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Verhältnis von 4�Sekunden für die Einatmung und 6�Sekunden für die 

Ausatmung heran. 

Alternative: Sie atmen 5�Sekunden ein und 5�Sekunden aus.

Dauer/Rhythmus: 4�Minuten lang in diesem Rhythmus

Wirkung: Mit der Übung trainieren Sie Ihr Zwerchfell und verbessern 

die Sauerstoffversorgung im Körper. Durch das Summen aktivieren 

Sie zusätzlich den Parasympathikus.

Fehlerquellen: Die Luft wird zu lange angehalten, wodurch die 

Atmung wieder tiefer wird. 
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Ausführung: Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl. Atmen Sie ein 

paar Atemzüge normal durch die Nase. Nach dem Ausatmen ver-

schließen Sie Ihre Nase für 4 bis 8�Sekunden mit den Fingern. Öffnen 

Sie Ihre Nase wieder und atmen für 10 bis 15�Sekunden normal durch 

die Nase, dann verschließen Sie Ihre Nase erneut. Während der Übung 

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

Dauer/Rhythmus: 3 bis 5�Minuten lang in diesem Rhythmus

Wirkung: Die erhöhte Atemfrequenz wird gesenkt. Die Übung kann 

auch im Notfall genutzt werden: Sie beruhigt die Atmung und redu-

ziert die Stressreaktion. 
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Ausführung: Führen Sie die Übung 3 im Gehen durch. Während Sie 

sich die Nase für 4 bis 8�Sekunden mit den Fingern zuhalten, gehen Sie 

5 bis 10�Schritte, dann halten Sie an, öffnen wieder Ihre Nase und 

atmen im Stehen für 30�Sekunden normal durch die Nase. Während 

der Übung atmen Sie nur über die Nase, der Mund bleibt geschlossen.

Dauer/Rhythmus: 4�Minuten lang in diesem Rhythmus

Wirkung: Mit der Übung trainieren Sie Nasenatmung bei körperlicher 

Aktivität. Außerdem wird die erhöhte Atemfrequenz gesenkt.
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Kein anderer Mineralstoff macht uns widerstandsfähiger gegen Stress 

als Magnesium. Es beruhigt und stärkt unser Nervensystem gleicher-

maßen. Aber das ist nicht seine einzige Aufgabe: Magnesium ist an 

über 300�Stoffwechselfunktionen beteiligt. Wenn es ausreichend vor-

handen ist, werden die Muskeln entspannt, das Herz schlägt ruhiger 

und wir schlafen besser ein und durch. Magnesium macht uns ausge-

glichen, wach und leistungsfähig am Schreibtisch sowie beim Sport.

Durch das Magnesium läuft unsere Energiegewinnung erst so richtig 

auf Hochtouren. Die Leistungsfähigkeit unserer Zellkraftwerke, die 

Mitochondrien, hängt 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 können. Magnesium ist nicht lebens-

wichtig, aber ein Mangel »stresst« noch zusätzlich. Im schlimmsten 

Fall kann ein Magnesiummangel sogar dazu führen, dass sich die 

Anzahl der Mitochondrien halbiert. Denn Magnesium ist auch 

Bestandteil eines Enzyms, das für die Vermehrung des mitochondria-

len Erbgutes verantwortlich ist. Fehlt es, können sich die kleinen Zell-

kraftwerke nicht vermehren. 
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Bei Stress verbraucht der Körper besonders viel Magnesium.  

Der höhere Bedarf kann von vielen Menschen nicht gedeckt werden, 

weil sie auch ohne Belastung einen zu niedrigen Magnesiumspiegel 

haben. Studien gehen davon aus, dass 50 bis 75�Prozent der Bevölke-

rung nicht ausreichend Magnesium über ihre Nahrung aufnehmen.  

Es steckt in Vollkornprodukten, Hülsenfrüchten, Blattgemüse und 
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WENIGER STRESS
Durch den bewussten Atem den  
Stresspegel spürbar reduzieren

ERHOLSAMEN SCHLAF
Viel schneller einschlafen und  
immer öfter durchschlafen

HÖHERE BELASTBARKEIT
Bei Problemen und Stress länger  
entspannt und optimistisch bleiben 

BESSERES WOHLBEFINDEN 
Rundum ein gutes Gefühl haben,  
das nachhaltig anhält

MEHR FREIHEIT
Mit jedem Atemzug Ballast abwerfen  
und Ruhe anziehen 

RUHIGERE NÄCHTE 
Weniger schnarchen und morgens  
viel ausgeruhter aufwachen

MEHR ENERGIE  

Länger volle Batterien haben und  
dadurch konzentrierter arbeiten

DAS BRINGT IHNEN  
DAS TRAININGSPROGRAMM  
FÜR MEHR GELASSENHEIT 
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Seit über 20 Jahren beschäftigt sich Dr. med. Egor Egorov  
intensiv mit dem Energiestoffwechsel im Körper. Anfang  
der 2000er-Jahre kündigte er seine gut bezahlte Anstellung  
als Anästhesist, weil ihm immer klarer wurde, dass sich  
chronische Krankheiten mit Pillen und Spritzen nicht heilen  
lassen. Er ging in die USA, um mehr über das hohe Selbst- 
heilungspotenzial der Zellen zu erfahren. Nach seiner  
Rückkehr eröffnete er in Berlin seine erste Privatpraxis  
für ganzheitliche biologische Medizin.

Mit dem Einfluss der Atmung auf den Energiehaushalt setzt  
sich Dr. Egorov seit über zehn Jahren auseinander. Er ist  
Co-Autor von mehreren Hypoxiestudien und hält Vorträge auf  
internationalen Kongressen. Sein Wissen und seine Erfahrungen 
gibt er in Seminaren und Fortbildungsveranstaltungen im  
In- und Ausland an Kollegen weiter. Er gilt als einer der  
führenden Hypoxieexperten in Europa.
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EINATMEN, 
AUSATMEN, 

ENTSPANNEN
Ihre Atmung steckt voller Magie – und damit ist kein  

zweitklassiger Hokuspokus gemeint, sondern ein kraftvolles  
Tool, um Ihren inneren Frieden zu stärken! 

Verständlich erklärt und wissenschaftlich fundiert zeigt  
dieses Buch, wie Sie durch einfache Atemtechniken Stress  

reduzieren und Ruhe finden – ohne großen Aufwand  
und jederzeit verfügbar. 

ATEMANHALTETEST FÜR ZU HAUSE. Messen Sie im  
Handumdrehen Ihr Gelassenheitslevel und erfahren Sie,  

wie es um Ihre Stressresistenz wirklich bestellt ist. 

RUNDUM WOHLFÜHLEN. Mit den Trainingsprogrammen  
haben Sie das perfekte Werkzeug, um jederzeit zu entspannen  

und sich neu zu fokussieren. Zusätzlich erhalten Sie konkrete Tipps,  
um ein Hypoxietraining bequem umzusetzen.

BESSER ATMEN – BESSER LEBEN! Der Schlüssel 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 Stärke und mehr Gesundheit 
beginnt jetzt – atmen Sie sich gelassen!
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