
PRAXIS    anatomie der atmung
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Die Lunge erhält ihre Form durch ihre anhaftung über eine dünne Flüs-

sigkeitsschicht und Vakuum an die Wände des Brustraumes. dieser wird 

seitlich von den rippen umschlossen und vom Bauchraum durch die mus-

kelplatte des Zwerchfells (diaphragma) getrennt. das Zwerchfell wie-

derum findet seinen Halt mit den beiden sogenannten Schenkeln (Crus 

diaphragmatis) an der lendenwirbelsäule und ringsum an den untersten 

rippen. Von dieser kreisförmigen Basis aus strecken sich kräftige mus-

keln nach oben. Zentral vereinigen sie sich domkuppelartig zu einer Seh-

nenplatte (Centrum tendineum, Bild 1).

das Zwerchfell ist unser kräftigster atemmuskel. daher sollte es bei je-

der Form von gesunder atmung, egal ob entspannend in den Bauch oder 

energetisierend mit Bandha, der Hauptmotor der atembewegung sein.

 
Tiefe BauchaTmung führT zur enTspannung
Spannt das Zwerchfell an, so verkürzen sich die Seiten der domkuppel. 

die Kuppel wird also flacher. Bleiben die rippenbögen, an denen die 

Basis des Zwerchfells anhaftet, dabei weitgehend unbewegt, so zieht 

das Zwerchfell seine zentrale Sehnenplatte nach unten. dies erzeugt 

im Brustraum einen unterdruck, luft wird durch die luftröhre (tra-

chea) angesaugt und die lunge füllt sich. die sich abwärts bewegende 

Sehnenplatte schiebt die Bauchorgane vor sich her und die Bauchdecke 

wölbt sich sichtbar nach außen (Bild 2). die ausatmung kann durch sim-

ples entspannen des Zwerchfells erfolgen. durch die eigenelastizität der 

lunge entweicht die luft wieder. die zentrale Sehnenplatte wird dabei in 

ihre ausgangsposition nach oben gesogen. die Bauchorgane folgen und 

die Bauchdecke geht nach innen. die schrägen Bauchmuskeln (musculus 

obliquus abdominis externus und internus) können diese Bewegung aktiv 

unterstützten, indem sie die Bauchdecke kraftvoll nach innen ziehen und 

so die Bauchorgane nach oben schieben. das sich entspannende Zwerch-

fell wird dadurch aktiv angehoben und gedehnt. Weitere luft strömt aus 

der lunge (Bild 3).

auf diese Weise schwingt das Zwerchfell zwischen Brust- und Bauch-

raum bei der einatmung nach unten und bei der ausatmung nach oben. 

die einatmung wird aktiv durch die Kraft des Zwerchfells angetrieben, 

die ausatmung passiv durch die eigenelastizität der lunge. aktiv kann die 

ausatmung durch die Kraft der seitlichen Bauchmuskeln, passiv die ein-

atmung durch die eigenelastizität des Brustkorbes erfolgen. 

paraDoxe BauchaTmung
damit diese entspannte Bauchatmung gelingen kann, muss der Brustraum 

während der atmung weitgehend stabil bleiben. Wäre der Brustraum 

nicht stabil, würde während der einatmung nicht nur luft angesaugt, 

nichTs hiLfT Besser Bei sTress aLs einige Tiefe aTemzüge in Den Bauch.  
in Den Bauch? Wie funkTionierT Das eigenTLich? miT hiLfe Des zWerchfeLLs, 

 unserem WichTigsTen aTemmuskeL ...

tief durchatmen und

BiLD 2: 

entspannte Bauchatmung – einatmung: das Zwerchfell kontrahiert (rote 

Pfeile) und schiebt mit seiner zentralen Sehnenplatte die Bauchorgane 

und damit die Bauchdecke nach vorne (weiße Pfeile). luft strömt durch 

die luftröhre ein (blaue Pfeile).

zWerchfeLL 
(Diaphragma)

zenTraLe sehnenpLaTTe 
(cenTrum TenDineum)

zWerchfeLLschenkeL  
(crus DiaphragmaTis)

BiLD 1: 

das Zwerchfell (diaphragma) mit seinen beiden Schenkeln (Crus 

diaphragmatis) und den domkuppelartig sich nach oben in die zentrale 

Sehnenplatte (Centrum tendineum) vereinigenden muskeln.

Das zWerchfeLL 
konTrahierT  

LufT WirD eingezogen

Die Bauchorgane 
WerDen nach unTen, Die 
BauchDecke nach vorne 

geschoBen 
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BiLD 4: 

Paradoxe Bauchatmung: das Zwerchfell kontrahiert (rote Pfeile), schiebt 

mit seiner zentralen Sehnenplatte die Bauchorgane nach unten und die 

Bauchdecke vor (weiße Pfeile). der Brustkorb wird bei der einatembe-

wegung nach innen gesogen (kleine weiße Pfeile). Keine luft strömt ein.

BiLD 3:

entspannte Bauchatmung – ausatmung: die seitlichen Bauchmuskeln 

(m. obliquus abdominis externus und internus) kontrahieren (rote 

Pfeile) und schieben die Bauchorgane dem Zwerchfell entgegen.  

dieses entspannt und sinkt weit zurück in den Brustraum (weiße Pfeile). 

luft wird aus der lunge herausgeschoben (blaue Pfeile).

Das zWerchfeLL  
spannT an  

Die rippenBögen WerDen 
angesaugT  

Die Bauchorgane WerDen 
miT Der BauchDecke nach 

vorne geschoBen

Das zWerchfeLL 
enTspannT  

LufT sTrömT heraus 

Die schrägen 
BauchmuskeLn schieBen 
Das zWerchfeLL WeiTer 

nach oBen

sondern die rippen selbst würden nach innen gezogen werden. Bei 

der ausatmung würde luft nicht herausbefördert werden, sondern 

es würden lediglich die rippenbögen gehoben. diese so genannte 

„Paradoxe atmung“ ist offensichtlich nicht effektiv. Zwar arbeitet das 

Zwerchfell und möglicherweise auch die Bauchmuskulatur, doch nur 

ein teil der aufgewandten energie saugt luft an. der andere teil führt 

nur zu einer Verformung des Brustkorbes (Bild 4).

die Zwischenrippenmuskeln erfüllen diese Funktion (mm. inter-

costales externi bei der einatmung, mm. intercostales interni bei 

der ausatmung). eine paradoxe atmung kann man bei menschen mit 

einer starken Querschnittslähmung beobachten. die Zwischenrip-

penmuskeln werden durch nerven vom rückenmark der Brustwir-

belsäule gesteuert und haben ihre Funktion eingebüßt. das Zwerch-

fell jedoch wird vom nervus Phrenicus, der direkt aus dem gehirn 

entspringt, angesteuert und erfüllt seine Funktion weiterhin. 

auch bei Stress oder angst kann solch eine paradoxe atmung, etwas 

weniger ausgeprägt, auftreten. oft wird sie durch eine falsch verstan-

dene Bauchatmung im yogaunterricht sogar noch verstärkt. Während 

der Übende versucht, bewusst mit der einatmung den Bauch vorzu-

schieben, fällt der Brustkorb ein. anstatt zu entspannen erhöht solch 

eine atemtechnik den Stress weiter.

ausproBieren unD erforschen
Probieren Sie beide arten des atmens aus und vergleichen Sie die 

Wirkung. dazu legen Sie sich entspannt auf den Boden. Platzieren Sie 

eine Hand so auf dem Bauch, dass der mittelfinger auf dem Bauch-

nabel liegt, und legen Sie die andere Hand auf das Brustbein. 

Tiefe Bauchatmung: atmen Sie locker und entspannt ein. Beobach-

ten Sie, wie sich ihr Bauch mit der einatmung langsam hebt und mit 

der ausatmung senkt, während das Brustbein weitgehend unbeweg-

lich bleibt. achten Sie darauf, welche Wirkung diese art zu atmen auf 

Sie hat. Vielleicht stellen sich zunehmend ruhe und entspannung ein. 

die tiefe Bauchatmung ist die optimale atemtechnik, um nach einem 

stressigen tag wieder zur ruhe zu kommen. 

paradoxe Bauchatmung: Schieben Sie nun den Bauch noch weiter 

nach vorne. diese Vorwölbung des Bauches kann maximal paradox 

sogar völlig ohne einatmung erfolgen. Sie werden beobachten, wie 

durch die Sogwirkung des Zwerchfells der Brustkorb nach innen ge-

sogen wird und etwas in sich zusammenfällt. Vielleicht können Sie 

zudem ein gefühl von Beklemmung, Stress oder angst wahrnehmen. 

achten Sie daher während der nächsten yogapraxis besonders auf 

den unterschied und halten Sie ihren Brustraum aktiv, wenn Sie tief 

in den Bauch atmen. //

agnisara kriya 

die paradoxe Bauchatmung hat auch ihre guten Seiten: Sie führt zu einer 

intensiven massage der Bauchorgane und fördert damit die Verdauung. im 

Hatha yoga kennt man diese aktivierende technik unter dem namen agnisara 

Kriya. dabei wird ohne atmung der Bauch vor und zurück geschoben. dadurch 

wird agni, das Verdauungsfeuer, entfacht. aufgrund der reinigenden Wirkung 

ist diese atemübung eine optimale Vorbereitung für Pranayama.

Dr. RonalD SteineR ist arzt für Sportmedizin und zählt zu den bekanntesten 

Praktikern des ashtanga Yoga. Mit Präzision und Praxisnähe unterrichtet er bei 

modularen aYinnovation-aus- und Weiterbildungen ana-

tomie, ausrichtung und therapie für Yogalehrer. 

außerdem wird er am 31.10.2014 auf der Pre-Conference 

der YoGa JoURnal Munich Sessions unterrichten. 

 (de.ashtangayoga.info)


