DR. MED. EGOR EGOROYV

6 ATEMZUGE

UND

NIE WIEDER
GESTRESST

IIIIIIIII

FUR MEHR
EEEEEEEEEEEE



INHALT

VOTWOTT ettt e e e 4
Die eigene Stressresistenzmessen.................... 6
Der Atemanhaltetest ..o 8
Die TestausSWertlng .. ee et e iiiieee e 12
Guterund boserStress. ... 20
Der Einfluss des Nervensystems ..........ccooeiiueinnean... 23
Auswirkungen von Dauerstress. . .vvvve e i 33
Raus aus derStressfalle. ... 34
Entspannter im Alltag. .. .covvvi 37
Natrlich nachhelfen ... 41
Sich im Schlaf mehrerholen..................... ... 42
Vorbereitungen fur guten Schlaf................... ... 46
Storenfriede Stress Und AtMUNG . ..o e i 47
Hilfe bei Schlafstorungen. ... 49
Das Herz als Mafstab fiir Entspannung............... 52
Dervariable Herzschlag. ... 53
Die Herzratenvariabilitat messen ..., 55
Weniger atmen, wenigerStress..............ooovvnn.n. 60
Die Veranderlichkeit der Atmung .........cooviiiein... 65
Die Bedeutung des Kohlendioxids .........cooviiiiiin... 66
Ohne Druck die Atmung umstellen. ..., 75
Wie richtige Atmunggeht ................ ..., 78
Stress verdndert die AtmuUNg. ..o 80
Nasenatmung ist die bessereWahl ......................... 81
Erfolgsfaktor Stickstoffmonoxid ...t 83

Die Umstellung auf Nasenatmung ... ... 88



Sich liber die Atmung entspannen .................... 92

Kohdrentes Atmen inderPraxis ........ccoovvviiiiennnnnn... 94
Die eigene Atemfrequenz finden ..., 95
Entspannte Ausatmung ...t 99
Verlangerte AUSAtMUNE . .o oo i 100
Bergluft gegendenStress...............cooiiii. 102
Leichter Mangel ist forderlich ..., 103
Die Wirkung der Hypoxie auf den Koérper.............ovnne.. 107
Mehr Energie flrdas Gehirn ... 108
Hypoxietraining als Einstieg . .......coviiiiiiii ... 113
Wie Stress starkermacht.................ooo 116
Stress ist reine Kopfsache ... ... 118
Das Prinzip Hoffnung .. ... 123
Die Stressresistenz erhdhen........................... 124
Atemiibungen gegen Stress ........c.iiiiiii i 126
Anleitung fur die Atemibungen ... 128
Trainingsprogramme Atemibungen..............ccovieeannn. 133
Anleitung fur ein Hypoxietraining .. ..., 154
Tests fir die Einstellungen. . ... 156
Trainingsprogramme mit Hypoxiegerat ............ ... ... 167
Hypoxietraining flirzu Hause .......................... 172
Trainingsplanung ...t e e 177
Das perfekte Training .. ..o vt 178
Training SteIgemM . oot e e 179
Nachster Level ... e e 181
GlOSSar . v ettt 182
INfOS UNA TIPPS « v vt 184

IMPIESSUM ettt ettt ettt et ettt 192






PhYiacElosisimabiitJdhs lifide raDirsestbectibmée S Schisteazrah At
Stress tibertragbar. Zu viel Stress ist bei lingerer Dauer ungesund.

Zu wenig Stress ist nicht forderlich, weil wir dann unsere Leistungs-
fahigkeit nicht ausschopfen. Das richtige Maf3 zu finden, ist gar nicht
so einfach, weil wir es mit einer korperlichen Reaktion zu tun haben,
die noch an die Gegebenheiten der Steinzeit angepasst ist.

Stress fiihrt zu einer ganz natiirlichen Reaktion, die in besonderen
Situationen so schnell ausgelost wird, dass uns keine Zeit bleibt, um
uns noch dariiber Gedanken machen zu kénnen. Der Kérper wird
innerhalb von wenigen Sekunden auf Hochstleistung vorbereitet.

Vor Tausenden von Jahren sicherte dieser Energieschub den Men-
schen das Uberleben. Wenn sie bei der Nahrungssuche gefihrlichen
Tieren oder rivalisierenden Artgenossen begegneten, gab es nur zwei
Moglichkeiten: kimpfen oder fliichten. Die Stressreaktion mobilisierte
die korperlichen Krifte unserer Vorfahren und lief3 ihre Leistungs-
fahigkeit voriibergehend in die Hohe schnellen. Sie versetzte die Men-
schen in die Lage, klar zu denken und schnell zu handeln - sich dem

Kampf zu stellen oder zu fliehen.

FRas Génstenmd: SbrgssHeckihni grblgufon deitedsliebhbistvaltdassemsich

tiber das Energiemanagement unseres Korpers ungeahnte Krifte abru-

fen. Um Leben und Tod geht es heute im Alltag zum Gliick eher selten.

Auch wird im Allgemeinen weniger Anstrengung fiir korperliche Leis-
tung bendétigt, jedoch mehr fiir geistige und emotionale Leistungen.
Heute sind es die Fithrerscheinpriifung, die Auseinandersetzung mit
dem Kollegen wihrend der wochentlichen Teamsitzung oder der Kin-

dergeburtstag, fiir die wir die richtige Dosis an Stresshormonen brau-
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Wrrd e Sizes sature mvaar dds &t affiSineks filkaime belkb dhte Brspniépglich
chung« von Materialien verwendet. In Bezug auf den Menschen wurde
der Begriff erst durch den 6sterreichisch-kanadischen Arzt Hans Selye
(1907-1982) geprdgt. Er setzte sich ab den 1930er-Jahren intensiv
mit der korperlichen Stressreaktion auseinander. In umfangreichen
Experimenten an Menschen und Tieren entdeckte er, dass sie auf ganz
unterschiedliche Belastungen immer mit den gleichen kdrperlichen
Verdanderungen reagierten: Sie produzierten vermehrt Hormone wie
Adrenalin und Cortisol, was zu einer erhohten Herzfrequenz, schnelle-
rer Atmung, Muskelanspannung und einer Freisetzung von Energie
fuhrte. Ob es lauter Larm, extreme Hitze oder eisige Kdlte war — die
Reaktion blieb gleich. Heute gilt Selye als Pionier in der modernen
Stressforschung.

dhsnwhasmsaestdln &iejpheaustid die rerstord emsneysh isodie Lage,
zwischenmenschliche Situationen erfolgreich meistern. Wie bei unse-
ren Vorfahren fordert die Stressreaktion unsere Weiterentwicklung
und fiihrt zu Erfolgen.

Stress gehort also zum Leben. Wir konnen ihn weder abschalten noch
beseitigen. Stattdessen miissen wir ihn bewiltigen und sollten diese
sprudelnde Energiequelle nutzen und eigentlich sogar schétzen lernen.
Denn ohne sie wiren wir nahezu unfihig, irgendetwas auf die Beine

zu stellen. Wir kénnten unseren Korper nicht in Gang setzen, wenn



Gidetvkent trigadPesthalWhsanckzef iiledaitdb faldiensprdgrmeem
unserer Vorfahren. Um daraus ein Power-Programm zur Alltags-
bewiltigung zu machen, miissen wir es allerdings immer noch wie
unsere Vorfahren nutzen. Denn fiir eine Anpassung an die heutigen
Bediirfnisse war die Zeit zu kurz. Um von der uralten Kraft zum
Losrennen und Zuschlagen zu profitieren, miissen wir unseren Alltag
entsprechend ausrichten.

Bei unseren Vorfahren lieferten die Lebensumstinde das Erholungs-
programm von Kampf oder Flucht quasi gleich mit. War die Schlacht
ausgetragen, traten sie den Riickweg in das Lager an. Die moderate
Bewegung und die Geborgenheit der Gruppe sorgten fiir den Aus-
gleich nach der Hochstleistung.

Heute spielt sich das Leben ganz anders ab. Vor Urzeiten veranlasste
der Kampf- und Fluchtplan den Griff zur Keule. Heute wird die Leis-
tungssteigerung dafiir genutzt, mit ihrer Hilfe immer grélere Auf-
gaben zu bewiltigen. Obwohl es meist um viel weniger geht als um
Leben und Tod, wird dieser Energieschub immer noch wie vor Urzei-
ten jederzeit ausgelost — oft einmal zu viel als einmal zu wenig. Zu den
Siegern von heute zdhlen Menschen, die mit den natiirlichen Kraft-
quellen der Stressreaktion langfristig ausgewogen umgehen konnen

und sie richtig einsetzen.

Soievittreessrebdstider des I agpschkellat, jditeA tWirrfg bgsntdnumigt sich,
der Blutdruck und die Anspannung in den Muskeln steigen. Diese
korperlichen Verianderungen werden vom vegetativen Nervensystem
ausgeldst. Ohne dass wir etwas davon mitbekommen, regelt es die

Energieversorgung im Korper. Solange das vegetative Nervensystem
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Wichtehenmachwis stistem alilseirenviditters ghied\abl ke wamggndealein
Mund oder die Nase zum Einsatz kommt oder ob in den Bauch oder
in die Brust geatmet wird. Viele Menschen wissen nicht, ob sie im All-
tag vermehrt durch den Mund oder die Nase atmen, weil ihr Korper
an die gewohnte Atmung angepasst ist. So wie sie atmen, fiihlt es sich
fiir sie normal an. Ein Wechsel wird als unangenehm empfunden. Vor
allem, wenn iiberwiegend durch den Mund geatmet wird, fiihlt sich

das plotzliche Atmen durch die Nase zunéchst eher beschwerlich an.

JeelidrdM qressbmlachdsA raineaiigealsm Atampemplmhdétenwiddebadentet
dies noch lange nicht, dass sie auch gut fiir den Korper ist. Fiir den
Korper stellt es ndmlich durchaus einen groflen Unterschied dar, ob
durch den Mund oder die Nase geatmet wird. Wenn wir durch den
Mund atmen, gelangt die Atemluft nicht bis in die unteren Bereiche
der Lunge. Das Zwerchfell kommt weniger zum Einsatz, die Atemluft
weicht in den Brustraum aus. Weil die Brustatmung weniger effizient
als die Bauch- oder Zwerchfellatmung ist, wird hdufiger, also mit einer
hoheren Atemfrequenz geatmet. Auflerdem kann iiber den Mund
mehr Luft ein- und ausgeatmet werden, als nétig ist, was den Gas-
austausch von Sauerstoff und Kohlendioxid beeinflusst.

Aus dem letzten Kapitel wissen Sie bereits, dass es einerseits keinerlei
Vorteile fiir den Organismus hat, mehr Sauerstoff als notig einzu-
atmen, und es andererseits langfristig mit negativen Folgen verbunden
ist, groflere Menge Kohlendioxid auszuatmen. Jetzt kennen Sie die
Ursache: die vermehrte Mundatmung.

Wenn wir zu lange am Schreibtisch sitzen, merken wir das irgend-

wann, weil uns meistens der Riicken wehtut. Wir recken und strecken
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Level 10 bis 25 Sekunden

¢ Walpehpersém dobsas AteinamdsptodamenSserinhdéessill danhch,
beginnen. Sie teilen sich in zwei Unterkategorien - in eine mit Werten
unter 20 Sekunden und in eine tiber 20 Sekunden.

Bei Werten unter 20 Sekunden ist die Erholungsféhigkeit oft zu gering.
Es besteht das Risiko, sich zu tiberfordern. Gerade das anfangliche
Verlangen, den Leidensdruck zu verringern, oder die ersten Erfolge
einer besseren Stressresistenz kénnen bei einer Atemanhaltedauer
unter 20 Sekunden dazu verleiten, sich zu tiberfordern. Das Verhaltnis
zwischen Anspannung und Entspannung muss jedoch ausgewogen
sein. Ein Atemanhaltetest am Morgen oder eine regelmaflige Messung
der Herzratenvariabilitét helfen, das richtige Maf zu finden.

Gehen Sie es langsam an. Konzentrieren Sie sich auf eine kontinuier-
liche Nasenatmung. Wenn Sie sich jetzt die Zeit nehmen und sorgsam
vorgehen, konnen Sie die Weichen fiir mehr Gelassenheit in den
nachsten Jahren stellen.

Alle Anwender mit Werten tiber 20 Sekunden kénnen mit einem
leichten sportlichen Training beginnen. Auch wenn es schwerfallt:
Beginnen Sie trotzdem mit Bedacht. Ihre frithere Leistungsfahigkeit
ist fiir einen Neustart nicht der richtige Maf3stab. Was im Alter von

18 Jahren wie selbstverstidndlich moglich war, ist mit Anfang 40 nur
mit entsprechender Vorbereitung machbar. Atmen Sie konstant durch
die Nase, um nicht der Versuchung zu erliegen, sich zu tiberfordern.
Die Beibehaltung der Nasenatmung ist der beste Gradmesser fiir Thre
sportlichen Aktivitaten. Sobald Sie nicht mehr durch die Nase atmen
konnen, ist die Belastung zu hoch. Am Anfang wird es nicht einfach
sein. Aber wenn Sie durchhalten, konnen Sie dank Ihrer Nase wieder

an frithere Leistungen ankniipfen.



Basisprogramm Level 2

Die Ubung fithren Sie im Sitzen durch. Atmen Sie durch
Hid Bledadidjeddademie srbFlmgrtenzAt eteens 81d titerh $ e s el afisr
und summen Sie dabei. Dann machen Sie anschlieflend wieder
5 Sekunden Atempause. Wiederholen Sie den Ablauf 3 Minuten lang.
Dann steigern Sie die Ubung, indem Sie 6 Sekunden den Atem anhal-
ten beziehungsweise die Nase verschliefSen. Sie atmen die ganze Zeit

nur uber die Nase.

2-mal 3 Minuten lang im jeweiligen Rhythmus
Mit Atempausen gewohnen Sie Thr Atemzentrum daran,
Ruthsyiopdehikiosidvdidiel Stieksto ffaxidpdadiidmomengeeeden der

Die Luft wird zu lange angehalten, wodurch die

Atmung wieder tiefer wird.

Setzen Sie sich fiir diese Ubung am besten auf eine Stuhl-
Rtaltendtinnikbhvoenl Breloepferandecchn wiitegerfddom RiwlSahsitetpunkt
nach oben gezogen. Legen Sie Thre Hande beidseitig auf die unteren
Rippenbdégen. Jetzt atmen Sie 4 Sekunden ein und 6 Sekunden aus. Ver
suchen Sie, die Luft bis tief in die Lungen zu ziehen. Spiiren Sie an Thren
Hénden, wie sich Thre Rippen bei der Einatmung nach auf3en bewegen
und bei der Ausatmung nach innen. Sie atmen die ganze Zeit nur durch
die Nase. Thre Atmung sollte wihrend der Ubung lautlos sein.

Wenn Thre Atemanhaltedauer bei 15 Sekunden liegt, begin-

fiendSie Aliies difimmmg it steSeRiendeln EirgdinT imadan g gesd Bl Sgkumden
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Werhittmingherdi$ekunden fiir die Einatmung und 6 Sekunden fiir die

Sie atmen 5 Sekunden ein und 5 Sekunden aus.
4 Minuten lang in diesem Rhythmus
Mit der Ubung trainieren Sie Thr Zwerchfell und verbessern
Hie Sasitiohfvens dgrangripaklditpes. Durch das Summen aktivieren

Die Luft wird zu lange angehalten, wodurch die

Atmung wieder tiefer wird.

Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl. Atmen Sie ein
palalieRenSieghnoNnst dirdhbik 8 NekeiMechnditnd eluB itgeen vOffnen
Sie Thre Nase wieder und atmen fiir 10 bis 15 Sekunden normal durch
die Nase, dann verschlielen Sie Ihre Nase erneut. Wihrend der Ubung

atmen Sie nur iiber die Nase, der Mund bleibt geschlossen.

3 bis 5 Minuten lang in diesem Rhythmus
Die erhdhte Atemfrequenz wird gesenkt. Die Ubung kann
aiarh die Sloessheghioat werden: Sie beruhigt die Atmung und redu-

Plus+

Fithren Sie die Ubung 3 im Gehen durch. Wihrend Sie
Sithsdie Betseifiiey davin $i8kkniSddenmitffieenRingden Pulealess gelibn Sie
atmen im Stehen fiir 30 Sekunden normal durch die Nase. Wihrend

der Ubung atmen Sie nur iiber die Nase, der Mund bleibt geschlossen.

4 Minuten lang in diesem Rhythmus
Mit der Ubung trainieren Sie Nasenatmung bei kérperlicher

Aktivitat. Aulerdem wird die erh6hte Atemfrequenz gesenkt.



EXTRA:

KlsiMagdesarnyl ifietdstdffgtvankt stimdtvideest Xelstehsgstegageleisiress
maflen. Aber das ist nicht seine einzige Aufgabe: Magnesium ist an
iber 300 Stoffwechselfunktionen beteiligt. Wenn es ausreichend vor-
handen ist, werden die Muskeln entspannt, das Herz schlédgt ruhiger
und wir schlafen besser ein und durch. Magnesium macht uns ausge-
glichen, wach und leistungsfiahig am Schreibtisch sowie beim Sport.
Durch das Magnesium lauft unsere Energiegewinnung erst so richtig
auf Hochtouren. Die Leistungsfahigkeit unserer Zellkraftwerke, die
Mitochondrien, hingt vom Magnesiumspiegel ab. Wenn wir nicht aus-
reichend mit Magnesium versorgt sind, entsteht ein Energiemangel,
weil die Mitochondrien dann weniger vom Treibstoff Adenosintri-
phosphat (ATP) produzieren konnen. Magnesium ist nicht lebens-
wichtig, aber ein Mangel »stresst« noch zusitzlich. Im schlimmsten
Fall kann ein Magnesiummangel sogar dazu fithren, dass sich die
Anzahl der Mitochondrien halbiert. Denn Magnesium ist auch
Bestandteil eines Enzyms, das fiir die Vermehrung des mitochondria-
len Erbgutes verantwortlich ist. Fehlt es, konnen sich die kleinen Zell-

kraftwerke nicht vermehren.

Beir StixssreeBbdartkader ioor pialdreddndechenehMaggediadit. werden,
weil sie auch ohne Belastung einen zu niedrigen Magnesiumspiegel
haben. Studien gehen davon aus, dass 50 bis 75 Prozent der Bevolke-
rung nicht ausreichend Magnesium iiber ihre Nahrung aufnehmen.

Es steckt in Vollkornprodukten, Hiilsenfriichten, Blattgemiise und
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Ihre Atmung steckt voller Magie - und damit ist kein
zweitklassiger Hokuspokus gemeint, sondern ein kraftvolles
Tool, um lhren inneren Frieden zu starken!
Verstandlich erklart und wissenschaftlich fundiert zeigt
dieses Buch, wie Sie durch einfache Atemtechniken Stress
reduzieren und Ruhe finden - ohne groBen Aufwand
und jederzeit verfugbar.

ATEMANHALTETEST FUR ZU HAUSE. Messen Sie im
Handumdrehen Ihr Gelassenheitslevel und erfahren Sie,
wie es um lhre Stressresistenz wirklich bestellt ist.

RUNDUM WOHLFUHLEN. Mit den Trainingsprogrammen
haben Sie das perfekte Werkzeug, um jederzeit zu entspannen
und sich neu zu fokussieren. Zusatzlich erhalten Sie konkrete Tipps,
um ein Hypoxietraining bequem umzusetzen.

BESSER ATMEN - BESSER LEBEN! Der Schlissel zu einem
entspannteren Leben und der beste Schutz vor chronischen
Erkrankungen liegt in der Atmung -
mit diesem Buch lernen Sie, ihn zu nutzen.

Ihr Weg zu Ruhe, innerer Starke und mehr Gesundheit
beginnt jetzt - atmen Sie sich gelassen!
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