
Institut für komplementäre  
und integrative Medizin
www.iki.usz.ch

A
nl

ei
tu

ng
let’s breathe

AT
M

_M
in

is
_e

in
fa

ch
e 

At
em

üb
un

ge
n_

C
C

_2
02

00
42

7.
pd

f

M
IN

D  B
ODY  MEDICIN

E
M

BM
-A

nl
ei

tu
ng

en
 v

om
 In

st
itu

t f
ür

 k
om

pl
em

en
tä

re
 u

nd
 in

te
gr

at
iv

e 
M

ed
iz

in
, U

ni
ve

rs
itä

ts
sp

ita
l Z

ür
ic

h
si

nd
 li

ze
nz

ie
rt 

un
te

r e
in

er
 C

re
at

iv
e 

C
om

m
on

s 
N

am
en

sn
en

nu
ng

 - 
N

ic
ht

 k
om

m
er

zi
el

l -
 K

ei
ne

 B
ea

rb
ei

tu
ng

en
4.

0 
In

te
rn

at
io

na
l L

iz
en

z.

Minis – einfache Atemübungen
Minis sind Techniken zur Konzentration auf die Atmung, mit denen schnelle Angst- und 
Spannungsreduktion möglich ist.
 
Du kannst die Minis mit offenen oder geschlossenen Augen üben. 
Du kannst an jedem Ort und zu jeder Zeit üben.
Kein Mensch wird merken, dass Du übst.

Wie übt man Minis?
Atme bewusst mit der tiefen Bauchatmung. Wenn das schwierig ist,
versuche tief durch die Nase einzuatmen und durch den Mund auszuatmen. Spüre, wie sich 
Dein Bauch bei der Einatmung etwas wölbt und bei der Ausatmung etwas zusammenzieht. 
Du kannst auch im Liegen üben. Wenn Du z.B. auf dem Bauch liegst, kannst Du bei der
Einatmung versuchen, den Bauch gegen den Boden zu drücken.
Wenn Du auf dem Rücken liegst, lege die Hände auf den Bauch und lasse die Atmung dort 
hin strömen. Mit angespannten Bauchmuskeln ist die Zwerchfellatmung erschwert. Halte 
deine Bauchmuskulatur möglichst weich.

Mini 1
Zähle Deine Atemzüge von 10 bis 0. Jede Zahl hat einen Atemzug. Sage mit dem ersten 
Atemzug bei der Ausatmung zu Dir selber «10», beim nächsten Atemzug «9» und so weiter 
bis auf «0». Wenn Du bei «0» angelangt bist, spüre, wie es Dir jetzt geht und ob sich etwas 
im Vergleich zu vor der Übung verändert hat.  

Mini 2
Beim Einatmen zähle bis 4, beim Ausatmen zähle von 4 rückwärts. Beim Einatmen sage Dir 
selbst langsam «1 2 3 4», beim Ausatmen sage Dir selbst langsam «4 3 2 1» und wiederhole 
dies 5 bis 10 Mal.

Mini 3
Zähle beim Einatmen «1 2 3». Beim Ausatmen zähle dann rückwärts: «6 5 4 3 2 1».
Dann wieder mit «1 2 3»  einatmen usw. Bei dieser Übung wird die Ausatmung verlängert,
wodurch der Parasympathikus angeregt wird und der Körper sich entspannen kann.

Wann kann man Minis üben?
Notiere bis zum nächsten Treffen ein paar Gelegenheiten.


