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Breathwork –  Breathwork –  
mehr als nur  mehr als nur  
AtemtechnikAtemtechnik
Sie wird auch als verbundene Atmung bezeichnet und gehört 
zum ältesten bekannten Menschheitswissen. Breathwork ist 
eine prozesshaft angelegte Möglichkeit der Rückverbindung 
mit der Natur, der eigenen Bestimmung. In Krisen kann sie 
durch achtsame Anbindung an den Körper viel Gutes leisten.

Von Helmut und Marlies Rümke, Göldenitz
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wir als Gesellschaft in einer Art Über-
lebensatmung. Es kommt gerade so 
viel vitaler Sauerstoff in den Körper, 
wie notwendig. Leben im Energie-
überfluss? Fehlanzeige. Es fehlt Kraft, 
die für eine bestmögliche Selbstregu-
lation des Körpers gut wäre und es 
fehlt Qi (Lebensenergie). Anstatt des-

sen lebt man mehr oder weniger hek-
tisch funktionierend und außer Atem. 

Selbstführung:  
Gesundheit und  
Stimmigkeitserleben
Aber wie kann der Atemfluss mich 
unterstützen? Indem der Atem und 
damit die Verbindung mit der in-
neren Gefühlswelt mich im Alltag 
führt und nicht das äußere Gesche-
hen. In der Wahrnehmung mit un-
serem Atem sind wir mit unserem 
Körper in Verbindung, bleiben ‚ein-

gebunden‘. Durch das Atmen wer-
den mehrere Funktionen unterstützt: 
Kraft, Bewusstheit und das Gefühl der 
Selbst- oder Fremdbestimmung. 
Es ist eine Entscheidung und ein Trai-
ning! Nicht umsonst spielt der Atem 
in fast allen Traditionen der Spiritua-
lität und auch in den Kampfsportar-
ten eine zentrale Rolle. Eine gesunde 
und an Kraft und Bewusstheit ausge-
richtete Selbstführung ist zentral für 
die Gesundheit und darüber hinaus 
für Vitalität, für Stimmigkeitserleben 
und Bewusstheit. 

Bewusstseinsforschung: 
Holotropes Atmen
In westlich geprägten Kulturen wur-
de Breathwork im Zuge der Bewusst-
seinsforschung seit Anfang des letz-
ten Jahrhunderts bekannt. Fündig 
wurde man bei Urvölkern. Hier stieß 
man u. a. auf das holotrope, verbun-
dene Atmen und forschte daran er-
folgreich weiter. Stanislav Grof, ein 
bekannter US-Forscher, etwa machte 
Breathwork im Westen publik.

Breathwork gerade 
stark im Kommen
Momentan wird Breathwork durch 
die Meditations- und Achtsamkeits-
welle stark gehypt. Vielen Menschen 
fehlt die achtsame Anbindung an ih-
ren Körper. Mit den äußeren Dau-
erkrisen nehmen Unruhe und Ohn-

Haben wir das Atmen verlernt? 
Genaugenommen haben es 
die meisten von uns nie rich-

tig gelernt. Babys atmen nach der Ge-
burt schnell, rund und ohne Pausen 
nach dem Ein- oder Ausatmen. Ein 
Blick in die Augen Neugeborener fühlt 
sich an wie ein Blick in die Augen der 
ewigen Bewusstheit. Da ist nur Stau-
nen und Fließen. 
Irgendwann in der Jugend nimmt mit 
dem Erwachsenwerden dieses innere 
Fließen ab. Es geht mehr um das Wer-
den und sich beweisen. Das Äußere 
nimmt an Bedeutung zu. Fortan führt 
mehr oder weniger dieses Bedeut-
same im Außen. Die Atmung durch 
den Mund nimmt zu und unter Stress 
atmen wir flacher. Die Energiezufuhr 
wird dann für den Körper nicht mehr 
optimal aufbereitet.

Alte Weisheit:  
Der Mund ist nur zum 
Essen und Sprechen da!
In vielen Urvölkern halten die Eltern 
ihren Kindern den Mund zu, damit 
diese frühzeitig lernen, durch die Na-
se zu atmen. Theoretisch bekannt 
sind auch die Vorzüge der Bauchat-

mung, bei der man den Bauch beim 
Einatmen weitet, damit das Zwerch-
fell sich nach unten absetzen kann 
und die Lunge in die Länge gespannt 
wird. Beim Ausatmen entspannt al-
les wieder. Alle Organe werden durch 
diese Atmung massiert. Das Fühlen 
wird unterstützt. Warum? Sind wir 
im Stress, atmen „wir oben“, allen-
falls die Brust bewegt sich etwas. Wir 
atmen dann „nicht durch“, sondern 
flach. Da Stress – anders als sich die 
Natur das gedacht hat – für viele der 
Normalzustand geworden ist, leben 

Mit den äußeren Dauerkrisen  
nehmen Unruhe und  

Ohnmacht zun. 
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macht zu. Wer betroffen ist oder 
sich dauerängstigt, der wünscht 
sich etwas Kraftvolles, etwas ganz 
Natürliches, das die Lebensgeister 
weckt, die Körperintelligenz akti-
viert und Lebensqualität stärkt. Das 
berühmte „Cogito ergo sum“ des 
französischen Philosophen René                                 
Descartes hat seit 300 Jahren zur Ne-
benfolge, dass wir unseren Körper an 

die zweite Stelle setzen und den Ver-
stand als alleinig heilbringend anse-
hen. Oben der Verstand – unten der 
Sinn. Und wo bleibt die Verbindung? 
Wo ist der gesunde Menschenver-
stand? Im Kopf scheint er nicht zu-
hause zu sein, diese Erfahrung haben 
viele schon gemacht. 

Herz ist wichtiges 
Wahrnehmungsorgan
Wissenschaftlich belegt ist mittlerwei-
le, dass es auch unterhalb des Halses 
Körperteile gibt, die am Bewusstsein 
beteiligt sind: Das sogenannte Bauch-

hirn, bekannt als „Bauchgefühl“, unter 
dem Bauchnabel, ist nicht nur irgend-
ein Gefühl, sondern neben dem mate-
riellen Stoffwechselzentrum auch ein 
energetisches Vitalzentrum mit dem 
zweitgrößten Verbund von neuro-
nalen Zellen in der Darmwand – nicht 
zufällig ebenfalls grau wie das Gehirn. 
Auch das Herz, das wir als Pumpe ge-
lehrt bekommen, kann viel mehr. Es 

hält neben dem materiellen Blutkreis-
lauf auch unsere Wahrnehmung in 
Gang. Dr. Reinhard Friedl, der sich als 
Herzchirurg medizinisch mit dem Her-
zen bestens auskennt, sorgt mit sei-
nen Büchern für Aufsehen, wonach 
das Herz unser wichtigstes Wahrneh-
mungsorgan sei. Auch ist das Herz 
eng mit dem Vagus-Nerv verbunden, 
der kreuz und quer durch den Kör-
per „vagabundiert“. Im Herzen etwas 
zu bewegen oder beherzt zu handeln 
sind also nicht nur Floskeln. Ebenso 
wie wir Wut oder Schmetterlinge im 
Bauch verspüren. Breathwork kann 

die isolierten und unverbundenen 
Teile zwischen Körper und Geist wie-
der zusammenfügen.

Atem ist der General-
schlüssel in die  
kooperative Innenwelt
Eine mechanistische Sicht auf das Le-
ben ist sehr einseitig und wird dem 
Wunder des Lebens nicht gerecht. 

Körper und Geist funktionieren wun-
derbar mit Newtonscher Physik, aber 
eben auch mit der neueren Phy-
sik, der Quantenphysik. Breathwork 
macht diese Zusammenhänge haut-
nah und intensiv erlebbar. Und zeigt, 
dass wir Menschen alle zu außerge-
wöhnlichen Bewusstseins-, Erkennt-
nis- und Erlebniszuständen fähig sind, 
wenn wir das Potenzial unseres At-
mens nutzen. Der Atem ist der Gene-
ralschlüssel in diese verbundene, aus-
schließlich kooperative Innenwelt.
Die tiefste Wirkung entfaltet Breath-
work (das vertiefte, runde Atmen oh-

Breathwork nach  
Christina Kessler
Die Kessler-Breathwork nach Dr. Christina 
Kessler ist viel mehr als nur ein Funktions-
tool. Es ist eingebettet in einen universellen 
Prozess, der die Komplexität des Bewusst-
seins naturnah abbilden kann. Man kann 
damit „Einblick nehmen in die unsichtbaren 
Zusammenhänge der Wirklichkeit und 
daraus außerordentliche Handlungskom-
petenzen gewinnen“, so Christina Kessler. 
Wer sich dafür interessiert, sollte auf eine 
qualifizierte Ausbildung und ausreichende 
Erfahrung der Trainer achten. Im Regelfall 
dauert eine solche Trainerausbildung rund 
drei Jahre. 

Ohne den Körper gelingt es kaum, wieder ein  
befreites Fundament im Leben zu finden. 
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ne Pausen) in einem universellen Pro-
zess: 
1. �Hinschauen, was gerade ist ist. 
2. �Nach-Innen-Gehen, um zu fühlen, 

wie sich dies anfühlt. 
3.� Der verbundene Atemprozess, 

transformiert Schritt 1 + 2 zu etwas 
Neuem, zu einer Erkenntnis. 

4. Außenbetrachtung

Erlebnisse neu einsortiert
Jede Breathwork-Session verläuft an-
ders. Jede! Denn der Körper in Ver-

bindung mit dem Geist entscheidet 
in seiner ureigenen Priorität, was an-
geschaut, gekräftigt oder auch los-
gelassen werden will. Loslassen in 
diesem Sinne bedeutet, dass Erleb-
nisse neu eingeordnet werden. So 
werden, z. B. Traumata nicht unge-
schehen sein, aber sie werden ih-
re innere Blockade und die energe-
tisch nachteiligen Bezüge verlieren. 
Der Mensch stärkt, was innerlich  

gestärkt werden will und lässt los, 
was nicht mehr gebraucht wird. Es 
kann als eine tiefe Entspannung er-
lebt werden, manchmal aber auch 
als durch und durch mystische Erfah-
rung: Vorübergehende Einblicke in 
unsere heiligste und älteste Heimat 
des Bewusstseins. 

Liebe, Ekstase, Einheit
Breathworker, die sich auf diese Wei-
se einmal gezielt ihrer Körperintel-
ligenz hingeben, nachdem sie ihren 

Verstand beruhigt haben, beschrei-
ben die damit einhergehenden Ge-
fühle als Glückseligkeit, Ekstase, be-
dingungslose Liebe, Verbundenheit 

– die Einheit mit allen Dingen. 

Fazit
Verstand, Herzintelligenz, Bauchge-
fühle und Nervenkostüm kalibrieren 
sich in einer Breathwork-Session, fin-
den wieder zueinander, kommunizie-

ren frei von Dominanzen auf Augen-
höhe. Ein Gefühl von Leichtigkeit und 
Selbstliebe, von Gelassenheit und 
Kraft, von Klärung und Staunen stellt 
sich ein.

Menschen sind  
Kompensationswunder
Wir Menschen sind Kompensati-
onswunder. Was stecken wir nicht 
so alles ein im Laufe der Jahre und 
Jahrzehnte: Überforderungen, Ver-
letzungen an Körper, Geist und See-

le, bis hin zu Traumata. Da sammelt 
sich Vieles an. 
Und wo bleiben die negativen Erfah-
rungen? Erhalten! Man lagert sie ein 
wie Kalorien, wie gute und schlechte 
Fette. Gerade die psychischen Verlet-
zungen und Traumata sind hartnäckig, 
sie bleiben sprichwörtlich „im Gebälk 
hängen“ und wirken dort mit dem 
Sinn eines tieferen Schutzbedürf-
nisses weiter. Viele davon sind un-

Eine verbundene Atemerfahrung ist vergleichbar mit einem 
inneren Reset, bei der der Körper die Führung übernimmt. Die 
Atmung heißt bei uns verbundenes oder auch verbindendes 
Atmen, weil die Wahrnehmung durch maximale Kraftzufuhr 
zu einer inneren Selbstregulation, intensiven Erkenntnis und 
Klärung animiert wird. So, wie die Natur das für uns eingerich-
tet hat: ausgeglichen, in Balance, als Mitschöpfende. Breath-
work ist in unserer Erfahrung in der Lage, die Menschen 
sehr tief mit sich selbst in Kontakt zu bringen. Einer unserer 
langjährig meditierenden Kunden, ein Unternehmer aus 
Norddeutschland, brachte es so auf den Punkt: „Für die tiefe 
Erfahrung einer Atemsession musste ich zehn Jahre sehr re-
gelmäßig meditieren und komme immer noch nicht an diese 
Qualität heran. 
Eine qualifizierte Breathwork-Session dauert zwei bis fünf 
Stunden – mindestens! Denn ganz wesentlich ist der Prozess, 

zunächst das Gespräch – das „Hinschauen, was ist“. Was be-
stimmt gerade jetzt die Wahrnehmung, was sind innere und 
äußere Belastungen, was sind vielleicht auch tiefer sitzende 
Erlebnisse oder gar Traumata – die mir vielleicht auch nur 
zum Teil bewusst sind? Im zweiten Schritt sollte es dann zu 
einer inneren Beruhigung kommen, in dem man seine Innen-
welt wahrnimmt, zum Beispiel eine kräftigende oder entspan-
nende Meditation, ein Body-Scan, ein Gang in die Natur oder 
Ähnliches. Ist man dann bereit für eine Breathwork-Erfahrung, 
ist die nächste Stunde eine durch passende Musik fachkun-
dig begleitete Atemerfahrung. Im vierten Schritt wird dann 
darüber gesprochen und das Erlebte eingeordnet. Man sollte 
es anfänglich nicht allein machen, dafür braucht es viel Erfah-
rung. Als Richtwert empfehlen wir mindestens zehn Sitzungen 
mit Begleitung – plus/minus je nach persönlicher Geschichte, 
bevor man es dann allein durchführen kann.

Wie läuft eine Breathwork-Session ab?

Breathwork kann die isolierten und  
unverbundenen Teile zwischen Körper  

und Geist wieder zusammenfügen. 
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Marlies und Helmut Rümke bieten als Trainerehepaar 
holistisch wirksame Leadership-Seminare an. Nach 30 
Jahren Erfahrung als Führungskraft und Unternehmer, 
von Haus aus Bankerin und Betriebswirtschaftler, haben 
wir, was uns zunächst rein aus Interesse erfüllte, zum 
Beruf gemacht: Die Faszination für Kraft, Vitalität, Lebens-
klärung, Gesundheit und Lebensenergie. Über 

Yoga, Zen, und die MBSR-Trainerlizenz fanden wir vor zehn Jahren zur mehrjährigen 
Breathwork- und Coachingausbildung bei Dr. Christina Kessler – heute Kern unserer 
Berufung. Kessler-Breathwork ist für uns Lebensfreude pur. Die Essenz aller Weis-
heitslehren und Medizinsysteme. Eine fantastische Möglichkeit, unsere Energiesys- 
teme und das Spiel des Lebens tiefgreifend zu studieren.  
www.leadership-breathwork.de und www.leadership-meditation.de

Die Autoren

Übung:
Atmen Sie  – am besten in der Natur, z. B. an einen Baum gelehnt  – für zwei, drei Minuten 
tief ein und aus. Lassen Sie die Atempausen zwischen dem Ein- und Ausatmen weg und 
atmen Sie nach dem Einatmen gleich wieder aus. Rund! Wie ein Kreis oder eine liegende, 
dauerfließende „8“. Spüren Sie Ihren Körper. Manchmal stellt sich ein kleiner Schwindel 
ein oder ein Kribbeln am ganzen Körper oder in Teilen davon. Atmen Sie so tief, wie es 
Ihnen gut tut. Tut es nicht gut, hören Sie einfach auf. Ergebnis: Entspannung kann sich 
einstellen. Sie bemerken vielleicht, dass Sie – so atmend – nur wenig bis gar nicht denken 
können. Es muss aber nicht so sein, der Körper tut das, was er braucht. Er erholt  und 
reguliert sich selbst, so gut er es gerade kann.

Kontraindikationen gibt es nur wenige: Bei Schwangerschaft, Epilepsie oder 
einem aktiv depressiven Schub sollte man Breathwork in dieser / verbundenen 
holotropen Form nicht anwenden.

bewusst, vom Kopf längst abgehakt. 
Aber nicht für den Körper. Sie sind 
in unserer Erfahrung nur zusammen 
mit dem Körper final abzuarbeiten – 
im Sinne einer Re-Integration. Ein 
Durchholen und Abarbeiten im be-
sten Wortsinne. Viele Menschen, die 
ihre Themen jahrelang nur bespre-
chen, von links nach rechts bewegen, 
wissen es insgeheim: Ohne den Kör-
per gelingt es kaum, wieder ein da-
von befreites Fundament im Leben zu  
finden.� nn
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