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Die Atmung 

Einleitung 
Die Atmung ist ein lebenswichtiger Prozess, der es unserem Körper ermöglicht, Sauer-
stoff aufzunehmen und Kohlendioxid abzugeben.  

Sie spielt eine entscheidende Rolle für die Aufrechterhaltung des Stoffwechsels und 
die Energieproduktion in unseren Zellen. 

1. Anatomie der Atmung
- Atemwege: Die Atmung beginnt in der Nase oder dem Mund, wo die Luft eingeatmet
wird. Sie gelangt dann über denRachen (Pharynx) und den Kehlkopf (Larynx) in die
Luftröhre (Trachea).- Lunge: Die Luftröhre teilt sich in zwei Hauptbronchien, die in die l
inke und rechte
Lunge führen. In den Lungen verzweigensich die Bronchien in kleinere Bronchiolen und
enden in den Alveolen, den kleinen Luftsäcken, in denen der Gasaustauschstattfindet.

2. Der Prozess der Atmung
- Einatmen (Inspiration): Die Zwerchfellmuskulatur und die Zwischenrippenmuskeln
kontrahieren, wodurch sich der Brustkorb erweitert,
und ein Unterdruck entsteht. Dies zieht Luft in die Lungen.

- Ausatmen (Exspiration): Die Muskeln entspannen sich, der Brustkorb zieht sich zusa
mmen und die Luft wird aus den Lungengedrückt.

3. Gasaustausch
In den Alveolen findet der Gasaustausch statt. Sauerstoff gelangt aus der Luft in das 
Blut, während Kohlendioxid aus dem Blut in die Alveolen gelangt und ausgeatmet wird.

4. Regulation der Atmung
Die Atmung wird durch das Atemzentrum im Gehirn reguliert, das auf den Kohlendioxid- 
gehalt im Blut reagiert. Bei erhöhtem Kohlendioxid wird die Atmung schneller und 
tiefer, um den Gasaustausch zu optimieren.
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5. Bedeutung der Atmung
- Sauerstoffversorgung: Sauerstoff ist essenziell für die Zellatmung, die
Energieproduktion in den Zellen.
- Entgiftung: Durch die Ausatmung von Kohlendioxid
wird der pH-Wert des Blutes reguliert.
- Wärmeregulation: Die Atmung hilft auch, die Körpertemperatur zu regulieren
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Vorteile der Nasen Atmung 

 Die Nasenatmung bietet zahlreiche Vorteile, die sowohl die Gesundheit als auch das 
allgemeine Wohlbefinden fördern können. Hier sind einige der wichtigsten Vorteile: 

1. Filtration von Luft: Die Nase filtert Staub, Allergene und andere Partikel aus der Luft,
bevor sie in die Lunge gelangen. Dies kann helfen, Atemwegserkrankungen zu
vermeiden.

2. Befeuchtung der Luft: Die Nasenschleimhaut befeuchtet die eingeatmete Luft, was
besonders wichtig ist, um die Atemwege vor Reizungen zu schützen.

3. Temperaturregulierung: Die Nase hilft, die Temperatur der eingeatmeten Luft zu
regulieren, sodass sie angenehmer für die Lunge ist.

4. Geruchssinn: Durch die Nasenatmung wird der Geruchssinn aktiviert, was nicht nur
das Geschmackserlebnis verbessert, sondern auch die Wahrnehmung der Umgebung
fördert.

5. Aktivierung des Zwerchfells: Nasenatmung fördert eine tiefere Atmung und aktiviert
das Zwerchfell, was zu einer besseren Sauerstoffaufnahme führt.

6. Entspannung und Stressabbau: Langsame, bewusste Nasenatmung kann helfen,
den Körper zu entspannen und Stress abzubauen.

7. Verbesserte Schlafqualität: Menschen, die durch die Nase atmen, haben oft eine
bessere Schlafqualität, da die Nasenatmung die Atemwege offenhält und Schnarchen
reduzieren kann.

Insgesamt trägt die Nasenatmung zu einer besseren Gesundheit und einem höheren 
Wohlbefinden bei.  
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Die Steuerung der Atmung 

Die Atmung wird hauptsächlich durch das Atemzentrum im Gehirn ge-
steuert, das sich im Hirnstamm befindet. Dieses Zentrum reagiert auf 
verschiedene Faktoren, wie den Gehalt an Kohlendioxid (CO2) und  
Sauerstoff (O2) im Blut. Wenn derCO2 Spiegel steigt, sendet das 
Atemzentrum Signale an die Atemmuskulatur, um die Atmung zu 
erhöhen und mehr Sauerstoff aufzunehmen. 

Zusätzlich gibt es auch chemische Rezeptoren im Körper, die den pH-
Wert und die Gase im Blut überwachen. Diese Rezeptoren helfen dabei, 
die Atmung an die Bedürfnisse des Körpers anzupassen, zum Beispiel  
während körperlicher Aktivität oder in Ruhephasen. 

Die Atmung kann auch durch bewusste Kontrolle, wie beim Sprechen oder 
Singen, beeinflusst werden. Insgesamt ist die Steuerung der Atmung 
ein komplexes Zusammenspiel von neurologischen und chemischen  
Signalen, das sicherstellt, dass der Körper immer ausreichend mit 
Sauerstoff versorgt wird.  
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Atmung und Psyche 
Die Atmung und der Geist sind eng miteinander verbunden, da die Art und  
Weise, wie wir atmen, einen direkten Einfluss auf unsere geistige Verfas- 
sung hat. Wenn wir tief und ruhig atmen, kann das helfen, Stress abzu- 
bauen und ein Gefühl der Entspannung zu fördern. 
Umgekehrt kann flaches oder hastiges Atmen oft mit Angst oder Stress in 
Verbindung gebracht werden. 

Darüber hinaus gibt es Techniken wie Pranayama und Meditation und die 
Idee, dass im Yoga der Atem die Bewegung führt, die bewusstes Atmen 
nutzen, um den Geist zu beruhigen und die Konzentration zu fördern. 
Diese Praktiken zeigen, dass die Atmung nicht nur eine physiologische  
Funktion ist, sondern auch eine wichtige Rolle für unser emotionales und 
mentales Wohlbefinden spielt. 

Atmung und Psyche 
Atmung und Selbstwahrnehmung sind eng miteinander verbunden. Durch 
die Konzentration auf die eigene Atmung wird man sich auch der 
Spannungen und Emotionen bewusster. 
Der Atem ist ein wichtiger Bestandteil bei der Entspannung. 

„In unserer Atmung spiegelt sich unsere Gemütsverfassung: Ist der Geist 
friedvoll und ruhig, wird der Atem sanft und regelmäßig sein, stellt aber 
irgendetwas Negatives sich ein, sei es Zorn, Wut, Furcht oder Leidenschaft, 
wird der Atem rau, schwer und schnell. So macht unser Atem uns auf 
unseren Gemütszustand aufmerksam und schafft einen Ansatzpunkt, von 
dem aus wir ihn beeinflussen können.“ 
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Überblick Sympathikus & Parasympathikus

Körperbereich Sympathikus-
Aktivierung 

Parasympathikus-
Beruhigung 

Herz Steigerung des Hetzschlags, 
Kraftsteigerung, Erweiterung der 
Herzkranzgefäße 

Verlangsamung des Herzschlags, 
Verengung der Herzkranzgefäße 

Blutgefäße der arbeitenden 
Muskulatur 

Erweiterung Verengung 

Blutgefäße der Haut Verengung Erweiterung (Erschlaffung) 
Blutdruck Steigerung Reduzierung 
Gerinnungsfähigkeit des 
Blutes 

Erhöhung, um evtl. Wunden zu 
schließen 

Abschwächung, d.h. 
Verdünnung 

Stoffwechsel Steigerung, Energieaufbau Reduzierung, 
Energieeinsparung 

Bronchien (Lunge) Erweiterung Verengung, 
Schleimproduktion 

Magen/Darm Hemmung der 
Verdauungsfunktionen, 
Hemmung der Produktion von 
Verdauungssäften, Anspannung 
der glatten Muskulatur, 
Hemmung der Defäkation 

Förderung der 
Verdauungsfunktionen, 
Anregung der Produktion von 
Verdauungssäften, Entspannung 
der glatten Muskulatur, 
Anregung der Defäkation 

Bauspeicheldrüse Hemmung der 
Insulinproduktion 

Förderung der 
Insulinproduktion 

Schweißdrüsen Wenig klebriger Schweiß Viel dünnflüssiger Schweiß 
Harnblase Hemmung des Zusammenziehens 

der Harnblase (Harnverhalten) 
Zusammenziehen der Harnblase 
(Harnentleerung) 

Genitalien Hemmung der Durchblutung, 
Gefäßverengung, Ejakulation 

Förderung der Sekretion, 
Stimulierung der Durchblutung, 
Gefäßerweiterung, Erektion 

Auge Pupillenerweiterung, 
Lidspaltenerweiterung 

Pupillenverengung, 
Lidspaltenverengung 

Tränendrüsen Geringe Sekretion Starke Sekretion 
Gehirn Bewusstseinsaufhellung Bewusstseinsminderung 
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Sympathikus und Parasympathikus  
 
Sympathikus und Parasympathikus sind Teile des vegetativen Nervensystems 
(neben dem enterischen System). 
 
Man kann die beiden funktionell gesehen, als so genannte Antagonisten 
verstehen. Das bedeutet, dass ihre Wirkung auf die verschiedenen Organe 
meist gegensätzlich sind. 
 
Der Sympathikus versetzt den Körper in einen Zustand höherer 
Aufmerksamkeit und Flutbereitschaft, der Parasympathikus hingegen drosselt 
die allgemeinen Funktionen und bringt den Menschen in einen Ruhezustand. 
• Sympathisches Nervensystem: für Aktivität und Leistung 
• Parasympathisches Nervensystem: für Erholung, Entspannung 
Emotionale Zustände: Freude, Ärger, Wust, Angst, bewirken Veränderungen 
des vegetativen Nervensystems. 
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Bodyscan 

1.Finde einen ruhigen Ort: Suche dir einen bequemen, ruhigen Platz, an dem du
ungestört bist. Du kannst auf einem Stuhl sitzen oder dich hinlegen.

2. Nimm eine bequeme Position ein: Schließe die Augen, wenn du magst, und
lege deine Hände entspannt auf deinen Oberschenkeln oder neben dir.

3. Atme tief ein und aus: Beginne mit ein paar tiefen Atemzügen. Atme langsa
m durch die Nase ein und durch den Mund aus.
Lass deinen Körper mit jedem Ausatmen entspannen.

4. Beginne mit dem Kopf: Lenke deine Aufmerksamkeit auf deinen Kopf. Spüre,
wie sich dein Kopf anfühlt. Gibt esSpannungen oder Entspannung? Nimm

einfach wahr, ohne zu urteilen.

5. Gehe langsam weiter: Wandere mit deiner Aufmerksamkeit von deinem Kopf
zu deinem Nacken, den Schultern, den Armen,
dem Oberkörper, dem Bauch, den Beinen und schließlich zu den Füßen. Nimm
dir Zeit, um jeden Bereich bewusst zu spüren.

6. Beobachte Empfindungen: Achte auf alle Empfindungen, die du in jedem Kör
perteil wahrnimmst – sei es Wärme, Kälte, Druck oder Entspannung.
Lass alle Gedanken und Gefühle zu, ohne sie zu bewerten.

7. Beende den Scan: Wenn du bei deinen Füßen angekommen bist, nimm dir
einen Moment Zeit, um deinen gesamten Körperals Ganzes zu spüren. Atme
tief ein und aus und öffne dann langsam deine Augen.

8. Reflektiere: Nimm dir einen Moment, um zu reflektieren, wie du dich fühlst.
Du kannst auch ein paar Notizen machen, wenndu möchtest.
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