
LEBENSORDNUNG 

ATEMÜBUNGEN 
NACH DEM RAT 
VON SEBASTIAN 
KNEIPP 

ur Lebenszeit von Sebastian 
Kneipp konnten sich viele Men 
schen bei Krankheit weder äzt 

Uliche Behandlung noch teure 
Medikamente leisten. Mit seinem fünfglied 
rigen, ganzheitlichen Gesundheitskonzept 
schuf Kneipp hier eine wertvolle Alternati 
ve. Aufgrund seiner Erfolge wurde es nicht 
nur von einfachen Menschen, sondern auch 
von wohlhabenden Adeligen nachgefragt 
und erlangte über die Landesgrenzen hin 
aus große Anerkennung-selbst bei Ärzten. 
Über die Atmung hat Kneipp zwar nur ver 
gleichsweise wenig geschrieben, dennoch 
maß er ihr eine große Bedeutung bei. Sie 
war für ihn ein wesentlicher Bestandteil von 
Gesundheit und Wohlbefinden. 

Kneipp schätzte vor allem die saubere, fri 
sche Luft. In Krankenzimmern wollte er kei-
ne verbrauchte Luft dulden. Auch seine Be-
wegungstherapien fanden überwiegend im 
Freien statt. Daraus ergibt sich für uns heute 
die klare Empfehlung, unsere Wohnräume 
regelmäßig zu lüften - idealerweise durch 
mehrmaliges Stoßlüften an Tag. 

In belasteter Umgebung, etwa auf stark be-
fahrenen Straßen mit vielen Autoabgasen, 
empfiehlt es sich, möglichst durch die Nase 
zu atmen und den Mund geschlossen zu hal-
ten. So wird die Luft gefiltert und gereinigt. 
Ganz anders verhält es sich in reiner, gesun-
der Umgebung: Im Tannenwald, an einem 
Sole-Gradierwerk oder in der salzhaltigen 
Luft am Meer wird bewusstes, tiefes Durch-
atmen zur Wohltat für Körper und Seele. 

KNHPPS RAT IÜR 
ALMÜBUNGIN 

Tief durch die Nase einatmen und lange 
durch den Mund ausatmen!" 
Dieser Grundsatz gilt für die bewusste 
Atemübung, nicht für die unbewusste All 
tagsatmung. Er stärkt die Atrmung nachhal 
tig und hilft, eine flache und ungesunde At 
mung zu vermeiden. 

Die tiefe Einatmung versorgt die Lunge 
intensiv mit Sauerstoff. Dadurch wird der 
gesamte Organismus belebt, das Gehirn 
besser durchblutet und die Konzentrati 
ons- sowie Merkfähigkeit gesteigert. Viele 
Menschen erleben nach einer bewussten 
tiefen Einatmung ein Gefühl von Frische 
und Wachheit. Im vegetativen Nerven 
system wird dabei der Sympathi 
kus aktiviert, der für Aktivität, 
Leistungsfähigkeit und 
geistige Klarheit sorgt. 
Schon das morgend 
liche Strecken und 
Gähnen kann durch 
den Zustrom von sau 
erstoffreicher Luft 
die Leistungsfähig 
keit deutlich steigern. 
Die verlängerte Aus 
atmung hingegen akti 
viert den Parasympathikus. 

Frische Luft und 
bewusstes Atmen -

das Gradierwerk in Essen 
als Ort der Erholung im 
Sinne der Kneippschen 

Gesundheitslehre. 

EIN WESENILCR 
BESEIL 
Die Atmung ist ein 
wesentlicher Bestandteil 
der Gesundheit.

Gregor Heinrichs
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ATEMÜBUNGEN NACH KNEIPP 

Kneipp-Grundübung 

Brustkorbatmung 

Ele-fantj Ele-fant 

Elefantenatmung 

DIE KRAFT DER ATMUNG 
Bewusste Atmung ist ein zentraler Be 
standteil der Kneippschen Lebensord 
nung. Sie versorgrden Kórper mít Sauer 
stoff, aktivíert die Lebensenergíe und 
fördert Konzentration, Eine verlángerte 
Ausatmung wirkt beruhigend und hitft, 
Stress abzubauen. Regelmáßige Atem 
Übungen unterstítzen das Cleichge 
wicht von KorperUnd Gest 

Trockenschwimmübung 

4 

Bauchatmung 

SD11) 

4711-Atmung 

Sonnenbegrißung 

Flankenatmung 

Geburtstagskerzen ausbiasen 

Gewicht heben 

Holzhackübung 

Dieser wirkt beruhigend, ausgleichend und entspannend. Eine 
bewusste Ausatmung kann helfen, Stress abzubauen, den Blut 
druck zu senken und die Herzfrequenz zu stabilisieren. Des 
halb werden Atemübungen zur Entspannung häufig im Liegen 
durchgeführt. Techniken wie die Lippenbremse oder das Sum 
men verlängern die Ausatmung und fördern gleichzeitig den 
Abtransport von Kohlendioxid aus der Lunge. 

Eine gute Atmung stärkt nachweislich das Immunsystem. Da 
rüber hinaus werden Atemübungen auch gezielt in der Thera 
pie verschiedener Erkrankungen eingesetzt. Grundsätzlich 
besteht die Atmung aus drei Phasen: Einatmung, einem kurzen 
Atemstopp und der Ausatmung. Alle drei Phasen können be 
wusst gestaltet und trainiert werden. 

KNEIPP-GRUNDÜBUNG 
Beim tiefen Einatmen zählen wir im eigenen Rhythmus ge 
danklich bis vier und heben dabei die Arme. Nach einem kurzen 
Atemstopp senken wir sie langsam ausatmend - idealerwei 
se mit Lippenbremse - und zählen dabei bis acht. Alternativ 
kann die Ausatmung durch Summen verlängert werden. Diese 
Grundübung lässt sich vielfältig variieren. 

TROCKENSCHWIMMÜBUNG 
Die Arme werden nach vorn gestreckt, die Zeigefinger berüh 
ren sich. Beim Einatmen bewegen wir die Arme seitlich nach au 
Ben, als würden wir Wasser verdrängen. Nach dem Atemstopp 

führen wir die Arme ausatmend wieder nach vorn zurück. 

FLANKENATMUNG 
Eine Hand liegt auf dem Oberschenkel, der andere Arm wird 
beim Einatmen über den Kopf geführt. Dadurch wird gezielt 
eine Lungenseite belüftet. Nach drei Wiederholungen wird die 
Seite gewechselt. 

BRUSTKORBATMUNG 
Die Fingerspitzen liegen auf den Schultern, die Ellbogen zeigen 
nach vorn. Beim Einatmen werden sie nach hinten oben ge 
führt, wodurch sich automatisch eine aufrechte Haltung ein 
stellt. Beim Ausatmen werden die Ellbogen langsam wieder 
nach vorn geführt. 

BAUCHATMUNG 
Eine Hand liegt auf dem Bauch. Beim Einatmen wölbt sich die 
ser nach außen, beim Ausatmen zieht er sich zurück. Diese na 
türliche und tiefe Atmung wurde von Sebastian Kneipp beson 
ders bevorzugt. 

Lebensordnung
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TIEF 
DURCIHATMEN 
AM GRADIER 
WERK -
WOHLTUEND 

FÜR ATEMWEGE 
UND WOHL 
BEFINDEN, 

GLBURTSTAGSKERZEN 
AUISBLASEN 
Nach dem Einatmen wird die Ausatmung in 
mehrere kurze Stöße unterteilt - wie beim 
Ausblasen von Kerzen. Diese Übung trai 
niert das Zwerchfell. 

[LETANTENATMUNG 
Mit verschränkten Händen werden die 
Arme wie ein Rüssel gehoben und gesenkt. 
Beim tiefen Einatmen gedanklich einmal 
„Elefant" sagen, beim Atemstopp zweimal 
und bei der Ausatmung dreimal. 

471ATMUNG 
Bei dieser Übung werden alle drei Atem 
phasen bewusst gestaltet: Einatmen bis vier 
zählen, Atem anhalten bis sieben, Ausat 
men bis elf zählen. 

GIWICHHTTILBEN 
Es wird ein schwerer Gegenstand vorge 
stellt, der beim Einatmen aufgenommen 
und beim Ausatmen angehoben wird. 
Grundregel: Zuwendung beim Einatmen, 
Anstrengung beim Ausatmen. 

KNEPPSCHL 
HOLZHACKÜBUNG 

Mit einer imaginären Axt wird beim Einat 
men ausgeholt und beim Ausatmen kraft 
voll „zugeschlagen". Diese Übung eignet 
sich besonders gut zum Stressabbau. 

SONNENBEGRÜSSUNG 
Die Arme werden beim Einatmen kreis 
förmig nach oben geführt. Vor der Ein- und 
längeren Ausatmungsphase berühren sich 
die Finger und beginnen mit der kreisför 
migen Armbewegung, die anschließend 
langsam wieder gesenkt wird. Diese Übung 
wirkt tief entspannend und ausgleichend. 

Einzelne Atemübungen lassen sich auch 
gut in den Alltag integrieren, beispielsweise 
beim Gehen oder Treppensteigen: Eine Stu 
fe einatmen, zwei Stufen ausatmen. 

Dipl.-Päd. Gregor Heinrichs 
staatlich anerkannter Logopäde 
Kneipp-Verein Essene. V. 
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