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TEIL II: PRAKTISCHE 
KERNTECHNIKEN 

 
Kapitel 5: Stressmanagement und 
Atemtechniken 
 
Physiologische Stressregulation 
Stress ist eine natürliche Reaktion Ihres Körpers auf 
Herausforderungen und Bedrohungen. Als Einsatzkraft 
erleben Sie regelmäßig Situationen, die Ihre 
Stressreaktion aktivieren. Der Schlüssel liegt nicht darin, 
Stress zu vermeiden, sondern ihn zu kontrollieren und zu 
Ihrem Vorteil zu nutzen. 
Wenn Ihr Gehirn eine Bedrohung wahrnimmt, aktiviert es das 
sympathische Nervensystem. Dies führt zur Ausschüttung 
von Stresshormonen wie Adrenalin und 
Cortisol. Ihr Herz schlägt schneller, Ihre Atmung wird 
oberflächlicher, Ihre Muskeln spannen sich an, und Ihr 
Blutdruck steigt. Diese Reaktion bereitet Sie auf "Kampf oder 
Flucht" vor. 
 
In modernen Einsatzsituationen ist diese primitive Reaktion 
nicht immer optimal. Zu viel Muskelspannung kann Ihre 
Feinmotorik beeinträchtigen. Zu schnelle, 
oberflächliche Atmung kann zu Hyperventilation führen. Zu 
starke Fokussierung kann Tunnelblick verursachen. Sie 
müssen lernen, Ihre Stressreaktion zu modulieren. 
Die gute Nachricht ist, dass Sie Ihr autonomes Nervensystem 
bewusst beeinflussen können. 
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Durch spezielle Techniken können Sie die Vorteile der 
Stressreaktion nutzen - erhöhte Aufmerksamkeit, schnellere 
Reaktionen, mehr Energie - ohne die Nachteile zu erleiden. 

 
Der direkteste Weg zur Beeinflussung Ihres autonomen 
Nervensystems ist die bewusste Kontrolle Ihrer Atmung. Ihre 
Atmung ist die einzige Funktion des autonomen 
Nervensystems, die Sie vollständig bewusst steuern können. 
Durch Atemkontrolle können Sie Ihre Herzrate, Ihren 
Blutdruck und Ihren mentalen Zustand beeinflussen. 
Langsame, tiefe Atmung aktiviert das parasympathische 
Nervensystem, das für Entspannung und Erholung zuständig 
ist. Dies reduziert Stresshormone, senkt die 
Herzrate und entspannt die Muskeln. Gleichzeitig verbessert 
es die Sauerstoffversorgung des Gehirns und fördert klares 
Denken. 
 
Die Wissenschaft hinter der Atemkontrolle ist gut 
dokumentiert. Studien haben gezeigt, dass bereits wenige 
Minuten kontrollierter Atmung messbare Veränderungen 
in Stresshormonen, Herzratenvariabilität und Gehirnaktivität 
bewirken können. Diese Veränderungen führen zu 
verbesserter Entscheidungsfähigkeit, reduzierter Angst und 
erhöhter Leistung. 
 
Für Einsatzkräfte ist Atemkontrolle besonders wertvoll, weil 
sie diskret, schnell und überall anwendbar ist. Sie benötigen 
keine Ausrüstung oder besonderen Umstände. 
Sie können Atemtechniken vor einem Einsatz anwenden, um 
sich zu beruhigen, während eines Einsatzes, um fokussiert zu 
bleiben, und nach einem Einsatz, um sich 
zu erholen. 

 
 



 

 42 

 
Box-Breathing Technik 
Die Box-Breathing Technik, auch als taktische Atmung 
bekannt, ist eine der effektivsten Methoden zur schnellen 
Stressregulation. Sie wird von Militäreinheiten, 
Polizeikräften und Rettungsdiensten weltweit eingesetzt. Die 
Technik ist einfach zu erlernen, aber kraftvoll in ihrer Wirkung. 
 
Box-Breathing folgt einem einfachen 4-4-4-4 Rhythmus. 
Sie atmen vier Sekunden ein, 
halten vier Sekunden an, atmen vier Sekunden aus und 
halten wieder vier Sekunden an. Dieser Zyklus wird mehrmals 
wiederholt. Die gleichmäßigen Intervalle schaffen 
einen beruhigenden Rhythmus, der das Nervensystem 
reguliert. 
Schritt-für-Schritt-Anleitung für Box-Breathing: 
Setzen oder stellen Sie sich in eine bequeme Position. Ihre 
Wirbelsäule sollte gerade und eine auf Ihren Bauch. Dies 
hilft Ihnen, die richtige Atemtechnik zu überwachen. 
Atmen Sie vollständig aus, um mit leeren Lungen zu 
beginnen. Atmen Sie nun langsam durch die Nase ein und 
zählen Sie dabei bis vier. Die Luft sollte in Ihren Bauch 
fließen, nicht nur in Ihre Brust. Sie sollten spüren, wie sich 
Ihre untere Hand hebt, während die obere Hand relativ still 
bleibt. 

 
Halten Sie Ihren Atem für vier Sekunden an. Spannen Sie 
dabei nicht Ihre Muskeln an. 
Halten Sie den Atem entspannt, als würden Sie einen 
Moment innehalten, bevor Sie weiteratmen. 
Atmen Sie langsam durch den Mund aus und zählen Sie 
dabei bis vier. Lassen Sie die Luft kontrolliert entweichen, 
nicht in einem Stoß. Stellen Sie sich vor, Sie würden 
durch einen Strohhalm ausatmen. 
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Halten Sie wieder für vier Sekunden an, bevor Sie den 
nächsten Zyklus beginnen. Ihre Lungen sollten leer sein, aber 
Sie sollten nicht das Gefühl haben, nach Luft zu 
schnappen. Wiederholen Sie diesen Zyklus fünf bis zehn Mal. 
Mit der Übung können Sie die Dauer 
auf 15-20 Zyklen ausdehnen. Die gesamte Übung sollte zwei 
bis fünf Minuten dauern. 
 
Anwendung in Einsatzsituationen: 
Verwenden Sie Box-Breathing vor einem Einsatz, um sich zu 
zentrieren und zu fokussieren. Drei bis fünf Zyklen reichen oft 
aus, um Nervosität zu reduzieren und 
Klarheit zu schaffen. 

 
Wenden Sie die Technik während einer Pause in einem 
längeren Einsatz an. Wenn Sie einen Moment Zeit haben, 
nutzen Sie ihn für einige Atemzyklen. Dies hilft Ihnen, 
Energie zu regenerieren und Stress abzubauen. 
Nutzen Sie Box-Breathing nach einem stressigen Einsatz, um 
Ihr Nervensystem zu beruhigen. Dies beschleunigt die 
Erholung und verhindert, dass Stress sich ansammelt. 
Die Technik ist auch hilfreich vor wichtigen Gesprächen, 
Präsentationen oder anderen stressigen Situationen 
außerhalb des Dienstes. Je mehr Sie sie üben, desto 
natürlicher wird sie. 
 
Häufige Fehler und Korrekturen: 
Viele Menschen atmen zu schnell oder zu oberflächlich. 
Konzentrieren Sie sich darauf, langsam und tief zu atmen. 
Die Geschwindigkeit ist wichtiger als die Tiefe. 
Manche Menschen spannen ihre Muskeln an, während sie 
den Atem anhalten. Das Anhalten sollte entspannt sein, nicht 
angespannt. Stellen Sie sich vor, Sie pausieren 
einfach zwischen Ein- und Ausatmen. 
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Einige Menschen werden ungeduldig und beschleunigen den 
Rhythmus. Bleiben Sie bei dem 4-4-4-4 Muster, auch wenn 
es anfangs langsam erscheint. Die Gleichmäßigkeit 
ist entscheidend für die Wirkung. 

 
Taktische Atemtechniken 
Taktische Atemtechniken sind speziell für Einsatzkräfte 
entwickelte Variationen der Atemkontrolle. Sie sind darauf 
ausgelegt, schnell anwendbar zu sein und auch in 
hochstressigen, zeitkritischen Situationen zu funktionieren. 
Die 4-7-8 Technik ist besonders effektiv für schnelle 
Beruhigung. Sie atmen vier Sekunden ein, halten sieben 
Sekunden an und atmen acht Sekunden aus. Das längere 
Ausatmen aktiviert stark das parasympathische 
Nervensystem und führt zu schneller Entspannung. 
Anwendung der 4-7-8 Technik: 
Atmen Sie vollständig aus. Atmen Sie durch die Nase ein und 
zählen Sie bis vier. Halten Sie den Atem an und zählen Sie 
bis sieben. Atmen Sie durch den Mund aus und zählen 
Sie bis acht. Wiederholen Sie den Zyklus drei bis vier Mal. 
Diese Technik ist besonders nützlich, wenn Sie sehr 
gestresst oder aufgeregt sind. Das längere Ausatmen hilft, 
das Nervensystem schnell zu beruhigen. Verwenden Sie sie, 
wenn Sie sich vor einem Einsatz sehr nervös fühlen oder 
nach einem traumatischen Ereignis. 

 
Die Kampfatmung ist eine weitere taktische Technik, die von 
Militär- und Polizeikräften verwendet wird. Sie folgt einem 4-
4-4 Rhythmus ohne die vierte Phase des Anhaltens. Sie 
atmen vier Sekunden ein, halten vier Sekunden an und 
atmen vier Sekunden aus. 
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Vorteile der Kampfatmung: 
Die Technik ist einfacher zu merken und anzuwenden als 
komplexere Variationen. Sie kann auch während körperlicher 
Aktivität angewendet werden. Sie hilft, Fokus und Kontrolle in 
chaotischen Situationen zu bewahren. 
Anwendung während des Einsatzes: 
Verwenden Sie Kampfatmung, während Sie sich auf eine 
Aktion vorbereiten. Wenn Sie beispielsweise vor einer Tür 
stehen, die Sie öffnen müssen, nutzen Sie die Sekunden 
davor für kontrollierte Atmung. 
Wenden Sie die Technik zwischen verschiedenen Phasen 
eines Einsatzes an. Wenn Sie von einem Ort zum anderen 
fahren, nutzen Sie die Zeit für bewusste Atmung. 
Nutzen Sie sie, um nach einer intensiven Aktion schnell 
wieder Kontrolle zu gewinnen. 
 
Einige bewusste Atemzüge können helfen, von hoher 
Aktivierung zu kontrollierter 
Bereitschaft zu wechseln. 

 
Herzratenvariabilität-Training 
Herzratenvariabilität (HRV) ist ein Maß für die Variation der 
Zeit zwischen Ihren Herzschlägen. Eine hohe HRV ist ein 
Zeichen für ein gesundes, anpassungsfähiges 
Nervensystem. Menschen mit hoher HRV sind 
stressresistenter, erholen sich schneller 
und haben bessere kognitive Leistungen. 
Ihr Herz schlägt nicht wie ein Metronom in perfekt 
gleichmäßigen Intervallen. Bei gesunden Menschen variiert 
die Zeit zwischen den Herzschlägen ständig. Diese 
Variation wird vom autonomen Nervensystem gesteuert und 
spiegelt die Balance zwischen sympathischer und 
parasympathischer Aktivität wider. 
Chronischer Stress reduziert die HRV. Menschen in 
stressigen Berufen, einschließlich Einsatzkräften, haben oft 
niedrigere HRV-Werte. Dies kann zu erhöhtem 
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Krankheitsrisiko, schlechterer Leistung und langsamerer 
Erholung führen. 
 
Die gute Nachricht ist, dass HRV durch Training verbessert 
werden kann. Spezielle Atemtechniken können die HRV in 
wenigen Minuten erhöhen. Regelmäßiges Training 
kann zu dauerhaften Verbesserungen führen. 
HRV-Atemtechnik: 
Die optimale Atemfrequenz für HRV-Training liegt bei etwa 
sechs Atemzügen pro Minute. Dies entspricht einem 5-5 
Rhythmus - fünf Sekunden einatmen, fünf Sekunden 
ausatmen. 

 
Schritt-für-Schritt-Anleitung: 
Setzen Sie sich bequem hin und entspannen Sie Ihre 
Schultern. Legen Sie eine Hand auf Ihre Brust und eine auf 
Ihren Bauch. Atmen Sie langsam und tief durch die Nase 
ein, während Sie bis fünf zählen. Lassen Sie Ihren Bauch 
sich ausdehnen, nicht nur Ihre Brust. 
Atmen Sie langsam durch den Mund aus, während Sie bis 
fünf zählen. Lassen Sie die Luft kontrolliert entweichen. 
Stellen Sie sich vor, Sie würden einen Ballon langsam 
entleeren. Wiederholen Sie diesen 5-5 Rhythmus für fünf bis 
zwanzig Minuten. Konzentrieren Sie sich darauf, den 
Rhythmus gleichmäßig zu halten. Mit der Zeit wird dieser 
Rhythmus natürlicher. 
Vorteile des HRV-Trainings: 
Regelmäßiges HRV-Training verbessert Ihre Stressresistenz. 
Sie werden feststellen, 
dass Sie in stressigen Situationen ruhiger bleiben können. 
Ihre Erholung nach stressigen Ereignissen wird schneller. 
Das Training verbessert auch Ihre kognitive Leistung. Sie 
werden klarer denken, bessere Entscheidungen treffen und 
sich besser konzentrieren können. Ihre 
emotionale Regulation wird ebenfalls verbessert. 
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Schnelles Entspannungsprotokoll 
In Einsatzsituationen haben Sie oft nur wenige Sekunden 
oder Minuten Zeit, um sich zu entspannen und zu zentrieren. 
Das schnelle Entspannungsprotokoll ist darauf 
ausgelegt, in kürzester Zeit maximale Wirkung zu erzielen. 
 
Das 30-Sekunden-Protokoll: 
Dieses Protokoll kann in einer halben Minute durchgeführt 
werden und ist ideal für kurze Pausen zwischen Aktivitäten. 
Sekunden 1-5: Nehmen Sie drei tiefe, langsame Atemzüge. 
Konzentrieren Sie sich vollständig auf Ihre Atmung und 
lassen Sie alle anderen Gedanken los. 
Sekunden 6-15: Spannen Sie alle Muskeln Ihres Körpers für 
fünf Sekunden an. Ballen Sie Ihre Fäuste, spannen Sie Ihre 
Arme, Beine, Bauch und Gesicht an. Halten Sie die 
Spannung. 
Sekunden 16-20: Lassen Sie alle Spannung auf einmal los. 
Spüren Sie, wie sich Ihre Muskeln entspannen und schwer 
werden. Sekunden 21-30: Atmen Sie langsam und tief, 
während Sie sich auf das Gefühl der 
Entspannung konzentrieren. Sagen Sie sich mental: "Ich bin 
ruhig und bereit." 
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Das 2-Minuten-Protokoll: 
Wenn Sie etwas mehr Zeit haben, ist dieses erweiterte 
Protokoll noch effektiver. 
Minute 1: Führen Sie Box-Breathing durch. Atmen Sie im 4-
4-4-4 Rhythmus und konzentrieren Sie sich ausschließlich auf 
Ihre Atmung. Lassen Sie alle Gedanken an 
vergangene oder zukünftige Ereignisse los. 
Minute 2: Führen Sie eine progressive Muskelentspannung 
durch. Beginnen Sie mit 
Ihren Füßen und arbeiten Sie sich nach oben vor. Spannen 
Sie jede Muskelgruppe für drei Sekunden an und entspannen 
Sie sie dann. Füße, Waden, Oberschenkel, Bauch, Arme, 
Schultern, Gesicht. 
Anwendung des Protokolls: 
Verwenden Sie das 30-Sekunden-Protokoll zwischen 
verschiedenen Aufgaben oder während kurzer Wartezeiten. 
Es ist ideal, um schnell von einem Aktivitätslevel zum 
anderen zu wechseln. 
 
Nutzen Sie das 2-Minuten-Protokoll vor wichtigen Einsätzen 
oder nach stressigen Ereignissen. Es hilft Ihnen, sich zu 
zentrieren und optimal vorbereitet zu sein. 
Üben Sie beide Protokolle regelmäßig in ruhigen Momenten, 
damit sie in stressigen Situationen automatisch verfügbar 
sind. Je mehr Sie üben, desto effektiver werden 
sie. 

 
 
 
 
 


