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Funf einfache Basic-Actions
zur Gesunderhaltung

Mit Lust und Schwung in ein effizientes Gesundheitstraining

- dank Dopamin

Damit wir im vollgestopften Alltag wirklich etwas fiir unsere Gesund-
heit tun, brauchen wir eine starke Motivation. Hier kommt Dopamin
ins Spiel. In optimaler Konzentration verschafft es uns einen starken

Antrieb.

HORST HOFMANN

m 1. Teil des Artikels stelle ich fUnf

einfache Basic-Actions  zur
Gesunderhaltung* vor, im 2. Teil
fUnf Motivation-Actions, die uns
bei der Umsetzung in den Alltag
helfen (ISA 1V/2024).

Basic-Actions

Unsere Gesundheit und damit
unsere Lebendigkeit und Kraft
hé&ngen wesentlich davon ab,
dass néhr- und sauerstoffhaltiges
Blut in jede Zelle gepumpt wird
und die Backgroundsysteme -
unser Nerven-, Transmitter- und
hormonelles System -, die maB-
geblich  unser  Wohlbefinden
beeinflussen, einwandfrei funktio-
nieren. Ferner hdngen sie davon
ab, dass der ,,Akku* gut gefullt ist
und wir uns sozial verbunden fGh-
len. All dies kommt nicht von
selbst: Wir mUssen dafur aktiv wer-
den.

1. Taglich gesunde Bewegung
Wie: Unser Kérper liebt Regelma-
Bigkeit. Deshalb téglich (mode-
rate) Bewegung.

Meine Form: 30 bis 60 Minuten Wal-
ken (gerne auch im Wald), Rad-
fahren oder Bergwandern im
(aeroben) Pulsbereich von 55 bis
70% des maximalen Pulses (beim
Sportarzt bestimmen lassen oder
mit der Formel HRmax= 210-(0,65
x Alter) berechnen). Tipps, wenn
nur wenig Zeit vorhanden ist, fol-
gen im Teil 2. Mit einer Laufuhr
messe ich die Strecke, die Zeit und
die mittlere Herzrate (HR) und
frage diese Daten in mein Gesund-
heitstagebuch (Excel-Tabelle). Die
Uhr ermdglicht mir auch, die Herz-
rate bewusst zu steuern, so dass
ich gerzielt ein Erholungs- (50 bis
60% d.m.P.) oder ein Fettstoff-
wechseltraining (60 bis 70% d.m.P.)
durchfUhren kann.

Ungesunde Bewegung ist fir
mich z. B. ein viel zu schnelles
Joggen (wegen zu hoher HR kein

Abnehmen) auf Asphalt in einem
schlechten Laufstil mit verbis-
senem Gesichtsausdruck. Ein
Besuch beim Orthopd&den ist vor-
programmiert. Less is more.
Meine Erfahrungen: Ich freue mich
jeden Tag auf die Bewegungszeit.
Sie ist mir zu einem BedUrfnis
geworden. In ihr komme ich zur
Ruhe. Die Gedanken ordnen sich.
Nach ca. 45 min steigt fast immer
ein Hochgefihl auf. Durch das
regelmdaBige Fettstoffwechseltrai-
ning habe ich ohne groBe Diat
acht kg in sechs Wochen abge-
nommen (von 85,5 auf 77,5 kg bei
184 cm). Jede Jeans sitzt wieder
superbequem - welch eine
Freude!

Objektive Wirkungen: Ein lustvolles
moderates Ausdauertraining stérkt
den Herzmuskel um bis zu 25%, ver-
sorgt dadurch die Zellen besser mit
Blut, senkt Puls und Blutdruck, ver-
bessert den Schlaf, verldngert das
Leben, reduziert das Gewicht,
baut Stress ab, verbessert die Sau-
erstoff- und Nd&hrstoffversorgung
des Gehirns und schUttet mehr
Transmitter aus: Dopamin (Antrieb),
Serotonin (Zufriedenheit), Norad-
renalin (Wachheit), Endocannabi-
noide (Stimmung), verbessert das
Geddchtnis durch Neuronenneu-
bildung; erhdalt die Neuroplasitzitat
durch stdrkere Neuronenvernet-
zung bis ins hohe Alter, verbessert
die Konzentrations- und Lernfahig-
keit, die exekutiven Funktionen

sowie die Herzratenvariabilitét
(HRV = Anpassungsfahigkeit an
Herausforderungen, mehr im
Teil 2).

2. Gesunde, Dopamin bezogene
Erndhrung

Alles, was wir essen und frinken,
landet Uber den Blutkreislauf in
unseren Zellen. Es geht uns bes-
ser, wenn sie die ndtigen Nahr-
stoffe in guter Qualitat erhalten.
Von daher Lebensmittel még-
lichst vermeiden, die WeiBmehl,
gesattigte Fette und Zucker ent-
halten. Ebenso Junkfood, das die
Dopamin-Produktion unmittelbar
abwdrgt.

Stattdessen regelmdBig genuU-
gend die Aminosdure Tyrosin
zufUhren, aus der der Korper unter
Mithilfe von Vit. B6, B12 und C
sowie Eisen und Magnesium
Dopamin produzieren kann. Tyro-
sin ist enthalten in Bananen,
Avocados, Haferflocken, Soja, Erb-
sen, weiBen Bohnen, Kase, Milch,
Eiern, NUssen sowie in Lachs,
Mcakrele, Hering (die Omega
3-Fettsduren enthalten) und in
Gefligel und Rindfleisch. Wegen
der Bedeutung von Dopamin u.a.
als Turbo fUr die DurchfGhrung der
Basic-Actions empfiehlt es sich,
diese Lebensmittel mdglichst in
Bio-Qualitat zu sich zu nehmen.
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Lebensmittel mit den o.g. Vital-
stoffen finden sich unter
>www.ernaehrung.de/

Ferner sollte der Kaffee- und
Alkoholkonsum minimalisiert wer-
den. Wenn wir von etwas abhdn-
gig sind (selbst Kaffeel), bendti-
gen unsere Dopamin-Rezeptoren
immer mehr Dopamin, um die
ersehnte Befriedigung zu herzu-
stellen.

3. Tiefe und langsame Atmung
Diese Atemtechnik kombiniert
eine tiefe und eine langsame
Atmung.

Wie tiefe Atmung: Um tief zu
atmen, muUssen wir beim Einat-
men das Volumen der Brusthdhle
und damit der Lunge (Atemraum)
vergréBern. Dazu setzen wir
Atemmuskeln ein, vor allem das
Zwerchfell. Die max. VergroBe-
rung der Brusthohle erreichen wir,
wenn wir den Brustkorb in alle 6
Richtungen vergréBern (3-dimen-
sionale Atmung): Beim Einatmen
senken wir zuné&chst das Zwerch-
fell nach unten. Dann dehnen wir
die Flanken nach links und rechts,
anschlieBend den vorderen Brust-
korb nach vorne und den hin-
teren nach hinten. SchlieBlich
heben sich zum Schluss noch die
Schlusselbeine. Das findet nachei-
nander in einer flissigen Atembe-
wegung staft. Beim Ausatmen
entspannen sich die Atemmuskeln
und die Brusthdhle verkleinert sich

wieder. Zur Vertiefung der Einat-
mung reicht am Anfang aus,
bewusst mit dem Zwerchfell zu
atmen. Dabei schiebt sich
bekanntlich der Bauch nach

vorne.
Iwischenbilanz: Mit einem frai-
nierten Herzen, gesunder Erndh-
rung und einer fiefen Afmung kén-
nen wir unsere Zellen optimal mit
Nd&hrstoffen und Sauerstoff versor-
gen und CO2 ausscheiden. Die
Atmung kann aber noch mehr: Sie
kann das arg strapazierte Herz,
das taglich bis zu 10.000 | Blut
durch unsere GefdBe pumpt, ent-
lasten.

Dazu mussen wir auch noch lang-
sam atmen.

Wie langsame Atmung (Slow-Pa-
ced Breathing = SPB): Die Ein- und
Ausatmungsphasen werden frei-
willig auf ein kontrolliertes Tempo
(paced!) verlangsamt — von 12 bis
20 Zyklen wahrend der Spontanat-
mung auf é bis 3. Dabei hilft ein
visueller oder audifiver Schrittma-
cher (Atem-App). Es gibt viele
Varianten des SPB. Ich stelle hier
zwei vor: Ich bevorzuge die 1. Vari-
ante, bei der Ein- und Ausatmen
durch die Nase ohne Atempause
erfolgen, gleich lang sind und 6
Sekunden dauern. Das ergibt 5
AtemzUge pro Minute. Diese
Atemtechnik heit auch Koh&ren-
tes Atmen und wird in Europa von
Dr. Ehrmann gelehrt. Ich fUhre die
AtemUbung gerne im Liegen 5 min

I

T (hmincy] G000 2 2]

lang durch. In der 2. Variante ist
das Ausatmen ldnger als das Ein-
atmen. Dr. Laborde von der Sport-
hochschule KéIn favorisiert 4,5
Sekunden Ein- und 5,5 Sekunden
Ausatmen.

Welche Technik wir nehmen
sollfen, hangt von der Zielsetzung
ab und welche sich besser
anfbhlt. Bei der von mir prakfi-
zierten Technik geht es darum,
das Herz zu entlasten und Stress-
Situationen ruhiger meistern zu
kédnnen, in der 2. Technik darum,
die HRV (Herzratenvariabilitat) zu
erhéhen.

Die Verringerung der Atemfrequenz
sollte schrittweise aus unserer nor-
malen Atmung heraus entwickelt
werden. Die Dauer des Atemtrai-
nings wird ebenfalls schrittweise
von 1 min auf 5 min erhéht. Wenn
wir uns dabei unwonhl fihlen, gehen
wir sofort wieder zu der gewohnten
Atmung Uber.

Meine Erfahrungen: Ich werde
meist sofort ruhiger und kann in
Stresssituationen meine vegetative

Erregung konftrollieren: Ich rege
mich nicht mehr so schnell auf. Ich
gewinne in kurzer Zeit viel Energie
- besonders, wenn ich nachmit-
tags hinferher ein ca. 5 minUtiges
Powernap durchfihre.

Objektive Wirkungen: Uber die
Atmung kénnen wir Einfluss auf
unsere Herzt&tigkeit austben. Das
Herz schlagt abgestimmt auf die
Beanspruchung variabler und ins-
gesamt kohdrenter, d. h. die Ver-
dnderung der Herzrate findet
nicht chaotisch, sondern gleich-
mdaBiger statt.

Ein Beispiel: In den ersten 3 Minu-
ten habe ich normal, in den zwei-
ten 3 Minuten tief und langsam
(kohdrent) mit 5 Atemzigen pro
Minute geatmet. Ab 3,5 Minuten
sind die Anderungen der Herzrate
viel gleichmd&Biger. Es ergibft sich
ein fast sinusférmiger Verlauf. Mein
Herz ist mehr in Kohdrenz zur
Atmung gekommen (siche Grafik
oben) .

Kohdrent ablaufende Prozesse
helfen uns, stabil und gesund zu

Das Herz schlagt
abgestimmt auf die
Beanspruchung
variabler und ins-
gesamt kohdren-
ter, d. h. die Verdn-
derung der Herz-
rate findet nicht
chaotisch, sondern
gleichmasBiger
statt.

Bildquelle: Autor
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bleiben: ,Ist das Herz im Gleichge-
wicht, ist der Blutdruck niedriger,
wird weniger Energie verbraucht,
wird das Altern verlangsamt, ist
die Immunabwehr verbessert, ist
die Anfdlligkeit fir Angste und
Depressionen herabgesetzt und
werden die Anforderungen des
Lebens emotional besser bewdl-
tigt" (Ehrmann, S. 53). Ferner bele-
gen Studien von Dr. Laborde, dass
fiefes und langsames Atmen die
Ausdauer, Wohlbefinden und
Schlafqualitét verbessern. Weitere
maogliche Wirkungen: Senkung des
Stressniveaus, bessere Verdauung,
Verringerung von beunruhigenden
Gedanken.

Die Entlastung des Herzens wird
beim langsamen Atmen durch eine
Synchronisierung der Pumpbewe-
gungen von Herz und Zwerchfell
emeicht (Ehrmann, S.66ff.).

Die tiefe und langsame Atmung
sollfe immer mehr zu einer guten
Gewohnheit werden, d. h. wenn
wir im Alltag bewusst auf die
Atmung achten, sollten wir
immer 3-dimensional und lang-
sam atmen.

4. Tiefer und genigend langer
Schlaf

Wie: Mindestens 7 bis 8 Stunden
Schlaf. Mdglichst zwischen 22 und
24 Uhr ins Bett gehen

Objektive Wirkungen: Ein tiefer
langer Schlaf I&dt den ,,Akku* auf,
gleicht das Nervensystem aus, hat

eine positive Wirkung auf das

Immunsystem und den Hormon-

haushalt und versorgt uns mit

genigend Dopamin, besonders,
wenn wir lange genug schlafen
und vor 24 Uhr zu Bett gehen. Der

Schlaf ist der beste Dopamin-Pro-

duzent.

MaBnahmen zur Vertiefung des

Schlafes: Ein regelmd&Biges mode-

rates Ausdauertraining, ein festes

Abendritual, evtl. ergénzt durch

erdende Ubungen, die den Geist

beruhigen, wie z. B.

B ein Ausstreichen der FuBsohle
von hinten nach vorne.

B BeiBedarf kdnnen Black-
roll-Ubungen und Augengym-
nastik die Beanspruchung
durch ladngere Sitzzeiten am
PC ausgleichen, so dass wir
ohne Verspannungen schla-
fen kdnnen.

B Und nicht zuletzt verkUrzt tiefes
und langsames Atmen deut-
lich die Einschlafzeit.

5. Unterstitzende soziale
Kontakte

Soziale Kontakte kdnnen wuns
Geborgenheit und Verstdndnis
geben. Sie kdnnen uns durch
Co-Regulation helfen, unser eige-
nes vegetatives Nervensystem zu
beruhigen, wenn wir in Stress gera-
ten sind. Dazu brauchen wir ein
Gegenuber mit einem regulierten
Nervensystem, das Ruhe aus-
strahlf.

Zusammenfassung

Mit den funf Basic-Actions stehen
uns effiziente Gesundheitstools zur
VerfGgung, mit denen wir nach-
haltig etwas fUr unsere Gesund-
heit fun k&dnnen. Wir kédnnen sie
uns schrittweise und nach unseren
Vorlieben aneignen und sollten sie
dann regelmé&Big anwenden. Der
Zeitaufwand ist Uberschaubar,
zumal die nétige Bewegung auch
in Allfagshandlungen integriert
werden kann.

Je vollgepackter der Alltag,
desto stérker muss allerdings die
Motivation sein, also die Kraft, die
uns zur Umsetzung befdhigt.
Dabei spielt die Antriebskraft
eines optimalen Dopamin-Spie-
gels eine groBe Rolle. Wir kbnnen
ihn  durch  Ausdauertraining
(Bewegung), Dopamin bezo-
gene Erndhrung, tiefe und lang-
same Atmung und einen fiefen
und langen Schlaf férdern.
Weitere Moglichkeiten werden im
Teil 2 des Arfikels behandelt,
ebenso vier weitere Motivati-
on-Actions und Tipps, wie wir
auch bei extrem knapper Zeit fir
ausreichend Bewegung sorgen
kénnen. €4

* Haftungsausschluss: Ich berichte hier Uber
mein eigenes Gesundheitstraining. Eine
Ubernahme der Gesundheitstipps geschieht
auf eigene Verantwortung und sollte evil.
mit einem Arzt besprochen werden.
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