
Psychologisches Institut
Abt. Leistungspsychologie

Gut atmen für psychisches und physisches
Wohlbefinden
PD Dr. Dr. Sylvain Laborde



Psychologisches Institut
Abt. Leistungspsychologie

2

Tagesziel: Lernen, Atemtechniken optimal 
einzusetzen, um Gesundheit, Wohlbefinden und 
Leistung zu verbessern – basierend auf den 
neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen!
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Wie begann mein
Forschungsleben?
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Fernsehen gucken!
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Pourquoi? 
Why?

Warum? 

¿Por qué?
Perchè

?
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Aus der Normandie 🇫🇷…
…nach Köln 🇩🇪🙃
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1. Doktorarbeit
Sportwissenschaft

2. Doktorarbeit
Psychologie Habilitation
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~ Gorakhnath, 11. Jahrhundert, bekannt als 
Begründer des Hatha-Yoga

„Wenn der Atem unruhig ist, ist alles unruhig; wenn der Atem still ist, ist 
alles still. Kontrolliere den Atem sorgfältig. Einatmung gibt Kraft und 
einen kontrollierten Körper; Atemanhalten verleiht Geistesruhe und 
Langlebigkeit; Ausatmung reinigt Körper und Geist.“
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« Ja, das sind Elben », sagte Legolas. 
« und sie sagen, dass du so laut atmest, dass 
sie dich im Dunkeln erschießen könnten. »
Sam hielt hastig seine Hand vor den Mund.
J.R.R. Tolkien – Der Herr der Ringe

Einleitendes Zitat für die zweite Doktorarbeit

„Slow-paced breathing and cardiac vagal activity: Influence on 
stress regulation, sleep, and cognitive executive performance“

„Langsame Atmung und kardiale vagale Aktivität: Einfluss auf Stressregulation, 
Schlaf und kognitive exekutive Leistung“
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Workshop
Französischer
Rugbyverband Mickaël Campo

Sport Psychologist French 
National Rugby Team
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Die französische Rugby-Nationalmannschaft feiert und sammelt sich nach 
ihrem Versuch, ohne Worte… nur durch die Nase einatmen… tief und weit…
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Ireland
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LeBron James begann mit langsamer Atmung, als noch eine 
Minute in einem engen Spiel übrig war.
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Zählen Sie, wie viele Atemzyklen Sie in einer Minute haben 
(1 Zyklus = ein Einatmen und ein Ausatmen)
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Die Kontrolle über die Atmung übernehmen: 
Atemfrequenz und Atemtiefe verändern

Atemfrequenz:
x6 Atemzüge
x10 Atemzüge
x15 Atemzüge
x20 Atemzüge
X??? Atemzüge

Weitere zu kontrollierende Elemente:
• der Atemort (Nase vs. Mund)
• der Atembereich (Brust vs. Bauch)
• und die Atemphase (Atmen vs. Pause)

Atemtiefe:
- Flach
- Tief
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Wo wird die Atmung im Gehirn gesteuert? (wenn wir ihr 
keine Aufmerksamkeit schenken)

25

In der Medulla, einem Teil des Hirnstamms.
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Wo wird die Atmung im Gehirn gesteuert, wenn wir 
bewusst die Kontrolle übernehmen?

26

bei bewusster Kontrolle der Atmung ist der präfrontale Kortex beteiligt

Der präfrontale Kortex
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Breathing Smartphone Apps

iBreathe

Awesome Breathing
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Die 5 Hauptatemtechniken laut 
Forschung zu Sport und Leistung

• Langsame Atmung (Slow-Paced 
Breathing, SPB) – WIRKUNGEN 
LANGFRISTIGER INTERVENTIONEN

• Schnelle Atmung (Fast-Paced 
Breathing, FPB)

• Atemanhalten (Breath-Holding, 
BH) – WIRKUNGEN 
LANGFRISTIGER INTERVENTIONEN

• Hyperventilation

• Wechselatmung und einseitige 
Nasenatmung
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Autonomes Nervensystem

Encyclopedia Britannica



Psychologisches Institut
Abt. Leistungspsychologie

30

Autonomes Nervensystem
Das autonome Nervensystem steuert 

automatische Reaktionen unseres Körpers, um 
sich an die Umwelt anzupassen.

Diese beiden Systeme arbeiten im Wechsel, um unser 
Überleben und Wohlbefinden zu gewährleisten.
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Autonomes Nervensystem
Parasympathisches 
Nervensystem (PNS)
• Es ist in Ruhe- und 

Erholungsphasen aktiv, 
wie etwa am Lagerfeuer 
nach einem langen Tag.

• Es verlangsamt den 
Herzschlag, fördert die 
Verdauung und stellt das 
Gleichgewicht im Körper 
wieder her.
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Autonomes Nervensystem
Sympathisches Nervensystem (SNS)
• Es wird in Stress- oder 

Gefahrensituationen aktiviert, 
wie zum Beispiel, wenn ein 
Raubtier auftaucht (Kampf- oder 
Fluchtreaktion). 

• Das Herz schlägt schneller, die 
Muskeln bereiten sich auf eine 
Aktion vor, und nicht 
lebenswichtige Funktionen wie 
die Verdauung werden 
heruntergefahren.
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Das autonome Nervensystem, der ANTRIEB des Herzens

Sympatisches Nervensystem
GAS PEDAL - Beschleuniger

Parasympatisches
Nervensystem
(Vagus nerve)

Bremse

Saul, J. P. (1990). Beat-To-Beat Variations of Heart Rate Reflect Modulation of Cardiac Autonomic Outflow. Physiology, 5(1), 
32-37. doi:10.1152/physiologyonline.1990.5.1.32 12
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Wie beeinflusst der Atem den Herzschlag?
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Einatmen Ausatmen
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Der 
Sinusknoten ist 
der 
Schrittmacher 
des Herzens.
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Respiratorische Sinusarrhythmie – Wie funktioniert sie?

Einatmen: Das Herz schlägt schneller

Ausatmen: Das Herz schlägt langsamer
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„Wer seine Atmung kontrolliert, 
kontrolliert sein autonomes 

Nervensystem.“

37
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„Wer seine Atmung kontrolliert, 
kontrolliert seine Gesundheit, sein 
Wohlbefinden und seine Leistung.“

38
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Lass uns die Welt der 5 
wichtigsten Atemtechniken 

entdecken!
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Hintergrund
Psychophysiologische Zustände Atmung

• Ursprung: Yoga/ Meditation Praktiken.

• Einsatzbereiche: verschiedene Sportarten,                                                                   
klinische, berufliche, schulische und Rehabilitationsbereiche.

In der Literatur gefundene Forschung zu Atem-Techniken:

1) langsame Atmung (Slow-paced breathing (SPB))
2) schnelle Atmung (Fast-paced breathing (FPB))
3) anhalten der Atmung (Breath-holding (BH))
4) Hyperventilation
5) Alternative und uni-nostril Atmung

2

10

Laborde, S., Zammit, N., Iskra, M., Mosley, E., Borges, U., Allen, M. S., & Javelle, F. (2022). The influence of breathing techniques on physical sport 
performance: a systematic review and meta-analysis. International Review of Sport and Exercise Psychology, 1-56. 
https://doi.org/10.1080/1750984x.2022.2145573 
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Langsame Atmung
Atmen unter 10 Atmemzuügen pro Minute (Tortora & Derrickson, 2014)  

Erhöht
die Aktivierung des
Parasympathikus

Ruhe und 
Entspannung

3

GENERAL EFFECTS

(physical/psycho-/physiological)

Entspannung: Aktivierung des parasympatischen Nervensystems

Langfristige Vorteile: 

• Emotionsregulation: erhöht das Wohlbefinden die 
Widerstandsfähigkeit gegnüber Stressoren (Zaccaro et al., 2018)

• Erhöht die Herzfrequenzvariabilität: Anpassungsfähigkeit an die 
Umgebung (Russo et al., 2017)

• Verbessert executive Funktionen (Aufmerksamkeit, 
Arbeitsgedächtnis, kognitive Flexibilität) (Laborde et al., 2021)

• Resonanzfrequenz: etwa 6 Zyklen pro Minute
(Lehrer et al., 2000) 

EFFECTS

13
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Optimierung der Lungenfunktion

Langsame Kontrollierte Atmung: Wie funktioniert‘s?
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Langsame Kontrollierte Atmung: Wie funktioniert‘s?

Mather, M., & Thayer, J. F. (2018). How heart rate variability affects emotion regulation brain networks. Current Opinion in Behavioral Sciences, 19, 98-104. 
doi:10.1016/j.cobeha.2017.12.017
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Vagusnerv
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Vagusnerv
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vmHRV & Slow-paced breathing
Meta-analysis
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Meta-analysis by our research team
Slow-paced breathing and heart rate variability

15.01.25 52

Ø More than 20 000 scientific studies checked
Ø Final analysis with 223 studies

Acute 
effects

Chronic 
effects

During

After

Long-term intervention (> 1 month)



Psychologisches Institut
Abt. LeistungspsychologieMeta-analysis (223 studies)

Influence of slow-paced breathing 
on heart rate variability

During Right after After several sessions

Several sessions

Small effects
(k = 49, Hedge’s g = 0.32)

Small effects
(k = 16, Hedge’s g = 0.14)

Moderate effects
(k = 172, Hedge’s g = 0.52)
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Paul Lehrer Evgeny Vaschillo

Langsame 
Atemtechniken: 
Pionierforschende
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Positive Effekte der langsamen Atmung

Breathing 
Resonance 
Frequency 

Training

Verbessert 
Schlaf-
qualität

Verbessert 
Verdauung

Verbessert 
Stress 

manage-
ment

Verbessert 
Gesundheit

Verbessert 
Immun-
system

Verbessert 
Emotions-
regulation

Verringert 
unruhige 

Gedanken

Verbessert 
Konzen-
tration
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HRV und Entzündung: Der cholinerge 
antiinflammatorische Signalweg

Benfante, R., Di Lascio, S., Cardani, S., & Fornasari, D. (2021). Acetylcholinesterase inhibitors targeting the cholinergic anti-inflammatory pathway: a 
new therapeutic perspective in aging-related disorders. Aging Clin Exp Res, 33(4), 823-834. https://doi.org/10.1007/s40520-019-01359-4 

Vagusnerv: der 
„Feuerwehrmann“ des Körpers
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Positive Effekte des Resonance Frequency Breathing

Erhöhte Konzentrationsfähigkeit: 
Weniger Fehler bei geistig

fordernden Aufgaben

Hoffmann, S., Jendreizik, L., Ettinger, U., & Laborde, S. (2019). Keeping the pace: the effect of slow-paced breathing on error monitoring. International Journal of 
Psychophysiology. doi:10.1016/j.ijpsycho.2019.10.001
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Krankheit – COVID-19: 
Langsame Atmung als 
ergänzender 
therapeutischer Ansatz

Balint, E. M., Grüner, B., Haase, S., Kaw-Geppert, M., Thayer, J. F., Gündel, H., & Jarczok, M. N. (2022). A randomized clinical trial to stimulate 
the cholinergic anti-inflammatory pathway in patients with moderate COVID-19-pneumonia using a slow-paced breathing technique. Frontiers 
in Immunology, 13. https://doi.org/10.3389/fimmu.2022.928979 

„Patienten, die langsame Atemtechniken 
praktizierten, hatten signifikant niedrigere IL-6-
Werte als die Kontrollgruppe, mit einer kleinen 
bis mittleren Effektstärke und ohne relevante 
Nebenwirkungen.“

„Langsame Atemtechniken könnten ein leicht 
umsetzbarer, kostengünstiger, sicherer und 
praktikabler ergänzender therapeutischer Ansatz 
sein, um zirkulierendes IL-6 bei moderater COVID-
19-Pneumonie zu reduzieren.“
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Langsame Atmung
Lasst und praktisch werden!

• 6 Atemzüge pro Minute:
4s Einatmen, 6s Ausatmen

• Einatmen durch die Nase und 
Ausatmen durch den Mund gespitzen
Lippen

• Zwerchfellatmung

4

Vermeide Hyperventilation: 
Flach und langsam atmen

14
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Langsame Atmung
Lasst es uns als Team machen!

5

• 6 Atemzüge pro Minute:
4s Einatmen, 6s Ausatmen

• Einatmen durch die Nase und 
ausatmen durch den Mund gespitzen
Lippen

• Zwerchfellatmung

Übung: 1 Minute

15
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Verwendung von langsamem Atmen im Alltag

Vor dem Schlafen (15 Minuten – 6 Atemzüge pro Minute)

Verbessert die Schlafqualität

Führt zu langfristigen 
positiven Veränderungen im 

Gehirn und im Körper
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Schnelle Atmung
Atmen von über 20 Atemzüge pro Minute (Tortora & Derrickson, 2014) 

6

GENERAL EFFECTS

(physical/psycho-/physiological)

Aktivierung: Aktivierung des sympatischen
Nervensystems

• Erhöhen der Sauerstoffzufuhr zu den Muskeln
(Bal, 2015)

• Verbessert Kraft und Geschwindigkeit
(Buchanan & Janelle, 2021) 

• Erhöht Muskeltonus im Bauchraum (Dinesh et 
al., 2013)

• Verbessert kognitive Funktionen: Reaktionszeit, 
Aufmerksamkeit, kognitove Flexibilität (Sharma 
et al., 2013; Telles et al., 2019) 

Effekte

Erhöht sympatische
Aktivierung

Fight or flight

16
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Schnelle Atmung
Atmen von über 20 Atemzüge pro Minute (Tortora & Derrickson, 2014) 

6

16
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Schnelle Atmung
Lasst es uns als ein Team machen!

7

• 30 Atemzüge pro Minute:
1s Einatmen, 1s Ausatmention

• Einatmung und Ausatmung durch die 
Nase

Übung: 1 Minute

17
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Anhalten der Atmung
Freilwilliges anhalten der Atmung (Alpher et al., 1986)

Hypoxie (verminderte Verfügbarkeit con Sauerstoff (O2))

• Umverteilung des Blutflusses zu lebenswichtigen
Organen (Gehirn/ zantrale Organe) (Eichhorn et al., 
2017) 

• Simuliert ähnliche Effekte wie in großer Höhe

• Langzeitiges Training: verbessert die Tolleranz gegenüber
reduzierten O2 –Bedingungen (Joulia et al., 2009)

Sowohl parasympatische/sympatische Aktivierung

Effekte

8

18
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Anhalten der Atmung
Lasst es uns als Team machen!

1) Atmen Sie maximal ein und halten Sie 
dann den Atem an.

9

Übung: 20 Sekunden

19
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Anhalten der Atmung
Lasst es uns als Team machen!

2) Atmen Sie maximal aus und halten Sie 
dann den Atem an

10

Übung: 20 Sekunden

20
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Diving Reflex

70
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Diving Reflex
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vmHRV & Diving Reflex
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Hyperventilation
Tiefere und/oder schnellere Atmung als üblich (McArdle et al., 2015)

11

GENERAL EFFECTS

(physical/psycho-/physiological)

• Verminderung des Kohlendioxid (CO2) 
Partialdruck im Blut (McArdle et al., 2015)

• Erhöht pH-Wert des Blutes (Gilbert, 1999)

• Induzierte Alkalose
• verzögert Müdigkeit
• reduziert den Drang zu atmen
• Verlänget die die Luft anzuhalten
(Jacob et al., 2015; McMahon & Jenkins, 
2002)

Effekte

21
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Hyperventilation
Lasst es uns als Team machen!

• 15 Atemzüge pro Minute:     
2s Einatmen, 2s Ausatmen

• Führt ein tiefes Einatmen und ein tiefes
Ausatmen durch

12

Übung: 16 Sekunden

22
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Wim Hof Methode
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Alternative-/uni-nostril Atmung
Manipulation des nasalen Zyklus (Saoji et al., 2019)

13

GENERAL EFFECTS

(physical/psycho-/physiological)

• Rechtes Nasenloch: Aktivierung des Sympathikus (Erhöhung der Herzfrequenz, des Blutdrucks und 
des O2-Verbrauchs); verbesserte verbale Effizienz (Bhavanani et al., 2014)

• Linkes Nasenloch: Aktivierung des Parasympathikus; verbesserte räumliche Leistung
(Bhavanani et al., 2014)

Effekte

• Wechselndes Nasenloch: Gleichgewicht innerhalb des 
autonomen Nervensystems durch die Aktivierung von 
Sympathikus und Parasympathikus; verbesserte
visuomotorische Koordination und konzentrierte
Aufmerksamkeit (Raghuraj & Telles, 2008)

23
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Alternative-/uni-nostril Atmung

14

GENERAL EFFECTS

(physical/psycho-/physiological)
EFFECTS

Lasst es uns als Team machen!

• Beginnen Sie mit der Einatmung durch das 
linke Nasenloch, während das rechte
Nasenloch ausgeschlossen ist, und folgen Sie 
der Bildvorgabe

Übung: 1 Minute

24
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Take Home Message Langsame Atmung

Bessere Bewältigung von Herausforderungen im Leben durch
Verbesserung der Anpassungsfähigkeit an Stresssituationen

Im Gegensatz zu anderen Stressbewältigungsmethoden
müssen Sie nicht an etwas glauben oder einen

bestimmten mentalen Zustand erreichen, um ein
positives Ergebnis zu erzielen: Langsames Atmen hat eine
mechanische Wirkung auf die physiologischen Folgen von 

Stress

8097
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Take Home Message Langsame Atmung

Kontrolliere deinen Atem
Kontrolliere dein Herz
Kontrolliere dein Gehirn

8198
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Schlussfolgerung Atemtechniken
• Verschiedene Atemtechniken haben

spezifische psychophysiologische
Wirkungen

• Anwendbarkeit von Atemtechniken in 
vielen (Sport-)Kontexten

• Notwendigkeit der Individualisierung
und Anpassung je nach Kontext

• Optimale Anwendung in Kombination
mit Biofeedback und Aktionsplan

16

99
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Lektionen für Zidane – und 
alle, die das Gefühl haben, 
ihre Selbstkontrolle 
entgleitet ihnen:

Die Kontrolle über den Atem zu 
beherrschen, könnte die Lösung 
für all Ihre (zukünftigen) 
Probleme sein.
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France 
🇫🇷

 & Germany 
🇩🇪Speech at the German Embassy in Paris

Palais de Beauharnais – 16.02.2023

84

https://www.youtube.com/watch?v=w6Qt4UwRRtU

In French 

🇫🇷

, 
with French 

🇫🇷

, English 

🇬🇧

, 
and German 

🇩🇪

 subtitles
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18.04.2024

15.01.25 Kontakte und Links 86

Full episode - Part 1: Talking 
about Slow-Paced Breathing
from 4:15 to 13:12 - Link

WDR Mediathek

Part 2: Diving Reflex
(starting at 4:15) - Link

https://www.ardmediathek.de/video/hier-und-heute/hier-und-heute-oder-18-04-2024/wdr/Y3JpZDovL3dkci5kZS9CZWl0cmFnLXNvcGhvcmEtZjJiODE4ZmQtODMxNy00ZmU5LTkyNjktZjRjYzgzMmQ1ZjY0
https://www.ardmediathek.de/video/hier-und-heute/wie-die-atmung-unsere-gesundheit-bestimmt/wdr/Y3JpZDovL3dkci5kZS9CZWl0cmFnLXNvcGhvcmEtN2RiNDVkNjYtZjgyYS00MGZlLTgxZmUtYWJjZjkzY2UyOTM3
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Merci de votre attention!

sylvain.laborde@dshs-koeln.de

Performance Psychology group

Institute of Psychology

German Sport University Cologne

FOLLOW ME!

Enalkil

@SportPsychSpoho

all research
papers!

all press
articles!

!!!Download section!!!

@dr.sylvain.laborde

sylvainlaborde
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