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Zum Buch
Mehr Energie, weniger Stress, besser schlafen, glücklicher leben – all 
diese Effekte können wir erzielen, wenn wir uns auf die Quelle unserer 
Lebensenergie besinnen: unseren Atem. Richie Bostock ist ein weltweit 
führender Pionier in Sachen Atemarbeit. Er zeigt, wie wir die 
transformative Kraft des Atmens für uns nutzen können – egal, ob es 
darum geht, Stress zu reduzieren, unsere Kreativität zu steigern oder 
etwas gegen Rückenschmerzen oder chronische Erkrankungen zu tun. 
Über 40 Übungen, übersichtlich nach Wirkung und Anwendungsgebiet 
unterteilt, bieten einen Werkzeugkasten, aus dem jeder sein Training 
individuell zusammenstellen kann. Und das Beste: Schon knapp zehn 
Minuten täglich reichen aus!

Autor

Richie Bostock
Richie Bostock zählt zu den weltweit führenden 
Atem-Coaches. Um für seinen an Multipler Sklerose 
erkrankten Vater eine wirksame Therapie zu finden, 
forschte er auf allen fünf Kontinenten und lernte von 
Ärzten, Heilern und Meistern wie »Iceman« Wim Hof. 
Nachdem es seinem Vater dank spezieller 
Atemübungen besser ging, blieb Bostock ein 
begeisterter Botschafter für Atemarbeit und nennt 
sich heute »The Breath Guy«. Er verbindet 
traditionelle Ansätze aus den Martial Arts, Qigong 
und Yoga mit modernen westlichen Techniken aus 
Sport, Schauspieltraining sowie Psycho- und 
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Übung den Atemmechanismus wieder in den ursprünglichen und 
optimalen Zustand bringen und somit unsere körperliche und seelische 
Gesundheit, Leistungsfähigkeit und unser emotionales Gleichgewicht 
verbessern können. In diesem Buch präsentiert er die Erkenntnisse und 
Methoden aus den Jahren seines Arbeitens mit dem Atem sowie einen 

Schritt-für-Schritt-Leitfaden für bewusstes Atmen.
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Für meine Eltern Yuyin und David –  

durch euch wurde dieses Buch zum Leben erweckt.
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»Da machte Gott der Herr den Menschen aus 

Erde vom Acker und blies ihm den Odem des 

Lebens in seine Nase. Und so ward der Mensch 

ein lebendiges Wesen.«

Genesis 2:7

»… und dann vergaß der Mensch.«

Richie Bostock
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EINLEITUNG
Ändere deinen Atem,  

und du änderst dein Leben

Hast du dich jemals gefragt, warum du atmest?

Du denkst vermutlich, dass diese Frage eine ziemlich ein-

deutige Antwort nach sich zieht – wir müssen atmen, um zu 

überleben! Aber ist Atmen nicht mehr, als nur den Körper 

mit Sauerstoff zu versorgen?

Wir atmen ungefähr zwischen 17 000 und 29 000 Mal pro 

Tag und machen sechs bis zehn Millionen Atemzüge pro 

Jahr. Wenn man etwas so oft wiederholt, müsste man ei-

gentlich eine entsprechend gute Vorstellung davon haben, 

wie und warum man es tut. Deshalb bin ich jedes Mal über-

rascht, wie wenig Verständnis über diese grundlegende Ge-

setzmäßigkeit des Lebens herrscht, die wir in jedem einzel-

nen Augenblick erleben.

Viele von uns sind sich des Atmens derart wenig bewusst, 

dass wir nicht merken, wie wir langfristig oder sogar in ei-

nem einzigen Augenblick dysfunktionale Atemgewohnheiten 

entwickeln, die unsere Gesundheit und Zufriedenheit nach 
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und nach ruinieren können und sich in körperlichen und psy-

chischen Symptomen zeigen. Diese reichen von Müdigkeit, 

Kopfschmerzen, Verdauungsproblemen und Schlafstörungen 

bis hin zu chronischem Stress und Angstzuständen.

Schätzungen zufolge sind etwa 60 Prozent der Notarzt-

einsätze in großen amerikanischen Städten auf Atemwegs-

erkrankungen zurückzuführen.1 Ich möchte hierzu Donna 

Farhi zitieren, eine weltweit anerkannte Yogalehrerin: »Ein 

beiläufiger Blick auf die Straßen einer Großstadt zeigt, in 

welchem Maße enge Gürtel, angespannte Körper und eng 

getaktete Terminpläne uns buchstäblich den Atem rauben.«

Es gibt jedoch eine gute Nachricht. Beobachte einmal 

den Atem eines Kleinkinds, wie er auf natürliche und offe-

ne Weise fließt. Mit etwas Verständnis und Übung kannst du 

deinen Atemmechanismus leicht in den ursprünglichen, op-

timalen Zustand zurückführen. Es ist nicht anders als das Er-

lernen einer neuen Fähigkeit. Und dieses Buch hilft dir da-

bei, genau das zu erreichen.

Und es geht noch weiter. Stell dir deinen Atem als ein 

körpereigenes, eingebautes Schweizer Taschenmesser vor. 

Hier hast du ein Werkzeug, das dir in zahlreichen Situatio-

nen helfen kann und deine körperliche und seelische Ge-

sundheit, deine Leistungsfähigkeit und dein emotionales 

Gleichgewicht verbessert. Ob du nun ein unter Schlaf-
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mangel leidender Elternteil bist, ein gestresster Geschäfts-

mann, eine Spitzensportlerin oder wer auch immer: Wenn 

du lernst, deinen Atem wie ein Werkzeug einzusetzen, wirst 

du einschneidende Veränderungen in deinem Leben erfah-

ren. Überleg einmal – wenn dieses Versprechen so einfach 

ist, wie ein paar Atemzüge auf eine bestimmte Art und Wei-

se zu machen, worauf wartest du dann noch?

In diesem Buch präsentiere ich dir die wesentlichen Er-

kenntnisse und Methoden aus den Jahren meines Lernens 

und Arbeitens mit dem Atem. Ich habe das Fachwissen 

von vielen modernen Lehrmeistern der Atemarbeit, Trai-

nern von Spitzensportlern, Psychologen, Therapeuten, For-

schern, Ärzten und Gesundheitsexperten in einen einfachen 

Schritt-für-Schritt-Leitfaden übertragen, damit auch du an-

fangen kannst, bewusst zu atmen.

Meiner Meinung nach sollte dieses Wissen, das aus alten 

Weisheitslehren wie auch aus wissenschaftlichen Innovatio-

nen stammt, jedem Menschen vermittelt werden. Schließ-

lich atmet ein jeder von uns. Dieses Buch soll die Aus-

gangsbasis dafür schaffen, dass du die volle Kraft und das 

Potenzial deines Atems freisetzen kannst. Den Atem hast du 

bereits, also kannst du ihn auch gleich einsetzen!
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In Kapitel 1 möchte ich dich dazu inspirieren, den Atem als 

Beginn deiner individuellen Entdeckungsreise in eine voll-

kommen neue Welt der ungeahnten Möglichkeiten zu be-

trachten.

Als kleiner Junge liebte ich jedes Buch, jeden Film und 

jede Fernsehsendung über Menschen mit außergewöhnli-

chen Fähigkeiten. Von Filmen über Superhelden, die über-

natürliche Kräfte und Schnelligkeit zeigten, bis hin zu Bü-

chern über Zauberer und Hexen, die mit unglaublichen 

magischen Fähigkeiten ausgestattet waren, liebte ich die 

Vorstellung, dass Menschen ungeahnte verborgene Kräfte 

besitzen könnten. Vermutlich hoffte ich insgeheim, selbst 

eines Tages eine schlummernde Superkraft anzuzapfen, die 

nur darauf wartete, entdeckt zu werden.

Jahre später konnte ich immer noch nicht fliegen oder 

Berge versetzen. In Kapitel 1 wirst du erfahren, wie eine in-

teressante Wendung in meinem Leben mich auf eine Reise 

schickte, diese Superkraft aus dem realen Leben zu entde-

cken und zu erforschen. Wie sich herausstellte, besitzt jeder 

Mensch diese Kraft, aber nur wenige wissen, wie man sie 

einsetzt. Diese Superkraft kann Folgendes:

•	 Sie schenkt dir auf natürliche Weise mehr Energie 

als der nächste Espresso.
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•	 Sie unterstützt dich darin, klarer zu denken und  

kreativer zu sein.

•	 Sie hilft dir, deinen unruhigen Geist abzuschalten  

und Ruhe zu finden, selbst in den stressigsten  

Momenten.

•	 Sie ermöglicht dir, innerhalb von Minuten einen 

meditativen Flowzustand zu erreichen (auch wenn  

du noch nie meditiert hast).

•	 Sie steigert deine sportliche Ausdauer.

•	 Sie verhilft dir zu einem besseren Schlaf.

•	 Und durch sie fühlst du dich selig.

Klingt unglaublich, oder? Nun, diese Kraft, die freigesetzt 

werden will, trägst du bereits in dir. Und sie befindet sich 

buchstäblich direkt vor deiner Nase.

In Kapitel 2 erkläre ich dir die verschiedenen Atemmus-

ter und -gewohnheiten sowie die Schritte, die nötig sind, 

um deine eigene Atmung richtig einschätzen zu können.

In Kapitel 3 stelle ich dir auf der Grundlage deiner Ein-

schätzung ein maßgeschneidertes Breathe-Right-Programm 

für 21 Tage vor, das deine Atemgewohnheiten wandeln und 

optimieren wird.

Der Rest des Buches widmet sich den besten Atemtech-

niken und -strategien, die ich weltweit erlebt und entwickelt 
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habe und die du leicht in dein eigenes Leben integrieren 

kannst.

Kapitel 4 behandelt die wesentlichen Techniken für den 

alltäglichen Gebrauch. Das ist jedoch noch nicht alles. Ka-

pitel 5 bietet dir eine breite Palette von Methoden zur An-

wendung in unterschiedlichen Situationen: von der Linde-

rung von Panikattacken, der Steigerung der sportlichen 

Leistungsfähigkeit, dem Auskurieren eines Katers bis hin zur 

Steigerung der sexuellen Lust und der Unterstützung bei 

der Behandlung vieler chronischer Krankheiten. Letztend-

lich wirst du eine Vielzahl von Methoden zur Verfügung ha-

ben, die dir für jede individuelle Lebenslage nützlich sein 

können.

Dein Leben beginnt mit dem ersten Atemzug und endet mit 

dem letzten. Wie du in der Zeit dazwischen atmest, kann 

deine Erfahrung zutiefst beeinflussen. In diesem Buch erklä-

re ich dir, warum das so ist, und zeige dir, wie du bewusst 

und gezielt atmen kannst.
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Alte und neue Welten prallen  
aufeinander: Alte Weisheiten treffen 

auf moderne Wissenschaft

Die Atmung ist die einzige Funktion in unserem Körper, die 

vollständig automatisch abläuft und zu 100 Prozent unter un-

serer Kontrolle steht. Das ist keine Laune der Natur, sondern 

ein Merkmal der menschlichen Struktur.

Viele alte Traditionen wussten darum und entwickelten 

Atemübungen, um die physische, geistige und emotionale 

Gesundheit zu verbessern.

Die bekannte Pranayama-Atemlehre besteht aus einem Sys-

tem von Atemübungen, die mit der Lebensenergie arbeiten, 

nach den alten hinduistischen Lehrmeistern als Prana be-

zeichnet.

Viele andere Kulturen der Welt, wie die der Tibeter, Sufis, 

Taoisten und Schamanen, entwickelten ihre eigenen heiligen 

Atemtechniken, um das menschliche Sein zu verbessern und 

visionäre Zustände im Rahmen spiritueller Erlebnisse zu er-

langen.
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Die Bedeutung des Atems als wesentliches Element des 

Seinszustands spiegelt sich sogar in einigen der ältesten 

Sprachen wider. Im Altgriechischen enthalten die Worte für 

Seele »psyche, pneuma« auch die Bedeutung »Atem«. Im 

Lateinischen bezeichnen »animus, spiritus« sowohl »Seele« 

als auch »Atem«.

In der heutigen Zeit wird der Atem übergangen, als selbst-

verständlich hingenommen und abgetan als etwas, das »ein-

fach geschieht«, um uns am Leben zu erhalten.

Die Wissenschaft kommt in ihren Forschungsergebnissen je-

doch immer mehr zu der Erkenntnis, was den alten Traditio-

nen bereits seit Jahrhunderten bekannt ist: Unsere Art und 

Weise zu atmen prägt unsere Lebensqualität erheblich.

Psychiater und Psychotherapeuten haben Pionierarbeit bei 

der Anwendung von Atemtechniken als wirksame Form der 

emotionalen Therapie geleistet und Menschen dabei unter-

stützt, psychische und emotionale Probleme wie Traumata, 

Angst und Depression zu bewältigen.
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Immer mehr Athleten und Sportmannschaften setzen Atem-

übungen ein, um sich einen Vorsprung zu verschaffen. Um 

ihre Leistung zu steigern, passen Spitzen-Ausdauersportler 

den Rhythmus ihrer Schritte, Paddelschläge oder Pedalbe-

wegungen ihrer Atmung an. Profiboxer und Kämpfer der 

Mixed Martial Arts wenden Atemtechniken an, um mög-

lichst schnell für die nächste Runde wieder fit zu sein. All 

diese Techniken, von alt bis modern, gehören zur Atem- 

arbeit.

Dr. Andrew Weil, ein weltweit führender Arzt der integrativen 

Medizin, sagte einmal: »Wenn ich nur einen einzigen Rat-

schlag für ein gesünderes Leben geben dürfte, dann wäre 

es, einfach zu lernen richtig zu atmen.«



1
ZUM ATMEN  

GEBOREN



Als ich mich vom Eis in das Nullgradwasser hin-

einbegebe, scheinen Tausende von Injektions-

nadeln gleichzeitig meine Haut zu durchbohren. 

Mein Nervensystem ist wie elektrisiert und stürzt 

mich in den Kampf-, Flucht- oder Erstarrungsmo-

dus. Jeder Muskel in meinem Körper hat keine 

andere Wahl, als sich zu verkrampfen. Ich kann 

kaum noch atmen. Aber ich bin nicht der Einzige.

Der Ausbilder der Wim Hof Methode (WHM) 

sagt mir, ich solle mich so gut es geht entspan-

nen, mich auf meinen Atem konzentrieren und 

tief und langsam atmen. Sobald ich wieder dazu 

in der Lage bin, fühlt sich die Kälte nicht mehr 

ganz so schlimm an. Ich entspanne mich, lasse 

jeden angespannten Muskel einen nach dem 

anderen los, bis ich mich wie eine Qualle fühle, 

die zwischen dem Eis treibt. Bei jedem weiteren 

Eintauchen in das eisige Wasser konzentriere ich 

mich nur auf meine Atmung, entspanne mich 

und gebe mich dem Moment hin. Obwohl die 

Kälte nie angenehm ist, wird sie doch seltsamer-

weise erträglich.
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Im Folgenden möchte ich dir erzählen, wie ich an diesen 

Punkt gekommen bin.

Soweit ich mich erinnern kann, hat mich die Suche nach 

Antworten auf die großen Fragen des Lebens immer faszi-

niert. Was ist das Wesen der Wirklichkeit? Wie ist das Univer-

sum entstanden, und warum existieren wir darin? Immer wie-

der habe ich meinen Eltern diese Fragen in der Hoffnung auf 

eine Antwort gestellt. Meistens sagten sie allerdings nur et-

was wie: »Du denkst zu viel.« Als ich 18 wurde, hatte ich be-

reits viele Stunden lang Material über Philosophie, Spiritua-

lität, Psychologie und persönliches Wachstum angehört und 

angeschaut. Mit Mitte 20 hatte ich immer noch das Gefühl, 

keine Antworten auf meine grundlegendsten Fragen erhal-

ten zu haben. Das machte mich unzufrieden und unglück-

lich.

Ich arbeitete fast sechs Jahre lang bei einer internatio-

nalen Consultingfirma in Australien, mit großen Ambitio-

nen und Karriereaussichten, reiste um die Welt und genoss 

alle materiellen Errungenschaften, die ein großes Unter-

nehmen zu bieten hat. Obwohl mir die Arbeit streckenwei-

se Spaß machte und ich mich gut mit den Kollegen ver-

stand, erkannte ich im Lauf der Jahre, in denen ich mich 

an den späten Abenden im Büro mit Koffein aufputsch-

te, dass eine 80-Stunden-Woche unter dem Schein von 
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Neonröhren nicht das war, was ich auf dieser Erde zu tun  

hatte.

Eine der größten Segnungen in meinem Leben sind mei-

ne Eltern, die immer bereit sind, mir zuzuhören und mich zu 

unterstützen, wo sie nur können. Nachdem ich ihnen von 

meinen inneren Kämpfen erzählt hatte, gaben sie mir fol-

genden weisen Ratschlag: »Nimm dir eine Auszeit, verlas-

se die tägliche Routine und die gewohnte Umgebung, und 

gehe an irgendeinen vollkommen fremden Ort, um den 

Kopf freizubekommen.« Denn wenn man sich orientierungs-

los oder festgefahren fühlt, erleichtert es der Abstand zur 

gewohnten Umgebung, alte Denk- und Gefühlsmuster zu 

verlassen und das eigentliche Problem sowie die notwendi-

ge Veränderung klar zu erkennen. Dieser Rat erwies sich als 

der Wendepunkt für einen Neubeginn in meinem Leben.

So geschah es, dass ein guter Freund von mir von einer 

Reise zurückkehrte, auf der er als Freiwilliger in Waisenhäu-

sern in Peru gearbeitet hatte. Eines Abends gingen wir zu-

sammen essen, und er berichtete mir von seinen zahlrei-

chen Erlebnissen. Während er erzählte, sagte mir etwas in 

meinem Innern, dass dieser Dienst am Nächsten in einem 

anderen Teil der Welt, in einer anderen Kultur, genau das 

war, was ich in meinem Leben tun sollte. Ich bat ihn um Hil-

fe, die Freiwilligenarbeit in den Waisenhäusern, in denen 




