INHALT

Die eigene Stressresistenz messen..........

Der Atemanhaltetest .........cooviiiiiininnnn..
Die Testauswertung ........ccovviveineenennnnnn.

Guterund boserStress. ..o,

Der Einfluss des Nervensystems .................
Auswirkungen von Dauerstress. . ......ccoviveenn..
Raus aus derStressfalle. ...ttt
EntspannterimAlltag...........coeeiiiiia....
Natirlichnachhelfen ...t

Sich im Schlaf mehrerholen.................
Vorbereitungen fiir guten Schlaf..................
Storenfriede Stressund Atmung..................
Hilfe bei Schlafstérungen. .........coovvvvitt.

Das Herz als Mafdstab fiir Entspannung

Dervariable Herzschlag...........ccooiiiitt,
Die Herzratenvariabilitit messen .................

Weniger atmen, weniger Stress..............

Die Veranderlichkeit derAtmung .................
Die Bedeutung des Kohlendioxids ................
Ohne Druck die Atmung umstellen................

Wie richtige Atmunggeht ....................
Stress verandert die Atmung. ......coovviieiennn,
Nasenatmung ist die bessereWahl ...............
Erfolgsfaktor Stickstoffmonoxid ..................
Die Umstellung auf Nasenatmung ................

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1338044060

E HE
digitalisiert durch A | L


http://d-nb.info/1338044060

Sich iber die Atmung entspannen .................... 92

Koharentes AtmeninderPraxis .......coovvveievinnnnnn... 94
Die eigene Atemfrequenzfinden ..., 95
Entspannte Ausatmung . ...cooviviiiiie i 99
Verlangerte Ausatmung . . .....ccoiiiiiii it iienannns 100
Bergluft gegendenStress..........oooviiiiiiiiiiiiil 102
Leichter Mangeliist forderlich ... ... 103
Die Wirkung der Hypoxie aufden Kérper..................... 107
Mehr EnergiefirdasGehirn ........ccoiiiiiiiiiiiininennnn. 108
Hypoxietraining als Einstieg ..........cciiiiiiiiiiinin.... 113
Wie Stress starkermacht.......................oll. 116
StressistreineKopfsache .......ccoiiiiiiiiiiiinn.. 118
DasPrinzipHoffnung ... 123
Die Stressresistenz erhbhen........................... 124
Atemiibungen gegen Stress ... ..ttt it 126
Anleitung fir die Atemibungen ......c.oviiiiiiiiinnnnnn.. 128
Trainingsprogramme Atemibungen. .......ccovviiiineeenn.. 133
Anleitung fiir ein Hypoxietraining . ..., 154
Tests fur die Einstellungen. ... oo i, 156
Trainingsprogramme mit Hypoxiegerat ...................... 167
Hypoxietraining fiirzu Hause .......................... 172
Trainingsplanung ...ttt i e i 177
Das perfekte Training . .....oiiiii ittt it i iiieeeeenn 178
Training SteIgeIM . vttt ittt it ittt ieeeeenenennannns 179
Nachsterlevel ......coiiiiiiiiiiiii ittt iiiiennnnnnns 181
] (0137 | PN 182
INfOS UNA TiPPS « v vt e i i i e e et eeneieeeanns 184

0] 1 £33 U P 192



