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[bookmark: _GoBack]AB (T) Entspannungsübungen für Patienten
Atemübungen für Kinder und Jugendliche
Unser Atem verändert sich je nach Befindlichkeit: Bei Stress, Angst und Ärger wird er schneller und flacher, kommen wir aber zur Ruhe, wird die Atmung langsamer und tiefer. Diesen Zusammenhang können wir bei den Patienten nutzen und Atemtechniken zur Stress- und Emotionsregulation einsetzen. 
Während entspannenden Atemübungen sollte von Brust- auf Bauchatmung umgeschaltet und die Atmung verlangsamt werden, wobei insbesondere die Ausatmung sowie die Pausen zwischen den Atemzügen ausgedehnt werden. Dadurch tritt zum einen eine natürliche Entspannungsreaktion auf, zum anderen vermittelt die Bewusstmachung und Beeinflussung der sonst unbewussten Atmung ein Gefühl von Kontrolle und fördert die Distanz zu Emotionen und (stressfördernden) Gedanken. 
Atemübungen sind nicht nur einfach zu erlernen, sondern können auch schnell, unauffällig und ohne Aufwand (kein Hilfsmittel benötigt) durchgeführt werden. Insofern sind sie ein praktikables und wirksames Mittel. 
bewährte atemübungen 
Im Folgenden soll eine Auswahl an geläufigen und bewährten Atemübungen vorgestellt werden. Eine sehr einfache Technik ist das Atemzählen, das für wenige Sekunden bis Minuten angewandt werden kann. Das Zählen bindet die Aufmerksamkeit zusätzlich und hilft, Distanz zu schwierigen Gedanken aufzubauen (s. Atemzählen 1 bis 10). Alternativ können auch Silben, Wörter oder Sätze (z. B. Mantras) verwendet werden (z. B. bei Einatmung: „Ganz …“, bei Ausatmung: „… ruhig.“).  
Instruktion: atemzählen 1 bis 10
· „Setz dich aufrecht hin. Lasse die Schultern locker fallen und balanciere den Kopf aus. Die Hände liegen entspannt im Schoß. Die Füße stehen nebeneinander flach auf dem Boden. Schließe, wenn möglich, die Augen.  
· Nun atme ein paarmal tief durch die Nase ein und durch Mund oder Nase wieder aus – am besten mit einem kleinen Seufzer. Achte darauf, wie sich der Bauch- und Brustbereich beim Einatmen weitet. Beim Ausatmen achte darauf, wie sich dein Körper mehr und mehr entspannt. Atme dann nur noch durch die Nase ein und aus. Lasse deinen Atem frei fließen und entspanne deinen Körper.  
· Und während du spürst, wie dein Atem kommt und geht, beginnst du ihn zu zählen. Beim nächsten Einatmen zählst du in Gedanken „1“. Beim nächsten Ausatmen zählst du „2“. Dann „3“ beim nächsten Einatmen und „4“ beim Ausatmen usw., bis du bei „10“ angelangt bist. Dann beginnst du beim nächsten Einatmen wieder bei „1“. Du kannst aber auch nur die Ausatmungen zählen und beim Einatmen „schweigend“ den Atemfluss beobachten bzw. spüren. 
· Bleibe mit deiner Aufmerksamkeit bei deinem Atem. Wenn du merkst, dass du abgelenkt bist, bringe deine Aufmerksamkeit einfach wieder zum Atemzählen zurück. Fange wieder bei „1“ an, wenn du nicht mehr weißt, wo du aufgehört hast.“  
Atemübungen wirken insbesondere dann entspannend, wenn wir die Ausatmung in die Länge ziehen: Der Parasympathikus wird aktiviert und Puls und Herzschlag werden ruhiger. Bekannte Übungen zur Verlängerung des Ausatmens sind die 4-zu-6-Atmung und die Lippenbremse.
Instruktion: atemzählen 4 zu 6
· „Setz dich aufrecht hin und konzentriere dich auf deine Atmung. Du atmest tief und spürst, wie sich deine Bauchdecke dabei langsam hebt und wieder senkt. 
· Unterstütze deine Atmung durchs Zählen. Zähle beim Einatmen bis 4 und beim Ausatmen bis 6. Sollte dir das zu lang oder kurz sein, kannst du die Zahl auch anpassen (z. B. 3 und 5 oder 5 und 7). 
· Wichtig ist nur, dass die Ausatmung länger ist als die Einatmung. 
· Zum Abschluss lässt du den Atem wieder frei fließen. 
· Spüre nach, ob und was sich ggf. durch diese kleine Übung verändert hat.“

Atemzählen und lippenbremse
· „Setz dich aufrecht hin. Wenn du möchtest, kannst du eine Hand auf deinen Unterbauch legen, um eine tiefe und bewusste Bauchatmung zu unterstützen.
· Konzentriere dich auf die Ausatmung und versuche, sie länger werden zu lassen. 
· Dabei kannst du das Ausatmen bremsen, indem du die Luft durch einen kleinen Spalt der Lippen presst. 
· Wenn du möchtest, kannst du das Ausatmen durch ein Zählen begleiten und dabei mit jedem Mal eine Zahl ab drei hinzunehmen (1-2-3, 1-2-3-4 …), bis du bei 8 angelangt bist (1-2-3-4-5-6-7-8). Dann kannst du wieder bei 3 beginnen (1-2-3, 1-2-3-4 …).“  
Noch weiter verstärkt werden kann der Entspannungseffekt durch das Anhalten des Atems. Kombiniert mit einer verlängerten Ausatmung eignet sich das Atemanhalten daher auch gut als Einschlafhilfe.
Atemanhalten
· „Setz oder leg dich bequem hin und konzentriere dich auf deine Atmung. Atme ca. 5 Sekunden lang tief ein und halte dann den Atem ca. 15 Sekunden lang an. Atme dann ca. 10 Sekunden lang langsam wieder aus und spüre, wie sich dein Körper dabei entspannt. 
· Wenn du möchtest, kannst du das Ausatmen auch durch die Lippen bremsen.  
· Wiederhole die Übung, bis du feststellst, dass sich dein Erregungsniveau ausreichend abgesenkt hat. Meist reichen drei bis fünf Atemzüge.“
quadratatmung
· „Setz dich bequem hin und konzentriere dich auf deine Atmung. 
· Atme langsam und tief durch die Nase ein und zähle dabei bis 4. Spüre, wie die Luft deine Lungen füllt und sich weiter in den Bauch bewegt. 
· Halte die Luft dann an, während du erneut langsam bis 4 zählst. 
· Atme aus dem Mund ebenfalls 4 Sekunden lang wieder aus und spüre, wie die Luft aus deiner Lunge und dem Bauch entweicht. Halte nun den Atem weitere 4 Sekunden lang an, bevor du den Vorgang wiederholst.“
Eine tiefe und kraftvolle Atmung (ohne Verlängerung des Ausatmens) mit anschließendem Atemanhalten kann uns hingegen neue Energie liefern (Aktivierungsstrategie). Dabei wird zunächst viel Sauerstoff eingeatmet, der dann in der Atempause effektiv vom Körper aufgenommen werden kann.
tiefe atmung und Atemanhalten
· „Setz dich aufrecht hin und richte deine Aufmerksamkeit auf deinen Atem. 
· Nimm ein paar tiefe Atemzüge (mind. 5 Sekunden lang ein- und 5 Sekunden lang ausatmen). 
· Nimm einen weiteren tiefen Atemzug und dehne dabei deinen Bauch und die Rippenbögen. Halte dann den Atem ca. 30 Sekunden lang an. 
· Atme im Anschluss tief aus und lasse die Atmung für einen Moment frei fließen. 
· Wiederhole diesen Zyklus einige Male, bis du dich klar und energiegeladen fühlst.“
Für eine wirksame Stress- bzw. Emotionsregulation können Atemtechniken mit hilfreichen Vorstellungsbildern verbunden werden. Bekannte Übungen stellen die Baum-Meditation (s. 6.10 AB (T) „Achtsamkeit“) oder die Lichtstromübung (s. 7.2.9.1 AB (T) „Imaginationsübung für Therapeut*innen – Lichtstromübung“) dar. Eine einfachere Variante ist es, sich vorzustellen, man würde durch den Atem ein bestimmtes Gefühl (Zielzustand) aufnehmen (Atem mit Imagination, s. u.). 
Hilfreich sind zudem ganz persönliche Vorstellungsbilder einer kraftvollen Situation (z. B. Umarmung einer nahestehenden Person, erfolgreicher Ausgang einer Situation) oder eines kraftvollen Ortes („Meine Oase“, s. u.).  
Atem mit imaginationen
· „Setz dich aufrecht hin und richte deine Aufmerksamkeit auf deinen Atem. Nimm ein paar tiefe Atemzüge und lass den Atem dann in seinem natürlichen Rhythmus weiterfließen. 
· Überleg nun, ob dir im Moment etwas fehlt. Benötigst du vielleicht Ruhe oder Kraft? Brauchst du Freude oder Mut?  
· Wenn du sicher weißt, was dir gerade am meisten guttun würde, stell dir vor, wie du es mit jedem Atemzug einatmest. 
· Spüre, wie es durch die Nase oder den Mund in dich hineinfließt und dich vollkommen ausfüllt. Es durchdringt dich und lässt dich erstrahlen.“ 
meine oase
· „Setz dich aufrecht hin und stelle dich darauf ein, dass du dich nun entspannen wirst. Nimm ein paar tiefe Atemzüge. Lass den Atem dann in seinem natürlichen Rhythmus weiterfließen. 
· Erinnere dich an einen Ort oder eine Situation, wo du dich sehr wohl und unbeschwert gefühlt hast. Dies kann ein Ort in der Natur, im Urlaub oder in deinem Zuhause sein.  
· Führe dir diesen Ort mit all seinen Facetten vor Augen. Stelle dir neben der Umgebung auch Gerüche und Geräusche vor. Spüre, welche Gefühle du mit diesem Ort verbindest, und verinnerliche und intensiviere sie mit jedem Atemzug. 
· Dies ist deine ganz persönliche Oase, die du jederzeit aufsuchen kannst. 
· Nimm noch ein paar tiefe Atemzüge und komm dabei langsam wieder in das Hier und Jetzt zurück.“
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