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1 Vorwort 
 

Durch die Atmung versorgen wir unseren Körper mit 
lebensnotwendigem Sauerstoff. Im Alltag atmen wir oft unbewusst 
und zu flach. Dadurch verschenken wir viel Potenzial, welches wir 
mit der richtigen Atmung ganz einfach nutzen können. 
 
Mit bewusster und achtsamer Atmung können Körper und Geist 
wieder in einen ausgeglichenen Zustand gebracht und bewusst 
Entspannung oder auch Fokussierung erreicht werden. 
 
In diesem Buch lernst du, wie du durch ganz einfache 
Atemtechniken deine Atmung bewusst steuerst und dadurch gezielt 
Entspannung oder Fokussierung erreichst. Es sind auch 
weiterführende Atemübungen enthalten, die zu einer verbesserten 
Atemkontrolle sowie der Stärkung und Flexibilisierung der 
Atemmuskulatur angewendet werden können.  
 
Mit den Atemübungen können ganz unterschiedliche Zwecke und 
Zielsetzungen verfolgt werden. Es sind Techniken und Übungen für 
den Einsteiger, bzw. denjenigen, der Entspannung oder 
Fokussierung sucht wie auch für Fortgeschrittene, die bewusst ihre 
Atmung trainieren möchten viele unterschiedliche Atemtechniken 
und Übungen enthalten. Auch einige Atemübungen zu 
therapeutischen Zwecken sind beschrieben.  

 
Thomas Plum ist ein erfolgreicher Apnoetaucher und zertifizierter Apnoetauchlehrer. In seinem Beruf als 
Führungskraft in einem internationalen Konzern hat er oft Anspannung und Stress erlebt und viele 
Qualifizierungen im Bereich der Achtsamkeit und Resilienz wahrgenommen. Atemtechniken und Übungen 
sind in sowohl beim Apnoetauchen wie auch in Trainings zum Thema Achtsamkeit ein wesentlicher 
Bestandteil. Sie helfen, Stress und Anspannung zu überwinden sowie Entspannung und Ausgeglichenheit zu 
finden. Geist und Körper können so wieder in Einklang gebracht werden. In diesem Buch sind viele der 
durch Thomas Plum selbst durchgeführten und in seinen Kursen und Workshops vielen Teilnehmern 
erfolgreich vermittelten Best Practice Atemtechniken und Übungen enthalten. Weitere Atemtechniken aus 
dem Bereich Yoga und dem therapeutischen Umfeld ergänzen die umfangreiche Sammlung bewährter 
Atemtechniken zur Entspannung, Fokussierung und dem Training der Atemfähigkeit. 
 
Atemtechniken zur Entspannung können zum Beispiel nach einem anstrengenden Tag helfen, das Kopfkino 
abzuschalten, sich auf das hier und jetzt zu konzentrieren und frisch erholt in den Feierabend zu starten - frei 
von den beruflichen oder sonstigen Sorgen. Die richtige und bewusste Atmung kann auch beim Einschlafen 
oder bei Schlafstörungen helfen.  
Atemtechniken zur Fokussierung helfen schon mit wenigen bewussten und achtsamen Atemzügen sich auf 
ein bevorstehendes Meeting oder ein anderes wichtiges Ereignis zu fokussieren und alle möglichen 
Ablenkungen zu überwinden. 
Atemübungen zur Atemkontrolle können für sowohl für sportliche Aktivitäten wie teilweise auch zu 
therapeutischen Zwecken angewendet werden. Auch Asthmatiker können ihre Atemblockaden mit einfachen 
Atemtechniken und regelmäßigen Übungen überwinden und mehr Vertrauen in ihre Atmung gewinnen. 
 
Bei den Atemtechniken und Übungen ist neben der Beschreibung der Technik und Übung an sich auch 
immer der Anwendungszweck mit angegeben. So kannst du gezielt Übungen für dein persönliches Ziel 
auswählen und diese regelmäßig praktizieren.  
Das Buch ist nicht zum schnellen Durchlesen und beiseitelegen gedacht. Es soll dir Informationen über die 
Techniken und Übungen geben und dich zur Durchführung animieren. 
 
Nur durch die Anwendung der Übungen wirst du deine Atmung verbessern und dadurch den gewünschten 
Effekt erzielen. Nimm dir also vor, Kapitel für Kapitel durchzugehen, die Übungen jeweils auszuprobieren 
und wenn du etwas passendes für dich gefunden hast, sind Anleitungen enthalten, wie du die jeweilige 
Übung auch regelmäßig praktizieren, variieren und auch steigern kannst.  


