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Selbst einzuschitzen, wie gut der eigene Korper mit seinen Energie-
reserven haushalten kann, ist nicht einfach. Ein Atemanhaltetest zeigt
einfach und schnell, ob der Korper in Topform ist oder in einem
Zustand, der sich noch optimieren lasst.

Es gibt verschiedene Atemanhaltetests, wie zum Beispiel die Kontroll-
pause, den Stange- oder BOLT-Test. Sie unterscheiden sich teilweise
nur durch Details. Bei dem im Folgenden beschriebenen Ateman-
haltetest geht es nicht darum, wie lange man die Luft anhalten kann,
sondern nur um die Zeitspanne, bis der erste Atemimpuls einsetzt,
also die ersten unwillkiirlichen Bewegungen Ihrer Atemmuskulatur.
Die Aussagekraft ist dann deutlich hoher, weil der Atemanhaltetest
Menschen mit einer hohen Willenskraft nicht in Versuchung fiihrt,
moglichst lange durchzuhalten.

Wiahrend der Atem angehalten wird, nimmt die Sauerstoffkonzentra-
tion im Korper ab und der Kohlendioxidgehalt zu. Es tritt ein dhn-
licher Zustand wie bei einer korperlichen Belastung ein. Je nachdem,
wie gut der Korper mit der Situation umgehen kann, fillt die Zeit-
spanne bis zu einem Atemimpuls langer oder kiirzer aus. An dieser
Zeitspanne lasst sich ablesen, wie hoch Ihr verfiigbares Energiepoten-
zial ist. Je lainger sie andauert, umso gesiinder und fitter ist der Korper.
Bei den meisten Menschen liegt die Zeitspanne, bis der natiirliche
Atemimpuls einsetzt, bei etwa 20 Sekunden. Ein Ergebnis, mit dem
man sich nicht zufriedengeben sollte. Es zu verbessern, lohnt sich auf
jeden Fall. 40-60 Sekunden sind sehr gute Werte und das Ziel fiir
weniger Miidigkeit und mehr Energie. Typisch fiir diesen Fall ist auch
eine gesteigerte Schlafqualitit. Man muss nicht mehr so lange schlafen,
um am Morgen ausgeruht und erholt aufzuwachen. Aber eins nach
dem anderen. Um mit dem Atemanhaltetest einen genauen Messwert
zu erhalten, lesen Sie bitte zuerst die Anleitung sorgfiltig durch und

halten Sie eine Stoppuhr parat.
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Fiir den Atemanhaltetest setzten Sie sich entspannt auf einen
Stuhl. Beide FiiRe haben Bodenkontakt. Die Arme liegen locker auf
den Oberschenkeln oder auf den Stuhllehnen. Der Blick ist mit
offenen oder geschlossenen Augen leicht nach oben gerichtet.

Bevor Sie mit dem Atemanhaltetest beginnen, atmen Sie ruhig ein
paar Minuten durch die Nase. Versuchen Sie, einen Atemrhythmus
zu finden, der sich angenehm und leicht anfiihlt. Wichtig ist, dass
Sie nicht verkrampfen und die Luft ganz natiirlich und ohne
Anstrengung durch die Nase ein- und ausstromt.

Atmen Sie ganz normal tief aus und halten sich dann die Nase mit
den Fingern zu. Ab jetzt wird die Zeit gemessen, bis die ersten Anzei-
chen fiir einen Atemimpuls einsetzen. Er kiindigt sich mit einem
Zucken der Bauchdecke an, weil sich die Atemmuskulatur zusam-
menzieht. Manchmal besteht auch das Bediirfnis zu schlucken. lhr
Korper signalisiert Ihnen, dass Sie wieder einatmen sollten. Jetzt die
Zeit stoppen, die Nase wieder 6ffnen und normal einatmen.

Lassen Sie lhren Atem wieder ganz normal flie3en.

richtiger Test
falscher Test

einatmy \iusatmen

Atem anhalten

Das Ziel des Tests ist es nicht zu messen, wie lange Sie den Atem

anhalten kénnen, sondern wie lange Ihr Kérper braucht, um auf den
Luftmangel zu reagieren. Der Test wurde korrekt ausgefiihrt, wenn Sie
im Anschluss ganz normal weiteratmen kénnen. Dann haben Sie den
Zeitpunkt fiir den natiirlichen Atemantrieb richtig abgepasst. AuBer-
dem sollten Sie den Test nicht direkt nach dem Essen durchfiihren.



Das Ziel sind Testergebnisse von 40 bis 60 Sekunden. Mit den passen-
den Mafinahmen kann jeder diese Werte erreichen. Das Alter sowie
der Gesundheits- und Fitnesszustand haben darauf eher einen gerin-
gen Einfluss. Es gibt alte Menschen mit hohen Werten und Sportler
mit sehr niedrigen. Interessant sind die Testergebnisse, weil sie sich als
Maf3stab fiir Thr ganz individuelles Energie- und Atemtraining nutzen
lassen. Sie liefern konkrete Anhaltspunkte, was fiir eine Erhéhung
getan werden kann. Deshalb richten sich die Ubungen im Praxisteil
dieses Buches auch nach den Werten des Atemanhaltetests.

Bei vielen Menschen verbessern sich Werte schon, wenn sie nur an
ihrer Atemtechnik arbeiten. Mit zusitzlichen Ubungen (siehe Praxis-
teil ab Seite 128) lassen sich die Werte jedoch noch héher und effek-
tiver steigern. Ein Einsatz, der sich lohnt und schnell Erfolg zeigt.
Bereits nach etwa 2-3 Wochen regelmafligem Atemtraining kommt
es zu einer dauerhaften Erhohung des Atemanhaltewerts von etwa
3-4 Sekunden. Ab einer Verlangerung von 5 Sekunden werden Sie

im Alltag spiirbar mehr Energie zur Verfiigung haben. Bei einer Stei-
gerung um 10 Sekunden veridndert sich meistens das Essverhalten.
Der Appetit auf frische, gesunde Lebensmittel steigt. Das Verlangen
nach Siiflem und Fettigem sinkt, was sich auch auf der Waage bemerk-
bar machen kann. Fiir iibergewichtige Menschen mit einem Atem-
anhaltewert unter 10 Sekunden wird erst nach einer Steigerung auf

15 Sekunden dauerhaftes Abnehmen iiberhaupt méglich. Sobald die
Luft 20 Sekunden und linger angehalten werden kann, steigt aufler-
dem die Lust auf mehr Bewegung. Der Korper ist belastbarer. Korper-
liche Aktivitat wird als viel weniger anstrengend empfunden. Bei
einem Anstieg auf 40-60 Sekunden ist der Korper in Topform. Viele
Menschen, die diese Werte erreicht haben, berichten, dass sich ihr

Leben komplett verandert hat.
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Wie schnell Spitzenwerte von 40 bis 60 Sekunden erreicht werden
konnen, hangt vom personlichen Einsatz und den Ausgangswerten ab.
Von sehr niedrigen Werten bis zu Werten tiber 40 Sekunden Ateman-
haltedauer ist es ein lingerer Weg als von Werten, die schon zu Beginn
tiber 20 liegen. Innerhalb von 6 bis 8 Wochen ist eine Steigerung von
10 bis 15 Sekunden nur mit den Ubungen ohne Gerite im Praxisteil
dieses Buches moglich. Nach einer anfinglich schnellen Steigerung
kann es allerdings mithselig werden. 8—-10 Wochen ohne grofiere
Verdnderung der Werte konnen auf dem Weg Richtung 40 Sekunden
durchaus vorkommen. In manchen Fillen dauert es 6 Monate, bis
beim Atemanhaltetest dauerhaft eine Zeitspanne von 40 Sekunden
erreicht wird. Ubergewicht, hohes Alter sowie die Menge eingenom-
mener Medikamente beeinflussen den Fortschritt.

Eine Erhchung Ihres Energielevels erreichen Sie schneller, wenn ver-
schiedene Mafinahmen sinnvoll kombiniert werden. Parallel zu allen
Atemiibungen im Praxisteil (ab Seite 128) kann beispielsweise ein
simuliertes Hohentraining, ein sogenanntes Hypoxietraining, gemacht
werden. Hierdurch bekommt der Kérper einen zusitzlichen Ener-
gieschub, der sich in schneller ansteigenden Testwerten zeigt. Eine
solche Kombination ist gerade auch fiir Menschen mit sehr niedrigen
Atemanhaltewerten interessant, weil ihre Werte ganz sanft durch das
Hypoxietraining angehoben werden kénnen. Auch fiir gesunde und
sportliche Menschen, die ihre Leistungsfahigkeit weiter ausbauen
mochten, ist ein Hypoxietraining eine lohnendende Option. Um
Spitzenwerte von 60 Sekunden zu erreichen, miissen sogar mehrere
Mafinahmen kombiniert werden, nur mit Atemiibungen allein lassen

sie sich nur schwerlich erreichen.



Einatmen, ausatmen, Pause — vor allem in Ruhe und in einem ent-
spannten Zustand kann zwischen den Atemziigen jeweils eine kleine
Atempause beobachtet werden. Sie geschieht von ganz alleine, wenn
der Atem ganz natiirlich flieBen kann, wenn ohne Anstrengung und
Zutun ein- und ausgeatmet wird. Ein erwachsener Mensch atmet in
Ruhe durchschnittlich etwa 12- bis 15-mal pro Minute ein und aus.
Steigt die Atemfrequenz beispielsweise bei korperlicher Anstrengung
an, geht die kurze Pause verloren und der Atemrhythmus hat statt drei
Phasen nur noch zwei.

natirliche
einatmen ausatmen Atempause

/2N

Eine normale Atmung hat eine natiirliche Pause. Bei korperlicher Anstrengung
vertieft sich die Atmung und die Atempausen fallen weg.

Bei einer normalen Atmung wird im kdrperlichen Ruhezustand etwa
2-3 Sekunden ein- und 3-4 Sekunden ausgeatmet, danach tritt eine
Atempause von bis zu 4 Sekunden ein. Obwohl die Atempause von den
wenigsten Menschen bewusst wahrgenommen wird, ist sie der wich-
tigste Teil der Atmung. Ihre Dauer bestimmt die Atemfrequenz. Wah-
rend der Atempause ist das dynamische Gleichgewicht von Sauerstoff
und Kohlendioxid optimal. Die Energieversorgung von Geweben, Mus-
keln und Organen funktioniert perfekt. Sobald der Kohlendioxidgehalt
ansteigt, setzt der Atemimpuls ein.

13
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Die folgenden Tests kénnen lhnen weitere Einblicke in das Erholungs-
vermogen lhres Korpers bieten.

Durchschnittlich liegt der Ruhepuls (oft auch als »Nor-
malpuls« bezeichnet) bei gesunden Erwachsenen bei 60-80 Schla-
gen pro Minute. Gut trainierte Sportler erreichen Werte von unter
40 Schlagen pro Minute. Eine tagliche Messung gibt Aufschluss tiber
den aktuellen Zustand des Korpers. Anhand der Verdnderungen
lassen sich zum Beispiel der Trainingszustand und Krankheiten
erkennen. Nach einer wenig erholsamen Nacht kénnen es beispiels-
weise 5 Schldge mehr pro Minute sein. Bei nahenden Erkéltungen
erhoht sich der Ruhepuls um 10-15 Schldage. Wurde zu viel und zu
intensiv trainiert, sind es 7-10 Schldge mehr am Morgen. Den
Ruhepuls direkt nach dem Aufwachen messen und den Wert mit dem
Durchschnittswert der letzten 7 Tage vergleichen. Schwankungen von
2 bis 3 Schldgen pro Minute um den Mittelwert sind normal.

Je schneller der Puls nach einer Belastung sinkt,
umso schneller kann sich das Herz erholen. Bei Untrainierten ver-
langsamt sich der Herzschlag um 30—40 Schldage nach 3 Minuten
(je nach vorausgegangener Belastung). Bei Sportlern kénnen es
50-60 Schldge pro Minute sein. Mit regelmafigen Messungen lasst
sich der Trainingsfortschritt verfolgen. Die Schnelligkeit, in der der
Puls wieder Normalwerte erreicht, zeigt, wie trainiert Herz und Kreis-
laufsystem sind. Der Puls wird vor und sofort nach einer korper-
lichen Belastung, wie zum Beispiel nach 10 bis 20 Kniebeugen,
gemessen und die Werte festgehalten. Dann wird geschaut, wie
lange es dauert, bis der Ausgangswert wieder erreicht wird.



Bei der Herzratenvariabilitat (HRV) geht es um die
innere Erholungsfahigkeit, die iber den Herzschlag gemessen wird.
An der Art, wie variabel das Herz im Ruhezustand schlagt, sind Riick-
schliisse auf den Energiehaushalt des Kérpers moglich. Eine gute
Herzratenvariabilitdt bedeutet, dass das Herz bei Belastung schnell
und gleichméaRig und in Ruhe langsamer und veranderlich (variabel)
schlagt. Fiir die Messung der Herzratenvariabilitdt gibt es ver-
schiedene, teilweise kostenlose Apps. Interessant und aussagekraf-
tiger ist jedoch die Beobachtung der Werte iiber mehrere Tage hin-
weg. Es ist sinnvoll, die Herzratenvariabilitat immer zum gleichen
Zeitpunkt und unter gleichen Bedingungen wie zum Beispiel morgens
nach dem Aufwachen zu messen.

Die Kérpertemperatur liegt normalerweise bei etwa
37°C. Da sie von verschiedenen Einfliissen abhdngt, verdndert sie
sich im Laufe eines Tages: Am Morgen werden durchschnittlich 36°C
unter der Achsel gemessen (im Mund 36,2 °C). Wahrend des Tages
steigt die Temperatur auf etwa 37,2 °C unter der Achsel beziehungs-
weise auf 37,4°Cim Mund. Bei einem intakten Immunsystem veran-
dert sich die Korpertemperatur im Laufe eines Tages. Tut sie es nicht,
ist die korperliche Abwehr eingeschrankt. Liegt die Kérpertemperatur
gleich beim Aufwachen unter den normalen Werten, kénnte es ein
Hinweis auf eine Schilddriisenunterfunktion sein. Sie versetzt den
Korperin eine Art Sparmodus. Standige Miidigkeit und eine stetige
Gewichtszunahme sind die Folge. Eine letzte Gewissheit liefert hier
eine Blutuntersuchung. Bei der Messung der Kdrpertemperatur
geht es nicht um akute Veranderungen, wie zum Beispiel einen
Anstieg bei einer Erkdltung, nach einem opulenten Mahl oder einer
sportlichen Aktivitdt. Deshalb wird die Temperatur an mehreren
Tagen morgens und abends gemessen. Fiir eine Bewertung sollten
die Werte einer gesamten Woche herangezogen werden.

21
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Nasenatmung Mundatmung

Nasen- und Mundatmung unterscheiden sich deutlich durch die Zungenposition.

Die oberen und unteren Zahne koénnen leichten Kontakt haben. Die
Zungenspitze liegt hinter den oberen Schneidezihnen, sie beriihrt die
Zahne nicht und breitet sich seitlich entlang der oberen Zahnreihen
weiter iber den Gaumen aus. Weil viele Menschen ihren Kopf tiber-
strecken, um ihre Atemwege offen zu halten, noch einen Hinweis zur
Kopthaltung: Im Erste-Hilfe-Kurs wird zwar bei der Beatmung die
Uberstreckung von Kopf und Nacken empfohlen, aber bei der norma-
len, selbststindigen Atmung ist der Nacken lang und nicht nach hin-
ten gebeugt. Den Kopf also in gerader, ungebeugter Stellung halten
und das Kinn leicht nach hinten schieben, sodass ein rechter Winkel

zum Hals entsteht.



Haben Sie Geduld! Ein schwacher Riicken ldsst sich auch nicht von
heute auf morgen kraftigen. Genauso sieht es bei den Kau- und
Gesichtsmuskeln aus, auch sie benétigen ein Training zur Starkung.
Die Zunge braucht Kraft, um wieder an ihrem richtigen Platz zu blei-
ben. Die beste und giinstigste Methode ist ausdauerndes Kauen von
harten, natiirlichen Lebensmitteln wie zum Beispiel getrocknetem
Fleisch oder Siiflholzwurzeln. Zuckerfreie Kaugummis von hérterer
Konsistenz, wie es sie beispielsweise in verschiedenen Geschmacks-
richtungen in tiirkischen Lebensmittelldden gibt, sind eine weitere
Moglichkeit fiir ein Kautraining. Die Muskeln werden durch den Kau-
prozess wieder mehr gefordert, was auch positive Auswirkungen auf
den Oberkieferknochen hat.

Ebenfalls ein geeignetes Trainingsgerit fiir die Umstellung auf Nasen-
atmung ist der Faceformer. Er besteht aus einer flachen Membran, die
hinter den Lippen eingesetzt wird, und aus einem elastischen Lippen-
kissen, das die Lippen umschlieflen. Beim aktiven Training wird der
Faceformer mit den Lippen mehrmals hintereinander fiir 6 Sekunden
zusammenpresst. Im Anschluss wird geschluckt. Die Membran wird
dabei angesaugt und es entsteht ein Unterdruck, der den Trainings-
effekt noch zusatzlich erh6ht. Nach einer gewissen Trainingsdauer soll
der Faceformer auch wahrend des Schlafs getragen werden. Spétestens
dann findet das Schnarchkonzert ein Ende.

Interessant ist der Faceformer, weil er nicht die Symptome behandelt,
sondern die Ursachen. Er starkt nicht einzelne Muskeln, sondern das
Zusammenspiel von ganzen Muskelketten. Auch Muskelpartien, die
nicht direkt erreicht werden konnen, werden durch die Erzeugung des
Unterdrucks im Mundraum aktiviert. Das Bewegungsmuster, das zur
Erschlaffung des Gewebes gefiihrt hat, kann so komplett neu ausge-
richtet werden. Schon nach 1-2 Wochen treten erste Veranderungen
ein. Die Zunge findet wieder ihre natiirliche Position am Gaumen. Der

Gaumenbogen mit dem Zapfchen wird angehoben. Die Nasenatmung
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Basisprogramm Level 2

1. Ubung (4-mal am Tag)

Ausfiithrung: Sie atmen durch die Nase ein, machen 5 Sekunden
Pause, atmen durch die Nase aus und machen anschliefSend wieder

5 Sekunden Pause.

Dauer/Rhythmus: 2 Minuten mit einer Pause von jeweils 5 Sekunden
zwischen Ein- und Ausatmung.

Fehlerquellen: Die Luft wird zu lange angehalten, dadurch vertieft

sich die Atmung wieder.

2. Ubung (4-mal am Tag)

Ausfithrung: Atmen Sie ganz entspannt ein paar Atemziige durch die
Nase ein und aus. Dann versuchen Sie, etwas kiirzer einzuatmen und
etwas ldnger auszuatmen. Wenn Sie sich an den Rhythmus gewéhnt
haben, halten Sie die Luft nach dem Ausatmen so lange an, bis Sie die
ersten Anzeichen fiir einen Atemimpuls spiiren. Danach fahren Sie
mit der kiirzeren Einatmung und lingeren Ausatmung fort.
Dauer/Rhythmus: Insgesamt den Atem 10-mal anhalten. Zwischen
jedem Luftanhalten fiir 1 Minute mit der kiirzeren Ein- und lingeren
Ausatmung fortfahren.

Falls die Ubung zu leicht ist, ein Upgrade: Atmen Sie ganz ent-
spannt ein paar Atemziige durch die Nase ein und aus. Dann atmen
Sie 4-6 Sekunden durch die Nase ein und etwa 8-10 Sekunden aus.
Wenn Sie sich an den Rhythmus gewohnt haben, halten Sie die Luft
nach dem Ausatmen so lange an, bis Sie die ersten Anzeichen fiir
einen Atemimpuls spiiren. Danach atmen Sie wieder kiirzer ein und
geniisslich langer aus.

Dauer/Rhythmus Upgrade: Insgesamt den Atem 10-mal anhalten.
Zwischen jedem Luftanhalten 1 Minute lang 4-6 Sekunden ein- und

8-10 Sekunden ausatmen.



Trainingsprogramme ohne Gerat

Wichtig: Bevor Sie die Lange der Ein- und Ausatmung vergrofiern,
sollte sich insgesamt als Erstes eine Verldngerung der Atemanhalte-
dauer abzeichnen.

Fehlerquellen: Die Luft wird zu lange angehalten, dadurch vertieft

sich die Atmung wieder.

3. Ubung im Alltag (2-mal am Tag)

Ausfiihrung: Machen Sie einen kleinen Spaziergang moglichst im
ebenen Geldnde. Gehen Sie ein paar Schritte und priifen Sie, ob Sie
nur durch die Nase atmen kénnen. Atmen Sie ganz entspannt ein paar
Atemziige ein und aus. Dann halten Sie die Luft nach dem Ausatmen
so lange an, wie es fiir Sie angenehm ist. Gehen Sie wihrend des Luft-
anhaltens weiter und zahlen Sie Thre Schritte. Danach machen Sie etwa
6-10 Schritte bei normaler Atmung und halten erneut die Luft an.
Dauer / Rhythmus: Wiederholen Sie die Ubung, sodass Sie insgesamt

den Atem 10-mal wiahrend des Gehens anhalten.

PLUS+

Ausfiihrung: Setzen Sie sich mit geradem Riicken auf einen Stuhl.
Atmen Sie ein paarmal entspannt durch die Nase ein und aus. Nach
dem letzten Einatmen beginnen Sie beim Ausatmen leise mehrmals
von 1 bis 10 zu zéhlen, bis Sie irgendwann nur noch Thre Lippen
bewegen konnen, weil Thre Lungen leer sind. Ihre Bauchdecke und Ihr
Zwerchfell sind am Ende eingezogen. Holen Sie dann wieder Luft,
atmen Sie 1-2 Minuten normal durch die Nase.

Dauer / Rhythmus: Wiederholen Sie die Ubung 4- bis 5-mal, wenn Sie

sich dazu in der Lage fiihlen, auch haufiger.
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programmen im Praxisteil konnen Sie innerhalb von kurzer Zeit
den Energielevel Uber die Atmung erhohen.
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