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Die richtigen Ubungen bei hiufigen Krankheiten
und Beschwerden auf einen Blick

A-Z | Beschwerden und Symptome Ubungsvorschlige (Ubungsnummer)
A Asthma bronchiale Grundroutine S. 120 + 1-12 + 34-36 + 47-49 + 74-81
Atemnot 30-46 +57-59 + 82-86
Angste Grundroutine S. 120
Antriebslosigkeit 5-9 +13-15 + 34-36
Aggressivitat Grundroutine S. 120
B Blahbauch 34-36 + 60-62
Bauchschmerzen 60-62
Blutdruckschwankungen 34-36 + 60-62 + 74-81
Bronchitis (chronisch/akut) Grundroutine S. 120 + 1-12 + Hustentechniken S. 128 + 71-73
Burnout Grundroutine S. 120
C COPD Grundroutine S. 120 + 1-12 + 34-36 + 47-56 + 71-81
D Depressionsneigung Grundroutine S. 120 + 34-36 + 13-15
Druckgefiihl in Bauch/Brust/Schulter 60-62/53-56/74-81
Durchblutungsstérungen 57-65 + 66-86
E Engegefiihl 34-36 + 57-59 + 60-62 + 63-65
Energieverlust Grundroutine S. 120 + 37-40 + 57-59
Erkaltung 1-9+20-26 +57-59
G Gesichtsschmerz 13-19 + Grundroutine S. 120 + 60-62
Gelenkschmerz Grundroutine S. 120 + 34-36 + 60-62
H Horminderung 13-15+19 + 34-36
Herzrasen Grundroutine S. 120 + 47-56
Husten Hustentechniken S. 128 + 39-46
1 Inkontinenz 57-65+66-70 + 71-73
Infektanfalligkeit 1-12 +20-23 + 34-36
K Konzentrationslosigkeit Grundroutine S. 120 + 66-70
Kopfschmerz Grundroutine S. 120 + 5-9 + 13-15 + 30-38
Kurzatmigkeit 34-46 + 50-56 + 66-70
M Migrane 1-9 + 82-86 + 60-62
Muskelverspannung Grundroutine S. 120 + 47-56
Miidigkeit 39-44 +57-59 + 71-86
N Nackenschmerz 34-36 + 60-62 + 74-81
Nackenverspannungen 57-59 + 63-65 + 71-73
Nervenschmerz Grundroutine S. 120 + 71-73
Ohrendruck 1-4 +5-9
Prellungen von Brustkorb/ Wirbelsaule 37-38 +47-49 + 57-59 + 71-73
Riickenschmerz 34-36 + 60-62 + 71-73 + 74-81
Riickenverspannung Grundroutine S. 120 + 34-36
S Spannungskopfschmerz Grundroutine S. 120 + 34-36 + 60-62
Stress Grundroutine S. 120 + 66-86
Schnarchen 13-19 +1-12
Schlafstorungen 1-12 +13-19 + 57-65 + 82-86
Schwindel 16-19 + 34-36 + 74-81
Schulterschmerz 60-62 +74-81 + 53-56
Tinnitus 1-12 +13-19
Unentspannte Gesamtsituation Grundroutine S. 120
Unruhe Grundroutine S. 120
\' Verspannte Muskeln oder Faszien 71-73 +74-81
Verdauungsstorungen 60-62 + 71-73 + 74-81
Z Zahnschmerz 13-19 + 60-62
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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

Atmen koénnte ja so einfach sein. Wie machen Sie es? Erst einat-
men - und dann ausatmen. Doch, wie so hdufig im Leben, ver-
bergen sich hinter den einfachsten Abldaufen sehr komplexe Din-
ge, so wie von einem Eisberg nur die Spitze sichtbar ist und der
gewaltige Rest sich unter Wasser verbirgt. Einerlei wie Sie zum
Atmen sagen, ob umgangssprachlich hecheln, prusten, giemen,
schnauben, schniefen, rocheln, schnaufen, japsen, dchzen oder
gepflegt wissenschaftlich-medizinisch respirieren oder ventilie-
ren, wichtig ist nur: Die Luft muss rein und wieder raus.

Atmen kann Ihr persénlicher Schliissel fiir viele positive kor-
perliche und seelische Effekte sein, und mit etwas Wissen und
Verstindnis fiir die Sache an sich konnen Sie diese Effekte zu Ih-
rem Vorteil und damit zu einer besseren Gesundheit einsetzen.

Die wichtigste Erkenntnis ist vermutlich diese: Bewegung und
Aktivitdt sind die sichersten und wirkungsvollsten Mittel, um un-
seren Korper in Richtung Gesundheit zu verdndern und zu ver-
bessern. Im Atemsystem findet unter Bewegung ein Austausch
von Stoffen statt, der zur Regulation des gesamten Korpers bei-



tragt und die Grundlage fiir eine funktionierende Energieversor-
gung, ein effektives Immunsystem und eine schnelle Anpas-
sungsfahigkeit an korperliche und geistige Belastungssituationen
liefert.

Atmen 16st lebenswichtige Prozesse aus, hilt diese in Gang
und reguliert unzahlige Korperfunktionen. Wie schnell, gut oder
effektiv diese Anpassungen ablaufen, liegt zu einem grofien Teil
an uns und unserer Fahigkeit, unseren Atem flexibel und in un-
terschiedlichen Mustern einzusetzen. Atmen ist ein aktiver Vor-
gang und wir kénnen ihn bewusst beeinflussen, vertiefen und
anpassen und zu unserem gesundheitlichen Vorteil einsetzen.
Lassen Sie uns atmen!

Gesunde Griifle

oy Koo/

Vorwort
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UBUNGSUBERSICHT

SCHNELLZUGRIFF AUF IHR ATEMTRAINING

In diesem Buch finden Sie viele Ubungen, die Sie fiir Thre indivi-
duelle Atmung einsetzen kénnen. Mit deren Hilfe erfahren Sie
vertiefte Entspannung, eine bessere Wahrnehmung Ihrer Korper-
lichkeit und atmen Sie wahrhaft bewusster. Die Ubungen kénnen
zur Verbesserung Ihrer Achtsamkeit, gezielt bei korperlichen oder
seelischen Beschwerden oder direkt zur Verbesserung Ihrer Atem-

fahigkeit eingesetzt werden.
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DIE ATMUNG
DES MENSCHEN

Atmen ist Leben, Atem ist Energie. Hinter dem scheinbar simplen
Ein- und Ausstromen der Luft verbirgt sich eine komplexe und
faszinierende Mechanik. Und kein Bereich unseres Korpers bleibt
davon unbertihrt. Entdecken Sie die heilsame Welt des richtigen
Atmens - mit vielen Infos und konkreten Anleitungen.
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Die Atmung des Menschen

Viele Sprichworter halten die Bedeutung des Atems fest: ,Einen
langen Atem haben” oder ,Da geht mir die Luft aus” kennen
wir alle zu Geniige. Der lange Atem steht symbolhaft fiir eine
stabile Ausdauer, aulergewohnliches Durchhaltevermogen und
damit fir eine grofe Widerstandsfihigkeit. Er hilft uns, an das
ersehnte Ziel zu gelangen, egal ob es dabei ums Lernen geht, um
30 Minuten Joggen oder eine Falttechnik bei Origami. Wichtig
ist allein das Durchhalten. Ganz anders, wenn uns die Luft aus-
geht: Wir ermiiden und miissen eine Aktivitdt vorzeitig abbre-
chen.

Beiden Sprichwortern liegt die Erkenntnis zugrunde, dass der
Atem die Grundlage unseres Lebens ist. Ohne Atem ist kein Le-
ben moglich und eine schlechte Atmung fithrt zu gesundheitli-
chen Einbufien.

Unser Organismus braucht Sauerstoff

Meist werden mit der Ausdauer eher korperliche oder sportliche
Betrachtungen verkntipft. Fiir gute und ausdauernde geistige
Leistungen ist die Ausdauer allerdings ebenfalls relevant. Unser
Nervensystem, als wichtigste Steuerzentrale, benotigt mindestens
20 bis 25 Prozent des aufgenommenen Sauerstoffs, je nach Akti-
vitatsgrad auch schon mal mehr. Da der Sauerstoff auf dem Blut-
weg transportiert wird, beansprucht unser Nervensystem auch
einen Grof3teil der Blutversorgung fiir sich. Nerven sind also blut-
gierig und lechzen nach Sauerstoff — und das Nervensystem ist
unsere oberste Schalt- und Regulationszentrale, es steht in der
Prioritat der Versorgungskette entsprechend weit oben.

Die Muskeln treiben unseren Bewegungsapparat an und brau-
chen, wie konnte es anders sein, ebenfalls Sauerstoff, um ihre
Kraft bereitzustellen. Eine gute Sauerstoffaufnahme und seine ef-
fektive Verteilung im gesamten Korper ist demnach eine wichtige
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Voraussetzung fiir unsere korperliche und geistige Leistungsfa-
higkeit und sichert unser tigliches Uberleben.

Sicherlich gibt es viele Faktoren, die im Zusammenspiel unser
Uberleben sichern. Atmen ist aber der zentrale Punkt. Alle Syste-
me unseres Organismus sind auf der stetigen Suche nach einem
Gleichgewicht. Die Atmung und alle damit verbundenen Vor-
gange befdhigen unseren Korper zur Aktivitédt, zur Regeneration
und zur Regulation dieses komplizierten Gleichgewichtes.

Der Mensch kann mehrere Wochen ohne Nahrung auskom-
men. Auch ohne Fliissigkeit konnen wir noch ein paar Tage iiber-
leben, ohne Sauerstoff verlieren wir, untrainiert, nach etwa zwei
bis drei Minuten das Bewusstsein. Diese wenigen Minuten sind
genau die Zeitspanne, in der wir in der Lage sind, Energie fiir die
Vorgiange des Korpers und fiir Aktivitit ohne Zufuhr von Sauer-
stoff zu generieren. Mehr als fiinf bis acht Minuten Sauerstoffent-
zug hinterlassen dann auch schon bleibende und héufig irrepara-
ble Schidden an unserem Nervensystem und den inneren Orga-
nen und wirken dariiber hinaus (ohne entsprechendes Training)
definitiv todlich.

Ohne Atmung keine Energie

Jede Bewegung unseres Korpers, jeden inneren Prozess und sogar
jeden Gedanken bezahlen wir mit Energie. In unserer korperli-
chen Welt ist tatsdchlich nichts umsonst. Die Energiewdhrung
unseres Korpers, die wir fiir all diese Aktivititen als Gegenleis-
tung einsetzen miissen, ist das sogenannte Adenosintriphosphat
ATP.

Unser Korper hat leider keine unbegrenzten Energiereserven,
sondern muss diese stindig wieder neu herstellen. Dafiir benotigt
unser Organismus eine permanente Zufuhr von Sauerstoff tiber
die Atmung, denn nur so werden unsere Zellen zur Produktion
dieser Energielieferanten befdhigt. Der ATP-Vorrat in unseren
Muskeln reicht fiir die ersten Anspannungen von etwa 20 Sekun-

Aktivitdat, Regene-
ration und Regula-
tion sind die
wichtigsten
Fahigkeiten, die wir
fiir unsere Gesund-
heit bendtigen.
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Stoffwechsel ist
ohne Atmung
schlicht nicht
maglich.

den Dauer. Mit allen energiereichen Phosphaten kommen wir
auf eine durchschnittliche Aktivitatsdauer von etwa 30 bis 40 Se-
kunden ohne Sauerstoff. Bis zu zwei Minuten kann unser Orga-
nismus dann noch den Blutzucker (Glukose) verwerten und die
Glukosespeicher der Organe anzapfen (ohne Sauerstoff), dann
sind die Energiereserven erschopft. Nach diesen zwei Minuten ist
die Energieversorgung unseres Organismus nicht mehr gedeckt
und es drohen Bewusstlosigkeit und bei ldngerer Dauer dieses Zu-
standes tatsdchlich auch grolere Schiaden bis hin zum Tod.

Ohne Atmung kein Stoffwechsel

Hinter dem Begriff ,Stoffwechsel” steht tatsachlich erst einmal
der Wechsel, also der Austausch und die Weiterverarbeitung von
Stoffen. Man spricht auch von einer Verstoffwechslung von
Naéhr- und Baustoffen. Es geht dabei also um die Bereitstellung,
Zufuhr und Nutzbarmachung der Stoffe, die unser Korper fiir alle
inneren Prozesse braucht. Ein guter Stoffwechsel versorgt jede
Zelle unseres Korpers mit allem, was diese Zelle zur Aktivitdt, zur
Regeneration und letztlich zum Uberleben benétigt, wie z. B.
Kohlenhydrate oder Proteine und Hilfsstoffe wie Vitamine. Es
miissen Hormone und Enzyme gebildet werden, um diese Néhr-
stoffe zu verarbeiten und sie fiir unseren Koérper nutzbar zu ma-
chen. Ein guter Stoffwechsel sorgt auch fiir den Abtransport von
Abfallstoffen und Giften und reinigt mit diesen Vorgangen die
Gewebe unseres Korpers — der Stoffwechsel hilt uns gesund.

Das alles wire ohne Atmung nicht einmal ansatzweise denk-
bar, denn fiir diese Vorgiange ist der Sauerstoff, den wir iiber die
Atmung aufnehmen, die absolute Vorbedingung. Die Menge an
benotigten Energielieferanten kann von unseren Zellen nur mit
ausreichend Sauerstoff gewonnen werden. Die Erde ist momen-
tan der einzige bekannte Planet mit geniigend Sauerstoff in der
Atmosphére, um damit unser Leben zu gewéhrleisten. Ohne die-
sen Sauerstoff und unser Atemsystem waren wir jetzt nicht hier.
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Atmung - Zahlen und Fakten

Oder: das Tennisfeld in deinem Brustkorb! Der menschliche Kor-
per ist ein gigantisches Netzwerk, ein absoluter Superlativ in Sa-
chen Konstruktion und durchdachter Funktionalitdt, und wartet
mit unerwartet beeindruckenden Zahlen und Fakten auf.

Unser Korper ist modular aufgebaut und besteht aus einer
Vielzahl an einzelnen Systemen. Im Zusammenspiel versorgen
sie unsere Zellen und sichern unsere Gesundheit und damit auch
unser Uberleben. Dabei ist jedes System fiir sich erst einmal auf
einen inneren Ausgleich ausgerichtet und stets bestrebt, ein
Gleichgewicht herzustellen, in dem unser Koérper mit den gege-
benen Ressourcen haushalten und eine ausgeglichene Bilanz zwi-
schen Energievorrat und Energieverbrauch anstreben kann.

Wichtige Systeme
des menschlichen

Nerven- Korpers.
. system
Sinnes- Atem-
system system
Durch-
Harnsystem blutungs-
. system
Selbstregulierende
Korpersysteme
Verdauungs- Bewegungs-
system system
Hormon- Energie-
system system
Immun-

system



14 Die Atmung des Menschen

Unser Atemsystem.

Unser Atemsystem — extrem gut vernetzt

Das Atemsystem — als Teil des gesamten Organismus — stellt mit
der Aufnahme von Sauerstoff die Grundlage dafiir, dass unser
Korper Energie herstellen kann. Damit macht die Atmung alle
weiteren Prozesse in den anderen Korpersystemen iiberhaupt erst
moglich. Mit seiner grofd angelegten Vernetzung ist es das wohl
komplexeste Bauwerk auf diesem Planeten.

Das eigentliche Atemsystem besteht aus den oberen und un-
teren Luftwegen. Uber die oberen Luftwege (Nasenhohle und
Mund-Rachen-Raum) kommt die Atemluft {iber die Luftrohre in
die unteren Luftwege (die Bronchien) und verteilt sich dort bis in
die kleinsten Lungenblédschen (die Alveolen). Allein die Bronchi-
en mit all ihren Verzweigungen kommen dabei auf eine Linge
von etwa 700 Metern. Diese Lange entspricht nahezu der doppel-
ten Hohe des Berliner Fernsehturmes.

Frontalsinus

Keilbeinhohle
Nasenhdhle
Nasenlécher
Mund Zapfchen
un Rachen
Zunge

Kehldeckel

Kehlkopf

Luftréhre

Zwischenrippenmuskel —,

Rechte Lunge Linke Lunge

Rippen —

Zwerchfell —
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Die Lunge — Bldaschen und Adern

Die Lunge hat nach der vollstindigen Entwicklung eine tiiber-
schaubare Ldange von ca. 26 cm und einen relativ zierlichen
Durchmesser von etwa 15 cm. Doch lassen Sie sich nicht von
diesen unscheinbaren und kompakten Mafien in die Irre fithren.
Die Lunge ist alles andere als bescheiden. Im Inneren unserer
Lunge tun sich erstaunliche Weiten und Grofien auf, die nur da-
rauf warten, von uns entdeckt und zur Optimierung unserer Star-
ke und Gesundheit genutzt zu werden.

In beiden Lungenfliigeln stecken insgesamt etwa 300 Millio-
nen Lungenbléschen, die eine gemeinsame Oberfliche von ca. 90
bis 110 m? bilden. Das entspricht etwa der Grofie eines halben
Tennisfeldes. Diese riesige Flache wird fiir den Gasaustausch zur
Versorgung aller Zellen im Korper bendtigt.

Hierfiir wird das Blut in der Lunge mit Sauerstoff (O,) angerei-
chert, bevor es vom Herzen zur Versorgung aller Systeme durch
den ganzen Korper gepumpt wird. Das aus dem Korperkreislauf
zuriickkommende Blut gelangt wieder in die Lunge, das darin
enthaltene Kohlendioxid (CO,) wird ausgeatmet. Das Kohlendi-
oxid entsteht durch bei (korperlicher und geistiger) Aktivitdt aus-
geloste Verbrennungsprozesse in unseren Zellen und muss aus
dem Korperkreislauf entfernt werden. Um nun die wichtigen
Atemgase (Sauerstoff und Kohlendioxid) moglichst schnell und
effizient im Blutkreislauf austauschen zu koénnen, ist eine sensa-
tionelle und grof angelegte Durchblutungssituation in der Lunge
erforderlich. Dazu ist die Lunge in ihrem Feinbau (Bronchien,
Bronchiolen, Lungenbldschen) mit einem feinen Netz aus kleins-
ten Kapillargefdflen durchzogen. Die Linge dieses versorgenden
Kapillarnetzes der Lunge betrdgt 1600 km. Nur durch diese enor-
me Liange an Blutgefdfien kann ein an die momentane Aktivitat
angepasster und schneller Gasaustausch, auch bei intensiver kor-
perlicher Belastung, gewéhrleistet werden.

Die gesamte Lange
aller BlutgefaRe in
einem menschli-
chen Korper betragt
satte 100 000 km.
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Menschen sind Vielatmer

Lebewesen atmen hdufig ein und aus - wie oft und welche Men-
gen an Luft dabei bewegt werden, zeigen die folgenden Zahlen.
Die Anzahl der Atemziige ist zundchst eine variable Grofie und
richtet sich immer nach unserem Energie- und Luftverbrauch. Im
ruhigen Liegen oder im Schlaf bendtigen wir die geringste Luft-
menge. Mit zunehmender korperlicher oder auch geistiger Aktivi-
tat erhoht sich zwangslaufig der Energiebedarf und damit auch die
zur Energieversorgung erforderliche Luftmenge. So steigert unser
Korper in der Folge die Anzahl und die Tiefe der Atemziige und
passt gleichzeitig die Herzfrequenz an. Die Herzaktivitat ist also
direkt an den Luftverbrauch gekoppelt, da der eingeatmete Sauer-
stoff iiber den Blutweg verteilt werden muss. Beide Systeme beein-
flussen sich direkt gegenseitig und stellen sich aufeinander ein.

Atemfrequenz verschiedener Lebewesen

LEBEWESEN ATEMZUGE PRO MINUTE (ATEMFREQUENZ) IN RUHE

Erwachsene 12 bis 18
Babys 40 bis 50
Kolibri bis zu 250
Maus 100 bis 200
Elefanten 6

Herzfrequenz verschiedener Lebewesen

Erwachsene 60 bis 80

Babys 130 bis 190
Kolibri 400 bis 500
Maus 400 bis 600

Elefanten 20 bis 30
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Bei intensiveren korperlichen Aktivititen steigt der Luftver-
brauch noch weiter an. Beispielsweise beim langsamen Joggen
bereits auf ca. 40 Liter pro Minute und beim schnellen Treppen-
steigen auf bis zu 60 Liter pro Minute an. Bei sportlichen Hochst-
leistungen wie z. B. dem Alpenaufstieg bei der Tour de France
oder einem Profi-Fuf3ballspiel liegt der Luftverbrauch der Sportler
dann bei sagenhaften 150 bis zu 250 Litern pro Minute. Diesen
gestiegenen Bedarf an Sauerstoff und Energielieferanten deckt
unser Organismus dann iiber eine grofiere Anzahl an Atemziigen,
durch tiefere Atemziige (gesteigertes Atemzugvolumen) und mit
der Hilfe einer fantastischen Mehrdurchblutung.

So ganz nebenbei ein anschaulicher Grofienvergleich der
Atemkapazitiaten: Der Ruheverbrauch von vier bis sechs Litern
Atemluft pro Minute entspricht in etwa der Fiillung eines Fuf3-
balls. Die 250 Liter pro Minute bei maximaler korperlicher Belas-
tung entsprechen der Luftfiillung von etwa 40 Fufibdllen. Alles
eine Frage der Intensitit.

Luftverbrauch bei verschiedenen Aktivitaten

Schlafen ca. 4,5 Liter
Ruhe 5 bis 6 Liter
Gehen 12 bis 15 Liter
schnelles Gehen 25 bis 30 Liter
Gehen 3 km/h bergauf, Putzen, Staubsaugen bis zu 40 Liter
Treppensteigen, Radfahren bis zu 15 km/h, bis zu 45 Liter

langsames Joggen

schnelles Treppensteigen, Radfahren bis bis zu 60 Liter
20 km/h, schnelles Joggen

intensiver Sport 100 bis 250 Liter



18 Die Atmung des Menschen

Das Atemsystem
hat auch Einfluss
auf unsere
Fliissigkeitsbilanz.
Mit dem Ausatmen
verlieren wir pro
Tag etwa 0,5 Liter
Flussigkeit durch
denim Atem
enthaltenen
Wasserdampf.

Im Durchschnitt machen wir Menschen 12 bis 18 Atemziige
pro Minute, wobei mit einem Atemzug einmal einatmen und
einmal ausatmen gemeint ist. Nehmen wir die salomonische
Mitte von 15 Atemziigen pro Minute und schauen uns das dabei
entstehende Zahlenwerk einmal genauer an. Bei 15 Atemziigen
pro Minute kommen auf einen ganzen Tag mehr als 21 000
Atemziige. Mit einem durchschnittlichen Atemzug ziehen wir
etwa einen halben Liter Luft in unsere Lungen. Das ist das soge-
nannte Atemzugvolumen. Pro Tag haben wir also mehr als 10 000
Liter Luft ein und ausgeatmet.

Zentrale Atemregulation und die Medulla oblongata

Medulla oblongata ist keine Stadt in Game of Thrones, es ist das
Zentrum der Atemregulation, besteht aus einem Verbund von
Neuronen und sitzt in unserem zentralen Nervensystem. Damit
wir mit dem gigantischen Konstrukt unseres Atemsystems und
der komplexen Steuerung wenig zu tun haben, erfolgt die Orga-
nisation dieses Systems weitgehend autonom und vor allem un-
bewusst.

Die Medulla oblongata liegt im Hirnstamm, am Ubergang des
Schédels in die Halswirbelsdule und erstreckt sich bis zum 2./3.
Halswirbel. Dieser Teil unseres Gehirns ist fiir die Gesamtregula-
tion und Koordination aller Vorgédnge, wie z. B. der Aktivierung
der Atemmuskeln, dem Stoffaustausch und dem rhythmischen
Wechselspiel zwischen Einatmung und Ausatmung verantwort-
lich.



Unser Atemsystem und seine Bestandteile 19

KenngroRen der Atmung

Atemfrequenz 12 bis 18 Atemziige/ weniger als 9 Atemziige/ mehr als 20 Atemziige/

min. min. min.
Atemzugtiefe Normal: sichtbare Flach: kaum sichtbare Tief: liberdeutliche
Bewegungen des Bewegungen des Bewegungen des
Brustkorbes Brustkorbes Brustkorbes
Atemrhythmus Die Einatmung ist in GleichmaRig: Die UngleichmaRig: Die
etwa gleich groB wie  Einatmung ist gleich Einatmung ist groBer
die Ausatmung groB wie die Ausatmung  als die Ausatmung

Die Aufgaben der Lunge und der Atemwege beschrdnken sich
nicht nur auf die Aufnahme von Sauerstoff und den anderen
Atemgasen. Es steckt also weit mehr hinter der Lunge als schlich-
tes Ein- und Ausatmen. Mit der Hauptaufgabe ,Sauerstoff rein”
wird lediglich die Energie in unseren Zellen gesichert. Vielmehr
ist die Lunge Teil unseres ausgekliigelten Immunsystems. Die zu-
fiihrenden Wege fiir die Atemluft zum Kerngebiet, also dem Al-
lerheiligsten der Lunge, namlich den Alveolen (Lungenbldschen),
sind zu diesem Zweck mit Flimmerhdrchen und einem speziellen
Schleim ausgekleidet. So konnen mit der Atemluft eingedrunge-
ne Keime, Bakterien, Viren und andere Krankheitserreger bereits
kurz nach dem Einatmen schon wieder ausgefiltert, abgesondert
und mit dem Schleim wieder nach draufien transportiert werden.
In den Erkidltungszeitraumen werden in diesem System etwa
10 000 Bakterien und 100 000 Viren pro Stunde gefiltert und ent-
sorgt. Damit kann ein umfassender Schutz fiir unsere Gesundheit
aufgebaut werden und Erreger, die fiir unseren Organismus

Die Lunge ist
wichtiger Bestand-
teil unseres Immun-
systems:

Die Atemwege
fungieren unter
anderem als Filter
und Entsorgungs-
organ.
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schddlich oder krankmachend wirken, kénnen bereits sehr friith
unschéddlich gemacht werden.

Ergdnzend zu den Erkldrungen finden Sie in diesem Kapitel
bereits erste Ubungen und Tipps, mit denen Sie das Funktionie-
ren einzelner Teile des Atemsystems verbessern. Diese simplen
Ubungen kénnen Ihnen eine grofke Hilfe fiir eine optimale Atem-
funktion sein. Spiiren Sie, wie ein wenig Aufmerksamkeit und
Zuwendung zu Threm Atemsystem selbstwirksame Verdnderun-
gen auslosen kénnen. Die hier vorgestellten Ubungen kénnen
Sie nach Bedarf einsetzen oder Sie etablieren fiir sich ein kleines
Atemritual, das Sie regelméflig anwenden.

Grundsitzliches zu den Ubungen
Fiihren Sie die Ubungen zunichst mit der hier vorgeschlagenen
Anzahl an Durchgangen und Wiederholungen aus. Wenn Sie die
Ubungen kennengelernt und perfektioniert haben, kénnen Sie fiir
sich selbst die Wiederholungszahl pro Durchgang und die Anzahl der
Durchgange festlegen und zwischendurch auch immer wieder
variieren.

Machen Sie nach jedem Durchgang auch eine Pause. Pausenzeiten
von ein bis drei Minuten haben sich dabei bewahrt.
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Die oberen Luft- und Atemwege

Die oberen Atemwege bestehen aus der Nasenhohle, den Nasen-
nebenhdéhlen und dem Mund-Rachen-Raum. Sie haben verschie-
denste Aufgaben fiir den Transport der Atemluft und in der Luft-
versorgung unseres Organismus. Oft wissen wir zu wenig, was
diese Bereiche der Atemwege fiir uns leisten und kdonnen daher
auch nicht selten wenig zur optimalen Pflege beisteuern. Diese
Situation wollen wir mit dem folgenden Kapitel verbessern.

Nasenhdhle

Mit dem Einatmen nimmt die Luft unter anderem den Weg iiber
die Nasenhohle. Dort wird die eingeatmete Luft angefeuchtet, er-
warmt und gefiltert und so fiir die Weiterverarbeitung in der Lun-
ge vorbereitet. Eingebettet in die Nasenschleimhaut liegen feins-
te Blutgefale, die permanent Warme an die Atemluft abgeben
und diese im Optimalfall bis auf Korpertemperatur erwdrmen.
Die Nasenschleimhaut ist auch eine der ersten Instanzen unseres
Immunsystems, sozusagen ein Vorposten der Korperabwehr. In
der Schleimhaut werden bereits Bakterien, Viren und Fremdkor-
per von der Atemluft abgesondert und abtransportiert.

BESONDERE PFLEGEHINWEISE UND UBUNGSTIPPS

@ rorciertes Atmen durch die Nase: Konzentriert zu atmen
verbessert den Lufttransport und aktiviert die wichtige Nasenschleim-
haut. Fiihren Sie taglich konzentrierte Atemziige durch die Nase
durch: z. B. mehrmals taglich 8- bis 10-mal tief und langsam durch die
Nase einatmen, als ob Sie etwas riechen wiirden. Das Ausatmen
konnen Sie abwechselnd durch die Nase oder den Mund geschehen
lassen. Werfen Sie dabei auch mal einen Blick auf die Uhr oder zahlen
Sie die Sekunden lhrer Nasenatmung. Achten Sie dabei darauf, dass
die Ausatmung etwas langer dauert als die Einatmung. Perfekt waren
etwa 10 Sekunden pro Atemzug. Davon sollten etwa 4 Sekunden auf
die Einatmung und 6 Sekunden auf die Ausatmung fallen.
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@ Wechselatmung: Atmen Sie nur durch ein Nasenloch ein und
durch das andere wieder aus. Beim Einatmen verschlieRen Sie einfach
ein Nasenloch mit einem Finger und wechseln fiir das Ausatmen auf
das andere Nasenloch. Fiihren Sie diese Atemtechnik 2- bis 3-mal
taglich mit jeweils 8 bis 10 Atemzligen durch. Variieren Sie dabei
immer wieder die Seite der Einatmung: z. B. 4 Atemziige uber das
linke Nasenloch einatmen und rechts ausatmen, danach 4 Atemziige
iber das rechte Nasenloch einatmen und links ausatmen.

Nur durch ein Nasenloch ein- und durch das andere wieder ausatmen
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e Massagetechniken entlang der Nase: Eine Massage an den
Nasenfliigeln und tber den Nasenriicken kann entspannend und
wohltuend sein. Fiihren Sie mit den Fingern und dem Daumen
kreisende und ausstreichende Bewegungen an, auf und um die Nase
herum durch. Passen Sie den Druck an Ihre Bediirfnisse (Empfindlich-
keit) an. Seien Sie sanft zu sich. Damit bewirken Sie eine ortliche
starkere Durchblutung der Nasenregion, die Nasenschleimhaut wird
aktiviert und in der gesamten Nasenregion die Wahrnehmung fiir die
Atmung verbessert.

o Nasenduschen: Anfangs sicherlich gewohnungsbediirftig, doch
sehr hilfreich: Spiilungen der Nase mit Salzwasser unterstiitzen die
natiirlichen Funktionen der Nasenhohlen. Sie helfen dabei, Sekret-
ansammlungen zu l6sen, die Nasenhdhle wieder freizubekommen und
dann auch wieder frei durchatmen zu kdnnen. Dazu gibt es spezielle
Nasenspiilsets, sog. Nasenduschen, die sich hervorragend dafiir
eignen.

Spiilungen mit
Salzwasser unter-
stlitzen die natiir-

¥ lichen Funktionen der
Nasenhohlen.
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Speciaf: Husfen nervil - muss aper
manchmaf sein

Husten geht uns auf die Nerven und stort. Husten ist eigentlich
eine sinnvolle und hilfreiche Einrichtung, wenn es darum geht,
Fremdkorper loszuwerden oder ldstigen Schleim bei Erkrankun-
gen der Atemwege abzuhusten. Wird der Husten jedoch chro-
nisch und die Hustenattacken immer heftiger, kann sich dieses
permanente Husten auch gesundheitsgefahrdend auswirken.
Dauerhaft zu kréftiger Husten kann die Flimmerhédrchen der Lun-
genschleimhaut schiddigen und zu einer Krampfneigung der
Bronchien und Alveolen fithren. Zudem sind auch weitere unan-
genehme Auswirkungen auf unseren Korper wie Kopfschmerzen
und Schwindel durch die ungewohnte Druckerh6hung und mus-
kuldren Verspannungen moglich. Doch Sie sind dem Hustenreiz
nicht hilflos ausgeliefert, sondern konnen Ihre Situation meist
aktiv durch Wissen und einfache Mafinahmen erheblich verbes-
sern.

Husten - akut oder chronisch
Ein akuter Husten ist meist eine Begleiterscheinung bei Infektio-
nen der unteren Atemwege, wie beispielsweise einer Bronchitis.
Nicht selten erleben wir dazu weitere Symptome von Erkaltungs-
krankheiten wie Schnupfen oder Hals- und Gliederschmerzen.
Dabei wird der Husten durch eine entziindliche Reaktion der
Schleimhdute ausgeldst und kann als trockener Reizhusten oder
als sogenannter produktiver Husten mit Auswurf auftreten. Nach
einer durchgemachten Infektion kann sich noch aufgrund einer
voriibergehenden Uberempfindlichkeit der Bronchien ein tro-
ckener Reizhusten fiir sechs bis acht Wochen halten.

Halt der Husten mehr als acht Wochen an, sollten Sie zur Ab-
klarung einen Lungenfacharzt aufsuchen. Bei einer Hustendauer
langer als acht Wochen sprechen wir bereits von einem chroni-
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schen Husten. Dieser kann ein Symptom einer ernsthaften Er-
krankung wie z. B. Entziindung der Atemwege, Asthma bronchi-
ale, Herzerkrankungen, Allergie, chronischer Bronchitis (auch
Raucherhusten genannt) oder im schlimmeren Fall auch einer
Tumorerkrankung sein.

Husten — unproduktiv oder produktiv

Von einem unproduktiven Husten spricht man bei trockenem
Reizhusten. Dieser Hustenreiz tritt beim Raucherhusten, bei All-
ergien oder auch gerne nach einer durchgemachten Infektion
infolge einer Uberempfindlichkeit der Bronchien auf.

Bei einem produktiven Husten wird Sekret gebildet, das der
Korper durch Husten 16sen und loswerden mochte.

Neben der gezielten Hustenkontrolle konnen Thnen auch die-
se Tipps bei produktivem Husten dabei helfen, das Sekret leichter
loszuwerden:

Viel trinken: Eine gesteigerte Fliissigkeitsaufnahme kann da-

bei helfen, das Sekret zu verfliissigen und erleichtert so das

Abhusten.

Inhalation mit Kochsalzlésung oder Kamille: Die Ddmpfe be-

feuchten die Atemwege und verfliissigen ebenfalls das ange-

sammelte Sekret. Benutzen Sie fiir eine Wirkung bis in die
unteren Atemwege einen Vernebler, denn die herkdmmliche

Methode durch einfaches Verdampfen erreicht die unteren

Atemwege meist nur unzureichend oder gar nicht.

Abklopfen des Brustraumes oder eine Vibrationsmassage:

Hierdurch wird Sekret in der Lunge geldst und kann leichter

abgehustet werden.

Atem erleichternde Korperhaltungen bei aufkommender

Atemnot und akutem Hustenreiz
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Hustentechniken - so kontrollieren Sie lhren Hustenreiz

Ein starker Reizhusten kann zu akuten Bronchialkrampfen fiih-
ren, in denen sich die Bronchien und in der weiteren Folge auch
die Alveolen nicht mehr fiir eine ausreichende Sauerstoffaufnah-
me Offnen konnen. Hier kommt es bei ungebremst kraftigem
Husten zu einer Atemnot. Daher sollten spontane Hustenatta-
cken mit heftigen Hustenstofien moglichst vermieden und best-
moglich kontrolliert werden. Lernen Sie also, dosiert zu husten.

Rausperndes Husten

Um den Husten besser kontrollieren zu konnen, hat sich die
Technik des Rausperns bewdhrt. Rauspern kennen wir alle als
hilfreich aus Situationen, in denen es im Hals mal unangenehm
kratzt. Mit dem Rauspern lernen Sie, den Druck, der beim haltlo-
sen Husten entsteht, besser zu dosieren und die Krafte in der Lun-
ge zu bezdhmen. Atmen Sie dazu tief ein und dann kontrolliert
rdauspernd wieder aus. Dabei kann das Rauspern langgezogen
oder kurz und schnell im Stakkato-Rhythmus durchgefiihrt wer-
den. Sie sollten mindestens den halben Ausatemzug mit Raus-
pern unterstiitzen, bevor Sie mit der zweiten Halfte, dem letzten
Rest Threr Ausatemluft, ein stirkeres Husten tolerieren. Mit Raus-
pern konnen Sie also direkt die Starke Ihrer Hustenreize kontrol-
lieren und auf ein ertragliches Mafd dosieren.

Gegen die Lippen husten

Auch das Husten gegen geschlossene Lippen kann dazu beitra-
gen, die Stirke der Hustenattacken zu kontrollieren. Legen Sie
Ihre Lippen leicht aufeinander und versuchen Sie, im Hustenfall
direkt gegen die Lippen zu husten. Auch dabei konnen die Druck-
verhaltnisse in der Lunge positiv beeinflusst und eine Atemnot
aufgrund zu starker Hustenreize verhindert werden.



Spezielle Atemtechniken

Huffing — kontrolliertes Hauchen

Bei einem starken Hustenreiz wird viel Atemluft in kurzer Zeit
aus der Lunge gepresst. Dies soll vor allem die Lunge reinigen
und von Fremdkorpern oder angesammeltem Sekret befreien.
Durch schnelles und heftiges Husten wird jedoch eher weniger
Sekret befordert, da der Stromungswiderstand gering ist, als viel-
mehr Druck auf die Bronchien ausgetibt. Hier kann gezieltes Huf-
fing, also ,Hauchen”, helfen. Versuchen Sie, mehrfach die Luft
mit dem Hustenreiz auszuhauchen. Wenn Sie es meistern, ein
eher kehliges Hauchen hinzubekommen, transportieren Sie da-
durch mehr Sekret nach auflen als mit starken Hustenstofien,
und Sie optimieren zudem die Druckverhéltnisse zum Schutz Ih-
rer Bronchien.

129



130

Starke Atmung - Atemtechniken und Ubungen

Ubungen zur Kérperwahrnehmung

Wahrnehmung ist die Fahigkeit, den Korper oder Teilregionen
des Korpers zu spiiren und dann in Bewegungen kontrollieren zu
konnen. Zur Kérperwahrnehmung gehort auch ein bewusstes Er-
kennen von Haltung, Gelenkstellungen oder Muskelspannun-
gen. Nur was Sie bewusst wahrnehmen, kénnen Sie auch kontrol-
lieren oder beeinflussen und verdndern.

@ DREH-DEHNUNGEN MIT DEM GESAMTEN OBERKORPER -
VARIANTEN

Ausgangsposition: Legen Sie sich auf den Riicken, bringen Sie beide
Schultern zundchst auf den Boden. Die Beine liegen locker nebenein-
ander.

Durchfiihrung: Um in die Drehlage zu kommen, strecken Sie ein Bein
lang nach oben Richtung Decke. Halten Sie es gestreckt und bewegen
Sie es nun uber die Korpermitte zur Gegenseite und legen es ent-
spannt auf dem Boden ab. Achten Sie darauf, dass beide Schultern auf
dem Boden liegenbleiben. So entsteht eine diagonal verschraubte
Haltung zwischen Becken und Schultern, die gleichzeitig den Brust-
korb und die Wirbelsdule dehnt und dreht und Sie bringen den Rumpf
auf einer Seite ordentlich auf Lange. In dieser Position kdnnen Sie
auch lhre FiiBe oder die Knie beugen und strecken und so an lhrer
Langentoleranz arbeiten. Versuchen Sie, hier auch lhren Atem wahrzu-
nehmen und zu spiiren, wo sich die Atemluft bei der Einatmung
verteilt. Fiihren Sie die Bewegung auch auf die andere Seite hin aus.
Bleiben Sie fiir 3 bis 4 Atemziige auf einer Seite, bevor Sie die Position
wechseln.

Zu beachten: Achten Sie am Anfang auf einen langsamen Wechsel der
Dehnlage von rechts nach links und sorgen Sie mit Fu3-, Knie- oder
auch Hiftbewegungen, die Sie in der Dehnlage durchfiihren kénnen,
fiir eine angenehme Spannungskontrolle.
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Flankendehnung mit Gegendrehung von Becken gegen Schultern
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@ VIERFUSSLER-TWIST

Ausgangsposition: Nehmen Sie die VierfiiBlerposition ein und
positionieren Sie dabei die Hande etwas vor den Schultern. Ihre Knie
sind in dieser Ausgangsposition hiiftbreit auseinander. Heben Sie ein
Bein vom Boden ab, bis es auf derselben Hohe wie der Oberkorper ist,
und strecken Sie es nach hinten lang aus.

Durchfiihrung: Das nach hinten gestreckte Bein wird nun Uber die
Korpermitte auf die andere Seite bewegt. Dabei strecken sich die
Wirbelgelenke und die Hiifte, wahrend sich das Knie etwas beugt, um
eine moglichst weite Bewegung nach hinten zu erreichen. Der
gesamte Oberkorper wolbt sich mit der Beinbewegung nach hinten
und wird dabei auch etwas nach aufRen gedreht. So weitet sich Ihre
Flanke und Sie kdnnen tiefe Atemziige spiiren. In der gedehnten
Endposition kdnnen Sie in allen an der Bewegung beteiligten Gelenken
(Wirbelsaule, Hiifte, Knie und FuB) noch zusatzliche kleine Bewegun-
gen durchfiihren: z. B. Knie beugen und strecken, die Hiifte nach innen
oder aufRen drehen. Wechseln Sie das nach hinten gestreckte Bein und
fiihren Sie diese Bewegung auch auf der anderen Kdrperseite durch.
So werden beide Flanken intensiv beliiftet.

Zu beachten: Fiihren Sie den Wechsel in die andere Flankendehnung
langsam und kontrolliert durch und nehmen Sie Ihre Atmung dabei
besonders bewusst wahr.
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VierfiiBler mit Drehung und Seitneigung
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