Die Wichtigkeit der
Bauchatmung und wie du sie
uben kannst

Das erste was ein Schuler im Yogaunterricht lernt ist richtig
zu atmen. Um zu verstehen warum die tiefe Bauchatmung wichtig
ist, schauen wir uns erst einmal moégliche Auswirkungen einer
flachen Brustatmung an, die bei vielen Menschen unbewusst im
Alltag stattfindet.

Folgen einer flachen Brustatmung

Flache Brustatmung, bei der hauptsachlich der obere Teil der
Lunge und die Brustmuskulatur verwendet werden, wird oft als
ungesund oder weniger effektiv angesehen. Dies liegt daran,
dass sie mehrere negative Auswirkungen auf den Korper und das
Wohlbefinden haben kann.

Hier sind die wichtigsten Grunde, warum flache Brustatmung
schadlich ist:

1. Verringerte Sauerstoffaufnahme

Bei der flachen Brustatmung wird nur der obere Teil der Lungen
genutzt, wahrend die unteren Lungenbereiche, die am meisten
Sauerstoff aufnehmen, kaum beliuftet werden. Dadurch gelangt
weniger Sauerstoff in den Blutkreislauf, was zu Midigkeit,
Konzentrationsschwache und einer verminderten
Leistungsfahigkeit fihren kann.

2. Stress und Anspannung

Flache Brustatmung aktiviert oft das sympathische
Nervensystem, das fur die ,Kampf- oder Flucht”“-Reaktion
verantwortlich ist. Dies fuhrt zu einer Erhohung des
Stressniveaus, da der Korper 1in einen Zustand der
Alarmbereitschaft versetzt wird. Anhaltender Stress kann
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sowohl korperliche als auch psychische Probleme wie Angst,
Schlafstorungen und Bluthochdruck auslosen.

3. Verspannungen und Schmerzen

Da die flache Brustatmung hauptsachlich die oberen Atemmuskeln
(z.B. die Muskulatur der Brust und der Schultern) beansprucht,
kdnnen sich diese Muskeln bei haufiger Anwendung verspannen.
Dies fihrt oft zu Nacken-, Schulter- und Riickenbeschwerden.
Zudem belastet die flache Atmung die Korperhaltung negativ,
was langfristig zu Haltungsproblemen fudhren kann.

4. Ungiinstige Atmungsmuster

Flache Atmung fdrdert das Atmen in kurzen, schnellen Zugen,
was den Kohlendioxidgehalt im Blut erhdht und das Saure-Basen-
Gleichgewicht des Korpers beeinflusst. Ein Ungleichgewicht in
diesem Bereich kann zu Symptomen wie Schwindel, Kopfschmerzen
oder Kurzatmigkeit fihren. Dieses Atmungsmuster kann auch
Angst verstarken, da es eine typische Reaktion auf Stress ist.

5. Eingeschrankte Entgiftung

Bei der Bauchatmung wird das Zwerchfell optimal genutzt, was
eine natlrliche Massage der inneren Organe, einschliefRlich der
Verdauungsorgane, bewirkt. Bei der flachen Brustatmung fehlt
dieser Effekt, wodurch der Korper weniger effizient entgiftet.
Dies kann die Verdauung beeintrachtigen und das Risiko fur
Blahungen und andere Verdauungsstorungen erhohen.

6. Verminderte Entspannungsfahigkeit

Die flache Brustatmung verhindert, dass das parasympathische
Nervensystem (zustandig fur Entspannung und Regeneration)
aktiviert wird. Tiefe Bauchatmung hingegen fordert Entspannung
und hilft, den Korper in einen Zustand der Ruhe zu versetzen.
Menschen, die Uberwiegend flach atmen, haben oft
Schwierigkeiten abzuschalten und zu entspannen, was
langfristig das Risiko fiir stressbedingte Krankheiten erhoht.



7. Schwachung der Atemmuskulatur

Da das Zwerchfell bei der flachen Atmung weniger genutzt wird,
kann es an Starke verlieren. Dies beeintrachtigt die
Atemeffizienz und erschwert tiefe, volle Atemziige. Eine
schwache Atemmuskulatur kann es schwieriger machen, wahrend
korperlicher Anstrengung oder 1in stressigen Situationen
richtig zu atmen.

Kurz gesagt: Flache Brustatmung kann zu einer Vielzahl von
gesundheitlichen Problemen fuhren, von einer verminderten
Sauerstoffversorgung uber Stress und Verspannungen bis hin zu
einer schlechten Korperhaltung und Atemeffizienz. Sie fordert
Stress und beeintrachtigt die Entspannungsfahigkeit. Durch das
Erlernen und Praktizieren der Bauchatmung oder
Zwerchfellatmung kann man diese negativen Effekte vermeiden
und das allgemeine Wohlbefinden verbessern.

Warum ist die Bauchatmung so wichtig?

Die Bauchatmung, auch Zwerchfellatmung genannt, 1ist eine
effektive wund natirliche Atemtechnik, die zahlreiche
gesundheitliche Vorteile mit sich bringt. Sie ist im Gegensatz
zur flachen Brustatmung tiefer und nutzt das Zwerchfell, einen
groBen Muskel zwischen Brust- und Bauchhdhle, optimal. Hier
sind die Grunde, warum sie so wichtig ist, sowie einfache
Ubungen, um sie im Alltag zu praktizieren.

1. Bessere Sauerstoffversorgung: Durch tieferes Atmen
gelangt mehr Sauerstoff in die Lungen und damit auch in
den Blutkreislauf. Das verbessert die Versorgung der
Organe und steigert die Leistungsfahigkeit.

2. Stressabbau: Bauchatmung aktiviert den parasympathischen
Nervensystem, den Teil des Nervensystems, der fulr
Entspannung zustandig ist. Das senkt den Stresspegel und
hilft, innere Ruhe zu finden.

3. Unterstitzung der Verdauung: Das rhythmische Heben und
Senken des Zwerchfells massiert sanft die Bauchorgane,



was die Verdauung fordert und Blahungen sowie
Vollegefuhl vorbeugen kann.

4. Verbesserung der Korperhaltung: Eine tiefe Atmung kann
die Korperhaltung verbessern, indem sie die Muskeln im
Bauch- und Rumpfbereich starkt und aktiviert. Dies wirkt
Verspannungen im Rucken entgegen.

5. Unterstiitzung beim Sport: Eine effektive Atmung kann die
sportliche Leistung steigern, da sie die Ausdauer erhoht
und den Korper mit mehr Sauerstoff versorgt.

Wie kannst du Bauchatmung im Alltag iliben?

Es gibt mehrere einfache Methoden, um Bauchatmung in deinen
Alltag zu integrieren. Hier sind einige Ubungen:

1. Grundiibung im Liegen

»Lege dich flach auf den Rucken, die Knie leicht
angewinkelt.

 Lege eine Hand auf deinen Bauch und die andere auf deine
Brust.

= Atme durch die Nase tief ein und spure, wie sich dein
Bauch hebt. Deine Brust sollte dabei mdglichst ruhig
bleiben.

= Atme durch den Mund oder die Nase langsam wieder aus und
spure, wie sich dein Bauch senkt.

» Wiederhole dies 5-10 Minuten, um ein Gefuhl fur die
Bauchatmung zu entwickeln.

2. Atemiibung im Sitzen

= Setze dich aufrecht auf einen Stuhl, die FuBe flach auf
dem Boden.

 Lege deine Hande auf den Bauch.

= Atme tief durch die Nase ein und beobachte, wie dein
Bauch sich hebt.



= Atme langsam und gleichmallig wieder aus, wahrend dein
Bauch zuruckgeht.
= Versuche, den Atemfluss ruhig und gleichmallig zu halten.

3. 4-7-8 Technik (Stressabbau)

= Atme 4 Sekunden lang durch die Nase ein.

= Halte den Atem fur 7 Sekunden an.

= Atme dann 8 Sekunden lang durch den Mund langsam aus.

» Diese Technik hilft, den Parasympathikus zu aktivieren
und Stress abzubauen. Sie 1lasst sich 1leicht 1in
Stresssituationen anwenden.

4. Integrieren in den Alltag

- Beim Spazierengehen: Nutze die Zeit fir bewusstes Ein-
und Ausatmen durch den Bauch.

- Beim Warten (z.B. an der Ampel): Achte auf deine Atmung
und versuche, durch den Bauch zu atmen.

= Vor dem Schlafengehen: Nutze Bauchatmung, um zur Ruhe zu
kommen und leichter einzuschlafen.

5. Atempausen bei der Arbeit

 Nimm dir uber den Tag verteilt kurze Pausen von 1-2
Minuten, um bewusst durch den Bauch zu atmen. Dies
hilft, die Konzentration zu verbessern und Verspannungen
zu losen.

Die Bauchatmung ist eine einfache, aber adullerst wirksame
Methode, um Gesundheit und Wohlbefinden zu verbessern. Mit
regelméRigen Ubungen wird sie schnell zur Gewohnheit und kann
in stressigen Situationen, beim Sport oder zur Entspannung
gezielt eingesetzt werden.



Erfahre mehr uber Pranayama — Die Wissenschaft des Atems

Das konnte die auch interessieren: Atemanhaltephasen

(Kumbhaka) 1im Yoga: Korperliche, Mentale und Spirituelle

Vorteile
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