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Arzt und Patient im Gesprach - mehr Wissen, aktuell und kompetent informiert

Fokus Zwerchfell Asthma Atmen
= Auswirkungen m Vorhang auf m Lippenbremse
m Atemphysiotherapie m Overlap-Syndrom m Mehr Luft mit 4711

» Training m Sichtbar werden = Atemwahrnehmung



COPD-Selbsthilfegruppe Bonn

COPD

G Selbsthilfegruppe
Bonn

Personliche Erfahrungen

Gesunde Menschen denken iiber bewusstes Atmen
nicht nach, da sie normalerweise keine Atemprobleme
haben. Aufler vielleicht, sie haben sich zu sehr ange-
strengt. Doch dann normalisiert sich die Atmung sehr
rasch wieder. Tauchen Atemprobleme in Zusammen-
hang mit einer COPD-Erkrankung auf und werden
immer haufiger und intensiver, bekommen die Atmung
und damit auch bewusstes Atmen einen ganz ,,promi-
nenten” Stellenwert.

Wir haben einige Gruppenmitglieder befragt, was be-
wusstes Atmen fiir sie bedeutet und welche Atemtech-
niken sie anwenden.

Lisa, 65 Jahre, COPD Gold IV, COPD seit 2014

Georg, 76 Jahre, COPD Gold IV, Asthma-COPD-Over-
lap-Syndrom, Lungenemphysem, COPD seit 2007

Jochen, 80 Jahre, COPD Gold III, Asthma-COPD-Over-
lap-Syndrom, Lungenemphysem, COPD seit 2005,
Lungenvolumenreduktion durch Adenokarzinom 2023

Was bedeutet bewusstes Atmen fiir Dich in alltigli-
chen und ebenso in Atemnotsituationen?

Lisa: Bewusstes Atmen in Alltagssituationen bedeutet,
dass ich auf meine Atmung achte. Da ich eine soge-
nannte paradoxe Atmung* habe, achte ich dann darauf,
dass auch wirklich der Bauch beim Einatmen rausgeht.
Das gelingt mir allerdings nicht immer. In Atemnot-
situationen nutze ich die erlernten Ubungen. Die be-
wusste Atmung in Notsituationen ist fir mich mit
meiner paradoxen Atmung allerdings sehr schwierig,
weil sie anstrengend ist. Dies hat aber wiederum den
Vorteil, dass ich mich auf etwas anderes konzentriere
als auf meine Atemnot.

*paradoxe Atmung

Als paradoxe Atmung, auch Schaukelatmung oder
Froschbaumatmung, wird in der Medizin ein Phino-
men bezeichnet, bei welchem sich, im Gegensatz zur
normalen Atmung, der Brustkorb (oder ein Teil davon)
beim Einatmen nach innen und beim Ausatmen nach
auflen bewegt. Mogliche Ursachen sind u.a. trauma-
tische Verletzungen des Brustkorbs mit Rippenseri-
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enfraktur, Atemnot bei Kindern oder eine chronische
Verengung der Atemwege.

Quelle: www.wikipedia.org

Georg: Bewusstes Atmen ist fiir mich ein wichtiger Be-
standteil im Umgang mit meiner COPD. Im alltaglichen
Leben kann ich durch bewusstes Atmen ein erschwertes
Atmen erleichtern, ohne dass es bereits zu einer Atem-
notsituation kommt. Muss ich mich kurzfristig anstren-
gen, ist es fiir mich unumgénglich, dass ich zuvor be-
wusst atme und hierbei entsprechende Atemtechniken
anwende. Dadurch kann ich einer durch Anstrengung
eintretenden Atemnot vorbeugen. Ist es dennoch zu
einer Atemnot gekommen, kann bewusstes Atmen die
Atemnot beenden oder zumindest deutlich lindern.

Jochen: Bewusstes Atmen ist fiir mich erst wichtig ge-
worden, als ich, durch die COPD bedingt, immer hau-
figer mit Atemproblemen zu kidmpfen hatte und dabei
manchmal auch in Atemnot geriet. Als Kind hatte ich
schlimmes Asthma, das sich aber mit zunehmendem Al-
ter nicht mehr bemerkbar machte. Um bei den Asthma-
anfillen Luft zu bekommen und weil ich zudem haufig
erkaltet war, habe ich fast stindig durch den Mund ge-
atmet. Mit einer COPD-Erkrankung ist diese Art zu at-
men aber nicht mehr angeraten. Heute weif3 ich, dass ich
mithilfe der verschiedenen Atemtechniken eine Atem-
not verhindern oder mir aus einer leichteren Atemnot
selbst heraushelfen kann. Trotzdem gelingt es mir leider
(noch) nicht immer, durchweg ,,richtig“ zu atmen.

Welche Atemtechniken wendest Du personlich vor
allem an?

Lisa: Die ,,4711-Ubung“, wahrscheinlich, weil ich mir
die am besten merken kann. Die ,,471 l-Ubung“ geht so:
4 Sekunden einatmen, 7 Sekunden ausatmen und das
Ganze elfmal. Diese Ubung hilft mir, etwas ruhiger zu
werden, die Atmung verbessert sich.

Georg: COPD-Betroffene mit einem Lungenemphy-
sem haben Atemprobleme, weil ihre Lungen tiberblaht
sind. Das bedeutet, man muss zunichst die Uberbla-
hung abbauen, um die Lungen wieder mit frischem
Sauerstoff fiillen zu kénnen. Hierbei hilft mir vor allem
die Lippenbremse - also ein Ausatmen gegen einen
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Jochen

Lisa

Georg Patricia

Widerstand sowie das ldngere Ausatmen als Einatmen.
Erginzend nutze ich die ,,4711-Methode®

Weiterhin hilft mir bewusstes Atmen bei Belastung,
z.B. beim Treppensteigen: Bevor eine Stufe genommen
wird, bewusst einatmen, geht man eine Stufe hoher, be-
wusst mit Lippenbremse ausatmen. Bei Bedarf lege ich
zwischen einzelnen Stufen eine Erholungspause ein.

Eine weitere interessante Technik, bewusst zu atmen,
ist die Verwendung eines Taschenventilators. Hierbei
blast man mit einem Taschenventilator Luft auf sei-
ne Mund-Nasenpartie. Als uns das seinerzeit in einem
Vortrag vorgestellt wurde, dachte ich erst, man pumpt
sich mit dem Taschenventilator auasi Luft in Nase und
Mund und war sehr skeptisch,

ob das funktioniert. Der Sinn

ist aber ein ganz anderer. Mit

dem kalten Luftstrom um

Mund und Nase aktiviert man

Nerven, die zum bewussten

Atmen anregen. Ich war sehr

iiberrascht, dass das funkti- \
oniert und wende es nun bei b b
massiver Atemnot, z.B. durch \
Exazerbation (akute Ver-
schlechterung) verursacht, an.

Jochen: Die besten Erfahrungen habe ich mit der Lip-
penbremse gemacht, weil sich damit ziemlich rasch
eine Erleichterung beim Atmen einstellt. Haufig sitze
ich dabei auch im Kutschersitz. Ebenfalls als sehr hilf-
reich und entspannend empfinde ich die Bauchatmung:
Hiénde auf den Bauch legen, 5 Sekunden langsam durch
die Nase in den Bauch einatmen und dann langsam
durch den Mund ausatmen. Das Ausatmen soll langer
dauern als das Einatmen. Alle drei Methoden kann ich
bei Bedarf abrufen.
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Selbsthilfe bedeutet Erfahrungsaustausch

Wo hast du bewusstes Atmen und den Einsatz von
Atemtechniken erlernt?

Lisa: In der Reha, bei Physio- und Atemtherapeuten.
Ich halte es fiir sehr wichtig, als erste MafSnahme nach
der Diagnose eine Reha anzutreten. Von keinem Arzt
habe ich bisher etwas tiber Atemtechniken gehort.

Georg: Bewusstes Atmen, insbesondere die Lippen-
bremse, wurden mir erstmals in einer Reha-MafSnahme
2013 vorgestellt. Danach habe ich im Laufe der Zeit bei
Vortragen oder in Fachzeitschriften, Newslettern etc.
noch weitere Techniken kennengelernt. Das sind z.B.
Techniken, die auf Entspannungsiibungen basieren.

Jochen: Die Lippenbremse und wie gut sie funktioniert,
lernte ich vor 5 Jahren in der Selbsthilfegruppe kennen.
Weitere Atemtechniken begegneten mir beim Lungen-
sport, wir wenden sie dort regelmaflig an. Dass man
durch bestimmte Korperhaltungen, z. B. den Kutscher-
sitz, wieder ,,besser Luft bekommt, war mir schon von
intensiverem Sport aus Jugendzeiten gelaufig. Heute
wende ich ihn allerdings haufiger und bewusster an.

Fazit:

Es scheint leider so zu sein, dass viele Patient:innen erst
wihrend einer Reha, durch Therapeuten oder in einer
Selbsthilfegruppe erfahren, wie wichtig bewusstes At-
men bei COPD ist. Es wire schon, wenn diese Informa-
tion bei der Patientenaufklarung zum Standard gehoren
wiirde, idealerweise unmittelbar bei der Diagnosestel-
lung.

Wie erlebe ich bewusstes Atmen als Angehorige und
was lost die Atemnot meines Partners in mir aus?

Patricia: Bei Griindung der COPD-Selbsthilfegrup-
pe (gemeinsam mit meinem Mann) hatte ich von be-
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wusstem Atmen nur wenig Ahnung. Im Anschluss an
unser zweites Gruppentreffen habe ich dann aber er-
lebt, wie ein Mitglied, das schon lange an COPD er-
krankt war, einer Teilnehmerin nur mithilfe von Atem-
tibungen aus einer Atemnot heraushelfen konnte. Das
hat mich sehr beeindruckt und ist mir nachhaltig im
Gedichtnis geblieben.

Mein Mann hat beim Lungensport verschiedene
Atemtechniken kennengelernt und relativ schnell er-
kannt, dass Atemiibungen ihm rasch Erleichterung
bringen oder sogar eine akute Atemnot verhindern
koénnen. Wenn er plétzlich beginnt, diese Techniken
intensiv anzuwenden, weify ich sofort, dass er ,,star-
kere“ Probleme beim Atmen hat. Anfangs konnte ich
noch nicht einschétzen, wie schlimm seine Atemnot
ist. Ich habe mich sehr hilflos gefiihlt und wurde rasch
panisch, weil ich nicht wusste, wie ich ihn in diesem
Augenblick am besten unterstiitzen kann. Mittlerweile
habe ich viel dariiber gelesen und auch von den Erfah-
rungen anderer Angehorigen in unserer Gruppe profi-
tiert. Deshalb kann ich heute mit solchen Situationen
gelassener umgehen. Wenn mein Mann Atemproble-
me bekommt, ist fiir mich oberstes Gebot: Ruhe be-
wahren! Diese Ruhe strahlt auf ihn aus und verbessert
seine Chancen, durch den Einsatz von Atemiibungen
und mithilfe meiner Unterstiitzung, wieder aus der
Atemnot herauszukommen, ohne dass der Notarzt ge-
rufen werden muss.

Patricia Ziindorf und Jochen Rhinow
COPD-Selbsthilfegruppe Bonn
Telefon 0228 9669230
kontakt@copd-bonn.de
www.copd-bonn.de
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inkl. CPAP-Nasalmaske CARA

Mit modernem Datenmanagement

per prisma APP oder prisma CLOUD

® ResMed AirSense |l AutoSet
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® CPAP Masken-Schlafkissen * *

Mit 6 Schlafzonen, kann Leckagen verhindern 28,95 €
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@ Schnelle Patientenversorgung
@ 24h technischer Notdienst

im Shop zubuchbar

,.; Finger-Pulsoxymete OXY 310
29,95 €

*solange Vorrat reicht

OxYCARE GmbH Medical Group
Fon 0421-48 996-6- Fax 0421-48 996-99
E-Mail ocinf@oxycare.eu - Shop: www.oxycare.eu




