzieren und geistige Klarheit entstehen zu lassen. 

Diese Übungen dienen ausschließlich dazu, den Einstieg in die Meditation zu erleichtern. Sie sind weder 
therapeutisch noch haben sie einen Nutzen außerhalb der Vorbereitung auf die Meditation. Fordern Sie 
die Teilnehmer auf, auf ihren Körper zu hören und bei Unwohlsein sofort aufzuhören. Bieten Sie nur 
einfache Techniken an und vermeiden Sie Übungen, die andere Nebenwirkungen als ein leichtes Kribbeln 
oder schwachen Schwindel hervorrufen könnten. 

ATMUNG 

Vorbereitungsanweisungen 
• Nehmen Sie Ihre Sitzposition für die Meditation ein. 
• Setzen Sie sich aufrecht hin, mit geradem Rücken. Sitzen Sie stabil und bequem. Indem Sie 

den Scheitel Ihres Kopfes zur Decke heben, entspannen Sie Ihre Schultern nach hinten und 
nach unten.Schieben Sie Ihr Kinn leicht nach unten in Richtung Ihrer Brust, ohne den Kopf zu 
senken, sodass Ihr Nacken sich verlängert. Wenn Sie nach vorne gebeugt sind, wird es 
schwieriger, Ihre Rippen auszudehnen und die volle Kapazität Ihrer Lungen zu nutzen. 

• Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf Ihre Atmung. 
• Führen Sie UJJAI durch (Erklärung: Beim Einatmen ziehen Sie den hinteren Teil Ihrer Kehle 

leicht zusammen, als würden Sie lautlos seufzen oder das Geräusch von Wellen imitieren). 
Die Luft sollte sanft und kaum hörbar für andere fließen. Halten Sie den Mund während des 
Ein- und Ausatmens geschlossen. Die gesamte Atmung erfolgt ausschließlich durch die Nase. 

• Atmen Sie in die Basis Ihrer Lungen. 
• EINATMEN: Stellen Sie sich vor, Sie wären ein Ballon/Raum, der sich mit Luft füllt (Fokus auf 

Ihren Bauchbereich; das Zwerchfell senkt sich und der Bauch bläht sich auf). 
• AUSATMEN: Loslassen, sich frei fühlen, sich hingeben, loslassen (Fokus auf Ihren 

Bauchbereich; das Zwerchfell hebt sich und der Bauch entleert sich). 
• Bleiben Sie präsent beim Klang der Atmung und bei den Empfindungen der Luft, die durch 

den Körper strömt. 

Wählen Sie dann eine oder mehrere der folgenden Übungen aus: Sie können entweder eine 
Anzahl von Zyklen zählen, z. B. 6–8 Zyklen, oder eine feste Dauer festlegen, z. B. 2 Minuten. 

Übung 1: Zählen Sie die Dauer Ihres Einatmens. Nehmen Sie dieselbe Dauer für das Ausatmen. 

Übung 2: Atmen Sie auf 4 Zählzeiten ein, atmen Sie auf 4 Zählzeiten aus. Erhöhen Sie dann 
schrittweise die Dauer. 

Übung 3: Zählen Sie die Dauer Ihres Einatmens. Halten Sie die Luft für dieselbe Dauer an. Atmen 
Sie für dieselbe Dauer aus und halten Sie anschließend nach dem Ausatmen die Luft für die 
gleich Dauer an. 
 
Zum Abschluss: Kehren Sie zu einer persönlichen, natürlichen Atmung zurück, während Sie 
Ihren Zustand im gegenwärtigen Moment beobachten – hier und jetzt. 
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KÖRPERÜBUNGEN 

Ausgangshaltung im Stehen 

• Für alle Bewegungen gilt: Atmen Sie langsam und tief (UJJAI), sodass die Atmung den 
Rhythmus vorgibt und die Bewegung in perfekter Synchronität begleitet. Nehmen Sie 
Ihren Atem und Ihren Körper im gegenwärtigen Moment bewusst wahr. 

• Stellen Sie sich aufrecht hin. 
• Stellen Sie Ihre Füße so zusammen, dass sich die großen Zehen berühren, während die 

Fersen leicht voneinander getrennt sein dürfen. 
• Verteilen Sie das Gewicht gleichmäßig auf beide Füße. Spüren Sie die vier Hauptpunkte 

jedes Fußes: die Ferse, die Basis des großen Zehs und die Basis des kleinen Zehs. 
• Straffen Sie die Kniescheiben, halten Sie die Knie jedoch leicht gebeugt. 
• Achten Sie darauf, dass Ihre Hüften ausgerichtet sind, weder zu weit nach vorne noch 

nach hinten geneigt. 
• Ziehen Sie den unteren Bauch leicht ein, um die Wirbelsäule zu stützen und die 

natürliche Krümmung im unteren Rücken zu bewahren. 
• Strecken Sie die Wirbelsäule, als würde ein unsichtbarer Faden den Scheitel Ihres Kopfes 

Richtung Himmel ziehen. 
• Entspannen Sie die Schultern, lassen Sie sie weit weg von den Ohren und natürlich nach 

hinten und unten sinken. 
• Lassen Sie Ihre Arme locker entlang des Körpers hängen, mit den Handflächen nach 

innen oder leicht nach vorne gedreht. 
• Schließen Sie die Augen oder, falls Sie die Augen offen halten möchten, um das 

Gleichgewicht besser zu halten, fixieren Sie einen Punkt auf dem Boden etwa 1–2 Meter 
vor sich. Halten Sie den Blick weich und entspannt. 

Ausgangshaltung im Sitzen (auf einem Stuhl oder auf dem Boden) 

• Für alle Bewegungen gilt: Atmen Sie langsam und tief (UJJAI). Die Atmung gibt den 
Rhythmus vor und begleitet die Bewegungen in perfekter Synchronität. Nehmen Sie 
Ihren Atem und Ihren Körper im gegenwärtigen Moment bewusst wahr. 

• Halten Sie den Rücken gerade. 
• Platzieren Sie Ihre Beine hüftbreit auseinander. Die Knie sollten in einem 90-Grad-

Winkel stehen. 
• Richten Sie die Füße leicht nach innen, um Stabilität zu gewährleisten. 
• Verteilen Sie das Gewicht gleichmäßig auf beide Füße. Spüren Sie die vier Hauptpunkte 

jedes Fußes: die Ferse, die Basis des großen Zehs und die Basis des kleinen Zehs. 
• Achten Sie darauf, dass Ihre Hüften ausgerichtet sind, weder zu weit nach vorne noch 

nach hinten geneigt. 
• Ziehen Sie den unteren Bauch leicht ein, um die Wirbelsäule zu stützen und die 

natürliche Krümmung im unteren Rücken zu bewahren. 
• Strecken Sie die Wirbelsäule, als würde ein unsichtbarer Faden den Scheitel Ihres Kopfes 

Richtung Himmel ziehen. 
• Entspannen Sie die Schultern, lassen Sie sie weit weg von den Ohren und natürlich nach 

hinten und unten sinken. 
• Legen Sie die Arme entspannt auf die Oberschenkel, mit den Handflächen geöffnet und 

nach oben gedreht. 
• Schließen Sie die Augen. 
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Wählen Sie anschließend eine oder mehrere der folgenden Übungen aus. 

Übung 1  
Stehend oder sitzend: Während Sie einatmen, stellen Sie sich vor, wie Sie Energie von der Erde 
über die Fußsohlen aufnehmen. Verfolgen Sie diesen Energiefluss gedanklich, wie er nach und 
nach durch Ihren gesamten Körper aufsteigt: Fußsohlen – Knöchel – Waden – Oberschenkel – 
Hüften – Bauch – Brust – Schultern – Hals – in den Kopf hinein bis zur Fontanelle. Spüren Sie, wie 
diese Energie den Scheitel Ihres Kopfes erreicht und Ihren Körper mit dem Universum verbindet. 
Beim Ausatmen stellen Sie sich vor, wie diese Energie sanft wieder hinabfließt und dabei alle 
Spannungen oder Müdigkeit mit sich nimmt. 

Übung 2  
Vorbereitungserklärungen: Synchronisieren Sie die Bewegungen mit einer langsamen und tiefen 
Atmung, und achten Sie darauf, dass diese fließend bleibt. Halten Sie Ihre Aufmerksamkeit bewusst 
sowohl auf die Empfindungen im Körper als auch auf die Bewegung der Arme gerichtet. 
Bewegung 1: Bewegen Sie beide Arme seitlich nach oben, wobei sich die Handrücken berühren. 
Einatmen: Arme heben. Ausatmen: Arme senken. 
Bewegung 2: Bewegen Sie beide Arme seitlich nach oben, mit einer Drehung der Hände (auf 
Schulterhöhe), sodass sich die Handflächen berühren. Einatmen: Arme heben. Ausatmen: Arme 
senken. 
Bewegung 3: Bewegen Sie beide Arme nach oben, während die Hände vor Ihnen miteinander 
verbunden sind. Einatmen: Arme heben. Ausatmen: Arme senken. 

Übung 3  
Sitzende Drehung 

• Setzen Sie sich aufrecht auf den Stuhl, die Füße fest auf dem Boden verankert. 
• Legen Sie Ihre rechte Hand auf die Außenseite Ihres linken Knies und drehen Sie Ihren 

Oberkörper sanft nach links. 
• Platzieren Sie die linke Hand auf die Rückenlehne des Stuhls, um die Drehung zu 

unterstützen, oder legen Sie die Hand auf Ihre rechte Hüfte. 
• Halten Sie die Schultern ausgerichtet und übertreiben Sie die Drehung nicht – lassen Sie 

die Atmung die Bewegung führen. 
• Halten Sie die Drehung für 3 bis 5 Atemzüge, kehren Sie dann langsam zur Mitte zurück 

und wiederholen Sie die Übung auf der anderen Seite. 

Übung 4 
Seitliche Beugung im Sitzen 

• Setzen Sie sich aufrecht auf den Stuhl, die Füße flach auf dem Boden. 
• Heben Sie mit der Einatmung den rechten Arm über den Kopf. 
• Beugen Sie mit der Ausatmung Ihren Oberkörper sanft nach links, und versuchen Sie, so 

weit wie möglich zu kommen, ohne zu überdehnen. Der Arm bleibt in der Achse – nicht 
nach vorne kippen! 

• Spüren Sie die Dehnung auf der rechten Seite Ihres Körpers und atmen Sie tief ein und 
aus. 

• Halten Sie die Dehnung für 3 bis 5 Atemzüge, kehren Sie dann langsam zur Mitte zurück 
und wiederholen Sie die Übung auf der anderen Seite. 


