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N»Möchtest du, dass ich dir zeige, wie man atmet?«

»Wie man ATMET? Aber ich weiß doch schon,  
wie man atmet!«

Eine Geschichte mit spielerischen Übungen  
und praktischen Tipps, die Kindern  

eine richtige Atmung erleichtern  - für mehr  
Gesundheit und Gelassenheit.

»Mama, ich kann nicht einschlafen.«
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InÊs Castel-Branco
Ich wurde in Lissabon geboren und ging während meines Architekturstudiums  
nach Barcelona, wo ich bis heute lebe. Nach der Absolvierung meines  
Doktors tauchte ich in die faszinierende Welt der Typographie und des Layouts  
von Büchern ab und entdeckte nach der Geburt meiner drei Kinder meine Freude 
am Gestalten – vor allem mit recyceltem Material – wieder, woraufhin auch  
dieses Buch entstanden ist. 2018 gründete ich meinen eigenen Verlag,  
AKIARA Books, der auf Kinder- und Jugendbücher spezialisiert ist.

Für Francesc, Anna und Miquel,
mit denen ich diese Übungen praktiziert habe.

Wir danken der Lungenliga Glarus herzlich für das Patronat  
und den Sponsoren für die freundliche Unterstützung.
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»Jetzt hast du in den unteren Teil der Lunge,  
also in den Bauch, geatmet, aber du kannst auch  
in den oberen Teil atmen.«
»Den Brustkorb mit Luft füllen?«
»Genau! Du wirst staunen, wieviel da hineinpasst!  
Stell dir vor, du hältst einen Luftballon in den Händen  
und pustest ihn auf. Der Luftballon wächst und wächst,  
er wird immer grösser …« »Oh, jetzt ist er geplatzt!  

Ich fange nochmal von vorne an.«



EINATMEN PAUSE AUSATMEN

»Wusstest du, dass dir deine Arme dabei helfen  
können, mit dem oberen Teil der Lunge zu atmen?«
»Wie denn?«
»Zum Beispiel … möchtest du eine Rakete sein,  
die in den Weltraum fliegt?«

»Bis in andere Galaxien?« »Ganz weit hoch! Halte die Arme vor die Brust, stell dich auf die  
Zehenspitzen und strecke die Arme weit nach oben. Zähle bis fünf,  
und dann hebst du in einer Rauchwolke ab und senkst die Arme zur Seite.«



»Ein Baum zu sein, war toll. Kann ich jetzt ein Tier sein?«
»Mal schauen … Wie wäre es mit einem Uhu?«
»Oh ja! Wusstest du, dass er seine Augen nicht bewegen kann?«
»Deswegen dreht er seinen Kopf. Und so machst du es jetzt auch:  
Atme ein, während du zur Seite schaust, und atme aus,  
während du deinen Kopf in die Ausgangsposition zurückbringst.

Versuche auch mal, eine Katze nachzumachen.  
Wie bewegt sich eine Katze?«
»Sie streckt sich genüsslich.«
»Dehn du jetzt auch deinen Rücken:  
Schau nach oben und atme dabei ein.  
Dann schau auf den Boden und atme dabei aus.«


