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Willkommen zu deinem 5-Tage-Nervensystem-Reset!

Dieses Workbook begleitet dich durch jeden Tag. Es hilft dir, die Impulse

aus dem Videokurs zu vertiefen, deinen Atem bewusster wahrzunehmen

und deine eigene innere Regulation zu aktivieren.

Wie du dieses Workbook nutzt:

Schaue täglich das jeweilige Video

Nimm dir danach 5–10 Minuten für die Reflexion

Nutze die Seiten als Gespräch mit dir selbst

Wiederhole die Übungen gern auch über den Tag verteilt

👉 Dieses Programm ist für dich. Und du darfst es in deinem Tempo machen.

NATÜRLICH ATMEN

N A T Ü R L I C H  A T M E N

Dominik Habermann | www.natuerlichatmen.de

wir atmen,
wie wir leben



Warum heißt das Programm so?

„5-Tage-Nervensystem-Upgrade – Atme. Spür. Regulier.“

In fünf Tagen bekommst du einen spürbaren Zugang zu deiner inneren

Regulation. Kein Techniktraining, sondern ein sanftes Wachwerden für

die Kraft deines Atems – in deinem Tempo.

Jede Übung lädt dich ein, deinem Körper zuzuhören. Zu spüren, was dich

nährt. Und zu lernen, wie du dich selbst beruhigen kannst – ohne viel

Aufwand und mit echter Wirkung. 

Welche Übung hilft dir besonders gut?

Es ist ganz normal, dass nicht jede Übung gleich „zündet“. Jeder Mensch

bringt eine eigene Atembiografie mit – andere Muster, andere

Prägungen, andere Bedürfnisse. Was für den einen sofort wirkt, fühlt

sich für den anderen zunächst fremd an. Notiere dir was gut funktioniert

und wo es Herausforderungen für dich gibt.

Kennenlernen

Dieser Mini-Kurs ist wie ein erstes Kennenlernen und zeitgleich

bekommst du bereits die notwendigen Tools, wie du dich selbst

beruhigst. 

Wenn du am Ende spürst, dass dir das gut tut, bist du dem richtigen

Weg.
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Tag 1
Atmen ohne Denken

Impuls:
Du atmest. Aber wie?

Heute geht es nicht ums Tun, sondern ums Wahrnehmen. Setz dich hin, mache
es dir bequem und schließe deine Augen. Spüre deinen Atem, ohne ihn zu
verändern. Wie bewegt sich dein Brustkorb? Dein Bauch? Wie schnell oder
flach ist dein Atem?

Mini-Aha:
Wenn du beim Beobachten angespannter wirst – keine Sorge. Das ist ganz
normal. Und genau darum geht es hier.

Reflexionsfragen:
Was hast du beim Beobachten deines Atems wahrgenommen?
Hat sich deine Stimmung verändert?
Wo war Spannung? Was fiel dir leicht?
Was hat dich überrascht?

 👉 Du merkst, wie viel sich allein durchs Beobachten verändert?
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Tag 2
Nase frei. Kopf klar.

Impuls:
Heute geht es um etwas scheinbar Banales – aber extrem machtvolles: deine
freie Nase.

Wenn deine Nasenatmung aktiviert ist und du nicht hektisch atmest, bekommt
dein Körper die beste Versorgung. Das Nervensystem hört das Signal: Alles
gut. Du bist sicher. Und genau das spürst du im Kopf: Klarheit, Präsenz, Fokus.

Übung:
Setze dich ruhig hin
Atme 3-4 Minuten ganz normal nur durch die Nase
Zähle dabei deine Atemzüge
Spüre: Was ändert sich in Körper, Kopf und Stimmung?

Was tun, wenn die Nase zu ist?
 👉 Mach sanfte kreisende Massagen neben den Nasenflügeln. Alternativ
halte die Luft an (dabei die Nase zuhalten), gehe ein paar Schritte bis du
wirklich einatmen musst. Nimm einen kräftigen Zug durch die Nase.

Reflexionsfragen:
Wie leicht fiel dir die reine Nasenatmung?
Was hast du gespürt – körperlich, geistig, emotional?
Gab es Widerstände?
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Tag 3
Bauch rein? War einmal.

Impuls:
Viele denken, sie atmen „tief“ – aber atmen nur in die Brust.

Heute geht es um die Rückverbindung zu deinem Zwerchfell.

Übung:
Eine Hand auf die Brust, eine auf den Bauch
Atme 3 Minuten ruhig und versuche, nur den Bauch zu bewegen
Kein Druck – nur Wahrnehmen

Mini-Aha:
Die Zwerchfell-Connection ist oft eingerostet – wenn sie flüssig läuft, hilft es
deinen Organen.

Reflexionsfragen:
Was hast du bei der Übung gespürt?
War es leicht, nur den Bauch zu bewegen?
Was hat sich verändert?
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Tag 4
Stress raus. Atem rein.

Impuls:
Dein Atem beeinflusst dein Nervensystem – und umgekehrt.

Heute: langsamer Atemrhythmus als Schlüssel.

Übung:
 4 Sekunden einatmen – 6 Sekunden ausatmen.
 5 Minuten lang.
 Beobachte, wie dein System reagiert.

Mini-Aha:
Die verlängerte Ausatmung beruhigt dein System – sehr simpel und zeitgleich
sehr wirkungsvoll.

Reflexionsfragen:
Was hat der langsame Rhythmus mit dir gemacht?
Konntest du dich entspannen oder wurdest du unruhig?
Was war am auffälligsten?
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Tag 5
Alltag hacken.

Impuls:
Atemübungen auf der Yogamatte oder mit einem Minikurs? Super.

Aber dein echter Reset passiert im Alltag.

Übung:
Wähle eine Alltagssituation (z. B. Zähneputzen, Ampel, Warten)
Atme 1 Minute lang bewusst
Das ist Integration

Mini-Aha:
Dein Atem ist immer dabei. Du brauchst nur Erinnerung.

Reflexionsfragen:
Wann im Alltag kannst du Atempausen einbauen?
Wie verändert das deinen Tag?
Was willst du beibehalten?
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