
Ausgabe 348  ‒  Januar / Februar 2024

Am 27.12.2023 wurden zum ersten Mal im Sportlerheim in Kempfeld einkehrende 
Wanderer empfangen. Ab 10.00 Uhr bis zum Abend war das Sportlerheim stets gut 
besucht. Bewirtet wurden die Wanderer unter anderem mit Fassbier und Glühwein 
sowie mit verschiedenen Speisen wie Schnitzel und Pommes. 
Daran möchten wir in diesem Jahr anknüpfen. Die Spvgg. Wildenburg freut sich schon 
heute auf Euren Besuch am diesjährigen Wandertag. 

Wandertag 2023
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Sportangebot Wochentag Ort

Fit durch Gym 
,,Kursangebot" Montag

Gemeindehaus Kempfeld
18.15 Uhr bis 19.15 Uhr
19:30 Uhr bis 20:30 Uhr

Kickboxen 
(für Erwachsene)

Montag
Mittwoch

Schulsporthalle Kempfeld
20:00 Uhr bis 21:30 Uhr
20:30 Uhr bis 22:00 Uhr

fit and move 
,,Kursangebot" Dienstag Schulsporthalle Kempfeld

19:30 Uhr bis 20:30 Uhr

Sportabzeichen
(auch für Nichtmitglieder)

Dienstag
(Mai bis Juni)

Sportplatz Kempfeld
18:00 Uhr

ALTERnative Sport 
,,Kursangebot" Mittwoch Gemeindehaus Kempfeld

18:00 Uhr bis19:00 Uhr

Kinderturnen Donnerstag Schulsporthalle Kempfeld
17:00 Uhr bis 18:00 Uhr

Dance & Relax
,,Kursangebot" Donnerstag Schulsporthalle Kempfeld

18:15 Uhr bis 19:15 Uhr

Wirbelsäulengymnastik 
,,Kursangebot" 
Die Zeiten können sich im Laufe des Kurses 
wieder ändern.

Freitag
Schulsporthalle Kempfeld
18:30 Uhr bis 19:30 Uhr*

Kickboxen 
(für Kinder und Jugendliche) Samstag Schulsporthalle Kempfeld

13.30 Uhr bis 15.30 Uhr
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Der Vorstand informiert
Nikolausaktion
Wie bereits auch in den letzten Jahren, haben die Fußballer in den Gemeinden Bruchweiler, 
Schauren und Kempfeld Nikoläuse verteilt. Hiermit möchte sich der Verein bei allen treuen 
Mitgliedern bedanken! 
Ein besonderes Dankeschön richtet sich auch die zahlreichen Zuschauer, die sich jeden 
Sonntag, bei Wind und Wetter am Sportplatz versammeln und die Fußballer unterstützen. 
Wir wünschen allen ein Frohes Neus Jahr!
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Abteilung     m  w gesamt

ALTERnative Sport      6   8   14 

Breitensport (passiv)    28 90 118 

Dance & Relax       3   5     8 

fit and move       0   6     6 

Fit durch Gym       6   7   13 

Fit und Gesund       2   6     8 

Fußball    262 64 326 

Kickboxen     28 24   52 

Kinderturnen       2   1     3 

Leichtathletik       2   1     3 

Wirbelsäulengymnastik      1 14   15 

Mitgliederverwaltung

Stand 31.12.23  -  566 Mitglieder in 86 Jahrgängen
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Fußball
TuS Becherbach (1:7) Spvgg Wildenburg 
Aufstellung:
Thomas L. ‒ Equit M. (Eck L.), Jahnke M., Ströher T. (Knoll S.), Kiy D. ‒ Remuta K.-I. (Müller 
H.), Baier F., Hagner P., Scherer D., Douglas T. (Klein J.) ‒ Weber R.
Tore: 
0:1 Tobias Douglas (2. Min.) 
1:1 TuS Becherbach (4. Min.) 
1:2 Robin Weber (20. Min.) 
1:3 Pascal Hagner (34. Min.) 
1:4 Robin Weber (37. Min.) 
1:5 David Kiy (44. Min.) 
1:6 Pascal Hagner (65. Min.) 
1:7 Pascal Hagner (88. Min.)

Hinrunde ohne Niederlage beendet. Ein auch in der Höhe verdienter Auswärtssieg in 
Becherbach sorgt dafür, dass wir die Hinrunde mit 11 Siegen und 2 Unentschieden 
beenden. Tobias Douglas bescherte die frühe Führung unserer Jungs (2. Min.). Nach 
Wiederanstoß eroberten wir eigentlich den Ball, luden den lauernden Stürmer der Gastgeber 
durch einen Leichtsinnspass jedoch zum Ausgleich ein (4. Min.). Dies sollte aber der einzige 
Fehler im gesamten Spielverlauf bleiben und wir sorgten noch vor der Halbzeit für glasklare 
Verhältnisse. Robin Weber (20. & 37. Min.), Pascal Hagner (34. Min.) und David Kiy (44. Min.) 
erhöhten zum 1:5 Halbzeitstand. Das Spiel war an dieser Stelle bereits entschieden. Zu 
erwähnen ist an dieser Stelle, dass Robin Weber bei seinem Treffer zum 1:4 trotz seiner 
immensen Größe, seit Statistikerfassung, wohl den ersten Kopfballtreffer seiner Karriere 
markierte. Nach der Pause war die Luft raus und wir schalteten mindesten ein- bis zwei 
Gänge zurück. Unser vor Spielfreude strotzender Pascal Hagner schnürte mit zwei 
Weitschusstoren (65.& 88. Min.) noch seinen Dreierpack an diesem Nachmittag.

SG Bergen/Berschweiler (2:0) Spvgg Wildenburg 
Aufstellung:
Thomas L. ‒ Equit M., Jahnke M., Ströher T. (Knoll S.), Kiy D. ‒ Remuta K.-I. (Weyand S.), 
Baier F. (Douglas T.), Hagner P., Scherer D., Weyand B. ‒ Weber R.
Tore:
1:0 Budajew (38. Min.)
2:0 Hasan (83. Min.)

Erste Niederlage eingesteckt. Am letzten Spieltag vor der langen Winterpause kassierten 
wir in Bergen unsere erste Saisonniederlage. Die Gastgeber spielten gewohnt aggressiv 
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und nutzen ihre beiden Torchancen zu zwei Toren. Vor allem das erste Tor der Bergener 
(38. Min.) war ein echter Sonntagsschuss. Vorausgegangen war ein Stellungsfehler, welcher 
den Bergener Spieler die Ballannahme ermöglichte. Wir hatten Chancen das Spiel 
auszugleichen, verpassten aber immer wieder knapp. 7 Minuten vor dem Ende machten 
die Bergener den Deckel zum 2:0 drauf. So gehen wir mit einer Niederlage, aber immer 
noch als Tabellenführer in die Winterpause. 
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Hallenrunde der VG Herrstein/Rhaunen 2023/24
Bei der diesjährigen Hallenrunde der Verbandsgemeinde Herrstein/ Rhaunen fand die 
Vor- und Hauptrunde in Niederwörresbach statt. Unsere Jungs waren an beiden Tagen 
vertreten. 
Der Ablauf der Vorrunde:
In der Vorrunde am 29.12.23 trafen wir auf den SV Niederwörresbach, den TuS Veitsrodt, 
die SG Rhaunen/Bundenbach, den SV Stipshausen und den SV Mittelreidenbach.
Ergebnisse:
Spvgg Wildenburg (1:2) SV Niederwörresbach 
TuS Veitsrodt (1:0) Spvgg Wildenburg 
Spvgg Wildenburg (1:2) SG Rhaunen/Bundenbach 
SV Stipshausen (0:5) Spvgg Wildenburg 
Spvgg Wildenburg (3:2) SV Mittelreidenbach

Die ersten drei Spiele verliefen alles andere als optimal und unsere Jungs mussten sich 
erstmal an die Halle sowie die Spielweise gewöhnen. So verloren wir diese ersten 
Begegnungen verdient und alles schien auf ein Ausscheiden in der Vorrunde hinauszulaufen. 
Durch den hohen Sieg gegen den SV Stipshausen (5:0) erspielten wir uns eine Minimalchance 
aufs Weiterkommen im letzten Vorrundenspiel gegen den SV Mittelreidenbach. Wir 
bestritten die letzte Partie des Tages und alle Mannschaften spielten tatsächlich für uns, 
sodass wir mit einem Sieg die Endrunde perfekt machen konnten. Es wurde ein waschechtes 
Herzschlagfinale. Bis kurz vor Ende stand es 2:2, ehe sich der SV Mittelreidenbach eine 
2-Minuten-Zeitstraße durch grobes Foulspiel an unserem Co-Trainer Thorsten Ströher 
einhandelte. Mit der Überzahl im Rücken mobilisierten wir alle Kräfte, erzielten den 3:2 
Siegtreffer und zogen in die Endrunde ein.

Der Ablauf der Endrunde:
Eine Woche später am 06.01.24 kam es in der Endrunde zum Aufeinandertreffen der 
besten sechs Mannschaften, welche in zwei 3er-Gruppen aufgeteilt wurden. Wir waren 
der einzige Vertreter aus der B-Klasse, alle anderen Teams kamen entweder aus der 
A-Klasse oder Bezirksliga. Wir spielten in der Gruppe B gegen den SV Niederwörrsbach 
(Bezirksliga) und SG Kirschweiler/Hettenrodt (A-Klasse).
Ergebnisse:
Spvgg Wildenburg (1:2) SV Niederwörresbach 
SG Kirschweiler/Hettenrodt (3:3) Spvgg Wildenburg
Neunmeterschießen um den 5. Platz:
Spvgg Wildenburg (3:1) TuS Veitsrodt

In der Gruppenphase mussten wir uns gegen den SV Niederwörresbach knapp mit 1:2 
geschlagen geben. Im Duell mit der aus der A-Klasse vertretenen SG Kirschweiler/Hettenrodt 
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sicherten wir uns in einem packenden Schlagabtausch (3:3) einen verdienten Punkt. 
In der Parallelgruppe (TuS Veitsrodt, TuS Mörschied & Spvgg Fischbach) landete der TuS 
Veitsrodt ohne Punkt auf dem letzten Platz. 
Im sich daraus ergebenen Neunmeterschießen um den fünften Platz, blieben unsre Jungs 
cool vom Punkt und belohnten sich mit einem 3:1 Sieg und damit dem 5. Platz. 
Den Turniersieg sicherte sich die Spvgg Fischbach mit einem 1:0 gegen den TuS Mörschied. 
Als einziger B-Klassen-Vertreter landeten wir in einem starken Teilnehmerfeld auf dem 
5. Platz der Endrunde der diesjährigen Hallenmeisterschaft. Nach kurzer Erholung starten 
unsere Jungs am 26. Januar ins Wintertrainingslager nach Edenkoben und bereiten sich 
auf die Rückrunde vor. (md)

Fairnesstabelle

Wertungen: gelbe Karten, gelb/rote Karten, rote Karten, Zeitstrafen, nicht angetreten
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Termine 1. und 2. Mannschaft
So 03.03.24  15:00 Spvgg Wildenburg ‒ TuS Mörschied II  in Kempfeld

So 10.03.24  14:00 TuS Breitenthal / O. ‒ Spvgg Wildenburg  in Breitenthal
So 10.03.24  15:00 SG Oberreidenb./S. ‒ Spvgg Wildenburg II in Oberreidenbach

So 17.03.24  13:00 Spvgg Wildenburg II ‒ Spvgg Hochwald II in Kempfeld
So 17.03.24  15:00 Spvgg Wildenburg ‒ Spvgg Hochwald  in Kempfeld

So 24.03.24  13:00 FSV Blau-Weiss I-O II ‒ Spvgg Wildenburg II in Oberstein
So 24.03.24  15:00 SV Stipshausen ‒ Spvgg Wildenburg  in Stipshausen

So 07.04.24  13:00 Spvgg Wildenburg II ‒ TuS Hintertiefenbach II in Schauren
So 07.04.24  15:00 Spvgg Wildenburg ‒ TuS Hintertiefenbach in Schauren

So 14.04.24  13:00 Spvgg Wildenburg II ‒ TV Grumbach II  in Schauren
So 14.04.24  15:00 Spvgg Wildenburg ‒ TV Grumbach  in Schauren

So 21.04.24  13:00 Spvgg Teufelsfels II ‒ Spvgg Wildenburg in Schneppenbach
So 21.04.24  15:00 SV Oberhausen II ‒ Spvgg Wildenburg  in Oberhausen

Mi 24.04.24  19:00 TuS Hintertiefenb. II ‒ Spvgg Wildenburg II in Hintertiefenbach

So 28.04.24  13:00 TuS Rötsweiler/N. II ‒ Spvgg Wildenburg II in Rötsweiler
So 28.04.24  15:00 Spvgg Wildenburg ‒ ASV Langweiler/M. II in Schauren

So 05.05.24  13:00 TuS Kappeln/SG P. II ‒ Spvgg Wildenburg II in Hoppstädten
So 05.05.24  15:00 TuS Kappeln/SG P. ‒ Spvgg Wildenburg  in Hoppstädten

So 12.05.24  15:00 Spvgg Wildenburg ‒ TuS Tiefenstein  in Schauren

So 19.05.24  13:00 SV Göttschied II ‒ Spvgg Wildenburg II  in Göttschied
So 19.05.24  15:00 SV Göttschied ‒ Spvgg Wildenburg  in Göttschied

So 26.05.24  15:00 Spvgg Wildenburg ‒ TuS Becherbach  in Schauren

Änderungen noch kurzfristig möglich
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Breitensport
Einatmen, ausatmen (Quelle: Bildungswerk Sport)

1. Die heilende Kraft des Atems für Körper und Geist
Der Atem ist im alltäglichen Leben wie ein unbemerktes Einvernehmen mit der Natur, in 
die wir eingebettet sind: vom ersten Schrei nach der Geburt bis zum letzten Atemzug. Er 
versorgt unseren Körper nicht nur mit Sauerstoff und ermöglicht den lebensnotwendigen 
Stoffwechsel in unseren Zellen, sondern kooperiert über das vegetative Nervensystem 
auch mit unseren Emotionen und kann tief in unsere Psyche sowie unseren Geist eingreifen.

Die Tatsache, dass der Atem nicht nur unbewusst und ohne unser Zutun passiert, sondern 
wir ihn auch willkürlich beeinflussen können, unterscheidet ihn von allen anderen 
Körperfunktionen und macht ihn zu einem wundervollen Geschenk.

Wie wir dieses „Geschenk“ gezielt einsetzen können, um emotional ausgeglichener, in 
schwierigen Situationen ruhiger zu werden oder auch neue Energie zu gewinnen, erfährst 
du in diesen PraxisImpulsen.

2. Was passiert eigentlich beim Atmen?
Wenn wir durch die Nase einatmen, nehmen wir frische, sauerstoffreiche Luft auf, die über 
die Luftröhre in die Lunge, durch ein fein verästeltes System aus Bronchien und Bronchiolen 
in die Lungenbläschen und schließlich bis in die kleinen Blutgefäße (Kapillaren) gelangt. 
Dort wird der Sauerstoff vom Blut aufgenommen und gelangt in alle Zellen. Die Kapillaren 
schicken wiederum die „verbrauchte Luft“, das Kohlendioxid, auf den Rückweg zum 
Ausatmen.
Wir atmen rund 20.000 Mal am Tag und etwa 12 - 15 Mal pro Minute (in Ruhe). Verbrauchen 
wir durch körperliche Aktivität mehr Sauerstoff, wird die Atemfrequenz automatisch 
angepasst. Durch regelmäßige, körperliche Anstrengung wird die Atemmuskulatur trainiert 
und das Atemzugvolumen erhöht, was dazu führt, dass wir mit jedem Atemzug bis zu 
vier Liter Luft aufnehmen (im Leistungssport bis 6 Liter Luft) und entsprechend mehr 
Kohlendioxid abgeben können. Bis zu einem Alter von ca. 25 Jahren können wir sogar 
durch Training die Anzahl der Lungenbläschen erhöhen und damit die Kapazität der 
Lungen verbessern. Bewegung, moderates Ausdauertraining, Singen, Lachen und 
Entspannungstechniken unterstützen die Atemfunktion. Einfluss auf unsere Atmung 
haben darüber hinaus die Körperhaltung, die Kleidung sowie der jeweilige Gemütszustand.
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3. Atem und Emotionen
Bestimmt hat es dir auch schon einmal den Atem verschlagen, als du etwas besonders 
Aufregendes erlebt hast, so wie es Helene Fischer in ihrem Song „Atemlos“ darstellt. Viele 
umgangssprachliche Redewendungen zeigen, welch umfassende Rolle der Atem in 
unserem Leben spielt und wie eng der Atem mit unserem Erleben verbunden ist. Er ist 
geradezu ein Spiegel unserer Stimmungen und Gefühle. Zorn und Wut gehen mit einem 
flachen Einatmen und heftigem Ausatmen einher. Wenn wir ängstlich und aufgeregt sind, 
wird unser Atem flach, rasch und unregelmäßig. Manchmal holt sich unser Körper auch 
einfach den Sauerstoff den er braucht, um momentane emotionale Bedürfnisse zu erfüllen. 
So seufzen wir vor Erleichterung auf, schreien, kreischen oder schnappen vor Schreck 
nach Luft. Diese unbewussten Körperfunktionen sind uns von Natur aus mitgegeben.

Aber wir können unseren Atem ‒ im Gegensatz zu anderen Körperfunktionen - auch 
willkürlich beeinflussen und das ist ein besonderes Geschenk.
Wer den Mechanismus kennt, kann mit der entsprechenden Atemlenkung ganz einfach 
auch seine Gefühlslage und damit sein Wohlbefinden verändern.
So lässt sich Prüfungsangst ebenso weg atmen wie Wut- und Frustgefühle, wenn wir 
langsam durch die Nase einatmen, bis 4 zählen, die Luft anhalten, dabei bis 6 weiterzählen, 
langsam durch den Mund ausatmen und dabei bis 8 zählen. Damit eröffnen sich über 
den Atem eine ganze Reihe sehr konkreter Möglichkeiten, nicht nur gute Gefühle 
hervorzurufen, sondern auch unerwünschte gar nicht er aufkommen zu lassen.
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5. Wie wir den Atem für uns nutzen können
Unsere Atmung wird über das autonome Nervensystem  mit den Gegenspielern Sympathikus 
und Parasympathikus reguliert. So wie wir atmen, aktivieren wir jeweils den einen oder 
anderen Teil. Durch Stress, Ängste oder Überforderung atmen wir flach und schnell, dabei 
aktivieren wir den Sympatikus. Das Gute ist, dass wir über eine ganz bewusst durchgeführte, 
ruhige und tiefe Atmung aktiv auf unser Wohlbefinden Einfluss nehmen können. Wir 
aktivieren nämlich damit den Parasympathikus und reduzieren dadurch Stressreaktionen 
und bringen uns in einen Zustand der Ruhe und Entspannung. Durch eine regelmäßige  
Atempraxis gewinnen wir mehr Gelassenheit, die Stressresistenz und Leistungsfähigkeit 
steigt und wir erreichen mehr Wohlbefinden und Lebensqualität. Wir können den Atem 
jedoch auch nutzen, um die Atemwege zu reinigen, um Erkältungskrankheiten 
entgegenzuwirken, oder uns zu aktivieren, wenn wir uns müde und schlapp fühlen.

1. Den Atem verlängern
2. (Atem-)Raum schaffen
3. Sonnenatmung
4. Feueratmung

6. Die Übungen

4. Östliche und westliche Atemschulen
Seit Jahrtausenden nutzen asiatische Bewegungslehren wie Tai Chi, Qigong und Yoga 
den Atem, um Bewegungen sinnvoll zu begleiten, die Persönlichkeit zu stärken oder um 
in die Stille zu gelangen. Der Atem ist im Yoga die Brücke zur Spiritualität und zu höheren 
Bewusstseinszuständen. Die Atemschule wird im Yoga „Pranayama“ genannt (und ist das 
Herz des Yoga). Dabei lernt man „Prana“, die Lebensenergie, im Körper zu kontrollieren, 
zu lenken und zu stärken.

Auch westliche Atemschulen haben sich im letzten Jahrhundert daran orientiert. Die 
bekannteste Vertreterin der Atemlehre bei uns ist Ilse Middendorf (1910-2009). Sie 
entwickelte und lehrte den „Erfahrbaren Atem“ als Methode zur Meditation und 
Entspannung. Der Erfahrbare Atem ist der zugelassene und gleichzeitig bewusst 
wahrgenommene Atem. Ziel ist, die individuelle Urbewegung des Atems zu kennen und 
mehr Bewusstheit, Achtsamkeit und Empfindsamkeit für den eigenen Atem zu entwickeln.  
Die bewusste Tiefenatmung soll dabei helfen, vom Denken in die Stille zu gelangen und 
dient als Brücke zwischen Körper und Geist.

Freu dich nun auf eine feine Auswahl an Atemübungen, mit denen du dein Energielevel 
und deine Stimmung positiv verändern und dich wunderbar entspannen kannst.
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6.2. (Atem-)Raum schaffen
Während dieser Übung wird der Brustkorb sanft geweitet und so Raum geschaffen, um 
wieder tiefer durchatmen zu können und Verspannungen zu lösen.

Und so gehtʼs:
Falte zwei Decken oder Handtücher so, dass du sie wie ein „T“ am oberen Mattenende 
platzieren kannst. In der Rückenlage ruht dein Kopf auf dem querverlaufenden Teil und 
auf der längsverlaufenden Decke ruhen deine Brustwirbelsäule und die Schulterblätter. 
Die Arme liegen etwas entfernt neben dem Körper mit den Handflächen nach oben 
gedreht und die Schultern dürfen sanft nach außen und unten sinken. Auch deine Beine 
liegen so weit voneinander entfernt, dass die Hüften gut entspannen können. Die 
Fußspitzen fallen nach außen. Schließe deine Augen und richte deine Aufmerksamkeit 
auf deinen Atem (Abb. 1 - Seite 27).

Atme tief durch die Nase ein und fülle deinen Brustkorb, die Seiten (Bereich unter deinen 
Rippen) und den Bauch. Zieh ausatmend den Bauch leicht nach innen und entleere von 
unten nach oben. Verweile hier für einige tiefe Atemzüge oder auch Minuten und spüre, 
wie du nach und nach ruhiger wirst und sich dein Körper entspannt. Vielleicht kannst du 
die kleinen Atempausen nach der Ein- und der Ausatmung wahrnehmen, den Moment 
der Stille und des Unbewegten.

6.1. Den Atem verlängern
Indem du deinen Atemrhythmus veränderst, lenkst du zum einen deine Aufmerksamkeit 
ganz bewusst auf den Moment - weg von Sorgen, Ängsten und To-dos - und zum anderen 
wirkt diese Übung schon nach wenigen Minuten sehr entspannend. Zudem ist sie im 
Alltag leicht umsetzbar.

Und so gehtʼs:
Wenn du die Übung an einem ruhigen Ort durchführst, schließ gerne deine Augen. Atme 
durch die Nase ein, zähle dabei innerlich bis vier und atme dann zunächst auch auf vier 
wieder aus. Hast du diesen Rhythmus einige Male durchgeführt und dich daran gewöhnt, 
erhöhe langsam die Zählzeiten der Ausatmung auf acht.

Fühlt sich auch das gut an, lass den Atem nach dem Einatmen für vier Zählzeiten stehen 
und atme dann wieder aus. Auch das Anhalten des Atems kannst du schrittweise auf 
sechs erhöhen. Behalte diesen Atemrhythmus für einige Male oder sogar einige Minuten 
bei und lass den Atem dann wieder ganz natürlich kommen und gehen. Spüre nach und 
nimm wahr, wie sich dein Nervensystem entspannt und auch deine Gedanken zur Ruhe 
kommen.
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6.3. Sonnenatmung
Diese Atemübung (Surya Bhedana) stärkt die Sonnenergie, erzeugt innere Wärme und 
beruhigt den Geist.

Und so gehtʼs:
Setz dich gerade und aufrecht hin - im Schneidersitz, Fersensitz oder auf einen Stuhl. Die 
linke Hand lässt du bequem auf deinen Oberschenkel sinken. Zeigefinger und Mittelfinger 
der rechten Hand werden geschlossen zur Handfläche gebeugt, während sowohl der 
Daumen als auch der Ringfinger und der kleine Finger abgespreizt werden. Schließe nun 
deine Augen und atme einmal tief durch die Nase ein und durch den Mund aus. Verschließe 
nun dein linkes Nasenloch mit dem Ringfinger und atme durch das rechte Nasenloch tief 
ein.

Halte den Atem für einige Sekunden an und zähle bis vier (oder auch bis 8). Verschließe 
nun dein rechtes Nasenloch mit dem Daumen (Abb. 2) und atme durch das linke Nasenloch 
langsam wieder aus.
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6.4. Feueratmung
Diese Übung (Kapalabhati) wirkt reinigend, aktivierend und schenkt neue Energie.

Und so gehtʼs:
Komm in eine gerade, aufrechte Sitzposition, in der du für einige Minuten stabil und 
bequem sitzen kannst. Die Schultern sind entspannt und deine Hände liegen locker auf 
den Knien. Putz dir am besten nochmal die Nase und schließ dann deine Augen. Atme 
tief durch die Nase ein und vollständig aus. Atme nun ein, füll deine Lunge zu  zwei Drittel, 
halte den Atem an und beginne mit dem stoßweisen Ausatmen durch die Nase. Die 
Ausatmung erfolgt kraftvoll und aktiv und der Impuls dafür kommt aus dem Bauch, der 
bei jeder Ausatmung aktiv nach innen zieht. Die Einatmung erfolgt hier eher passiv und 
automatisch.

Führe auf diese Art 36 Stöße durch und atme beim letzten Mal lange aus, bevor du wieder 
vollständig und tief durch die Nase ein- und ausatmest. Füll deine Lungen wieder zu zwei 
Drittel und lass den Atem für ca. 30 Sekunden stehen (Khumbaka - Anhalten des Atems). 
Löse dann langsam die Spannung und atme aus. Beginne wieder von vorn, führe noch 
zwei weitere Runden durch und lass den Atem dann etwas länger, für ca. 40 und 
50 Sekunden, stehen.

Wir wünschen dir viel Freude beim Erforschen deines Atems!

Wiederhol die Übung 6 - 8 Mal, leg dann auch die rechte Hand auf deinem Oberschenkel 
ab und lass den Atem wieder ganz natürlich fließen. Spüre noch einen Moment nach und 
genieß die Ruhe.
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6.6. Die Mitte spüren
Die Mitte ist der Bereich, der oben und unten voneinander trennt. Hier können wir gut 
zu uns selbst und in die Balance kommen. Bei dieser Selbsthilfeübung nach Ilse Middendorf 
unterstützen unsere Hände die Lenkung und Wahrnehmung der Atmung.

Und so gehtʻs:
Im Sitzen beide Hände übereinander auf die Körpermitte legen (kleiner Finger berührt 
gerade noch den Nabel) und die Wärme der Hände spüren. Kannst du mit deinen Händen 
deinen Atem über die Bewegung deiner Bauchdecke wahrnehmen?

Streiche dann mit beiden Händen über deine Mitte, d.h. von der Mitte gehen deine Hände 
nach außen und wieder nach innen, streichen dann seitlich nach oben über die Rippenbögen 
und nach hinten in die Nierengegend. Nimm dann eine Hand vorne auf den Bauch und 
die andere Hand mit dem Handrücken gegenüber an den Rücken. Nimm mit deinen 
Händen deinen Atem wahr.  

Quelle: mein.bildungswerksport.de (dort auch als Video abrufbar)

6.5. Der Ujjayi-Atem
Atmung mit Reibelaut. Eine wirkungsvolle Übung, um den Atem zu kontrollieren, ihn zu 
verlängern und zu verfeinern. Ujjayi bedeutet „die Siegreiche". Gemeint ist hier der Sieg 
über den normalen, flachen und unregelmäßigen Atem. 

Ziel: Durch die Ujjayi-Atmung wird dein Hauptatemmuskel ‒ das Zwerchfell ‒ gestärkt, 
was deine Atemkraft und dein Atemvolumen vergrößert. Zusätzlich holst du Schleim, 
Staubpartikel und ähnliches nach oben ‒ es geschieht also zusätzlich eine Reinigung. Die 
Atemtechnik gilt als wirkungsvolles Heilmittel bei Atemwegserkrankungen. Ebenso hilft 
dir Ujjayi Pranayama, wenn du gerade beginnende Halsschmerzen hast, da dein gesamter 
Kehl- und Rachenbereich besser durchblutet wird.

Und so gehtʼs:
Sprich zunächst ganz leise, wie beim Flüstern. Die gleiche Technik wendest du nun an 
beim Uijayi-Atem. Beim Ausatmen verengst du die Stimmritze, so dass die Luft beim Ein- 
und Ausatmen einen wahrnehmbaren Ton erzeugt. Es hört sich ein bisschen an wie das 
Rauschen des Meeres. Wiederhole dies für einige Atemzüge. Verschließ dann auch beim 
Einatmen die Stimmritze. Atme dann ein und aus und nimm das leise Rauschen deiner 
Atmung wahr.






