
LESEPROBE: Meditation für die Atmung 
 

 
Einleitung:  
Nimm eine für Dich entspannte Meditationshaltung ein. Diese kann sitzend oder liegend sein. 
Dabei kannst Du eine erhöhte Sitzposition einnehmen oder etwas unter Deine Kniekehlen legen. 
Spüre in Dich hinein und finde zu Dir. Wenn es nicht schon längst geschehen ist, schließe Deine 
Augen. Innere Bilder können so leichter vor Deinem geistigen Auge entstehen und äußere 
Einflüsse bleiben unbemerkt. Du möchtest Deine Augen lieber geöffnet lassen, dann senke sanft 
Deinen Blick in Richtung Boden. 

Hauptgeschichte:  
Lenke Deine Aufmerksamkeit auf den Anker Deines Lebens. Damit ist Dein Atem gemeint, der 
Dich tagein und tagaus begleitet und für Dich da ist. Lasse ihn geschehen. Erlebe nun Dein 
Atemerlebnis. Atme ein und atme aus. Wenn es Dir möglich ist, atme durch die Nase ein und 
durch Deinen Mund wieder aus. Nimm bewusst wahr. Spüre Dein Einatmen. Nimm wahr, wie die 
Luft durch Deine zwei Nasenlöcher in die Nase einströmt und sich im ganzen Körper verteilt. 
Spüre Dein Ausatmen. Nimm wahr, wie die Luft sanft aus Deinem Mund entweicht. Verbrauchtes 
bahnt sich seinen Weg nach draußen. Dabei entsteht ein sanfter Windhauch.  

Spüre beim Einatmen ein sanftes Anheben des Brustkorbes. Spüre beim Einatmen ein sanftes 
Weiten der Rippenbögen. Spüre beim Einatmen ein sanftes nach außen Wölben der Bauchdecke. 
Nimm bei Bedarf Deine Hände zur Unterstützung dazu. Lege sie auf Deinen Brustkorb, unter 
Deine Rippenbögen oder auf Deinen Bauch und nimm wahr. Spüre beim Ausatmen das Sinken 
des Brustkorbes. Spüre beim Ausatmen ein sanftes Schließen der Rippenbögen. Spüre beim 
Ausatmen ein sanftes in sich Einsinken des Bauches.  

Beobachte und bewerte nicht. Atem bedeutet und ist Leben. Gedanken kommen und Gedanken 
gehen wie die Wolken am Himmel. Solltest Du mit Deinen Gedanken abschweifen, versuche Dich 
wieder bewusst auf Deine Atmung zu konzentrieren. Bei der nächsten Einatmung verinnerliche 
Dir das Wort: „Odem“ Bei der nächsten Ausatmung verinnerliche Dir das Wort „Frieden“. Odem 
und Frieden. Lasse Dein Atemerlebnis geschehen. Nimm wahr, wie Du atmest. Atmest Du länger 
aus oder ein? Wann machst Du eine Pause? Beobachte und bewerte nicht. Verweile hier für einen 
Moment. Ich hole Dich dann wieder zurück.  

Abschluss: 
Spüre in Deinen Körper hinein. Lasse Deine Atemzüge tiefer und intensiver werden. Bringe wieder 
Bewegung in Deinen Körper und fühle Dich erfrischt und mit neuer Energie aufgetankt. Öffne 
langsam wieder Deine Augen und komme bei Dir an. 

 

Variation: 
Du kannst die Atmung nur über den Brustkorb, die Rippenbögen oder den Bauch ansagen. Gerne 
auch kombiniert. Somit hast Du viele Variationen. Gehe achtsam damit um. Tiefe Atemzüge 
könnten Schwindel verursachen, wenn Du sie nicht gewöhnt bist.  
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Über mich: Hallo, ich bin Petra Silberbauer. 
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Seit über 20 Jahren arbeite ich als Trainerin in den Bereichen Rehabilitationssport, 
Wirbelsäulengymnastik, Yoga und Entspannung. Während der Pandemie ermutigte mich meine 
Tochter, meine Entspannungsgeschichten, Körperreisen und Mediationen zu veröffentlichen. 
Mittlerweile sind es über 30 Bücher für verschiedene Anlässe, Themen und Zielgruppen – 
darunter zwei Hörbücher >. 

 

Kontakt: ps.in.balance@web.de  

 

Zur Übersicht aller Bücher > 
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