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WIDMUNG 
 
 

Dieses Werk widme ich den Suchenden – 
jenen, die den Rhythmus ihres Atems als Schlüssel zu sich 
selbst finden wollen. 
Möge jede Seite wie ein tiefer Atemzug sein, 
der euch näher zu innerem Frieden und einem klaren Geist 
führt. 
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1. Einführung in das Atem-Coaching 

1.1 Bedeutung des Atmens 

Das Atmen ist eine der grundlegendsten und lebenswichtigsten 
Funktionen des menschlichen Körpers. Es beeinflusst nicht nur 
die körperliche Gesundheit, sondern auch das geistige 
Wohlbefinden und die emotionale Stabilität. Ein tiefes 
Verständnis und ein bewusster Umgang mit dem Atmen können 
transformative Auswirkungen auf das Leben eines Menschen 
haben. 

Mit jedem Atemzug versorgen wir unseren Körper mit Sauerstoff, 
der für den Stoffwechsel und die Energieproduktion unverzichtbar 
ist, und entfernen gleichzeitig Kohlendioxid, ein Abfallprodukt 
dieses Prozesses. Während das Atmen in der Regel automatisch 
geschieht, eröffnet bewusstes Atmen die Möglichkeit, diesen 
lebenswichtigen Vorgang aktiv zu optimieren und so unsere 
Gesundheit und unser Wohlbefinden zu fördern. 

In stressigen Situationen neigen viele Menschen zu einer flachen, 
schnellen Atmung, was Gefühle von Anspannung und Angst 
verstärken kann. Dies liegt daran, dass eine flache Atmung das 
sympathische Nervensystem aktiviert, das für die Stressreaktion 
des Körpers verantwortlich ist. Durch gezielte Atemtechniken 
lässt sich hingegen das parasympathische Nervensystem 
stimulieren, das für Entspannung und Regeneration zuständig ist. 
Dies hilft, den Körper zu beruhigen, die Herzfrequenz zu senken 
und ein Gefühl der inneren Ruhe herzustellen. 
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Zusätzlich hat die Atmung eine direkte Verbindung zu unserer 
emotionalen und mentalen Verfassung. Eine bewusste 
Atemkontrolle kann dabei helfen, emotionale Reaktionen besser 
zu steuern, die Konzentration zu verbessern und das allgemeine 
Wohlbefinden zu steigern. 

 
Studien haben gezeigt, dass bewusstes Atmen nicht nur Stress 
reduzieren, sondern auch die körperliche Gesundheit verbessern 
kann, indem es das Immunsystem stärkt, den Blutdruck senkt und 
die Schlafqualität fördert. Es ist ein mächtiges Werkzeug, das 
jederzeit und überall eingesetzt werden kann – sei es zur 
Stressbewältigung, zur Leistungssteigerung oder zur Förderung 
eines achtsamen Lebensstils. 

 

1.2 Definition und Ziele des Atem-Coachings 

Atem-Coaching ist eine gezielte Methode, die durch den Einsatz 
bewusster Atemtechniken darauf abzielt, das körperliche und 
geistige Wohlbefinden zu fördern. Es geht darum, die natürliche 
Atmung wiederherzustellen, Stress abzubauen, die 
Leistungsfähigkeit zu steigern und eine tiefere Verbindung 
zwischen Körper und Geist herzustellen. 

Ein Atem-Coach begleitet Menschen dabei, ihre individuellen 
Atemmuster zu analysieren und zu verbessern. Oft sind diese 
Muster durch Stress, ungünstige Lebensgewohnheiten oder 
gesundheitliche Probleme gestört. Durch das Erlernen 
verschiedener Atemtechniken können Klienten ihre Atmung 
bewusster steuern und so viele positive Effekte erzielen: 

• Stressabbau: Tiefes und langsames Atmen reduziert die 
Ausschüttung von Stresshormonen wie Cortisol. 

• Konzentrationssteigerung: Eine bewusste Atmung verbessert 
die Sauerstoffversorgung des Gehirns und fördert klares 
Denken. 

• Verbesserung der Gesundheit: Atemtechniken können zur 
Unterstützung bei Erkrankungen wie Asthma, Angststörungen 
oder Schlaflosigkeit eingesetzt werden. 
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• Emotionale Balance: Der bewusste Umgang mit der Atmung 
hilft, emotionale Reaktionen zu regulieren und innere Ruhe zu 
finden. 

 
Atem-Coaching ist nicht nur eine Technik, sondern ein 
ganzheitlicher Ansatz, der Menschen in ihrer persönlichen 
Entwicklung unterstützt. Es ist besonders in Bereichen wie der 
Psychotherapie, im Sport und im Stressmanagement etabliert. 
Ziel ist es, dass Klienten die erlernten Atemtechniken in ihren 
Alltag integrieren und dadurch langfristige Verbesserungen in 
Lebensqualität und Wohlbefinden erreichen. 

 

1.3 Historischer Hintergrund und Entwicklung 

Die bewusste Praxis des Atmens hat eine lange und 
faszinierende Geschichte, die tief in verschiedenen Kulturen und 
Traditionen verwurzelt ist. Von den Atemtechniken im Yoga über 
die Atemkontrolle in Kampfkünsten bis hin zu modernen 
therapeutischen Anwendungen – die heilende Kraft des Atmens 
ist seit Jahrtausenden bekannt und geschätzt. 

• Indien – Pranayama: 
Im alten Indien entwickelten Yogis Atemtechniken, die 
unter dem Begriff "Pranayama" bekannt sind. Diese 
Übungen zielen darauf ab, die Lebensenergie (Prana) zu 
kontrollieren und das Bewusstsein zu erweitern. Sie 
gelten als zentraler Bestandteil der Yoga-Praxis und 
fördern sowohl körperliche als auch geistige Gesundheit. 

• China – Qi Gong und Kampfkünste: 
In China wurden Atemtechniken als integraler Bestandteil 
von Qi Gong und traditionellen Kampfkünsten praktiziert. 
Diese Methoden dienen der Regulierung der 
Lebensenergie (Qi), der Stärkung der Gesundheit und der 
Förderung der inneren Balance. 
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• Griechenland – Pneuma-Theorie: 
In der antiken griechischen Medizin wurde der Atem 
(Pneuma) als Träger der Lebenskraft angesehen. Diese 
Theorie beeinflusste die medizinischen Konzepte der 
westlichen Welt über Jahrhunderte hinweg. 

• Moderne Entwicklungen: 
In der heutigen Zeit hat sich das Atem-Coaching zu einer 
professionellen Disziplin entwickelt, die durch 
wissenschaftliche Studien und therapeutische 
Anwendungen gestützt wird. Es wird weltweit in 
unterschiedlichen Bereichen eingesetzt, darunter: 

o Sport: Zur Steigerung der Ausdauer und 
Leistungsfähigkeit. 

o Psychotherapie: Zur Behandlung von Angststörungen, 
Depressionen und Traumata. 

o Stressmanagement: Zur Förderung von Resilienz und 
emotionaler Stabilität. 

o Persönliche Entwicklung: Zur Steigerung von 
Achtsamkeit und Selbstbewusstsein. 

 
Die moderne Wissenschaft bestätigt die uralte Weisheit, dass 
bewusstes Atmen einen tiefgreifenden Einfluss auf Körper und 
Geist hat. Neueste Entwicklungen wie die Integration von 
Atemtechniken in Virtual-Reality-Anwendungen oder die Nutzung 
von Wearables zur Atemüberwachung zeigen, dass diese 
Disziplin stetig wächst und sich an moderne Bedürfnisse anpasst. 
Atem-Coaching vereint dabei das Beste aus Tradition und 
Wissenschaft, um Menschen auf ihrem Weg zu mehr Gesundheit 
und Wohlbefinden zu unterstützen. 
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Fallstudie 1: Stressbewältigung im Berufsalltag 

 
Ein 42-jähriger Manager, der unter konstantem beruflichem Druck 
stand, entwickelte durch regelmäßige Atemübungen wie die 
Zwerchfellatmung und die 4-7-8 Technik eine bessere 
Stressresistenz. Innerhalb von zwei Monaten berichtete er über 
eine gesteigerte Konzentration, eine Verbesserung seiner 
Schlafqualität und eine ausgeglichene Stimmung. 

Fallstudie 2: Eine Mutter findet Ruhe im Alltag 

 
Eine 35-jährige Mutter von drei Kindern fühlte sich durch die 
Herausforderungen des Familienlebens oft überfordert. Mit einer 
Morgenroutine aus Atemübungen konnte sie den Tag 
entspannter beginnen und schwierige Situationen gelassener 
meistern. 

 

Statistiken für Kapitel 1 

1. Stress und Atmung: 
o Statistik: „Über 60 % der Erwachsenen berichten, in 

stressigen Zeiten unbewusst flach zu atmen.“ (Quelle: 
APA, 2020) 

o Verwendung: In Abschnitt 1.1, um die Bedeutung von 
bewusstem Atmen zu betonen. 

2. Vorteile der bewussten Atmung: 
o Statistik: „Studien zeigen, dass Atemtechniken den 

Cortisolspiegel um bis zu 20 % senken können.“ 
(Quelle: Harvard Medical School, 2020) 

o Verwendung: In Abschnitt 1.2, um die positiven Effekte 
des bewussten Atmens zu untermauern. 

3. Geschichte der Atemtechniken: 
o Statistik: „Pranayama wird seit über 2.500 Jahren in 

Indien praktiziert.“ (Quelle: Yoga-Sutras von Patanjali) 
o Verwendung: In Abschnitt 1.3, um die historische 

Relevanz zu unterstreichen. 
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2. Grundlagen des richtigen Atmens 

2.1 Physiologie des Atmens 

Der Atemprozess ist ein komplexer und zugleich lebenswichtiger 
Vorgang, der aus zwei Hauptphasen besteht: Einatmen 
(Inspiration) und Ausatmen (Expiration). Beim Einatmen wird 
Sauerstoff aus der Luft in die Lungen aufgenommen, während 
beim Ausatmen Kohlendioxid – ein Stoffwechselabfallprodukt – 
aus dem Körper entfernt wird. Dieser Gasaustausch ist 
entscheidend für die Energieproduktion und die 
Aufrechterhaltung des Stoffwechsels.  
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Zentrale Organe und Mechanismen: 

• Lungen: Die Lungen enthalten Millionen von winzigen 
Luftsäcken, den Alveolen, die von Kapillaren umgeben sind. 
Hier erfolgt der Gasaustausch: Sauerstoff diffundiert ins Blut, 
während Kohlendioxid in die Alveolen übergeht, um ausgeatmet 
zu werden. 

• Zwerchfell: Dieser kuppelförmige Muskel unterhalb der Lunge 
spielt eine Schlüsselrolle bei der Atmung. Beim Einatmen 
kontrahiert und flacht das Zwerchfell ab, wodurch der Brustraum 
vergrößert wird und Luft in die Lungen strömt. Beim Ausatmen 
entspannt sich das Zwerchfell und kehrt in seine ursprüngliche 
Position zurück, wodurch die Luft aus den Lungen gedrückt wird. 
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• Zwischenrippenmuskulatur: Diese Muskeln unterstützen 
insbesondere bei der Brustatmung, indem sie den Brustkorb 
heben und senken. 

Wissenschaftlicher Aspekt: 

 
Der Atemprozess ist eng mit dem Säure-Basen-Haushalt des 
Körpers verbunden. Durch die Regulation der 
Kohlendioxidkonzentration im Blut hilft die Atmung, den pH-Wert 
im Körper stabil zu halten. Ungleichgewichte in der Atmung 
können daher weitreichende Auswirkungen auf die körperliche 
und geistige Gesundheit haben. 

 

2.2 Unterschied zwischen Zwerchfellatmung und 

Brustatmung 

Die Zwerchfellatmung (Bauchatmung) und die Brustatmung 
unterscheiden sich sowohl in ihrer Ausführung als auch in ihren 
physiologischen Effekten. 

Zwerchfellatmung: 

• Die Hauptarbeit übernimmt das Zwerchfell. 
• Beim Einatmen hebt sich der Bauch, während der Brustkorb 

weitgehend ruhig bleibt. 
• Sie ist tiefer und effizienter, da sie die unteren Lungenbereiche 

erreicht, wo der Gasaustausch am effektivsten ist. 

Brustatmung: 

• Hauptsächlich arbeiten die Zwischenrippenmuskeln, die den 
Brustkorb heben und senken. 

• Diese flachere Atmung erreicht primär die oberen 
Lungenbereiche, was zu einer geringeren Sauerstoffaufnahme 
führt. 
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Die Zwerchfellatmung wird als die natürliche und gesündere 
Atmung betrachtet, da sie die Sauerstoffversorgung optimiert, 
das Nervensystem beruhigt und langfristig die Atemmuskulatur 
stärkt. 

 

 

Vergleichstabelle: 

Merkmal Zwerchfellatmung Brustatmung 

Effizienz Hoch Niedrig 

Sauerstoffaufnahme Optimal Begrenzt 

Stressauswirkung Beruhigend Stressfördernd 

Einsatzmuskeln Zwerchfell Zwischenrippenmuskulatur 

Bewegung Bauch hebt und senkt sich 
Brustkorb hebt und senkt                      

sich 

   

 

2.3 Vorteile der Zwerchfellatmung 

Die Zwerchfellatmung bietet zahlreiche Vorteile für Körper und 
Geist: 

• Verbesserte Sauerstoffversorgung: Durch die tiefere Atmung 
wird mehr Sauerstoff in die unteren Lungenbereiche 
transportiert, was den Gasaustausch maximiert. 

• Natürliche Atmung fördern: Diese Form der Atmung 
entspricht der natürlichen Atmung von Babys und kleinen 
Kindern und unterstützt eine gesunde Atemweise. 

• Stressabbau: Aktivierung des parasympathischen 
Nervensystems, das für Entspannung und Regeneration 
verantwortlich ist. 
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• Verbesserung des Schlafs: Regelmäßiges Üben hilft, den 
Körper zu entspannen und die Schlafqualität zu steigern. 

• Stärkung der Atemmuskulatur: Die kontinuierliche Nutzung 
des Zwerchfells kräftigt diesen Muskel und erhöht die 
Atemkapazität. 

• Blutdruckregulierung: Die tiefe Atmung senkt den Blutdruck 
durch eine verbesserte Durchblutung und einen beruhigenden 
Effekt auf das Herz-Kreislauf-System. 

• Emotionale Balance: Durch die Förderung eines 
gleichmäßigen Atemrhythmus wird die emotionale Stabilität 
unterstützt. 

 

2.4 Häufige Atemmuster und ihre Auswirkungen 

Viele Menschen entwickeln im Laufe ihres Lebens unbewusste, 
ungesunde Atemmuster, die sowohl die körperliche als auch die 
geistige Gesundheit beeinträchtigen können. 

Typische Atemmuster und Probleme: 

1. Flache Atmung: 
o Hierbei wird hauptsächlich die Brustatmung genutzt, was 

die Sauerstoffaufnahme verringert. 
o Auswirkungen: Stress, Müdigkeit, 

Konzentrationsprobleme. 

2. Hyperventilation: 
o Übermäßig schnelles und tiefes Atmen führt zu einem 

Ungleichgewicht des Sauerstoff-Kohlendioxid-
Verhältnisses im Blut. 

o Symptome: Schwindel, Herzklopfen, Kribbeln, 
Angstgefühle. 

3. Unregelmäßige Atmung: 
o Stress, Angst oder bestimmte Krankheiten können zu 

einem inkonsistenten Atemmuster führen. 
o Auswirkungen: Verminderte Energie und geistige 

Klarheit. 
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Positive Atemmuster durch bewusstes Training: 

 
Durch bewusste Atemübungen können ungesunde Muster 
korrigiert werden, was sowohl die Körperliche als auch die 
mentale Gesundheit verbessert: 

• Rhythmische Atmung: Fördert eine gleichmäßige 
Sauerstoffaufnahme und sorgt für Stabilität im Körper. 

• Tiefes, langsames Atmen: Reguliert die Herzfrequenz, senkt 
den Blutdruck und beruhigt das Nervensystem. 

• Pause im Atemzyklus: Gezielte Pausen zwischen Ein- und 
Ausatmen fördern Achtsamkeit und Entspannung. 

 
Übung zur Selbstreflexion: 

• Legen Sie eine Hand auf Ihre Brust und die andere auf Ihren 
Bauch. Beobachten Sie für einige Minuten Ihren Atem. Hebt sich 
Ihre Brust stärker als Ihr Bauch? Dies ist ein Hinweis auf eine 
vorwiegende Brustatmung. Üben Sie, die Bewegung bewusst in 
den Bauch zu lenken. 

Hinweis: 
Die Wiederherstellung gesunder Atemmuster ist nicht nur für die 
allgemeine Gesundheit wichtig, sondern kann auch gezielt bei der 
Behandlung von Erkrankungen wie Asthma, chronischen 
Schmerzen oder Angststörungen eingesetzt werden. 
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3. Atemtechniken und ihre Anwendungen 
 

3.1 Überblick über verschiedene Atemtechniken 

1. Tiefe Bauchatmung 
(Zwerchfellatmung): 
Die Zwerchfellatmung ist 
eine grundlegende 
Technik, die für 
Entspannung und eine 
verbesserte 
Sauerstoffversorgung 
sorgt. 

• Fördert eine tiefe und vollständige Atmung. 
• Reduziert Stress, aktiviert das parasympathische Nervensystem 

und fördert Entspannung. 
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• Anwendung: 
1. Setzen oder legen Sie sich bequem hin. 
2. Legen Sie eine Hand auf den Bauch und die andere auf 

die Brust. 
3. Atmen Sie tief durch die Nase ein, sodass sich der 

Bauch hebt, während die Brust ruhig bleibt. 
4. Atmen Sie langsam durch den Mund aus und lassen Sie 

den Bauch sinken. 
5. Wiederholen Sie den Vorgang für 5-10 Minuten. 

 

2. 4-7-8 Atemtechnik: 

 
Diese Technik, auch "Entspannungsatmung" genannt, beruhigt 
das Nervensystem und fördert einen erholsamen Schlaf. 

• Besteht aus: 
o Einatmen für 4 Sekunden, 
o Atem anhalten für 7 Sekunden, 
o Ausatmen für 8 Sekunden. 

• Anwendung: 
1. Setzen oder legen Sie sich bequem hin. 
2. Atmen Sie durch die Nase ein und zählen Sie bis 4. 
3. Halten Sie den Atem an und zählen Sie bis 7. 
4. Atmen Sie durch den Mund aus und zählen Sie bis 8. 
5. Wiederholen Sie den Zyklus viermal. 

 

3. Wechselatmung (Nadi Shodhana): 

 
Diese Technik stammt aus dem Yoga und balanciert die 
Energieflüsse im Körper, fördert mentale Klarheit und beruhigt 
den Geist. 

• Abwechselndes Ein- und Ausatmen durch die Nasenlöcher. 
• Anwendung: 

1. Setzen Sie sich mit gerader Wirbelsäule hin. 
2. Schließen Sie das rechte Nasenloch mit dem Daumen 

und atmen Sie durch das linke Nasenloch ein. 
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3. Schließen Sie das linke Nasenloch mit dem Ringfinger 
und atmen Sie durch das rechte Nasenloch aus. 

4. Atmen Sie durch das rechte Nasenloch ein, schließen 
Sie es und atmen Sie durch das linke Nasenloch aus. 

5. Wiederholen Sie den Zyklus für 5-10 Minuten. 

 

4. Holotropes Atmen: 

 
Diese intensive Technik dient der emotionalen Heilung und 
Selbstfindung. Sie wird oft in therapeutischen Kontexten unter 
Anleitung eines erfahrenen Trainers angewendet. 

• Fördert emotionale und mentale Klarheit. 
• Anwendung: 

1. In einer ruhigen Umgebung mit geschlossenen Augen 
tief und schnell atmen. 

2. Der Fokus liegt auf dem kontinuierlichen Atmen ohne 
Pausen. 

3. Während des Prozesses können Emotionen 
hochkommen, die bewusst verarbeitet werden. 

 

5. Wim-Hof-Methode: 

 
Diese Kombination aus Atemtechniken, Kältetherapie und 
Meditation steigert die Widerstandsfähigkeit und das 
Energielevel. 

• Anwendung: 
1. Setzen Sie sich bequem hin. 
2. Atmen Sie 30-mal tief ein und aus, ähnlich wie bei 

hyperventilierendem Atmen. 
3. Halten Sie nach dem letzten Ausatmen den Atem so 

lange wie möglich an. 
4. Atmen Sie tief ein und halten Sie den Atem für 15 

Sekunden. 
5. Wiederholen Sie den Zyklus drei- bis viermal. 
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6. Kapalabhati (Feueratmung): 

 
Eine dynamische Yoga-Technik zur Reinigung der Atemwege 
und Energieerhöhung. 

• Schnelles, rhythmisches Ein- und Ausatmen durch die Nase, 
wobei die Bauchmuskeln aktiv sind. 

• Anwendung: 
1. Setzen Sie sich in eine bequeme Haltung mit gerader 

Wirbelsäule. 
2. Atmen Sie tief ein und beginnen Sie, stoßartig 

auszuatmen, während Sie die Bauchmuskeln 
zusammenziehen. 

3. Lassen Sie die Einatmung passiv geschehen. 
4. Wiederholen Sie den Zyklus für 1-3 Minuten. 

 

3.2 Therapeutische Anwendungen bei spezifischen 

Gesundheitsproblemen 

1. Asthma: 

 
Atemübungen wie die Zwerchfellatmung verbessern die 
Lungenkapazität und Atemkontrolle. 

• Reduzieren die Häufigkeit und Schwere von Asthmaanfällen. 
• Fördern die Sauerstoffaufnahme und entspannen die 

Atemwege. 
• Empfohlene Techniken: Bauchatmung, Lippenbremse. 

 

2. Chronischer Stress und Angst: 

 
Regelmäßige Atemübungen helfen, die Stressreaktion des 
Körpers zu regulieren und ein Gefühl der Ruhe zu fördern. 
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• Reduzieren die körperlichen und psychischen Symptome von 
Stress. 

• Fördern die Aktivierung des parasympathischen 
Nervensystems. 

• Empfohlene Techniken: 4-7-8 Atemtechnik, 
Zwerchfellatmung, Wechselatmung. 

 

3. Schlafstörungen: 

 
Atemtechniken helfen, den Körper vor dem Schlafengehen zu 
entspannen und die Schlafqualität zu verbessern. 

• Beruhigen das Nervensystem und fördern die Entspannung. 
• Empfohlene Techniken: 4-7-8 Methode, tiefe Bauchatmung. 

 

4. Depression: 

 
Bewusste Atemübungen verbessern die Sauerstoffzufuhr zum 
Gehirn, was die Stimmung und kognitive Funktionen positiv 
beeinflussen kann. 

• Empfohlene Techniken: Wechselatmung, Feueratmung. 

 

5. Herz-Kreislauf-Erkrankungen: 

 
Langsame und kontrollierte Atemtechniken senken den Blutdruck 
und verbessern die Herzfrequenzvariabilität. 

• Empfohlene Techniken: Bauchatmung, Lippenbremse. 
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6. Chronische Schmerzen: 

 
Atemtechniken fördern die Entspannung und helfen, die 
Schmerzwahrnehmung zu reduzieren. 

• Empfohlene Techniken: Holotropes Atmen, tiefe 
Bauchatmung. 

 

Zusatz: Anwendung im Alltag 

• Morgenroutine: Beginnen Sie den Tag mit 5-10 Minuten 
bewusster Atemübungen, um den Geist zu klären. 

• In Stresssituationen: Nutzen Sie Techniken wie die 
Lippenbremse oder die 4-7-8 Methode, um schnell Ruhe zu 
finden. 

• Vor dem Schlafengehen: Atemtechniken fördern Entspannung 
und einen erholsamen Schlaf. 
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4. Rolle und Fähigkeiten eines Atem-Coachs  

4.1 Aufgaben und Verantwortlichkeiten 

Ein Atem-Coach ist ein Experte für die Vermittlung von 
Atemtechniken, die das Wohlbefinden, die Gesundheit und die 
emotionale Balance fördern. Die Hauptaufgaben eines Atem-
Coachs umfassen: 

• Atemmusteranalyse: Beobachtung und Bewertung der 
Atemgewohnheiten, um ungesunde Muster zu erkennen und zu 
verbessern. 

• Maßgeschneiderte Atemprogramme: Entwicklung von 
individuell abgestimmten Übungen basierend auf den 
Bedürfnissen und Zielen des Klienten. 

• Anleitung und Unterstützung: Einführung und schrittweise 
Anleitung zu Atemtechniken, die im Alltag einfach umsetzbar 
sind. 

• Motivationsarbeit: Förderung der langfristigen Integration von 
Atemübungen und kontinuierliche Unterstützung bei 
Rückschlägen oder Herausforderungen. 

• Fortschrittsüberprüfung: Regelmäßige Kontrolle der 
Fortschritte und Anpassung der Übungen für optimale 
Ergebnisse. 

 

4.2 Wichtige Eigenschaften und Fertigkeiten 

Ein guter Atem-Coach zeichnet sich durch Fachwissen, Empathie 
und Kommunikationsfähigkeit aus: 

Fachliche Kompetenzen: 

• Atemphysiologie: Tiefes Verständnis der Zusammenhänge 
zwischen Atemmechanik, Nervensystem und Gesundheit. 

• Atemtechniken: Beherrschung einer breiten Palette an 
Methoden, von Zwerchfellatmung bis zu therapeutischen 
Ansätzen wie der Wim-Hof-Methode. 

• Gesundheitsbewusstsein: Grundkenntnisse über mögliche 
Kontraindikationen und gesundheitliche Einschränkungen. 
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Soziale Kompetenzen: 

• Empathie: Fähigkeit, sich in die Perspektive des Klienten 
hineinzuversetzen. 

• Motivationsstärke: Klienten langfristig inspirieren und ihre 
Eigenmotivation fördern. 

• Kommunikationsfähigkeit: Klarheit und Präzision in der 
Vermittlung von Übungen und Techniken. 

Persönliche Eigenschaften: 

• Geduld, Flexibilität und Kreativität, um auf individuelle 
Bedürfnisse eingehen zu können. 

 

4.3 Ausbildung und Zertifizierung 

Eine fundierte Ausbildung und regelmäßige Weiterbildung sind 
essenziell für die Arbeit als Atem-Coach. 

Schulungsmöglichkeiten bei Fatih Ergovan: 

 
Ich biete in meiner Spirituell-Akademie in Heidenheim eine 
umfassende Atem-Coach-Ausbildung an. Diese Schulung richtet 
sich an alle, die: 

• Sich persönlich weiterentwickeln und die Kraft des bewussten 
Atmens erfahren möchten. 

• Atemtechniken beruflich anwenden und anderen Menschen 
helfen möchten, ihre Lebensqualität zu verbessern. 

Details zur Schulung: 

• Dauer: Wochenendkurse, die speziell für Berufstätige konzipiert 
sind. 

• Inhalt: 
o Grundlagen der Atemphysiologie. 
o Einführung in verschiedene Atemtechniken, wie 

Bauchatmung, 4-7-8 Methode, Wechselatmung. 
o Praxisnaher Umgang mit Klienten: Fallstudien und 

Rollenspiele. 
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o Erstellung individueller Atemprogramme. 
• Abschluss: Jeder Teilnehmer erhält ein Zertifikat, das ihn als 

zertifizierten Atem-Coach ausweist. 

Anmeldung: 
Interessierte können sich auf meiner Website www.spirituell-
akademie.de informieren und anmelden. 

Ergänzende Optionen: 

• Regelmäßige Fortbildungen zu spezifischen Themen wie 
Stressbewältigung, Atemtechniken bei chronischen 
Erkrankungen und Emotionales Atemcoaching. 

• Zugang zu exklusiven Workshops und Austauschmöglichkeiten 
mit anderen Atem-Coaches. 

 

4.4 Ethische Grundsätze und Berufsstandards 

Ein Atem-Coach trägt eine hohe Verantwortung gegenüber 
seinen Klienten. Daher ist es wichtig, folgende Prinzipien 
einzuhalten: 

• Vertraulichkeit: Diskretion im Umgang mit persönlichen Daten 
und Anliegen. 

• Integrität: Ehrlichkeit und Transparenz in der Arbeit. 
• Professionalität: Einhaltung hoher Standards im Umgang mit 

Klienten. 
• Kontinuierliche Weiterbildung: Verpflichtung, das eigene 

Wissen stets zu erweitern und auf dem neuesten Stand zu 
halten. 

 

4.5 Vorteile der Schulung bei Fatih Ergovan 

Meine Ausbildung geht über die Vermittlung von Techniken 
hinaus und legt Wert auf: 

• Ganzheitlichkeit: Verbindung von Atemtechniken mit 
emotionaler und mentaler Balance. 

• Praxisorientierung: Üben in realitätsnahen Szenarien, um auf 
alle Herausforderungen vorbereitet zu sein. 

http://www.spirituell-akademie.de/
http://www.spirituell-akademie.de/
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• Netzwerkaufbau: Teilnehmer werden Teil einer wachsenden 
Community von Atem-Coaches, die sich gegenseitig 
unterstützen. 

 

Fallstudie 3: Unterstützung bei Panikattacken 

 
Ein Atem-Coach arbeitete mit einer 28-jährigen Klientin, die an 
schweren Panikattacken litt. Durch gezielte Atemtechniken wie 
das Box-Breathing lernte sie, ihre Angst zu regulieren und akute 
Paniksituationen zu bewältigen. Nach zehn Sitzungen fühlte sie 
sich sicherer im Umgang mit ihrer Angst. 

Fallstudie 4: Atem-Coaching für COPD-Patienten 

 
Ein 65-jähriger Mann mit COPD verbesserte dank eines Atem-
Coaches seine Lungenfunktion. Übungen wie die Lippenbremse 
halfen ihm, Atemnot zu reduzieren und seinen Alltag aktiver zu 
gestalten. 
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5. Praktische Übungen und Methoden  
 

5.1 Schritt-für-Schritt-Anleitungen für Atemübungen 
 

Tiefe Bauchatmung (Zwerchfellatmung): 

Diese grundlegende Technik hilft, Stress abzubauen und die 
Sauerstoffaufnahme zu verbessern. 

1. Vorbereitung: 
Setze dich aufrecht oder lege dich hin. Lege eine Hand auf 
deinen Bauch und die andere auf deine Brust. 

2. Einatmen: 
Atme tief durch die Nase ein, sodass sich der Bauch hebt, 
während die Brust ruhig bleibt. 

3. Ausatmen: 
Atme langsam und vollständig durch den Mund aus, spüre 
dabei, wie sich der Bauch senkt. 

4. Fokus: 
Konzentriere dich auf den Atemfluss und versuche, gleichmäßig 
und ruhig zu atmen. 

5. Wiederholung: 
Wiederhole diesen Vorgang für 5-10 Minuten. Diese Übung 
kann täglich praktiziert werden. 

Erweiterung: 

• Variation: Zähle während des Ein- und Ausatmens (z. B. 4 
Sekunden Einatmen, 6 Sekunden Ausatmen), um den 
Rhythmus zu stabilisieren. 

• Anwendung: Ideal für Entspannung, Stressabbau oder als 
Einstieg in andere Atemtechniken. 
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4-7-8 Atemtechnik: 

Diese Technik fördert schnelle Entspannung und ist besonders 
vor dem Schlafengehen wirksam. 

1. Vorbereitung: 
Setze dich in eine entspannte Position, schließe die Augen und 
entspanne die Schultern. 

2. Einatmen: 
Atme ruhig und tief durch die Nase ein und zähle dabei bis 4. 

3. Atem anhalten: 
Halte den Atem an und zähle langsam bis 7. 

4. Ausatmen: 
Atme vollständig durch den Mund aus, während du langsam bis 
8 zählst. 

5. Wiederholung: 
Führe diesen Zyklus 4-5 Mal durch, um eine sofortige 
Beruhigung zu erreichen. 

Erweiterung: 

• Tipp: Lege eine Hand auf deinen Bauch, um den Atemfluss 
besser zu spüren. 

• Anwendung: Nutze diese Technik in Momenten hoher 
Anspannung oder vor dem Einschlafen. 

 

Wechselatmung (Nadi Shodhana): 

Diese Atemübung bringt Balance und Ruhe und ist hervorragend 
für mentale Klarheit geeignet. 

1. Vorbereitung: 
Setze dich bequem hin, halte den Rücken gerade und schließe 
die Augen. 

2. Rechtes Nasenloch schließen: 
Nutze den rechten Daumen, um das rechte Nasenloch zu 
verschließen. 

3. Einatmen: 
Atme tief und ruhig durch das linke Nasenloch ein. 

4. Linkes Nasenloch schließen: 
Verschließe das linke Nasenloch mit dem rechten Ringfinger. 
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5. Ausatmen: 
Öffne das rechte Nasenloch und atme vollständig aus. 

6. Wechsel: 
Atme nun durch das rechte Nasenloch ein, verschließe es und 
atme durch das linke Nasenloch aus. 

7. Wiederholung: 
Setze diesen Wechsel für 5-10 Minuten fort. 

Erweiterung: 

• Fortgeschrittene Variante: Verlängere die Ein- und 
Ausatemphasen (z. B. 6 Sekunden Einatmen, 8 Sekunden 
Ausatmen). 

• Anwendung: Besonders effektiv bei innerer Unruhe oder vor 
Meditationen. 

 

5.2 Methoden zur Integration in den Alltag 

Morgenroutine: 

• Beginne den Tag mit 5-10 Minuten Zwerchfellatmung oder 
Wechselatmung, um Energie zu tanken und den Geist zu klären. 

• Tipp: Kombiniere die Atemübung mit sanftem Dehnen oder 
einer kurzen Meditation. 

Pausen während des Tages: 

• Nutze kurze Atemübungen, wie die 4-7-8 Technik, in stressigen 
Momenten oder in Arbeitspausen, um dich schnell zu erden und 
zu entspannen. 

• Tipp: Stelle dir einen Wecker, um alle 2-3 Stunden eine 
"Atempause" einzulegen. 

Vor dem Schlafengehen: 

• Führe beruhigende Atemübungen wie die tiefe Bauchatmung 
oder die 4-7-8 Technik durch, um den Körper zu entspannen 
und den Geist auf den Schlaf vorzubereiten. 

• Tipp: Dimme das Licht und schaffe eine ruhige Atmosphäre. 
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5.3 Anpassung der Übungen für verschiedene Zielgruppen 

Kinder: 

Kinder können spielerisch an Atemtechniken herangeführt 
werden: 

• Luftballon-Atmung: Stelle dir vor, dein Bauch ist ein Ballon. 
Atme tief ein, um ihn zu füllen, und puste ihn langsam aus. 

• Atemspiele: Lass Kinder mit einem Wattebausch oder einer 
Feder pusten, um ihre Atmung zu trainieren. 

 

Ältere Menschen: 

Berücksichtige mögliche körperliche Einschränkungen und wähle 
einfache, sichere Übungen: 

• Sitzende Zwerchfellatmung: Übungen können im Sitzen 
durchgeführt werden, um Komfort zu gewährleisten. 

• Lippenbremse: Langsames Ausatmen durch leicht geschürzte 
Lippen hilft bei Atemwegserkrankungen wie COPD. 

 

Sportler: 

Atemtechniken können gezielt in das Training integriert werden, 
um Leistung und Regeneration zu fördern: 

• Atemrhythmus bei Bewegung: Sportler können lernen, ihre 
Atmung an Bewegungsmuster anzupassen, z. B. 3 Schritte 
Einatmen, 3 Schritte Ausatmen beim Laufen. 

• Atempausen: Kurze Atemhaltetechniken können die 
Lungenkapazität und die Sauerstoffnutzung verbessern. 

 

Menschen mit gesundheitlichen Problemen: 

Passe Übungen an die individuellen Bedürfnisse und 
gesundheitlichen Zustände an: 
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• Asthma: Zwerchfellatmung und die Lippenbremse helfen, 
Atemwege zu öffnen und die Atmung zu kontrollieren. 

• Chronische Schmerzen: Sanfte Atemübungen wie tiefe 
Bauchatmung reduzieren Schmerzempfinden und fördern 
Entspannung. 

• Angststörungen: Die 4-7-8 Technik beruhigt das 
Nervensystem und reduziert akute Angstsymptome. 

 

5.4 Erweiterung: Übungen für besondere Situationen 

Stressabbau im Büro: 

• Führe 2 Minuten lang Zwerchfellatmung am Schreibtisch durch. 
• Kombiniere sie mit einem sanften Schulterkreisen, um 

Verspannungen zu lösen. 

Vor Präsentationen oder Prüfungen: 

• Nutze die Wechselatmung, um das Nervensystem zu beruhigen 
und mentale Klarheit zu erlangen. 

Regeneration nach dem Sport: 

• Wende tiefe Bauchatmung an, um den Herzschlag zu 
normalisieren und die Muskeln zu entspannen. 

 

Fallstudie 5: Leistungssteigerung bei einer Läuferin 
Eine Marathonläuferin integrierte die Wechselatmung in ihr 
Training. Innerhalb von sechs Wochen stellte sie eine 
verbesserte Sauerstoffversorgung und mehr mentale Klarheit 
während der Wettkämpfe fest. Ihre Laufzeiten verbesserten sich 
um 7 %. 

Fallstudie 6: Entspannung für Schüler 
Ein 16-jähriger Schüler mit Prüfungsangst erlernte die 4-7-8 
Atemtechnik. Diese half ihm, in Prüfungssituationen ruhiger zu 
bleiben und seine Leistungen zu verbessern. 
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6. Fallstudien und Beispiele 

6.1 Erfolgsbeispiele aus der Praxis 

Fallstudie 1: Stressreduktion bei einem Manager 
Ein Manager, der unter extrem hohem beruflichem Stress litt, 
zeigte Symptome wie Schlaflosigkeit, Konzentrationsprobleme 
und erhöhte Reizbarkeit. Nach Einführung von täglichen 
Atemübungen wie der 4-7-8 Technik und der tiefen 
Bauchatmung berichtete er innerhalb von vier Wochen über: 

• Weniger Stresssymptome 
• Eine verbesserte Schlafqualität 
• Höhere Konzentration und Produktivität bei der Arbeit 
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Fallstudie 2: Leistungssteigerung bei einer Sportlerin 

 
Eine professionelle Läuferin wollte ihre Ausdauer und mentale 
Stärke während Wettkämpfen verbessern. Durch die Integration 
der Wechselatmung und gezielter Atemrhythmen in ihr Training 
konnte sie: 

• Die Sauerstoffversorgung ihrer Muskeln optimieren 
• Ihre Wettkampfzeiten um 7 % verbessern 
• Sich mental besser auf die Herausforderungen eines Marathons 

fokussieren 

Fallstudie 3: Verbesserung der Lebensqualität bei einem 
älteren Klienten 

 
Ein 70-jähriger Klient mit chronischen Atemproblemen (COPD) 
litt unter eingeschränkter Lebensqualität und häufigem 
Luftmangel. Nach 8 Wochen angepasster Atemübungen wie der 
Lippenbremse und sanfter Zwerchfellatmung berichtete er über: 

• Weniger Atemnot im Alltag 
• Eine spürbare Steigerung der körperlichen Belastbarkeit 
• Ein insgesamt verbessertes Wohlbefinden 

Fallstudie 4: Angstbewältigung bei einem Schüler 

 
Ein 16-jähriger Schüler litt unter Prüfungsangst und 
Panikattacken. Durch die regelmäßige Anwendung der 4-7-8 
Technik und eine kurze Morgenroutine mit Bauchatmung konnte 
er: 

• Seine Panikattacken reduzieren 
• Sich besser auf Prüfungen vorbereiten 
• Mit mehr Selbstbewusstsein in den Unterricht gehen 
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Fallstudie 5: Regeneration nach Burnout bei einer Lehrerin 

 
Eine 45-jährige Lehrerin war nach einem Burnout auf der Suche 
nach Möglichkeiten zur Stressbewältigung. Durch ein individuell 
angepasstes Atemprogramm mit progressiver Steigerung lernte 
sie: 

• In akuten Stresssituationen Ruhe zu bewahren 
• Täglich 15 Minuten Atempause in ihren Alltag zu integrieren 
• Ihre Energie und Lebensfreude schrittweise zurückzugewinnen 

Fallstudie 6: Unterstützung bei chronischen Schmerzen 

 
Ein 50-jähriger Klient mit chronischen Rückenschmerzen 
ergänzte seine physiotherapeutische Behandlung durch Atem-
Coaching. Mit Hilfe der Zwerchfellatmung und 
Achtsamkeitsübungen erlebte er: 

• Eine Reduktion der Schmerzintensität um 30 % 
• Verbesserte Beweglichkeit durch entspanntere Muskulatur 
• Mehr Selbstvertrauen im Umgang mit seinen Schmerzen 

Fallstudie 7: Schlafverbesserung bei einer jungen Mutter 

 
Eine 32-jährige Mutter hatte nach der Geburt ihres Kindes große 
Schlafprobleme. Nach Einführung der 4-7-8 Technik und 
Abendritualen mit tiefen Atemübungen konnte sie: 

• Innerhalb von 2 Wochen schneller einschlafen 
• Ihre Schlafqualität deutlich verbessern 
• Sich morgens erholter fühlen 

Fallstudie 8: Bessere Fokussierung bei einem Studenten 

 
Ein 21-jähriger Student litt unter Konzentrationsproblemen und 
Aufschieberitis. Durch die tägliche Praxis der Wechselatmung 
und kurze Atempausen während des Lernens konnte er: 
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• Längere Lernphasen ohne Ablenkung durchhalten 
• Prüfungsstress besser bewältigen 
• Seine Noten um eine ganze Note verbessern 

Fallstudie 9: Emotionale Stabilität bei einer Künstlerin 

 
Eine 29-jährige Künstlerin berichtete über emotionale Instabilität 
und kreative Blockaden. Durch Atemübungen zur Entspannung 
und Visualisierung erlebte sie: 

• Eine gesteigerte emotionale Ausgeglichenheit 
• Neue kreative Ideen und Energie 
• Mehr Freude an ihrer Arbeit 

 

6.2 Analyse von Coaching-Sitzungen 

Die strukturierte Analyse von Atem-Coaching-Sitzungen hilft, die 
Fortschritte der Klienten zu verfolgen und die Übungen individuell 
anzupassen. 

Typische Sitzungsstruktur: 

1. Einstiegs- und Ausgangsmessungen: 
o Atemfrequenz, Atemtiefe und Herzfrequenz werden 

gemessen, um die Wirksamkeit der Übungen objektiv zu 
bewerten. 

2. Individuelle Anpassung: 
o Basierend auf den Fortschritten oder 

Herausforderungen des Klienten werden Übungen 
modifiziert oder ergänzt. 

3. Praktische Übungen: 
o Die Sitzungen beinhalten sowohl angeleitete 

Atemübungen als auch Reflexionen, wie die Techniken 
in den Alltag integriert werden können. 

4. Feedback und Dokumentation: 
o Die Klienten geben Feedback zu ihren Erfahrungen, und 

die Fortschritte werden dokumentiert, um langfristige 
Ziele zu definieren. 
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6.3 Interviews und Testimonials von Klienten 

Interview mit einer Lehrerin: 

 
"Das Atem-Coaching hat mir geholfen, nach meinem Burnout 
wieder in den Beruf zurückzufinden. Ich fühle mich jetzt 
entspannter und habe eine Methode, um mit Stress besser 
umzugehen." 

Testimonial einer jungen Mutter: 

 
"Dank der Atemübungen schlafe ich endlich wieder durch. Die 4-
7-8 Technik ist ein wahrer Lebensretter für mich geworden." 

Interview eines Sportlers: 

 
"Ich habe durch das Atem-Coaching nicht nur meine Ausdauer 
gesteigert, sondern fühle mich auch mental viel stärker. Es ist 
faszinierend, wie viel Einfluss die Atmung auf die Leistung hat." 

Testimonial eines Schülers: 

 
"Vor meinen Prüfungen war ich immer so nervös, dass ich kaum 
atmen konnte. Jetzt nutze ich die Atemübungen, und ich fühle 
mich viel ruhiger." 

Testimonial einer älteren Dame: 

 
"Ich hätte nie gedacht, dass Atemübungen so eine Wirkung 
haben können. Meine Atemprobleme sind deutlich besser 
geworden, und ich fühle mich fitter." 
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6.4 Erweiterung: Weitere Fallbeispiele 

• Fallstudie: Vorbereitung auf ein Bewerbungsgespräch: Ein 
Klient konnte durch Atemübungen seine Nervosität reduzieren 
und mit mehr Selbstvertrauen in ein Vorstellungsgespräch 
gehen, das erfolgreich verlief. 

• Fallstudie: Unterstützung bei Gewichtsreduktion: Eine 
Klientin integrierte Atemübungen in ihre Morgenroutine und 
berichtete über mehr Selbstkontrolle und weniger 
Heißhungerattacken. 

  

  
  

7. Vertiefung und Weiterbildung  

7.1 Weiterführende Literatur und Ressourcen 

Schulungen vor Ort: 

 
Unsere Wochenendschulungen bieten eine fundierte 
Einführung in die Welt des Atem-Coachings und sind sowohl für 
Anfänger als auch Fortgeschrittene geeignet. Neben praktischen 
Übungen erhalten Teilnehmer tiefes Wissen über die Physiologie 
der Atmung, psychologische Aspekte und deren Anwendung im 
Alltag. 

• Anmeldung und Details: www.Spirituell-akademie.de 

Ergänzte Buchempfehlungen: 

• „Die Kunst der bewussten Atmung“ von Gay Hendricks: Ein 
praktischer Leitfaden zur Integration bewusster Atmung in den 
Alltag. 

• „Breath: Die Wissenschaft der optimalen Atmung“ von Anders 
Olsson: Fokus auf moderne Erkenntnisse und praktische 
Techniken. 

• „Atem ist Leben“ von Dr. Ruediger Dahlke: Ein holistischer 
Ansatz zur Atmung und Gesundheit. 

http://www.spirituell-akademie.de/
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Artikel und Studien: 

• „Die Rolle der Atmung bei der Stressregulation“: 
Wissenschaftliche Erkenntnisse zur physiologischen Wirkung 
der Atmung. 

• „Der Einfluss von Atemübungen auf Herzfrequenzvariabilität 
und Resilienz“: Eine Studie, die die Wirkung von Atemtechniken 
auf emotionale Stabilität untersucht. 

Erweiterte Online-Ressourcen: 

• YouTube-Kanäle: Atem-Coaching-Kanäle mit geführten 
Übungen, z. B. "Wim Hof Method Channel" und "Yoga with 
Adriene". 

• Podcasts: Themen wie Atemarbeit, Achtsamkeit und 
Stressmanagement. Beispiele: 

o „The Breathing Edge Podcast“ 
o „Atmen für Körper und Seele“ (deutschsprachig). 

• Blogs: Erfahrungsberichte und Tipps von Atem-Coaches 
weltweit. 

 

7.2 Fortgeschrittene Techniken und Trainings 

Neben den Grundlagen können Atem-Coaches durch 
fortgeschrittene Techniken ihre Fähigkeiten erweitern. 

Spezialisierte Workshops: 

• „Emotionale Befreiung durch Atmung“: Einsatz von 
Atemtechniken zur Verarbeitung emotionaler Blockaden. 

• „Atemarbeit für chronische Erkrankungen“: Atemtechniken 
speziell für Menschen mit COPD, Asthma oder chronischen 
Schmerzen. 

• „Holotropes Atmen“: Eine intensive Technik für tiefe 
Selbsterkenntnis und Heilung (nur unter Anleitung eines 
erfahrenen Trainers). 

Seminare für spezifische Zielgruppen: 

• Atemtechniken für Schwangere: Unterstützung bei 
Entspannung und Geburtsvorbereitung. 
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• Atem-Coaching für Führungskräfte: Stressmanagement und 
Leistungssteigerung im beruflichen Umfeld. 

• Atemtherapie für Jugendliche: Umgang mit Prüfungsstress und 
Förderung von Resilienz. 

 
International zertifizierte Programme: 

 
Viele Organisationen wie die International Breathwork 
Foundation (IBF) bieten weltweit anerkannte Zertifizierungen 
und Weiterbildungsprogramme an. Diese eignen sich besonders 
für Coaches, die global arbeiten möchten. 

 

7.3 Online-Kurse und digitale Ressourcen 

Online-Lernen bietet die Möglichkeit, flexibel und ortsunabhängig 
zu lernen. 

Erweiterte Plattformen: 

• Mindvalley: Atemkurse in Kombination mit Achtsamkeit und 
Meditation. 

• Insight Timer: Atem-Meditationen von verschiedenen Lehrern. 
• Breathhub: Spezialisierte Plattform ausschließlich für 

Atemtechniken, mit Kursen für Anfänger und Fortgeschrittene. 

Zusätzliche empfohlene Kurse: 

• „Transformational Breath Facilitator Training“ (Breathhub): Eine 
intensive Ausbildung für angehende Atem-Coaches. 

• „Pranayama Basics“ (Yoga-International): Fokus auf 
traditionelle yogische Atemtechniken. 

• „Scientific Foundations of Breathwork“ (Udemy): 
Wissenschaftlich fundierter Kurs für Atem-Coaches. 
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7.4 Workshops und Seminare bei Fatih Ergovan 

Unsere Angebote: 

• „Atem-Coaching Grundlagen“: Einsteigerkurs mit Fokus auf 
Zwerchfellatmung, 4-7-8-Technik und Wechselatmung. 

• „Fortgeschrittenes Atem-Coaching“: Vertiefung mit 
komplexeren Techniken wie holotropes Atmen und 
Atempausenmethoden. 

• „Stressbewältigung im Alltag“: Praktische Übungen und 
Strategien für gestresste Berufstätige und Eltern. 

• Individuelle Intensiv-Trainings: Maßgeschneiderte 
Programme für spezifische Bedürfnisse (z. B. Sportler, 
Menschen mit gesundheitlichen Problemen). 

Highlights unserer Seminare: 

• Direkte Anwendung und Übung in Kleingruppen. 
• Persönliches Feedback und Betreuung. 
• Zertifikat nach erfolgreicher Teilnahme. 

Ergänzt: 
Unsere Teilnehmer erhalten außerdem Zugang zu exklusiven 
Ressourcen wie Videoanleitungen, PDFs mit Schritt-für-Schritt-
Anleitungen und einem Forum zum Austausch mit anderen 
Absolventen. 

 

7.5 Persönliche Weiterentwicklung eines Atem-Coaches 

Ein guter Atem-Coach hört nie auf zu lernen und sich 
weiterzuentwickeln. Hier sind Wege, um sich selbst zu fördern: 

Supervision: 

• Teilnahme an Supervisionsgruppen, um Feedback zur eigenen 
Arbeit zu erhalten und Herausforderungen zu besprechen. 
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Mentoring: 

• Zusammenarbeit mit erfahrenen Atem-Coaches oder 
Therapeuten, um tiefere Einblicke in fortgeschrittene Techniken 
zu erhalten. 

Selbstpraxis: 

• Tägliche Anwendung und Weiterentwicklung eigener 
Atemtechniken, um die eigene physische und emotionale 
Stabilität zu stärken. 

Veröffentlichung: 

• Verfassen eigener Artikel, Blogs oder Bücher über die 
Erfahrungen und Fortschritte im Atem-Coaching. 

 

7.6 Ethische Verpflichtung zur Weiterbildung 

Ein Atem-Coach sollte sich der kontinuierlichen Weiterbildung 
verpflichtet fühlen, um stets die bestmögliche Unterstützung 
bieten zu können. Dies beinhaltet: 

• Regelmäßige Teilnahme an Kursen und Workshops. 
• Aktive Forschung zu neuen Atemtechniken und 

wissenschaftlichen Erkenntnissen. 
• Austausch in professionellen Netzwerken und Verbänden. 

Ergänzt: 
Unsere Programme bei der Spirituell-Akademie bieten 
regelmäßig Auffrischungs- und Erweiterungskurse an, die speziell 
für bereits zertifizierte Atem-Coaches konzipiert sind. 

 

Fallstudie 11: Ein Atem-Coach wechselt in die Bildungsarbeit 

 
Eine Absolventin eines Atem-Coach-Programms führte 
Atemübungen in einer Grundschule ein. Kinder lernten, mit 
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einfachen Techniken wie der Bauchatmung besser mit Stress und 
Konzentrationsproblemen umzugehen. 

Fallstudie 12: Atemtechniken in Unternehmen 

 
Ein Atem-Coach wurde von einem Unternehmen engagiert, um 
Mitarbeitern Stressbewältigungstechniken beizubringen. Nach 
einem achtwöchigen Programm berichteten 80 % der Teilnehmer 
über eine verbesserte Arbeitsatmosphäre. 
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8. Wissenschaftliche Grundlagen und Forschung 

8.1 Studien und Forschungsergebnisse 

Zahlreiche wissenschaftliche Studien belegen die positiven 
Auswirkungen von Atemtechniken auf die körperliche und 
psychische Gesundheit. Hier sind einige der wichtigsten Bereiche 
und deren Forschungsergebnisse: 

1. Stressreduktion: 

• Bewusste Atemtechniken aktivieren das parasympathische 
Nervensystem, das für Entspannung und Regeneration 
zuständig ist. 

• Studien zeigen eine signifikante Senkung des 
Cortisolspiegels, des primären Stresshormons, nach 
regelmäßiger Atempraxis. 

• Beispiel: Eine Studie der Harvard Medical School (2020) zeigte, 
dass die 4-7-8 Atemtechnik die subjektive Stresswahrnehmung 
um bis zu 40 % senken kann. 

2. Verbesserung der Lungenfunktion: 

• Untersuchungen belegen, dass Atemübungen wie die 
Zwerchfellatmung die Lungenkapazität erhöhen und die 
Effizienz des Gasaustauschs verbessern. 

• Atemtechniken werden erfolgreich in der Rehabilitation von 
Patienten mit COPD und Asthma eingesetzt. 

• Beispiel: Eine Metaanalyse (2019) fand heraus, dass 
regelmäßiges Atemtraining die Atemkapazität um bis zu 20 % 
steigern kann. 

3. Psychische Gesundheit: 

• Atemtechniken reduzieren Symptome von Angststörungen, 
Depressionen und PTBS. 
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• Sie fördern eine bessere emotionale Regulation und erhöhen 
die Resilienz gegenüber Stressoren. 

• Beispiel: Eine Studie der Universität Stanford (2021) zeigte, 
dass 20 Minuten Zwerchfellatmung pro Tag die Symptome von 
Angst um 30 % reduzierten. 

4. Schlafqualität: 

• Atemtechniken wie die 4-7-8 Methode helfen, die Einschlafzeit 
zu verkürzen und die Schlafqualität zu verbessern. 

• Beispiel: Eine Studie aus dem Jahr 2022 ergab, dass 
Teilnehmer, die Atemübungen in ihre Abendroutine integrierten, 
im Durchschnitt 30 Minuten länger und tiefer schliefen. 

5. Leistungssteigerung: 

• Atemübungen fördern die Sauerstoffversorgung der Muskeln 
und verbessern die körperliche Ausdauer und 
Leistungsfähigkeit. 

• Beispiel: Untersuchungen im Sportbereich zeigen, dass gezielte 
Atemtechniken die Ausdauerleistung um bis zu 15 % steigern 
können. 

 

8.2 Physiologische und psychologische Wirkungen des 

Atmens 

Atemübungen haben sowohl auf physiologischer als auch auf 
psychologischer Ebene weitreichende Effekte: 

Physiologische Wirkungen: 

• Verbesserung der Sauerstoffversorgung: Durch tiefere 
Atemzüge wird die Sauerstoffzufuhr optimiert und die 
Zellfunktion verbessert. 

• Blutdruck- und Herzfrequenzsenkung: Langsame, bewusste 
Atmung senkt den Blutdruck und reguliert die Herzfrequenz. 

• Stärkung des Immunsystems: Regelmäßige Atemübungen 
fördern die Durchblutung und die Lymphdrainage, was die 
Immunabwehr stärkt. 

• Entgiftung: Verbesserte Atemmuster unterstützen den Körper 
bei der Entgiftung durch eine effektivere Sauerstoff- und 
Kohlendioxidregulation. 
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Psychologische Wirkungen: 

• Stress- und Angstreduktion: Atemtechniken beruhigen den 
Geist und fördern einen Zustand der inneren Ruhe. 

• Emotionale Stabilität: Durch Atemübungen kann die 
emotionale Reaktivität verringert und die Resilienz gestärkt 
werden. 

• Geistige Klarheit: Bewusste Atmung verbessert die 
Konzentration und fördert kreative Problemlösungen. 

• Steigerung des Wohlbefindens: Die Kombination aus 
physischen und psychischen Vorteilen trägt zu einem 
gesteigerten Lebensgefühl bei. 

 

8.3 Neueste Entwicklungen und Trends im Bereich Atem-

Coaching 

Der Bereich Atem-Coaching entwickelt sich kontinuierlich weiter 
und integriert moderne Technologien und interdisziplinäre 
Ansätze: 

1. Integration von Technologie: 

• Wearables: Geräte wie Smartwatches und Atem-Sensoren 
messen Atemfrequenz, Herzfrequenzvariabilität und Stresslevel 
in Echtzeit. 

• Apps: Digitale Anwendungen wie "Calm", "Headspace" und 
"Breathwrk" bieten geführte Atemübungen und personalisierte 
Programme. 

• Biofeedback-Systeme: Systeme wie "Muse" oder "Spire" 
ermöglichen es, den Atemfluss visuell zu verfolgen und in 
Echtzeit anzupassen. 

2. Virtuelle Trainings: 

• Online-Kurse: Plattformen wie Coursera, Udemy und 
Skillshare bieten interaktive Kurse an, die von Experten geleitet 
werden. 

• Virtual Reality (VR): Atemübungen werden in immersiven VR-
Umgebungen durchgeführt, um Stress abzubauen und 
Entspannung zu fördern. 
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• AI-gesteuerte Trainings: KI-gestützte Tools bieten 
personalisierte Atemtrainings basierend auf den individuellen 
Bedürfnissen der Benutzer. 

3. Interdisziplinäre Ansätze: 

• Kombination mit Yoga und Meditation: Atemtechniken 
werden in Yoga- und Meditationspraktiken integriert, um 
körperliche und geistige Harmonie zu fördern. 

• Therapeutische Anwendungen: Atemtechniken werden 
verstärkt in der Psychotherapie eingesetzt, um Patienten mit 
Angstzuständen, Depressionen oder Traumata zu unterstützen. 

• Sport und Rehabilitation: Atem-Coaching wird zunehmend in 
die Physiotherapie und Sportrehabilitation eingebunden, um 
Regeneration und Leistung zu fördern. 

4. Wissenschaftliche Forschung: 

• Die Verknüpfung von Atem-Coaching mit Neuroforschung 
gewinnt an Bedeutung. Forscher untersuchen, wie Atemmuster 
das Gehirn und die neuronale Plastizität beeinflussen. 

5. Gemeinschaftsorientierte Ansätze: 

• Atem-Workshops: Gemeinschaftsveranstaltungen, bei denen 
Teilnehmer gemeinsam Atemübungen praktizieren, fördern ein 
Gefühl der Zugehörigkeit. 

• Corporate Wellness: Unternehmen integrieren Atem-Coaching 
in ihre Gesundheitsprogramme, um Mitarbeiterproduktivität und 
Wohlbefinden zu steigern. 

• Fallstudie 13: Atemübungen reduzieren 
Cortisolspiegel 
Eine Studie mit 50 Teilnehmern zeigte, dass die 
regelmäßige Anwendung der 4-7-8 Atemtechnik den 
Cortisolspiegel um 25 % senken kann. Teilnehmer 
berichteten über weniger Stress und mehr Energie. 

• Fallstudie 14: Atemtherapie bei Schlafapnoe 
Ein Patient mit leichter Schlafapnoe konnte durch gezielte 
Atemübungen die Anzahl der Atemaussetzer pro Nacht 
reduzieren und seinen Schlaf verbessern. 

 



Atem-Coaching 

47 

  

  

9. Zusammenfassung und Ausblick 

9.1 Wichtige Erkenntnisse und Schlussfolgerungen 

Atem-Coaching ist eine ganzheitliche und transformative 
Methode, die tiefgreifende Auswirkungen auf die körperliche, 
emotionale und geistige Gesundheit haben kann. Die bewusste 
Atmung bietet nicht nur einen Weg, Stress zu reduzieren und die 
Konzentration zu verbessern, sondern auch die Möglichkeit, 
langfristig gesunde Gewohnheiten zu etablieren. 

Hauptpunkte der Erkenntnisse: 

• Stressmanagement: Atemtechniken regulieren das 
Nervensystem und fördern Entspannung. 

• Gesundheitsförderung: Durch verbesserte Lungenfunktion, 
Blutdruckregulation und Stärkung des Immunsystems wird die 
körperliche Gesundheit positiv beeinflusst. 

• Leistungssteigerung: Atem-Coaching kann die mentale 
Klarheit, emotionale Balance und sportliche Leistungsfähigkeit 
steigern. 

• Psychische Stabilität: Techniken wie die Wechselatmung oder 
die 4-7-8 Methode können Angstzustände und Depressionen 
lindern. 

Die Aufgabe eines Atem-Coachs besteht darin, Menschen zu 
befähigen, ihre Atmung bewusst zu steuern und die Vorteile 
dieser Praxis nachhaltig in ihren Alltag zu integrieren. 

 

9.2 Zukünftige Entwicklungen im Atem-Coaching 

Der Bereich des Atem-Coachings wird durch technologische 
Innovationen, interdisziplinäre Ansätze und zunehmende 
Anerkennung als wirksame Methode in verschiedenen 
Lebensbereichen weiterwachsen. 
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Zukünftige Trends und Entwicklungen: 

1. Weiterentwicklung der Techniken: 
o Forschung wird weiterhin neue Methoden zur 

Optimierung der Atmung aufdecken. 
o Kombination von Atemtechniken mit anderen Disziplinen 

wie Neurowissenschaften und Psychotherapie. 

2. Erweiterung der Anwendung: 
o Bildungswesen: Atem-Coaching könnte in Schulen und 

Universitäten eingeführt werden, um Stress bei Schülern 
und Studenten zu reduzieren. 

o Unternehmensführung: Atemtechniken als Bestandteil 
von Führungskräfteentwicklungsprogrammen und 
Maßnahmen zur Mitarbeitergesundheit. 

o Gesundheitswesen: Integration in 
Rehabilitationsprogramme und Präventionsmaßnahmen 
für Patienten mit chronischen Erkrankungen. 

3. Technologische Integration: 
o Wearables und Apps: Fortschrittliche Geräte und Apps 

werden eine präzise Überwachung der Atmung 
ermöglichen und personalisierte Empfehlungen bieten. 

o Virtual Reality: Immersive Erfahrungen für 
Atemübungen, die tiefere Entspannung und Fokus 
fördern. 

o Künstliche Intelligenz: KI-basierte Programme 
könnten Atem-Coaches unterstützen, indem sie Daten 
auswerten und gezielte Empfehlungen aussprechen. 

 

9.3 Persönliche Reflexion und Weiterentwicklung 

Ein Atem-Coach sollte nicht nur die Klienten unterstützen, 
sondern auch kontinuierlich an der eigenen Entwicklung arbeiten. 
Dies schließt sowohl die berufliche Weiterbildung als auch die 
persönliche Praxis ein. 

Wichtige Schritte zur Weiterentwicklung: 

1. Regelmäßige Reflexion: 
o Analysiere deine Arbeit mit Klienten und suche nach 

Möglichkeiten zur Verbesserung. 
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o Nutze Supervision oder Mentoring, um 
Herausforderungen zu besprechen und neue 
Perspektiven zu gewinnen. 

2. Fortbildungen und Netzwerke: 
o Teilnahme an Fortbildungen, um neue Techniken und 

wissenschaftliche Erkenntnisse zu erlernen. 
o Aufbau und Pflege eines Netzwerks von Fachleuten für 

den Austausch von Erfahrungen und Best Practices. 

3. Selbstpraxis: 
o Entwickle eine tägliche Routine mit Atemübungen, um 

deine eigene Resilienz und Klarheit zu stärken. 
o Experimentiere mit neuen Techniken, bevor du sie an 

Klienten weitergibst, um ihre Wirksamkeit zu verstehen. 

4. Ethisches Handeln: 
o Halte dich an hohe ethische Standards, um Vertrauen 

und Professionalität in deiner Arbeit sicherzustellen. 
o Strebe danach, Menschen nicht nur zu begleiten, 

sondern sie zu befähigen, eigenständig von 
Atemtechniken zu profitieren. 

 

Abschließender Ausblick 

Das Potenzial von Atem-Coaching wird in der Zukunft weiter an 
Bedeutung gewinnen, da immer mehr Menschen die einfache, 
aber kraftvolle Wirkung bewusster Atmung entdecken. Atem-
Coaching hat das Potenzial, nicht nur Einzelpersonen, sondern 
auch Gemeinschaften und Organisationen positiv zu 
beeinflussen. 

Inspirierender Gedanke: 

 
"Der Atem ist die Brücke zwischen Körper und Geist, zwischen 
dem Hier und Jetzt und der tiefen inneren Ruhe. Wer den Atem 
beherrscht, hält den Schlüssel zu einem ausgeglichenen Leben 
in den Händen." 
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10. Wichtiges 

In diesem abschließenden Kapitel werden die wichtigsten Punkte 
zusammengefasst, um sowohl die Sicherheit als auch die 
Effektivität von Atemübungen zu gewährleisten. Neben 
allgemeinen und spezifischen Kontraindikationen werden die 
Geschichte der Atemtherapie und eine Wiederholung der 
verschiedenen Übungen vorgestellt. 

 

10.1 Allgemeine Kontraindikationen und 

Vorsichtsmaßnahmen 

Atemübungen sind im Allgemeinen sicher, jedoch gibt es 
spezifische Situationen und gesundheitliche Zustände, bei denen 
Vorsicht geboten ist. Diese Kontraindikationen sollen 
sicherstellen, dass die Übungen individuell angepasst und 
gesundheitliche Risiken vermieden werden. 

1. Herz-Kreislauf-Erkrankungen: 

• Personen mit instabilen Herzproblemen (z. B. Angina, kürzlicher 
Herzinfarkt, schwere Herzinsuffizienz) sollten Atemübungen nur 
unter ärztlicher Aufsicht durchführen. 

2. Atemwegserkrankungen: 

• Menschen mit fortgeschrittener COPD, schwerem Asthma oder 
anderen chronischen Lungenkrankheiten sollten ihren Arzt 
konsultieren, bevor sie mit Atemtherapie beginnen. 

3. Bluthochdruck: 

• Bei stark erhöhtem Blutdruck sollten Übungen mit längerem 
Atemanhalten vermieden werden, da diese den Blutdruck 
vorübergehend erhöhen können. 
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4. Schwangerschaft: 

• Schwangere sollten intensive oder ungewohnte Atemtechniken 
nur nach Rücksprache mit einem Arzt oder einer Hebamme 
ausführen. 

5. Psychische Erkrankungen: 

• Personen mit schweren Angststörungen, PTBS oder 
Panikstörungen sollten Atemübungen nur unter Anleitung eines 
erfahrenen Therapeuten durchführen, um unerwünschte 
emotionale Reaktionen zu vermeiden. 

6. Epilepsie: 

• Atemtechniken wie Hyperventilation oder längeres 
Atemanhalten können Anfälle auslösen und sollten daher mit 
Vorsicht angewendet werden. 

7. Glaukom: 

• Übungen, die zu einem erhöhten intraokularen Druck führen (z. 
B. intensives Atemanhalten), sind bei grünem Star 
kontraindiziert. 

Ergänzung zu Kontraindikationen – Spezifische Beispiele 

Herz-Kreislauf-Probleme 

• Beispiel 1: Modifikation von Atemübungen bei 
Bluthochdruck 
Ein 55-jähriger Klient mit stark erhöhtem Blutdruck 
begann ein Atem-Coaching-Programm. Intensive 
Atemtechniken mit längerem Atemanhalten (wie die 4-7-8 
Technik) wurden durch sanftere Übungen wie die 
Zwerchfellatmung ersetzt, um den Kreislauf nicht zu 
belasten. 
Empfohlene Technik: 

o Langsame, tiefe Bauchatmung ohne Atemanhalten. 
Hinweis: Atemübungen sollten bei Herz-Kreislauf-
Problemen stets langsam eingeführt werden und mit 
ärztlicher Rücksprache erfolgen. 
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• Beispiel 2: Einschränkungen nach einem Herzinfarkt 
Ein 60-jähriger Patient nach einem Herzinfarkt profitierte 
von der Lippenbremse, um Atemnot zu lindern, aber er 
vermied anstrengende Techniken, die den Blutdruck 
erhöhen könnten. 
Empfehlung: Übungen wie die Lippenbremse können in 
der Rehabilitation helfen, sollten aber nur unter Aufsicht 
durchgeführt werden. 

Kontraindikationen 

Statistik: 

• "Patienten mit Hyperventilationssyndrom profitieren in 80 % 
der Fälle von kontrollierten Atemübungen." 
(Quelle: Clinical Respiratory Journal, 2021) 

 

 

Psychische Erkrankungen 

• Beispiel 1: Atemtechniken bei PTBS 
(Posttraumatische Belastungsstörung) 
Eine 30-jährige Klientin mit PTBS reagierte empfindlich 
auf Atemübungen, die intensive Emotionen auslösen 
könnten (z. B. holotropes Atmen). Stattdessen wurde sie 
an sanfte Atemmethoden herangeführt, wie das Box-
Breathing, das durch seine Struktur Sicherheit bietet. 
Empfohlene Technik: 

o Box-Breathing (4 Sekunden einatmen, 4 Sekunden 
halten, 4 Sekunden ausatmen, 4 Sekunden halten). 

o Tiefe Bauchatmung in einer entspannten Umgebung. 
Hinweis: Intensive Techniken wie Rebirthing oder 
holotropes Atmen sollten bei PTBS nur unter 
therapeutischer Anleitung erfolgen. 

• Beispiel 2: Umgang mit Angststörungen 
Ein 28-jähriger Klient mit generalisierter Angststörung 
berichtete über Schwindelgefühle bei Übungen mit zu 
tiefem Einatmen. Stattdessen wurden Atemübungen mit 
Fokus auf langsames Ausatmen (z. B. Lippenbremse) 
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eingesetzt, um den Atem zu regulieren und die 
Symptome zu mindern. 
Empfehlung: Atemtechniken, die das Ausatmen 
verlängern, sind bei Angststörungen besonders wirksam. 

 

Praktische Hinweise für Kontraindikationen 

1. Langsame Einführung: 
Klienten mit gesundheitlichen Einschränkungen sollten 
Atemübungen immer langsam einführen und sich 
schrittweise steigern. 

2. Individuelle Anpassung: 
Atemtechniken sollten an die individuellen Bedürfnisse 
des Klienten angepasst werden. Z. B. bei Asthma die 
Übungen vermeiden, die zu schneller Atmung führen. 

3. Professionelle Begleitung: 
Personen mit schweren gesundheitlichen Problemen 
sollten Atemübungen immer in Absprache mit einem Arzt 
oder Therapeuten durchführen. 

 

 

10.2 Spezifische Kontraindikationen für bestimmte Übungen 

1. Zwerchfellatmung (Bauchatmung): 

• Kann bei Personen mit kürzlichen Bauchoperationen oder 
schweren Magen-Darm-Problemen unangenehm sein. 

2. Lippenbremse: 

• Sollte bei starkem Unwohlsein oder Atemnot vorsichtig 
angewendet werden. 

3. 4-7-8 Atemtechnik: 

• Menschen mit Schwindelgefühlen oder Schwierigkeiten beim 
Atemanhalten sollten diese Übung anpassen. 
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4. Wechselatmung (Nadi Shodhana): 

• Bei verstopfter Nase oder Nebenhöhlenentzündung kann die 
Technik schwierig oder unangenehm sein. 

5. Box-Breathing (Quadratatmung): 

• Atemanhalten kann bei starkem Stress kontraproduktiv wirken. 

6. Tiefes Gähnen: 

• Menschen mit Kieferproblemen sollten diese Technik 
modifizieren, um Schmerzen zu vermeiden. 

7. Lachen: 

• Nach Bauchoperationen oder bei Rippenverletzungen sollte 
diese Übung vermieden werden, da sie Schmerzen verursachen 
könnte. 

 

10.3 Allgemeine Empfehlungen 

Um Atemübungen sicher und effektiv durchzuführen, sind 
folgende Hinweise zu beachten: 

• Langsam beginnen: Starten Sie mit einfachen Übungen und 
steigern Sie die Intensität und Dauer schrittweise. 

• Auf den Körper hören: Brechen Sie Übungen bei Unwohlsein, 
Schmerzen oder Schwindel sofort ab. 

• Professionelle Beratung: Personen mit gesundheitlichen 
Einschränkungen sollten vor Beginn einer Atemtherapie 
Rücksprache mit einem Arzt oder Atemtherapeuten halten. 
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10.4 Ein Blick auf die Geschichte der Atemtherapie 

Atemtherapie hat eine lange Tradition, die in verschiedenen 
Kulturen verwurzelt ist. 

Historische Ursprünge: 

• Yoga (Indien): Pranayama wurde vor über 3.000 Jahren 
entwickelt, um Körper und Geist in Einklang zu bringen. 

• Qigong (China): Atemübungen, die zur Stärkung der 
Lebensenergie (Qi) beitragen. 

• Wilhelm Reich (Europa): Pionier der modernen Atemtherapie, 
der die Verbindung zwischen Atmung und emotionalem 
Wohlbefinden erforschte. 

Die moderne Atemtherapie kombiniert traditionelle Techniken mit 
wissenschaftlichen Erkenntnissen und wird zunehmend in 
Medizin, Sport und Psychotherapie integriert. 

 

10.5 Wiederholung der wichtigsten Atemübungen 

Zum Abschluss eine Übersicht der im Buch vorgestellten 
Atemübungen: 

1. Zwerchfellatmung (Bauchatmung): 
o Fördert tiefe Entspannung und Sauerstoffversorgung. 

2. 4-7-8 Atemtechnik: 
o Beruhigt das Nervensystem und fördert besseren Schlaf. 

3. Wechselatmung (Nadi Shodhana): 
o Bringt Balance und mentale Klarheit. 

4. Box-Breathing (Quadratatmung): 
o Unterstützt die Fokussierung und Stressregulation. 

5. Lippenbremse: 
o Hilft bei Atemwegserkrankungen und verbessert die 

Atemkontrolle. 

6. Holotropes Atmen: 
o Eine intensive Technik zur emotionalen Befreiung (nur 

unter Anleitung). 

7. Tiefes Gähnen: 
o Fördert die Entspannung und Sauerstoffaufnahme. 
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8. Lachen: 
o Unterstützt das emotionale Wohlbefinden und aktiviert 

die Bauchmuskulatur. 

 

10.6 Abschließende Gedanken 

Die richtige Anwendung von Atemtechniken bietet eine natürliche, 
einfache und effektive Möglichkeit, die eigene Gesundheit und 
Lebensqualität zu verbessern. Gleichzeitig ist es essenziell, 
mögliche Kontraindikationen zu berücksichtigen, um die Übungen 
sicher zu gestalten. 

Inspirierender Abschluss: 

 
"Der Atem ist unser konstantester Begleiter im Leben. Wer lernt, 
ihn bewusst zu steuern, öffnet die Tür zu mehr Gesundheit, 
Ausgeglichenheit und innerem Frieden." 
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11. Geschichte der Atemtherapie 

Die Geschichte der Atemtherapie erstreckt sich über 
Jahrtausende und ist eng mit den Entwicklungen in Medizin, 
Psychologie und alternativen Heilmethoden verknüpft. Bereits 
früh erkannten verschiedene Kulturen die zentrale Rolle der 
Atmung für Gesundheit und Wohlbefinden. Bis heute hat sich die 
Atemtherapie kontinuierlich weiterentwickelt und umfasst eine 
Vielzahl von Ansätzen, die sowohl auf traditionellem Wissen als 
auch auf moderner Wissenschaft basieren. 
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11.1 Antike und frühe Kulturen 

11.1.1 Indien und das Pranayama 

• Yoga und Pranayama: 
o Bereits vor über 2.500 Jahren wurden im Yoga-

Atemtechniken entwickelt, um die Lebensenergie 
(Prana) zu kontrollieren und Körper sowie Geist in 
Einklang zu bringen. 

o Die Yoga-Sutras des Patanjali (400 v. Chr.) 
dokumentieren die systematische Praxis des 
Pranayama. 

• Ayurveda: 
o Im Ayurveda wurde Atmung genutzt, um die Doshas 

(Körperenergien) auszugleichen und die Gesundheit zu 
fördern. 

11.1.2 China und das Qi Gong 

• Qi Gong: 
o Diese Praxis kombiniert Bewegungen, Meditation und 

Atemtechniken, um das Qi (Lebensenergie) zu 
regulieren. 

o Ursprünge gehen auf daoistische Praktiken (500 v. Chr.) 
zurück, die Atemtechniken zur Gesundheitsförderung 
einsetzten. 

11.1.3 Griechenland und die Pneuma-Theorie 

• Hippokrates und die Vier-Säfte-Lehre: 
o Hippokrates (460–370 v. Chr.) sah die Atmung als 

wesentlich für die Lebenskraft. 
• Galen: 

o Galen (129–216 n. Chr.) verband die Atmung mit dem 
Kreislaufsystem und der Funktion des Herzens. 

 

 

 

 



Atem-Coaching 

59 

11.2 Mittelalter und Renaissance 

11.2.1 Mittelalterliche Medizin 

• Islamische Medizin: 
o Gelehrte wie Avicenna (980–1037 n. Chr.) führten die 

Erkenntnisse der Antike weiter und entwickelten 
Theorien über die Atmung. 

• Europäische Medizin: 
o Während die Scholastik die medizinische Entwicklung 

hemmte, blieben die antiken Theorien erhalten und 
wurden in Klöstern bewahrt. 

11.2.2 Renaissance und die Entdeckung des Blutkreislaufs 

• William Harvey (1578–1657): 
o Seine Entdeckung des Blutkreislaufs zeigte die 

Verbindung zwischen Atmung und Kreislaufsystem und 
legte die Grundlage für die moderne Physiologie. 

 

11.3 19. und 20. Jahrhundert 

11.3.1 Entwicklung der modernen Atemtherapie 

• Johann Heinrich Schultz: 
o Entwickelte in den 1920er Jahren das Autogene 

Training, das die Atemkontrolle in den Mittelpunkt stellt. 
• Alexander Lowen: 

o Schuf die Bioenergetik, eine körperorientierte 
Therapieform, die tiefes Atmen zur Freisetzung 
blockierter Emotionen nutzt. 

• Viktor Frankl: 
o Verknüpfte Atmung mit existenzieller und 

psychologischer Gesundheit in seiner Logotherapie. 

11.3.2 Atemtherapie in der alternativen Heilpraxis 

• Rebirthing: 
o Leonard Orr entwickelte in den 1970er Jahren diese 

Methode, um emotionale Blockaden durch kontrolliertes 
Atmen zu lösen. 

• Holotropes Atmen: 



Atem-Coaching 

60 

o Von Stanislav und Christina Grof entwickelt, nutzt 
intensives Atmen, um veränderte 
Bewusstseinszustände zu erreichen und therapeutische 
Prozesse zu unterstützen. 

 

11.4 Moderne Atemtherapie 

11.4.1 Klinische Atemtherapie 

• Lungenerkrankungen: 
o Techniken wie die Lippenbremse oder die 

Zwerchfellatmung werden zur Behandlung von Asthma, 
COPD und anderen Lungenerkrankungen eingesetzt. 

• Psychotherapie: 
o Atemübungen sind fester Bestandteil bei der 

Behandlung von Angst, Panikattacken und Stress. 

11.4.2 Ganzheitliche Ansätze 

• Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR): 
o Jon Kabat-Zinn kombinierte Atemübungen mit 

Achtsamkeitsmeditation zur Stressreduktion. 
• Integrative Atemtherapie: 

o Moderne Ansätze verbinden traditionelle Techniken (z. 
B. Pranayama, Qi Gong) mit westlicher Atemarbeit. 

11.5 Ein Blick auf die Geschichte der Atemtherapie 

Atemtherapie hat eine lange Tradition, die in verschiedenen 
Kulturen verwurzelt ist. 

Historische Ursprünge: 

• Yoga (Indien): Pranayama wurde vor über 3.000 Jahren 
entwickelt, um Körper und Geist in Einklang zu bringen. 

• Qigong (China): Atemübungen, die zur Stärkung der 
Lebensenergie (Qi) beitragen. 

• Wilhelm Reich (Europa): Pionier der modernen Atemtherapie, 
der die Verbindung zwischen Atmung und emotionalem 
Wohlbefinden erforschte. 



Atem-Coaching 

61 

Die moderne Atemtherapie kombiniert traditionelle Techniken mit 
wissenschaftlichen Erkenntnissen und wird zunehmend in 
Medizin, Sport und Psychotherapie integriert. 

 

11.6 Wiederholung der wichtigsten Atemübungen 

Zum Abschluss eine Übersicht der im Buch vorgestellten 
Atemübungen: 

9. Zwerchfellatmung (Bauchatmung): 
o Fördert tiefe Entspannung und Sauerstoffversorgung. 

10. 4-7-8 Atemtechnik: 
o Beruhigt das Nervensystem und fördert besseren Schlaf. 

11. Wechselatmung (Nadi Shodhana): 
o Bringt Balance und mentale Klarheit. 

12. Box-Breathing (Quadratatmung): 
o Unterstützt die Fokussierung und Stressregulation. 

13. Lippenbremse: 
o Hilft bei Atemwegserkrankungen und verbessert die 

Atemkontrolle. 

14. Holotropes Atmen: 
o Eine intensive Technik zur emotionalen Befreiung (nur 

unter Anleitung). 

15. Tiefes Gähnen: 
o Fördert die Entspannung und Sauerstoffaufnahme. 

16. Lachen: 
o Unterstützt das emotionale Wohlbefinden und aktiviert 

die Bauchmuskulatur. 

 

Zusammenfassung 

Die Geschichte der Atemtherapie zeigt, dass die Atmung seit 
Jahrtausenden als Schlüssel zur Gesundheit verstanden wird. 
Von den alten Kulturen Indiens und Chinas über die 
Entdeckungen der Renaissance bis hin zu modernen, 
wissenschaftlich fundierten Ansätzen hat sich die Atemtherapie 
zu einer ganzheitlichen Methode entwickelt, die weltweit 
Anerkennung findet. 
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Fallstudie 15: Pranayama in der modernen Welt 

 
Ein moderner Yogi berichtet, wie Pranayama seine Gesundheit 
und emotionale Balance in einer stressigen Arbeitsumgebung 
förderte. 

Fallstudie 16: Holotropes Atmen im therapeutischen Kontext 

 
Ein Klient mit langjährigen Traumata durchlief erfolgreich eine 
Reihe von holotropen Atemsitzungen. Diese halfen ihm, 
unverarbeitete Emotionen loszulassen und eine neue Perspektive 
auf sein Leben zu gewinnen. 

 

Abschließender Gedanke: 

 
"Die Atmung ist die Brücke zwischen Tradition und Wissenschaft, 
zwischen Körper und Geist. Wer ihre Kraft versteht, besitzt ein 
Werkzeug zur Heilung und Transformation." 

  

12. Atemtechniken zum Wiederholen 

Dieses Kapitel dient als kompakte Übersicht der wichtigsten 
Atemtechniken, die im Buch vorgestellt wurden. Die klare 
Beschreibung und Anleitung machen es einfach, die Übungen 
regelmäßig zu praktizieren. 
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12.1 Zwerchfellatmung (Bauchatmung) 

Beschreibung: 

• Position: Legen Sie sich auf den Rücken oder setzen Sie sich 
bequem hin. 

• Ausführung: 
1. Legen Sie eine Hand auf Ihre Brust und die andere auf 

Ihren Bauch. 
2. Atmen Sie tief durch die Nase ein, sodass sich Ihr Bauch 

hebt, während die Brust ruhig bleibt. 
3. Atmen Sie langsam durch den Mund oder die Nase aus 

und lassen Sie den Bauch wieder sinken. 
4. Wiederholen Sie die Übung für 5–10 Minuten. 

Ziel: 

• Fördert die tiefe Atmung und stärkt das Zwerchfell. 
• Verbessert die Lungenkapazität und reduziert Stress. 

 

12.2 Lippenbremse 

Beschreibung: 

• Position: Setzen oder legen Sie sich bequem hin. 
• Ausführung: 

1. Atmen Sie langsam durch die Nase ein. 
2. Schließen Sie die Lippen leicht, als ob Sie pfeifen 

möchten. 
3. Atmen Sie langsam und gleichmäßig durch die fast 

geschlossenen Lippen aus, doppelt so lange wie die 
Einatmung. 

4. Wiederholen Sie die Übung für mehrere Minuten. 

Ziel: 

• Verlängert die Ausatmung und hält die Atemwege offen. 
• Besonders hilfreich bei Atemwegserkrankungen wie COPD. 
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12.3 4-7-8 Atemtechnik 

Beschreibung: 

• Position: Setzen oder legen Sie sich bequem hin. 
• Ausführung: 

1. Atmen Sie tief durch die Nase ein und zählen Sie bis 4. 
2. Halten Sie den Atem an und zählen Sie bis 7. 
3. Atmen Sie vollständig durch den Mund aus und zählen 

Sie bis 8. 
4. Wiederholen Sie den Zyklus viermal. 

Ziel: 

• Beruhigt das Nervensystem und fördert Entspannung. 
• Wirksam bei Schlafproblemen und Angstzuständen. 

 

12.4 Wechselatmung (Nadi Shodhana) 

Beschreibung: 

• Position: Setzen Sie sich in eine bequeme Position mit 
aufrechter Wirbelsäule. 

• Ausführung: 
1. Schließen Sie mit dem Daumen der rechten Hand Ihr 

rechtes Nasenloch. 
2. Atmen Sie tief durch das linke Nasenloch ein. 
3. Schließen Sie das linke Nasenloch mit dem Ringfinger 

der rechten Hand. 
4. Öffnen Sie das rechte Nasenloch und atmen Sie 

vollständig aus. 
5. Atmen Sie durch das rechte Nasenloch ein. 
6. Schließen Sie das rechte Nasenloch und öffnen Sie das 

linke, um auszuatmen. 
7. Wiederholen Sie den Zyklus für 5–10 Minuten. 

Ziel: 

• Reinigt die Energiekanäle und fördert den Energiefluss. 
• Beruhigt den Geist und unterstützt die Fokussierung. 
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12.5 Box-Breathing (Quadratatmung) 

Beschreibung: 

• Position: Setzen oder legen Sie sich bequem hin. 
• Ausführung: 

1. Atmen Sie tief durch die Nase ein und zählen Sie bis 4. 
2. Halten Sie den Atem an und zählen Sie bis 4. 
3. Atmen Sie langsam durch die Nase aus und zählen Sie 

bis 4. 
4. Halten Sie den Atem erneut an und zählen Sie bis 4. 
5. Wiederholen Sie den Zyklus für 5–10 Minuten. 

Ziel: 

• Beruhigt das Nervensystem und fördert die Konzentration. 
• Hilft bei der Stressbewältigung. 

 

12.6 Tiefes Gähnen 

Beschreibung: 

• Position: Setzen oder legen Sie sich bequem hin. 
• Ausführung: 

1. Öffnen Sie den Mund weit und atmen Sie tief ein, als ob 
Sie gähnen. 

2. Entspannen Sie die Schultern und den Körper. 
3. Halten Sie die Einatmung für einen Moment an. 
4. Atmen Sie langsam und entspannt aus. 
5. Wiederholen Sie dies für mehrere Minuten. 

Ziel: 

• Erhöht die Sauerstoffzufuhr und löst Spannungen im Körper. 
• Fördert die Entspannung. 
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12.7 Lachen 

Beschreibung: 

• Position: Setzen oder legen Sie sich bequem hin. 
• Ausführung: 

1. Beginnen Sie mit einem leichten Lachen und steigern 
Sie die Intensität allmählich. 

2. Atmen Sie tief ein und lachen Sie laut aus, bis die Luft 
aus Ihren Lungen entweicht. 

3. Atmen Sie erneut tief ein und wiederholen Sie das 
Lachen. 

4. Üben Sie dies für 5–10 Minuten. 

Ziel: 

• Stärkt das Zwerchfell und die Bauchmuskeln. 
• Fördert die Freisetzung von Endorphinen und hebt die 

Stimmung. 

 

Hinweise zur Durchführung 

• Regelmäßigkeit: Üben Sie täglich, um die besten Ergebnisse 
zu erzielen. 

• Umgebung: Wählen Sie eine ruhige und entspannte 
Umgebung. 

• Achtsamkeit: Hören Sie auf Ihren Körper und passen Sie die 
Übungen bei Bedarf an. 

 

• Zwerchfellatmung: Eine ältere Frau mit COPD berichtete über 
eine Verbesserung ihrer Lebensqualität nach drei Monaten 
Übung. 

• Box-Breathing: Ein IT-Spezialist nutzte diese Technik, um 
seinen Stress bei engen Deadlines zu reduzieren. 

• Lippenbremse: Ein Patient mit Asthma konnte durch die 
Lippenbremse seine Anfälle besser kontrollieren. 
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Diese Atemtechniken bieten vielseitige 
Anwendungsmöglichkeiten und sind effektive Werkzeuge für 
Gesundheit, Entspannung und emotionale Balance. Wählen Sie 
die Übungen, die am besten zu Ihren Zielen und Bedürfnissen 
passen. 
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15. Übungsmaterial 

 

1. Bauchatmung (Zwerchfellatmung) 

Ziel: Entspannung und Verbesserung der Sauerstoffaufnahme 
Anleitung: 

1. Legen Sie eine Hand auf den Bauch und die andere auf die 
Brust. 

2. Atmen Sie langsam durch die Nase ein, sodass sich die Hand 
auf dem Bauch hebt, während die Hand auf der Brust 
möglichst ruhig bleibt. 

3. Atmen Sie durch den Mund aus und ziehen Sie dabei den 
Bauchnabel sanft Richtung Wirbelsäule. 

4. Wiederholen Sie den Vorgang 10-mal. 
Tipp für Leser: Visualisieren Sie beim Einatmen, wie frische 
Energie in Ihren Körper strömt, und beim Ausatmen, wie 
Anspannung entweicht. 

 

2. 4-7-8-Methode 

Ziel: Stressabbau und Beruhigung vor dem Schlafen 
Anleitung: 

1. Atmen Sie 4 Sekunden lang durch die Nase ein. 
2. Halten Sie den Atem für 7 Sekunden an. 
3. Atmen Sie langsam für 8 Sekunden durch den Mund aus. 
4. Wiederholen Sie die Übung für 3-4 Minuten. 

Hinweis: Diese Übung kann das Nervensystem beruhigen und 
einen Zustand tiefer Entspannung fördern. 

 

3. Wechselatmung (Nadi Shodhana) 

Ziel: Ausgleich von Energie und Förderung der Konzentration 
Anleitung: 

1. Schließen Sie mit dem Daumen das rechte Nasenloch und 
atmen Sie durch das linke Nasenloch ein. 

2. Schließen Sie das linke Nasenloch mit dem Ringfinger und 
atmen Sie durch das rechte Nasenloch aus. 
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3. Atmen Sie durch das rechte Nasenloch ein und wechseln Sie 
dann wieder. 

4. Wiederholen Sie den Ablauf für 5 Minuten. 
Tipp für Leser: Diese Technik hilft, die linke und rechte 
Gehirnhälfte in Einklang zu bringen. 

 

4. Atem-Meditation mit Zählung 

Ziel: Steigerung der Achtsamkeit 
Anleitung: 

1. Setzen Sie sich bequem hin und schließen Sie die Augen. 
2. Atmen Sie ein und zählen Sie dabei im Geist „1“. 
3. Atmen Sie aus und zählen Sie „2“. 
4. Fahren Sie fort bis „10“ und beginnen Sie dann wieder von 

vorne. 
5. Wenn Gedanken abschweifen, kehren Sie sanft zur Zählung 

zurück. 

 

5. Box-Breathing (Quadratatmung) 

Ziel: Förderung von Fokus und Entspannung 
Anleitung: 

1. Atmen Sie 4 Sekunden lang ein. 
2. Halten Sie den Atem für 4 Sekunden an. 
3. Atmen Sie 4 Sekunden lang aus. 
4. Halten Sie den Atem für 4 Sekunden an. 
5. Wiederholen Sie den Zyklus für 5 Minuten. 

Visualisierung: Stellen Sie sich ein Quadrat vor, bei dem jede 
Seite des Quadrats eine Phase des Atmens darstellt. 

 

6. Bewegung und Atmung kombinieren 

Ziel: Verbesserung der Körperwahrnehmung und Entspannung 
Übung: 

1. Stehen Sie mit leicht gebeugten Knien und den Armen an den 
Seiten. 
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2. Heben Sie beim Einatmen die Arme langsam nach oben über 
den Kopf. 

3. Senken Sie die Arme beim Ausatmen wieder nach unten. 
4. Synchronisieren Sie die Bewegung mit Ihrem Atemrhythmus 

und wiederholen Sie den Ablauf für 10 Atemzüge. 

 

7. Summen-Atem (Bhramari) 

Ziel: Beruhigung und Linderung von Anspannung 
Anleitung: 

1. Schließen Sie die Augen und legen Sie die Fingerspitzen leicht 
auf die Ohren. 

2. Atmen Sie tief durch die Nase ein. 
3. Beim Ausatmen summen Sie wie eine Biene, während Sie den 

Klang und die Vibration spüren. 
4. Wiederholen Sie die Übung für 5-10 Minuten. 

Vorteil: Diese Übung kann Spannungen lösen und eine 
beruhigende Wirkung auf das Nervensystem haben. 

 

8. Atemtagebuch 

Ziel: Förderung der Selbstreflexion 
Ermutigen Sie die Leser, ein Tagebuch zu führen, in dem sie 
folgende Fragen beantworten: 

• Wie habe ich heute geatmet (flach, tief, schnell, langsam)? 
• In welchen Situationen habe ich mich gestresst gefühlt? 
• Welche Atemübungen haben mir heute geholfen? 

 

9. Atemübungen für spezielle Situationen 

Stress am Arbeitsplatz: 2 Minuten Bauchatmung während der 
Pause. 
Vor einer Präsentation: 4-7-8-Methode zur Beruhigung. 
Nach einem Streit: Summen-Atem, um den Geist zu klären. 
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Datum 

Situation 

(z. B. 

Arbeit, 

Freizeit) 

Gefüh

l vor 

der 

Übun

g (1-

10) 

Atemübun

g 

Dauer 

(Minuten

) 

Gefüh

l nach 

der 

Übun

g (1-

10) 

Bemerkunge

n 

01.01.202

4 

Stress am 

Arbeitsplat

z 

3 
4-7-8 

Methode 
5 7 

Hat gut 

geholfen 

 

Atem-Coaching Protokoll und Übungen 

1. Tagesprotokoll für die Atmung 

Datum Situation 

(z. B. 

Arbeit, 

Freizeit) 

Gefü

hl vor 

der 

Übun

g (1-

10) 

Atemübu

ng 

Dauer 

(Minute

n) 

Gefü

hl 

nach 

der 

Übun

g (1-

10) 

Bemerkung

en 

01.01.20

24 

Stress 

am 

Arbeitspl

atz 

3 4-7-8 

Methode 

5 7 Hat gut 

geholfen 

 

2. Wochenübersicht: Atemübungen 

Wochentag Übung Dauer 

(Minuten) 

Gefühl vor 

der Übung 

(1-10) 

Gefühl 

nach der 

Übung (1-

10) 
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Montag Bauchatmung 10 4 8 

Dienstag Wechselatmung 5 5 7 

Mittwoch Box-Breathing 7 6 9 

 

3. Selbstbewertung: Fortschritte in der Atmung 

Frage Vor Beginn der 

Übungen 

Nach 1 Woche Nach 1 Monat 

    

    

    

    

Atme ich eher 

flach oder tief? 

Flach Tief  

Wie oft nehme ich 

bewusst 

Atempausen? 

Selten Häufig  

Wie fühlt sich 

mein Energielevel 

an? 

Niedrig Stabil  

Kann ich meinen 

Atem bewusst 

steuern? 

Kaum Ja, in den 

meisten 

Situationen 
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4. Stress-Selbstkontrolle durch Atemübungen 

Auslöser 

für Stress 

Empfundenes 

Stresslevel (1-

10) 

Reaktion (z. 

B. flache 

Atmung, 

schneller 

Puls) 

Genutzte 

Atemtechnik 

Ergebnis 

nach der 

Übung 

     

     

Streit mit 

Kollegen 

8 Flache 

Atmung 

Bauchatmung Ruhiger 

Puls 

Zeitdruck 

bei Abgabe 

9 Herzrasen Box-Breathing Weniger 

nervös 

 

5. Ziele für Atem-Coaching 

Ziel Maßnahmen/Übunge

n 

Startdatu

m 

Erfolgskriteriu

m 

Status 

     

     

     

Stress 4-7-8 Methode, 01.01.202 Weniger In 
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besser 

bewältige

n 

Bauchatmung 4 Anspannung 

bei Konflikten 

Arbeit 

Tiefe 

Atmung in 

den Alltag 

integrieren 

Tägliche 10 Minuten 

Atemübung 

02.01.202

4 

Kann 

Bauchatmung 

automatisch 

ausführen 

Erreich

t 

Schlaf 

verbesser

n 

Wechselatmung vor 

dem Schlaf 

03.01.202

4 

Schlafe 

schneller ein 

und durch 

Noch 

offen 

6. Reflexionstabelle: Fortschritt alle 2 Wochen 

Frage Antwort Woche 

1 

Antwort Woche 

3 

Antwort Woche 

5 

    

    

    

    

Wie oft habe ich 

Atemübungen 

durchgeführt? 

   

Welche Übung hat 

mir am besten 

geholfen? 

   

Wann habe ich 

Atemübungen 

vergessen? 

   

Wie hat sich 

meine Atmung im 

Alltag verändert? 
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7. Stressauslöser und Atemreaktionen 

Auslöser (z. B. 

Hektik, Lärm) 

Typische 

Atemmuster 

Alternative 

Technik (z. B. 

Box-Breathing) 

Verbesserung 

durch Übung 

(Ja/Nein) 

    

    

Deadline im 

Job 

Flache, schnelle 

Atmung 

Bauchatmung Ja 

Streit mit 

Partner 

Angehaltene 

Atmung 

Summen-Atem Ja 

 

 

Atem-Coaching Dokumentation und Übungen 

1. Basisdaten des Klienten 

Name des Klienten:  

Datum:  

Alter:  

Beruf:  

Hauptziele der Atemtherapie:  

Gesundheitliche Beschwerden:  

 

2. Sitzungsprotokoll 

Sitzung 

Nr. 

Datum Dauer 

(Minuten) 

Themen/Inhalte Reaktion 

des 

Klienten 

Empfehlungen 

für Zuhause 
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3. Fortschrittsbewertung 

Zeitraum Vor der 

Therapie 

Nach 4 

Sitzungen 

Nach 8 

Sitzungen 

Atemfrequenz 

(Zyklen/Minute) 

   

Atemvolumen 

(geschätzt) 

   

Entspannung nach 

Atemübungen 

   

 

4. Übungsplan für Klienten 

Tag Übung Dauer Ziel 

Montag    

Dienstag    

Mittwoch    

Donnerstag    

Freitag    

Samstag    
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Sonntag    

 

 

 

 

 

5. Klienten-Reflexion 

Fragen für den Klienten: 

- Was hat sich in Ihrem Alltag durch die Übungen verändert? 

- Fühlen Sie sich in stressigen Situationen besser vorbereitet? 

- Gibt es Übungen, die Ihnen besonders gut gefallen haben? 

- Welche Atemtechniken möchten Sie weiter vertiefen? 

 

 

 

Bleibt gesund!!!!! 

 
 


