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UBUNGEN GEGEN PANIK #1: WIE DIE LIPPENBREMSEN-ATMUNG (LBA) HILFT

Die Lippenbremsen-Atmung (LBA) ist mE die effektivste und direkteste Methode zur Bewaltigung von
Erregungszustanden, Angsten und Panikattacken. Sie setzt genau dort an, wo die Panik entsteht: an
deiner Atmung und deinen physiologischen Prozessen. Du kannst sie vor allem immer und UGberall
anwenden.

Dieser erste Beitrag gibt dir einen Uberblick tiber die Thematik. In den folgenden Videos und Texten
werde ich meine Behauptungen genauer begriinden und dich beim Uben begleiten.

Andere Therapie-Verfahren

Entspannungsmethoden wie Jacobson- oder Autogenes Training verstarken nach meiner Erfahrung
die Selbstbeobachtung und damit die Panik. Hilfreich sind sie eher mittel- und langfristig, indem sie
den allgemeinen Stresspegel reduzieren und die Resilienz erhéhen kénnen.

Verhaltenstherapeutische Exposition geht oft mit einer Neuverstarkung oder gar Retraumatisierung
einher. Das Risiko dabei: Erwartungsangst und Erregungsniveau schielRen in die Hohe! Dieses Phano-
men beachten und kennen viele heutige Behandlerinnen gar nicht mehr; man nennt es Napalkov-
Phdanomen.

Die (meta-) kognitiven Ansatze der VT gehen zwar die angsterzeugenden Gedanken (Kognitionen) auf
direktem Wege an und versuchen sie zu verdndern. Die erste Schwierigkeit, die ich sehe, ist diese:
Auch ein offensichtlich positiver Gedanke (zB: Es ist schon besser!) kann einen Subtext haben, der die
Bedeutung vollig umdreht (zB: Und was passiert je t z t ??!). Das zweite Problem: Nach meiner Er-
fahrungist die These einer ,kognitiven Mechanik” —sprich, dass die Gedanken fir die Panik ursachlich
sein sollen — flr viele nicht Gberzeugend, fir mich auch nicht. Denn die Gedanken, die auf mich ein-
stromen, konnen schliellich auch die Folge der Panik sein! Eine Panik ist ein subjektiv existenzbedro-
hender Zustand, der natirlich auch Katastrophen-Gedanken auslost!

Tiefenpsychologische und psychoanalytische Methoden zielen, indem sie eher auf die historischen
Ursachen abzielen, nicht direkt auf die unmittelbare Bewaltigung der Panik.

Gleichwohl kénnen alle diese Methoden zu einer allméhlichen Besserung der Panikstorung flhren.
Aber ich finde, sie lassen die Patientin mit dem Horror ihrer Panikerlebnisse ganz schon allein. Sie
fordern von ihr Durchhaltevermogen. Der Patient muss sich gedulden, bis irgendwann Linderung der
Panik eintritt.

In den Videos, die spéater folgen, bringe ich dir diese Atemtechnik Schritt fiir Schritt bei. Schaue dir
dazu zunachst das Video 1 an, in welchem ich dir eine Einfihrung in die LBA-Technik gebe.
In diesem ersten Begleittext findest du eine Zusammenfassung dieser Einfihrung.

Mein personlicher Weg zur Lippenbremsen-Atmung

Ich bin selbst betroffen.

Mit etwa 20 Jahren wurde bei mir eine Reizleitungs-Stérung im Herzen diagnostiziert. Diese fuhrte
zu massivem Herzrasen, welches mit einem starken Engegefiihl in der Brust und der Gewissheit ein-
herging, dass ich sofort sterben musste. Diese Anfdlle bedeuteten eine knappe Stunde Todesangst.
Die verschiedenen Kardiologen auf meinem Weg gaben mir keinerlei Hilfestellung, aulSer solchen
Ratschldgen wie: Da passiere schon nix! Ich solle mich eben entspannen, vielleicht mal eine Psycho-
therapie machen!
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Also habe ich selbst alles Mogliche ausprobiert.

Im Rahmen meiner Therapie-Ausbildungen machte ich Lehrtherapien. Dabei kamen sehr unter-
schiedliche Ansadtze zur Anwendung: Autogenes Training, Progressive Muskel-Entspannung, Gestalt-
und Korpertherapie, Atemtherapie, Verhaltenstherapie mit Desensibilisierung, kognitiven Ansatzen,
Tiefenpsychologische Therapie. Auch versuchte ich Akkupunktur, Homo&opathie, ging zu verschiede-
nen Heilpraktikern, liel¥ mir die Amalgam-Plomben entfernen. Na ja ... Ich lernte so Manches Uber
mich und das Leben, aber ... so richtig geholfen hat eigentlich nichts.

Statt Unterstiitzung erhielt ich ...

.. nett gemeinte Belehrungen, die genau betrachtet eher Beschuldigungen waren: dass namlich
meine unbewussten Konflikte schuld seien, dass ich zu gepanzert sei, nicht loslassen kénne, kognitiv
vermeide, zu narzisstisch und zu perfektionistisch sei. Natlrlich waren auch meine Chakren verstopft,
mein Karma war geschwacht, meine Aura l6chrig. Nachdem ich so viele ,Wahrheiten” Gber mich er-
fahren habe, blieb mir nur noch eins:

Ich musste selbst einen Weg suchen ...

..., den ich tatsachlich gefunden habe, und zwar mit Hilfe meiner vielen Patienten. Wie heilst es doch
so schon? Normale Patientinnen brauchen ein bis zwei Therapiestunden pro Woche, wir Therapeu-
ten 20 - 30!

©

An deren Beispiel sprang mir immer mehr ins Auge:
Das Geheimnis ist die Atmung!
Das Problem

Unser aller Ausatmen ist gestort!

Ich entdeckte namlich an meinen Patientinnen — und dadurch auch an mir,
o dass wir alle falsch atmen!
o dass insbesondere das Ausatmen mit einem Tabu belegt ist!

Aber warum ist das so?? Meine Antwort lautet:

Hor- und sichtbares Ausatmen ist ein soziales Tabu!

Wir dirfen nicht ausatmen. Denn Uber das Ausatmen offenbaren sich starke Geflihle, vor denen un-
sere soziale Gemeinschaft offenbar Angst hat. Wer laut und deutlich ausatmet,

o st aggressiv (natdrlich unangemessen!)

o oder listern (und vermutlich Exhibitionist!)

o oder schwach oder krank (und sollte nicht frei raumlaufen!)

o oder ein Jammerlappen oder eine Schlampe (neudeutsch: bitch)

o oder hat sich nicht im Griff!
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Du glaubst mir nicht?

Dann probiere es doch einfach mal aus:
o Atme in einem Seminar laut aus!

o Wie fihlst du dich dabei? Wie reagieren die Leute?

o Stdéhne doch mal gendsslich in der Supermarkt-Kassenschlange!

o Keuche kraftig, wenn du mit Anderen einige Treppen hochsteigst, so dass alle dich héren!
o Und wie ist es beim Sport und beim Sex??

Das Folgende wirst du mir ganz bestimmt nicht glauben!

Es gibt nur eine Situation, in der freies Ausatmen wirklich erlaubt ist: beim Rauchen. Nachdem du
inhaliert hast, darfst du den Rauch genusslich horbar (und sichtbar!) aus dir herausstromen lassen.
Du darfst ihn aus dir hinauspusten, darfst dabei stohnen, keuchen und freudige Laute ausstol3en.
Insofern ist Rauchen eine Atemtherapie! Die meisten Panikpatienten, die ich kennen gelernt habe,
haben geraucht. Obwohl die Inhaltsstoffe alle physiologischen Parameter in die Hohe treiben und
somit die Panik verstarken mussten, empfinden Patientinnen das Rauchen als beruhigend. Das liegt
daran, dass das Ausatmen beim Rauchen der LBA sehr dhnlich ist.

By the way:

Rauchen ist natiirlich ungesund. Deshalb verlangen Arzte und Therapeutinnen als ersten Schritt, mit
dem Rauchen aufzuhéren. Das ist aus ihrer Sicht verstdndlich, aus meiner Sicht jedoch ignorant. Viel-
mehr kann der Akt des Rauchens genutzt werden, um die LBA zu erlernen. Und danach kann man
dann versuchen, mit dem Rauchen aufzuhoren.

Also, liebe Therapeuten und Psychiaterinnen: Verbietet euren Panik-Patienten
bloR nicht das Rauchen!

Falsches Atmen macht Probleme!

Aufgrund des Atem-Tabus haben wir alle falsches Atmen verinnerlicht. Das ist uns im Alltag nicht
bewusst, weil wir uns alle daran gewéhnt haben. Aber in bestimmten Situationen fuhrt dieses falsche
Atmen zu Panikattacken und Erregungszustanden.

Du produzierst die Panik selbst!

Egal, woher die Panik kommt,

o ob sie akut auftritt,

o obsie die Folge eines Traumas ist,

o ob sie wegen deiner Phobie vor Hunden, Hohen, engen Rdumen, Tunneln, Freitag dem 13. zu-
stande kommt,

ob du Panik kriegst, wenn du das Haus verlassen musst oder

den Herd nicht 25 Mal kontrolliert hast,

ob sie wahrend einer Psychose auftritt oder

wegen funktionellen Herzproblemen:

O O O O

Die Panik entsteht akut in jedem Moment durch dein falsches Atmen neu!
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Die Lésung

Du kannst die Panik jederzeit mit LBA beenden!

Lippenbremsen-Atmung (LBA) hilft dir bei Panik und starker Erregung, weil sie genau dort ansetzt, wo
physiologisch Erregung und Panik entstehen. Entstehungsort der Panik und Wirkungsort der LBA sind
ein und derselbe.

Panik ist ein physiologischer Vorgang!

Hier nur so viel: Das falsche Atmen fihrt zu einem Ungleichgewicht der Sauersoff-Kohlendioxid-Ba-
lance (02-CO;) im Blut. Genaueres erkladre ich dir dazu spater.

Die Titel der weiteren Folgen:

o Panik #2: Wie du LBA in Ruhe eintbst

o Panik #3: Wie du die Panik selbst herstellst
o Panik #4: Wo die Panik herkommt

o Panik #5: Wie du die Lippenbremse bei starker Erregung, Panik, kdrperlichen Funktionsstérungen
und Sport einsetzt

Viel Erfolg!



