Atemtechniken – Regulieren, Ausgleichen, Aktivieren

1. Beruhigende / regulierende Atemtechniken
Atemformen, die den Parasympathikus aktivieren, Stress reduzieren, innere Ruhe und Erdung fördern.
Bienenatmung (Bhramari Pranayama)
Die Bienenatmung ist eine sanft beruhigende Technik, bei der beim Ausatmen ein vibrierender Summton entsteht. Sie wird sitzend mit aufrechter Wirbelsäule praktiziert, die Augen sind geschlossen und die Schultern locker. Auf Wunsch können die Ohren mit den Daumen verschlossen werden, um die Wahrnehmung nach innen zu lenken. Man atmet durch die Nase ein und lässt beim Ausatmen den gleichmäßigen „Mmmm“-Ton entstehen. Anfänger beginnen mit 5–10 Runden, Fortgeschrittene 15–20.
Wirkung:
Der Summton aktiviert den Parasympathikus, senkt Herzfrequenz und Stresslevel und beruhigt Gedanken und Emotionen. Die Vibrationen im Kopf erzeugen häufig ein meditatives, nach innen gerichtetes Erleben und fördern Konzentration und Klarheit.
Anwendung:
Besonders hilfreich nach belastenden Situationen, zur mentalen Klärung vor Meditation oder konzentrierter Arbeit. In Kombination mit Bauchatmung oder kurzem Nachspüren nach der Übung verstärkt sich der Effekt.
Tipps:
Stimme entspannt lassen, Ton nicht erzwingen. Bei Ohrproblemen sanft üben.

4–7–8 Atmung
Diese Atemtechnik ist ein Klassiker zur Aktivierung des Parasympathikus. Sie arbeitet mit verlängertem Ausatmen und Atemhalten, wodurch der Körper in einen Zustand tiefer Ruhe gleitet.
Man atmet vier Sekunden durch die Nase ein, hält den Atem sieben Sekunden und atmet anschließend acht Sekunden aus – durch Mund oder Nase. 4–6 Runden für Anfänger sind ausreichend.
Wirkung:
Die lange Ausatmung bremst das autonome Nervensystem, reduziert Herzfrequenz und Blutdruck und hilft beim Einschlafen sowie bei emotionaler Übererregung.
Anwendung:
Ideal am Abend, nach Stress oder innerer Unruhe und in Kombination mit Meditation oder sanften Dehnungen.
Tipps:
Entscheidend ist: Die Ausatmung sollte immer deutlich länger sein als die Einatmung.

Physiological Sigh
Der physiologische Seufzer ist eine natürliche, im Schlaf häufig auftretende Atemform, die sofort Spannung reduziert. Man atmet zweimal hintereinander ein – ein erster tiefer Atemzug, gefolgt von einem zweiten kleineren Einzug – und anschließend vollständig aus. Diese Abfolge wird 3–5 Mal wiederholt.
Wirkung:
Reguliert das Verhältnis von CO₂/O₂, löst Anspannung und senkt Stresshormone wie Cortisol. Besonders effektiv bei emotionalem Druck oder plötzlicher Nervosität.
Anwendung:
Ideal für schnelle Regulation zwischendurch, vor schwierigen Gesprächen oder nach Aktivierung.

Box Breathing (Vier-Phasen-Atmung / „Quadratatmung“)
Die Boxatmung ist eine gleichmäßig strukturierte Atemtechnik, bei der Einatmung, Halten, Ausatmung und erneutes Halten jeweils die gleiche Länge haben. Sie wirkt gleichzeitig beruhigend, stabilisierend und fokussierend. Durch den gleichmäßigen Rhythmus entsteht ein klarer, mental ordnender Effekt – ähnlich wie ein inneres Reset.
Ausführung:
Man sitzt aufrecht und entspannt.
Dann folgt der Atemrhythmus im 4–4–4–4-Muster:
1. Einatmen – 4 Sekunden
2. Halten – 4 Sekunden
3. Ausatmen – 4 Sekunden
4. Halten – 4 Sekunden
5–10 Runden sind üblich; erfahrene Praktizierende verlängern auf 5 oder 6 Sekunden pro Phase.
Wirkung:
Box Breathing aktiviert den Parasympathikus, beruhigt den Geist und stärkt gleichzeitig die Fähigkeit zur fokussierten Präsenz. Der gleichmäßige Rhythmus stabilisiert Herzrate und Nervenregulation und ist besonders nützlich bei Stress, mentalem Druck oder emotionaler Überforderung. Die Atempausen erzeugen zudem ein Gefühl innerer Ruhe und Kontrolle.
Anwendung:
– bei akuter Anspannung oder Nervosität
– vor Meetings, Präsentationen oder therapiebezogenen Gesprächen
– zur Stabilisierung bei hoher innerer Aktivierung
– als Einstieg in Meditation oder Atemarbeit
Tipps:
Atem nicht erzwingen, Atempausen sanft halten. Bei Schwindel mit kürzeren Intervallen beginnen.

2. Ausgleichende / harmonisierende Atemtechniken
Atemtechniken, die linke und rechte Körper- bzw. Gehirnseite balancieren, Energiefluss harmonisieren und geistige Klarheit fördern.

Wechselatmung (Nadi Shodhana)
Die Wechselatmung balanciert Energien, beruhigt den Geist und harmonisiert das Nervensystem. Man sitzt aufrecht, schließt mit dem rechten Daumen das rechte Nasenloch, atmet links ein, verschließt dann links und atmet rechts aus. Danach rechts einatmen und links ausatmen – das bildet eine Runde. 5–10 Runden genügen für den Einstieg.
Wirkung:
Sie gleicht die beiden Gehirnhälften aus, fördert Klarheit und Konzentration und wirkt sowohl beruhigend als auch energetisch stabilisierend.
Anwendung:
Vor Meditation, nach Stress oder zur mentalen Zentrierung bei diffuser Gedankenfülle.
Tipps:
Den Atem gleichmäßig fließen lassen, nicht pressen, Augen schließen für bessere Wahrnehmung.

Vokalatmung (Stimm- und Resonanzatmung)
Die Vokalatmung verbindet Atem, Stimme und Körperresonanz. Beim Ausatmen wird ein Vokal wie „A“, „O“ oder „E“ gesungen. Je nachdem, wie kraftvoll der Ton ist, wirkt die Technik beruhigend oder aktivierend. Die Aufmerksamkeit liegt auf den Vibrationen im Körper.
Wirkung:
Sie vertieft Atmung und Körperbewusstsein, löst Spannungen im Hals- und Brustbereich und kann emotional klärend wirken. Kräftigere Töne erhöhen Energie, weiche Töne entspannen.
Anwendung:
Zur Regulation des emotionalen Systems, zur Erweiterung der Körperwahrnehmung oder in Breathwork-Sessions zur Vorbereitung oder Integration.
Tipps:
Stimme locker lassen, Klang nicht forcieren. Wer sich unwohl fühlt, kann leise summen.
Ergänzende Wirkbereiche der einzelnen Vokale:
– I: Kopf, Hypophyse, Stimmung, Kopfschmerzen
– E: Hals, Schilddrüse, Stimme
– A: Brustraum, Immunsystem, Energie
– O: Herzraum, Zwerchfell, Emotionen
– U: Bauchraum, Verdauung, Unterleib
– Ä: Kopfkreislauf, Erschöpfung, Müdigkeit
– Ö: Oberbauchorgane, Leber, Stimmungsaufhellung
– Ü: Nieren, Sexualenergie
– M/N: Ganzkörperresonanz, Blutdruckregulation, Schleimlösung

Kühlende Atemtechniken (Sitali / Sitkari)
Diese Techniken wirken temperatur- und emotionsausgleichend. Bei Sitali wird die Zunge gerollt und der Atem kühl durch die Zungenröhre eingesogen; bei Sitkari wird durch leicht geöffnete Zähne eingeatmet. Ausgeatmet wird jeweils durch die Nase.
Wirkung:
Beruhigt Hitze im Körper, senkt emotionales Feuer (Wut, Gereiztheit), fördert klare Gedanken.
Anwendung:
Bei Stress, Überhitzung, hormonellen Schwankungen oder nach körperlicher Aktivität.

3. Aktivierende Atemtechniken (Upregulation)
Techniken, die Energie, Wachheit, Fokus und Wärme erzeugen und den Sympathikus stimulieren.

Feueratem (Kapalabhati)
Der Feueratem ist eine kraftvoll aktivierende Atemtechnik. Die Ausatmung ist kurz und energisch, die Einatmung geschieht passiv. Der Rhythmus beträgt etwa 1–2 Atemstöße pro Sekunde. Eine Runde umfasst 20–50 Wiederholungen.
Wirkung:
Stimuliert Sympathikus, Energie, Wachheit und Konzentration. Reinigt Atemwege und kann Motivation und Klarheit steigern.
Anwendung:
Morgens, vor Aktivität oder vor Meditation, um den Geist zu klären. Auch als Kontrast vor entspannenden Techniken.
Tipps:
Nicht forcieren, bei Herzproblemen oder Schwindel sanfter üben.

Wim-Hof-Atmung
Diese Technik kombiniert tiefe Hyperventilation mit Atemhalten. Man führt etwa 30 tiefe Atemzüge durch („voll ein – locker aus“) und hält anschließend den Atem in der Ausatmung. Danach wird ein tiefer Einatem genommen und kurz gehalten.
Wirkung:
Steigert Energie, erhöht Sauerstoffsättigung, verbessert Stressresistenz und aktiviert das sympathische System.
Anwendung:
Zur Vorbereitung auf Kälte, als energiestarker Start in den Tag oder zur emotionalen Befreiung.
Power Breathing
Die Atemfolge „Ein – Ein – Ein – Aus“ erzeugt schnell einen deutlichen Aktivierungseffekt. Die Einatmung erfolgt in drei kurzen Impulsen, die Ausatmung lang und lösend.
Wirkung:
Öffnet Brustraum, steigert Energie und Präsenz.
Anwendung:
Vor sportlichen Aktivitäten, für mentale Aktivierung oder in Empowerment-Sessions.

Bellows Breath (Bhastrika) – Anti-Stress, aber aktivierend
Bellows Breath ist ein kraftvoller, pumpender Atem: Ein- und Ausatmung erfolgen aktiv und gleich stark. 10 schnelle Atemstöße werden durchgeführt, danach folgt ein tiefer Einatem mit Atemhalten. 3–5 Sets.
Wirkung:
Erhöht Energie, löst Stressreste über Aktivierung, steigert Körperwärme und Fokus.
Anwendung:
Für schnelle Aktivierung, zur Klärung von stagnierenden Emotionen oder Müdigkeit.

Releasing Childhood Anger Breath
Eine expressive Atemtechnik zur Entladung alter angestauter Spannung. Die Arme sind im 90°-Winkel angehoben, Zeige- und Mittelfinger ausgestreckt. Es wird durch die Zähne eingeatmet und durch die Nase kräftig ausgeatmet.
Wirkung:
Löst tiefsitzende emotionale Spannung, klärt den Brustraum und aktiviert Willenskraft.
Anwendung:
In therapeutischer oder intensiver Breathwork-Arbeit (nicht für Anfänger ohne Anleitung).


Segmentale 8/8-Atmung
Hier wird der Einatem in acht sanfte Segmente aufgeteilt und der Ausatem ebenfalls in acht Abschnitte. Der Atem wird dadurch sehr bewusst geführt und intensiv spürbar.
Wirkung:
Erhöht Fokus, kontrollierte Aktivierung, stärkt Atembewusstsein und Körpergefühl.

