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Tagesziel: Lernen, Atemtechniken optimal
einzusetzen, um Gesundheit, Wohlbefinden und
Leistung zu verbessern — basierend auf den
neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen!
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Don't be silly. I'm a fan of anything that triesito replace actual human contact.
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L’Université de Caen Basse-Normandie (France)
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L’Université Allemande du Sport de Cologne (Allemagne) THESE
Arrété du 6 janvier 2005 Pour obtenir le dipléme de doctorat
Spécialité PSYCHOLOGIE

Préparée au sein de 'Université de Caen Normandie Vag al Tank Theorv

Slow-paced breathing and cardiac vagal activity: Influence on
stress regulation, sleep, and cognitive executive performance

THESE DE DOCTORAT EUROPEEN
Présentée et soutenue publiquement par
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When the breath is unsteady, all is unsteady, when
the breath is still; all is still. Control the breath
carefully. Inhalatlon gives . sl:re gth *’MJ a controlle
body, retentl n gives steadi

,Wenn der Atem unruhig ist, ist alles unruhig; wenn der Atem still ist, ist
alles still. Kontrolliere den Atem sorgfadltig. Einatmung gibt Kraft und
einen kontrollierten Kérper; Atemanhalten verleiht Geistesruhe und
Langlebigkeit; Ausatmung reinigt Korper und Geist.”

~ Gorakhnath, 11. Jahrhundert, bekannt als
Begriinder des Hatha-Yoga

£ ARAFS 6
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« Ja, das sind Elben », sagte Legolas.

« und sie sagen, dass du so laut atmest, dass
sie dich im Dunkeln erschieRen konnten. »

Sam hielt hastig seine Hand vor den Mund.
J.R.R. Tolkien — Der Herr der Ringe

Einleitendes Zitat fiir die zweite Doktorarbeit

,Slow-paced breathing and cardiac vagal activity: Influence on
stress regulation, sleep, and cognitive executive performance”

,Langsame Atmung und kardiale vagale Aktivitét: Einfluss auf Stressregulation,
Schlaf und kognitive exekutive Leistung” S ¢
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Power Posing (la posture dominante)
Le Haka des All Blacks
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MASCULIN

Workshop
Franzosischer
Rugbyverband

Mickaél Campo
Sport Psychologist French
National Rugby Team
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Die franzésische Rugby-Nationalmannschaft feiert und sammelt sich nach
ihrem Versuch, ohne Worte... nur durch die Nase einatmen... tief und weit...
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Ireland

3 Dr Mustafa Sarkar reposted
Anne-Marie Kennedy @SportPsych_...-1d
0 Control the breath,control the mind. Conscious
breathing is vital to regulate the nervous sys
during performance. CS Breathing dials down

Y SKCOND VALY

the stress/threat response & triggers the &L . CAR) = | v \
: 74142 o

relaxation response & pre frontal cortex, which
promotes more rationality of thought.
#IREVRSA

.}- Stephen Gleeson @StephenGle...-2d

Keeping your head when all about are
losing theirs.... Collective deep breaths
from Ireland with 74 minutes on the
clock.... Zen like calmness in battle (-,
H#HIREVRSA
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LeBron James begann mit langsamer Atmung, als noch eine
Minute in einem engen Spiel librig war.
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Inhale Exhale
Zdhlen Sie, wie viele Atemzyklen Sie in einer Minute haben

(1 Zyklus = ein Einatmen und ein Ausatmen)
TR SABA2L 2R
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Die Kontrolle Giber die Atmung iibernehmen:
Atemfrequenz und Atemtiefe verandern

Atemfrequenz:
Atemzuge
Atemzuge
Atemzuge
Atemzuge
Atemzuge

Atemtiefe:

Weitere zu kontrollierende Elemente:

e der Atemort (Nase vs. Mund)

* der Atembereich (Brust vs. Bauch)

* und die Atemphase (Atmen vs. Pause)

P SARA P 24
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Wo wird die Atmung im Gehirn gesteuert? (wenn wir ihr

keine Aufmerksamkeit schenken)

V¥ FIGURE 2.15

The brainstem and thalamus
The brainstem, including the
pons and medulla, is an exten-
sion of the spinal cord. The
thalamus is attached to the top
of the brainstem. The reticular
formation formation passes through both
structures.

Brainstem

In der Medulla, einem Teil des Hirnstammes.
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Wo wird die Atmung im Gehirn gesteuert, wenn wir
bewusst die Kontrolle Uubernehmen?

Der prafrontale Kortex

Thalamus ¥ FIGURE 2.15

The brainstem and thalamus
The brainstem, including the
pons and medulla, is an exten-
sion of the spinal cord. The
thalamus is attached to the top
of the brainstem. The reticular
formation formation passes through both
structures.

Brainstem

bei bewusster Kontrolle der Atmung ist der préfrontale Kortex beteiligt

£ AR
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Breathing Smartphone Apps

Create Your Own
breathing exercises

e

< intervals

salocted interval
custom interval 1.

5 seconds

=> hold

_.
N exhale

—e

=> end hold

— e
R Awesome Breathing

iBreathe
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Die 5 Hauptatemtechniken laut
Forschung zu Sport und Leistung

e Langsame Atmung (Slow-Paced
Breathing, SPB) — WIRKUNGEN
LANGFRISTIGER INTERVENTIONEN

e Schnelle Atmung (Fast-Paced
Breathing, FPB)

e Atemanhalten (Breath-Holding,
BH) — WIRKUNGEN
LANGFRISTIGER INTERVENTIONEN

e Hyperventilation

e Wechselatmung und einseitige
Nasenatmung

rhaAsarda s S

INTERNATIONAL REVIEW OF SPORT AND EXERCISE PSYCHOLOGY é ROUtledge
https://doi.org/10.1080/1750984X.2022.2145573 Taylor & Francis Group

M) Check for updates

The influence of breathing techniques on physical sport
performance: a systematic review and meta-analysis

Sylvain Laborde ®®°, Nina Zammit®, Masa Iskra®, Emma Mosley, Uirassu Borges™*,
Mark S. Allen ©¢ and Florian Javelle ©f

2German Sport University Cologne, Performance Psychology Department, University of Caen Normandy,
Caen, France; PInstitute of Psychology — Department of Performance Psychology, German Sport University
Cologne, Cologne, Germany; “Solent University, Southampton, UK; %Institute of Psychology; Department of
Health & Social Psychology; German Sport University Cologne, Cologne, Germany; University of
Wollongong, Wollongong, Australia; fDepartment for Molecular and Cellular Sports Medicine, Institute for
Cardiovascular Research and Sports Medicine, German Sport University Cologne, Cologne, Germany

ABSTRACT ARTICLE HISTORY

Breathing techniques are predicted to affect specific physical and Received 21 January 2022

psychological states, such as relaxation or activation, that might ~ Accepted 18 October 2022

benefit physical sport performance (PSP). Techniques include

slow-paced breathing (SPB), fast-paced breathing (FBP), voluntary ResbiFationai sp
O . espiration; inhalation;

hyperven.tllatlon (YH), breath-holdlpg (BH), and alternate- an.d exhalation; autonomic

uni-nostril breathing. A systematic literature search of six nervous system; athletes

electronic databases was conducted in April 2022. Participants

included were athletes and exercisers. In total, 37 studies were

eligible for inclusion in the systematic review, and 36 were

included in the five meta-analyses. Random effects meta-analyses

for each breathing technique were computed separately for

short-term and longer-term interventions. Results showed that

SPB and BH were related to improved PSP, with large and small

effect sizes for longer-term interventions, respectively. In short-

term interventions, SPB, BH, and VH were unrelated to PSP. There

was some evidence of publication bias for SPB and BH longer-

term interventions, and 41% of the studies were coded as having

a high risk of bias. Due to an insufficient number of studies,

meta-analyses were not computed for other breathing

techniques. Based on the heterogeneity observed in the findings,

further research is required to investigate potential moderators

and develop standardised breathing technique protocols that

might help optimise PSP outcomes.

KEYWORDS
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Autonomes Nervensystem

Das autonome Nervensystem steuert
automatische Reaktionen unseres Korpers, um
sich an die Umwelt anzupassen.

Diese beiden Systeme arbeiten im Wechsel, um unser
Uberleben und Wohlbefinden zu gewdhrleisten.




Autonomes Nervensystem

Parasympathisches

Nervensystem (PNS)

 Esistin Ruhe-und
Erholungsphasen aktiv,
wie etwa am Lagerfeuer
nach einem langen Tag.

e Es den
Herzschlag, fordert die
Verdauung und stellt das
Gleichgewicht im Korper
wieder her.

P SARA P 24




Autonomes Nervensystem

Sympathisches Nervensystem (SNS)

Be  * Eswird in Stress- oder

3 Gefahrensituationen aktiviert,
wie zum Beispiel, wenn ein
Raubtier auftaucht (Kampf- oder
Fluchtreaktion).

e Das schlagt schneller, die

bereiten sich auf eine

Aktion vor, und nicht
lebenswichtige Funktionen wie
die Verdauung werden
heruntergefahren.
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Das autonome Nervensystem, der ANTRIEB des Herzens

Parasympatisches f e
Nervensystem §&
(Vagus nerve)

Bremse Sympatisches Nervensystem
GAS PEDAL - Beschleuniger
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Wie beeinflusst der Atem den Herzschlag?

breathing in /

breathing out /_—\‘)

chest
contracts

l - “ : :: !
%) diaphragm
. relaxes T 5

© 2006 Encyclopaedia Britannica, Inc.

contracts

Einatmen Ausatmen

AR 24
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Das Herzerregungssystem

De r e V. cava superior

Sinusknoten ist

der

Sch rittmaCher Atrioventrikularknoten
(AV-Knoten)

des Herzens.

linkes Atrium

B — Tawara-Schenkel

His-Bundel
Purkinje-Fasern

Medi-Karriere

P SARA P 24
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Respiratorische Sinusarrhythmie — Wie funktioniert sie?

breathing in ‘,/ -~\
}ﬁ;‘ { Einatmen: Das Herz schldgt schneller

Pulmonary
Superior “trunk
vena cava
- Left
diaphragm = /ﬁ/ Right atrium —
contracts | ) aurium o breathing out N
‘veins \
J | Right \ ’
. . = ventricle Left J
© 2006 Encyclopzedia Britannica, Inc. ventricle
) chest
Inferior contracts

vena cava

diaphragm :
relaxes l

Ausatmen: Das Herz schlagt langsamer
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,Wer seine Atmung kontrolliert,
kontrolliert sein autonomes
Nervensystem.”

Sympathetic nervous system Parasympathetic nervous system

' mml‘\n

e areirsas

sympathetic outflow to smooth muscle

of hair follicles, sweat glands, and
peripheral blood vessels

midbrain

head and ---3
neck

medulla oblongata——

sympathetic outflow to organs ,~~% O’/ e —————
of the head and trunk

eg/e ciliary ganglion
--_pterygopalatine g‘anglion

S submandibular\ganglign

i salivary

“otic ganglioh\\
/7 gland
A

¢ =

/ \
/  heart &
\

4

<
3
|

body —<

lower
limb

pelvic
.. floor

29 ganglion
— preganglionic nerve fibres
=== postganglionic nerve fibres

© Encyclopzedia Britannica, Inc.

spinal cord

mesenteric
ganglion
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mes:rr]toe:,ic bladder and - -/ nerve
. external genitalia spinal cord
ganglion
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,Wer seine Atmung kontrolliert,
kontrolliert seine Gesundheit, sein
Wohlbefinden und seine Leistung.”



Lass uns die Welt der 5
wichtigsten Atemtechniken
entdecken!
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Hintergrund

Psychophysiologische Zustande Atmung

E . Ursprung: Yoga/ Meditation Praktiken. o ,°‘ % :

. Einsatzbereiche: verschiedene Sportarten,
klinische, berufliche, schulische und Rehabilitationsbereiche.

In der Literatur gefundene Forschung zu Atem-Techniken:

1) langsame Atmung (Slow-paced breathing (SPB))
2) schnelle Atmung (Fast-paced breathing (FPB)) o
3) anhalten der Atmung (Breath-holding (BH)) ®
4) Hyperventilation

5) Alternative und uni-nostril Atmung

geuespty

Laborde, S., Zammit, N., Iskra, M., Mosley, E., Borges, U., Allen, M. S., & Javelle, F. (2022). The influence of breathing techniques on physical sport
performance: a systematic review and meta-analysis. International Review of Sport and Exercise Psychology, 1-56.
https://doi.org/10.1080/1750984x.2022.2145573
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Langsame Atmung

Atmen unter 10 Atmemzulgen pro Minute

EFFECTS

Parasympathetic Sympathetic

Eyes @
Entspannung: Aktivierung des parasympatischen Nervensystems el s
Salivary Glands Salivary Glands
Stimulates Salivation L Inhibit Salivation
Langfristige Vorteile: Medla Oblongata —
eal
Heart ‘ Accelerates Heartbeat
. . . . . Slows Heartheal
* Emotionsregulation: erhéht das Wohlbefinden die o m— ﬂ ,\n,\
Widerstandsfahigkeit gegniber Stressoren Lungs db} I —_————=
o \
*  Erhoht die Herzfrequenzvariabilitat: Anpassungsfahigkeit an die Stgmach Erhoht \

Stimulates Digestion @ -

die Aktivierung des  \
Parasympathikus 1

Umgebun
g g Liver
Stimulates Bila Release

*  Verbessert executive Funktionen (Aufmerksamkeit,

. . . - Do Intestines |
Arbeitsgeddchtnis, kognitive Flexibilitat) St Prsuls Ruhe und
. siadder’ (D \ Entspannung
* Resonanzfrequenz: etwa 6 Zyklen pro Minute Conracts Cham of /
adder Svrgzztghe;hm \ — - /

pesuespty
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Langsame Kontrollierte Atmung: Wie funktioniert‘s?

| 3. Heart rate
| adjusted

Reflex

2. Signals sent
to the medulla
of the brain stem

Glossopharyngeal
nerve

1. Baroreceptors
detect changes
in arterial pressure

Baroreceptor

peuespty
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Langsame Kontrollierte Atmung: Wie funktioniert‘s?

0| HRV

(a) Heart Rate at Rest

70

50

(b) Heart Rate During Resonance Breathing

MMAMAMAA

50

Heart Rate (Beats Per Minute)

Time (Tick Mark = 30 s)

Current Opinion in Behavioral Sciences

Mather, M., & Thayer, J. F. (2018). How heart rate variability affects emotion regulation brain networks. Current Opinion in Behavioral Sciences, 19, 98-104.
doi:10.1016/j.cobeha.2017.12.017
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vmHRYV & Slow-paced breathing

Meta-analysis

Neuroscience and Biobehavioral Reviews 138 (2022) 104711
Contents lists available at ScienceDirect

Neuroscience and Biobehavioral Reviews

ELSEVIER journal homepage: www.elsevier.com/locate/neubiorev

N
&Bil

leuroscience
iobehavioral

Effects of voluntary slow breathing on heart rate and heart rate variability:
A systematic review and a meta-analysis

S. Laborde ®™ ", M.S. Allen®, U. Borges %4 F. Dosseville®, T.J. Hosang M. Iskra? E. Mosley %,
C. Salvotti %, L. Spolverato?, N. Zammit®, F. Javelle”

2 Department of Performance Psychology, Institute of Psychology, German Sport University Cologne, Germany

b EA 4260, UFR STAPS, Normandie Université Caen, France

© Department of Psychology, University of Wollongong, Wollongong, Australia

4 Department of Social & Health Psychology, itute of Psychology, German Sport University Cologne, Germany

€ INSERM, UMR-S 1075 COMETE, Normandie Université Caen, France

f Experimental Psychology Unit, Helmut Schmidt University, Hamburg, Germany

8 Solent University, Southampton, UK
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ARTICLE INFO ABSTRACT

Keywords: Voluntary slow breathing (VSB) is used as a prevention technique to support physical and mental health, given it
Heart rate variability biofeedback is suggested to influence the parasympathetic nervous system (PNS). However, to date, no comprehensive
quantitative review exists to support or refute this claim. We address this through a systematic review and meta-
analysis of the effects of VSB on heart rate variability (HRV). Specifically, we focus on HRV parameters indexing
PNS activity regulating cardiac functioning, referred to as vagally-mediated (vm)HRV: (1) during the breathing

Parasympathetic nervous system
Vagus nerve

Cardiac coherence

Slow breathing

Deep breathing session (i.e., DURING), (2) immediately after one training session (i.e., IM-AFTER1), as well as (3) after a multi-
Abdominal breathing session intervention (i.e., AFTER-INT). From the 1842 selected abstracts, 223 studies were suitable for inclusion
Diaphragmatic breathing (172 DURING, 16 IM-AFTER]1, and 49 AFTER-INT). Results indicate increases in vmHRV with VSB, DURING, IM-

AFTER1, and AFTER-INT. Given the involvement of the PNS in a large range of health-related outcomes and
conditions, VSB exercises could be advised as a low-tech and low-cost technique to use in prevention and adjunct

treatment purposes, with few adverse effects expected.
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Meta-analysis by our research team X

Slow-paced breathing and heart rate variability

» More than 20 000 scientific studies checked
» Final analysis with 223 studies

Acute
effects

Chronic
effects

Long-term intervention (> 1 month)
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Influence of slow-paced breathing
on heart rate variability

Small effects Small effects
(k =16, Hedge’s g = 0.14) (k =49, Hedge’s g = 0.32)

|—828 845 | 754 | 742 ,

| 754 | _742

Moderate effects
(k =172, Hedge’s g = 0.52)

J\/W Several sessions

During Right after After several sessions
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Langsame
Atemtechniken:
Pionierforschende
Paul Lehrer Evgeny Vaschillo
)

Check for
updates

Heart Rate Variability Biofeedback Improves Emotional and Physical
Health and Performance: A Systematic Review and Meta Analysis

W'«—};::ﬂ@bﬂ. Paul Lehrer'©® . Karenjot Kaur? - Agratta Sharma® - Khushbu Shah* - Robert Huseby' - Jay Bhavsar® - Yingting Zhang' -
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Positive Effekte der langsamen Atmung

Verbessert
Schlaf-

qualitat

Verbessert
Konzen-
tration

Verbessert
Verdauung

Verrinsert Breathing Verbessert
erringer Resonance Stress

unruhige .
Gedanken Freqygncy manage
Training

Verbessert
Emotions-
regulation

Verbessert
Gesundheit

Verbessert
Immun-

system

s
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: . » m :‘;~
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HRV und Entziindung: Der cholinerge
antiinflammatorische Signalweg

Efferent Vagus Nerve AfferentVagus Nerve

Infection and Tissue Injury

Vhieas Macrophage (
(( X TLR ! T4
Celiac Ganglion & ———— CYTOKINES
- Cell debris e
‘ .+~ Cytokines release
lea’ N A& W) inhibition
a7 nAChR
Splenic Nerve €
e € B2AR
i €
Va gusnerv. der Norepinephrine Releasé ‘\g\
F h “" d K .. Acetylcholine Release
»Feuerwehrmann“ des Kérpers .. ool

Benfante, R., Di Lascio, S., Cardani, S., & Fornasari, D. (2021). Acetylcholinesterase inhibitors targeting the cholinergic anti-inflammatory pathway: a
new therapeutic perspective in aging-related disorders. Aging Clin Exp Res, 33(4), 823-834. https://doi.org/10.1007/s40520-019-01359-4
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International Journal of Psychophysiology 146 (2019) 217-224

Contents lists available at ScienceDirect

International Journal of Psychophysiology

journal homepage: www.elsevier.com/locate/ijpsycho

Keeping the pace: The effect of slow-paced breathing on error monitoring ()

Check for

a, d updates

Sven Hoffmann™", Lea Teresa Jendreizik”, Ulrich Ettinger®, Sylvain Laborde
 Institute of Psychology, German Sport University Cologne, Germany
" Department of Child and Adolescent Psychiatry and Psychotherapy, Medical Faculty, University of Cologne, Germany

¢ Department of Psychology, University of Bonn, Germany
4 Normandie Université, Caen, France

Sylvain Laborde(PhD) - FORTITUDE Mental Training @S... ov 4
What is slow-paced breathing doing to your brain? Our last study (with
S.Hoffmann, , & L.Jendreizik) shows it improves your focus
via increasing error-related negativity in comparison to a watching TV
control condition-free download here!

INTERNATIONAL JOURNAL OF
w Keeping the pace: The effect of slow-paced breath...

[ing error: crucial for adapting one's own
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Positive Effekte des Resonance Frequency Breathing

= PB-error
= TV-error
== PB-correct -3
== TV-correct

Fig. e error negativity and correct response negativity for slow-paced
‘eathing (PB) and control condition (TV). The topographic maps refer to the
N./ERN and CRN peak. Note that the EEG data were CSD transformed, thus, the
scaling of the y-axis refers to uV/cm? x-axis = time, time point zero = button
press; y-axis = CSD-transformed activity.

Erhohte Konzentrationsfahigkeit:
Weniger Fehler bei geistig
fordernden Aufgaben

Hoffmann, S., Jendreizik, L., Ettinger, U., & Laborde, S. (2019). Keeping the pace: the effect of slow-paced breathing on error monitoring. International Journal of
Psychophysiology. doi:10.1016/j.ijpsycho.2019.10.001
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Krankheit — COVID-19: B ove e A randomized clinical trial to

oPN Accss stimulate the cholinergic
La ngsame Atmung als anti-inflammatory pathway in
erganzender

patients with moderate
therapeutischer Ansatz

COVID-19-pneumonia using a
slow-paced breathing technique
,Patienten, die langsame Atemtechniken
praktizierten, hatten signifikant niedrigere IL-6-
Werte als die Kontrollgruppe, mit einer kleinen
bis mittleren Effektstdrke und

{4

Elisabeth Maria Balint ®"°, Beate Griner®, Sophia Haase’,
Mandakini Kaw-Geppert’, Julian F. Thayer”, Harald Glndel
and Marc N. Jarczok

~ & ,Langsame Atemtechniken kénnten ein leicht
Q ' : ,' : umsetzbarer, kostenglinstiger, sicherer und
— - praktikabler ergdnzender therapeutischer Ansatz
sein, um

14

Balint, E. M., Griiner, B., Haase, S., Kaw-Geppert, M., Thayer, J. F., Glindel, H., & Jarczok, M. N. (2022). A randomized clinical trial to stimulate
the cholinergic anti-inflammatory pathway in patients with moderate COVID-19-pneumonia using a slow-paced breathing technique. Frontiers
in Immunology, 13. https://doi.org/10.3389/fimmu.2022.928979
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Langsame Atmung

Lasst und praktisch werden!

‘ i Inspiration Expiration

* 6 Atemzuge pro Minute:
4s Einatmen, 6s Ausatmen

* Einatmen durch die Nase und
Ausatmen durch den Mund gespitzen o T
Lippen

* Zwerchfellatmung A

Exhale through mouth
with pursed lips

!
L Vermeide Hyperventilation:

lomen contracts/moves in

Flach und langsam atmen

TS SARAFE 2 A
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Langsame Atmung

Lasst es uns als Team machen!

=

* 6 Atemzuge pro Minute:
4s Einatmen, 6s Ausatmen

@ * Einatmen durch die Nase und
ausatmen durch den Mund gespitzen breathing interval
Lippen
custom

e Zwerchfellatmung

(tap to begin)

[ Ubung: 1 Minute

geuespty
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Journal of

7
Clinical Medicine mI\D\Py

Article

Influence of a 30-Day Slow-Paced Breathing
Intervention Compared to Social Media Use on
Subjective Sleep Quality and Cardiac Vagal Activity

Sylvain Laborde 12*(2, Thomas Hosang 34, Emma Mosley >*’ and Fabrice Dosseville 2

! Department of Performance Psychology, German Sport University Cologne, Institute of Psychology,

50933 Cologne, Germany

2 Université de Caen Normandie-UFR STAPS, EA 4260 Caen, France; fabrice.dosseville@unicaen.fr
3 Department of Psychology, Helmut Schmidt University, 22043 Hambourg, Germany; hosang@hsu-hh.de
4 University of the Federal Armed Forces Hambourg, 22043 Hamburg, Germany
5 Solent University Southampton, Southampton SO14 0YN, UK; emma.mosley@solent.ac.uk
*  Correspondence: s.laborde@dshs-koeln.de; Tel.: +49-221-49-82-57-01
check for
Received: 31 December 2018; Accepted: 2 February 2019; Published: 6 February 2019 updates
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Verwendung von langsamem Atmen im Alltag

Vor dem Schlafen (15 Minuten — 6 Atemziige pro Minute)

FUhrt zu langfristigen
positiven Veranderungen im
Gehirn und im Korper

Verbessert die Schlafqualitat
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Schnelle Atmung

Atmen von uber 20 Atemzlige pro Minute

Parasympathetic Sympathetic

G @ @& @

—

Constrict Pupil Dilate Pupil
Salivary Glands ,—‘ Salivary Glands
Aktivierung: Aktivierung des sympatischen Stimulates Salvaton Inhibit Salwation
Nervensystems ) ‘ Heart
- — (7- Accelerates Heartbeat
*  Erhohen der Sauerstoffzufuhr zu den Muskeln /7 L Lungs
.. . | Dilate Branch
/ Erhéht sympatische ¥ AV :
.. th— ' Stomach
l AkthIerung = | solar | wg Inhibits Digestion
. . . - =1 | Plexus |
*  Verbessert Kraft und Geschwindigkeit l _'@L\_' -
. . =] ATV Stimulates Glucose Ralease
\ Fight or flight l ]
T Kidneys
) ‘ I - TN I ‘ ‘ ‘ Stimulate Epinephrine and
*  Erhoht Muskeltonus im Bauchraum \ Norepinsphiine Release
\ I i Intestines
~ T s o o — Iar:;b;czo;lsszls-s
e . . . - Comracts ¥ Chain of @ Bladder
*  Verbessert kognitive Funktionen: Reaktionszeit, Sk Smpatne Relaxes Bladder
Aufmerksamkeit, kognitove Flexibilitat
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Schnelle Atmung

Atmen von uber 20 Atemzlige pro Minute

=
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Schnelle Atmung

Lasst es uns als ein Team machen!

=

* 30 Atemzige pro Minute:
1s Einatmen, 1s Ausatmention

breathe.

* Einatmung und Ausatmung durch die
Nase

intervals.

Ubung: 1 Minute benefits.

settings.

MOLE:

Breath in and out
through the nose

gesuespty
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Anhalten der Atmung

Freilwilliges anhalten der Atmung

=

Parasympathetic Sympathetic
Eyes Eyes
Constrict Pupil Dilate Pupil
- . . . Salivary Glands Salivary Glands
Hypoxie (verminderte Verfiigbarkeit con Sauerstoff (0,)) e vy

Medulla Oblongata

*  Umverteilung des Blutflusses zu lebenswichtigen o F
Organen (Gehirn/ zantrale Organe)

Heart
Accelerates Heartbeat

Vagus Nerva

Lungs
Dilate Branchi

Lungs
Constrict
Bronchi

Stomach
Inhibits Digestion

* Simuliert ahnliche Effekte wie in groRer Hohe R Figesden ¢

Liver
Stimulates Bila Release

Liver
Stimulates Glucose Ralease

Kidneys
Stimulate Epinephrine and
Norepingphrine Release

* Langzeitiges Training: verbessert die Tolleranz gegeniiber
reduzierten O, —Bedingungen

s —
and Secretion
Sowohl parasympatische/sympatische Aktivierung Y o~ Sladder

Bladder Sympathethic Relaxes Bladder

anglia

peuespty
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Anhalten der Atmung

Lasst es uns als Team machen!

1) Atmen Sie maximal ein und halten Sie

dann den Atem an.
breathe.
[ Ubung: 20 Sekunden intervals.

benefits.

settings.

MOore.

A maximal inhale
OR exhale through nose Hold your breath

pesuespty
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=
@
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Anhalten der Atmung

Lasst es uns als Team machen!

2) Atmen Sie maximal aus und halten Sie
dann den Atem an

[ Ubung: 20 Sekunden

breathing interval

custom

(tap to begin)

A maximal inhale
OR exhale through nose Hold your breath




Deutsche Psychologisches Institut
Sporthochschule Koln . .
GeI:man Sport University Cologne Abt . I—e | St un gs pSYC h 0 | Og e

Diving Reflex
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The diving response and cardiac vagal activity: A systematic

vmHRYV & Diving Reflex
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review and meta-analysis
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Abstract

This article aimed to synthesize the various triggers of the diving response and
to perform a meta-analysis assessing their effects on cardiac vagal activity. The
protocol was preregistered on PROSPERO (CRD42021231419; 01.07.2021). A
systematic and meta-analytic review of cardiac vagal activity was conducted,
indexed with the root mean square of successive differences (RMSSD) in the
context of the diving response. The search on MEDLINE (via PubMed), Web of
Science, ProQuest and PsycNet was finalized on November 6th, 2021. Studies
with human participants were considered, measuring RMSSD pre- and during
and/or post-exposure to at least one trigger of the diving response. Seventeen pa-
pers (n =311) met inclusion criteria. Triggers examined include face immersion
or cooling, SCUBA diving, and total body immersion into water. Compared to
resting conditions, a significant moderate to large positive effect was found for
RMSSD during exposure (Hedges' g = 0.59, 95% CI 0.36 to 0.82, p <.001), but
not post-exposure (g = 0.11, 95% CI —0.14 to 0.36, p =.34). Among the consid-
ered moderators, total body immersion had a significantly larger effect than fore-
head cooling (Qy; =23.46, df = 1, p <.001). No further differences were detected.
Limitations were the small number of studies included, heterogenous triggers,
few participants and low quality of evidence. Further research is needed to inves-
tigate the role of cardiac sympathetic activity and of the moderators.

KEYWORDS
cardiac vagal activity, diving reflex, diving response, heart rate variability, meta-regression,
physiology
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Hyperventilation

Tiefere und/oder schnellere Atmung als Ublich

=

P,CO, (mmHg)
Effekte
60
VCO,=200 ml/min
* Verminderung des Kohlendioxid (CO,) “r
Partialdruck im Blut l

20
* Erhoht pH-Wert des Blutes

o 1 1 1
* Induzierte Alkalose 2 i 9

Alveolar Ventilation (V,, L/min)

* verzogert Midigkeit

* reduziert den Drang zu atmen

* \Verlanget die die Luft anzuhalten
ACIDIC NEUTRAL ALKALINE

K N/ \
dil [ CAUBERRED
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Hyperventilation

Lasst es uns als Team machen!

=

. 15 Atemzuge pro Minute:
2s Einatmen, 2s Ausatmen

@ . Fuhrt ein tiefes Einatmen und ein tiefes
Ausatmen durch breathing interval

custom

[ Ubung: 16 Sekunden

(tap to begin)

gesuespty
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Wim Hof Methode

Avh

BREATHING
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Alternative-/uni-nostril Atmung

Manipulation des nasalen Zyklus

E Effekte

*  Rechtes Nasenloch: Aktivierung des Sympathikus (Erhohung der Herzfrequenz, des Blutdrucks und
des O2-Verbrauchs); verbesserte verbale Effizienz

* Linkes Nasenloch: Aktivierung des Parasympathikus; verbesserte raumliche Leistung

*  Wechselndes Nasenloch: Gleichgewicht innerhalb des
autonomen Nervensystems durch die Aktivierung von
Sympathikus und Parasympathikus; verbesserte
visuomotorische Koordination und konzentrierte
Aufmerksamkeit

geuespty
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Alternative-/uni-nostril Atmung

Lasst es uns als Team machen!

=

* Beginnen Sie mit der Einatmung durch das
linke Nasenloch, wahrend das rechte
Nasenloch ausgeschlossen ist, und folgen Sie
der Bildvorgabe

breathing interval

[ Ubung: 1 Minute

custom

INHALE EXHALE INHALE EXHALE :
THROUGH THROUGH THROUGH THROUGH (tap to begin)
THE RIGHT HE RIGHT THE LEFT

NOSTRIL IL NOSTRIL
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Emotionale
Intelligenz
im Sport

® Empathie entwickeln
® Gefohle steuern
® Erfolge erzielen
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Take Home Message Langsame Atmung

Bessere Bewaltigung von Herausforderungen im Leben durch
Verbesserung der Anpassungsfahigkeit an Stresssituationen

Im Gegensatz zu anderen Stressbewaltigungsmethoden
mussen Sie nicht an etwas glauben oder einen
bestimmten mentalen Zustand erreichen, um ein
positives Ergebnis zu erzielen: Langsames Atmen hat eine
mechanische Wirkung auf die physiologischen Folgen von
Stress
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Take Home Message Langsame Atmung

Kontrolliere deinen Atem

Kontrolliere dein Herz

Kontrolliere dein Gehirn
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Schlussfolgerung Atemtechniken

* Verschiedene Atemtechniken haben
spezifische psychophysiologische
Wirkungen

Anwendbarkeit von Atemtechniken in
vielen (Sport-)Kontexten

* Notwendigkeit der Individualisierung
und Anpassung je nach Kontext

+  Optimale Anwendung in Kombination
mit Biofeedback und Aktionsplan

W
geauespty
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Lektionen fiir Zidane — und
alle, die das Gefiihl haben,

ihre Selbstkontrolle
entgleitet ihnen:

Die Kontrolle liber den Atem zu

beherrschen, kénnte die L6sung
fir all Ihre (zukiinftigen)
Probleme sein.



From my grandfather | had these words
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I n F renc h L’, 60. Jahrestag des Elysée-Vertrags - Slam in der Deutschen Botschaft in Paris § 1=
with French &X English &8
and German = subtitles

https://www.youtube.com/watch?v=w6Qt4UwRRtU
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Welche Vorsorge
in welchem
Alter?
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Privention: So schiitze d
ich mich vor Krankheiten
pa=—Cug

ARBEITSWELTY GEMIR MIKROBIOM

Strategien gegen Was Denksport Wie der Darm Geist
den Burnout wirkdich beingt und Korper beeinflusst

15.01.25
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PRAVENTION | ROUTINEN

auf unsere Hirnfunktionen,
weil der Sportwissenschaftler Sylvain Laborde

15 Minuten lang kantrolliert

- R R

i
Laborde hiufig nach Luft. Schon frih
inern Leben musste der Peycholo
bafiler erfabren

bt 0 stark sein ine
Freunde. A mpie e immer wieder daru,
seine Atmung 2u vesbessern, ] hiftigtmich bis eute”,

Klart Laborde, der an der Deutschen Sporthochschle in
Ko for

Lingst geht e i jedoch nicht meh
ofl 2

cigenen Korper mit gentgen
b

cile har er in iner Viel

e e sich langeams
Gesundheit auswirkt. Erwachsene beispilsweise hol
malerweise 2

summiert sich auf e

T
g o b

aktiv v, In

ktivierte Nervenser die G 4  dass Atemibung e
hifunkion, berichteten Laborde und iplien Sportlern deulich cu ksnnen, Dan wire
nen Jahr im Journal of Psychopl 5 aborde anch niche 7u dem legendi-
1

hirns beschleunigt Wenin Sportler vor cinem Wettksumpl oder in Pausen
A re Atmen vermutlich den  Atemibungen prakiizieren, konne da Jich dazu bei-
‘Mandelkern,alo jenes Geftblszentrum des Gehirns, das bei o, dass Wetrkimpfe

ATEMTIPPS
won Dr. Sylvain Laborde

‘Was hilft gegen Stress?
Dair solte men angoean und kontrollieet

stmen dagegen seche, Wihrig st ce, in den Bauch
2 stmen, 7 Kontrollekann man cine Hand suf.
den Brustkorb legen, um sicheraugehen, dass cr
sich nicht bewegt. Die Luft slltc am besten durch
dic Nase cingesogen weeden, dan s sic suubercr,
wiemee und feuchtce 15 Minuten L derart
Konteolirt o st il sich sberds nach dee
Asbeit zu enspannen und schneller cinzuschlafen

Knnen Atemiibungen auch gegen Schlifrig-
Keit helfen?

Tn dem Fall ilfe cs, schnell zu atmen, crwa
30 Atemeige, cine Minute lang, Dann ist man
sofort wach, aktiv und kun sich besser konzentrie-
ren. Gerade mach dem Mittagessen kann dics dic
bliche Schlifrigkcitlindern, m besten Fall soge
den Kaffee ersctzen. Das Einatmen und Ausatmen
solte dabei geich lang scin und immer jeweils
eine Sckunde danern. Manche schaffen es, sogar
60- bis 120-mal pro Minute 7 armen, das nennt
man dann oreath of fir’, also Feucratmung.
Aber das st Laien sicher nicht zu empfchlen, weil
s dunn 20 Symptomen wic Sclwindel, Herzrasen
und Engegefibl im Brustkorb komemen kao,

‘Wie bekommt man tagsiiber den Kopf frei?
Dafir sollte man cine Schissel mit kaltem
Wasser hereicstchen haben. Zavischendurch it es
nmlich schr erfrischend, das Gesicht ins Wasser
zu tanchen und dic Atmung anzubalten — so
lange, wic man cs schaffe. Sofort schlige das Herz.

cine Zeit lang schaell 7 atmen erlaubr s, den
Arem im Anschuss inger anzahalten. D
Nicderlinder Wim Hof gclang es mithilfe solcher
Atemibungen, fist zwei Stunden ling in Biswasser
‘2ubaden. Zu Anfang solltc man ¢s mit dem.
Luftanhalten allerdings sicht Gbetreibes,

Wie kénnen Sportler Atemibungen nutzen?
Zum cinen kinnen sic spericlle Gerite ver-
wenden, bei denen sic gegen cinen Widerstand cin-
und aussemen. Das erainiert die Aremmuskularue
und steiger so dic Leistung Im Wettkampf dagegen
Kann dic langsame, Kontrollcrte Acmung helfen, wichtig ist,linger aus- als
Nervositit abeubauen. Dic schnelle, kurze Atmung de- cinzuotmen - das wirke
e aktviert den Sportler und macht il hellwach. positiv auf Hirnfunktionen aus

Bei Experimenten fand

Laborde heraus, dass es

sich
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