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UBUNGEN GEGEN PANIK 5: LBA BEI PANIK, STARKER ERREGUNG, KORPERLICHEN
FUNKTIONSSTORUNGEN UND SPORT

Kurzer Blick zuriick

Jetzt hast du schon ziemlich viel Uber die Lippenbremsen-Atmung (LBA) erfahren. Du hast dieses At-
men gegen die Panik sicherlich auch schon gelibt, so dass du jetzt bereit bist, den nachsten Schritt zu
machen.

Vorher gehe nochmals die wichtigsten Schritte durch. LBA in Ruhe bedeutet:

o Spanne die Lippen an und atme durch die leicht zusammengepressten Lippen aus.
o Puste dabei so wie beim Kihlpusten von heiRem Kaffee. Wenn du rauchst, kannst du

auch so tun, als wirdest du den Rauch genusslich aus dir herausblasen. (Viel-
leicht kannst du ja sogar die eine oder andere Zigarette durch LBA ersetzen ©).

o Atme aus, indem du den Atem frei hinausstromen lasst.

o Presse nicht oder nur gaaanz leicht.

o Unterdruck: Durch LBA entsteht im Brustraum ein Unterdruck, der das Zwerchfell herab-
drickt.

o Mehr Platz: Dadurch wird der Brustraum grofer. Herz und Lungen haben mehr Platz.

Wenn du noch unsicher bist, gehe die Texte und Videos 1 — 4 noch einmal durch.

Schaue dir jetzt das Panik-Video #5 Uber forcierte LBA an. AnschlieRend kannst du die nun folgenden
Schritte gut nachvollziehen.

Jetzt lernst du die forcierte LBA

Arztliche Abklarung

Wenn du unsicher bist, ob dein Kérper Anstrengung aushilt, befrage ggf vorher deinen Arzt oder
deine Kardiologin. Ein negativer Befund kann dir Beruhigung und Gelassenheit geben. Sollte aber
arztlicherseits etwas gegen Sport, Erregung und Anstrengung sprechen, erfahrst du durch die Unter-
suchung, wie weit du gehen kannst.

So geht die forcierte LBA:

Wenn du dich anstrengst oder wenn du physiologisch stark erregt bist — weil dich vielleicht gerade
eine Panik anfliegt oder du gleich zu einer Prifung hereingerufen wirst — brauchst du nattrlich mehr
Luft. Du musst deshalb haufiger und tiefer ein- und ausatmen. Deshalb lernst du jetzt die forcierte
LBA. Forciert heilst: beschleunigen, steigern, verstarken.

Das Prinzip:

Du passt Lippenspannung, Atemtiefe und Atemhaufigkeit an den erhdhten Sauerstoff-Bedarf, also an
die jeweilige physiologische Situation, an.

Erhohung der Lippenspannung:

Du verstarkst die Lippenspannung so, dass ein erhdhter Widerstand beim Ausatmen entsteht. Wegen
des starkeren Lippen-Widerstandes atmest du noch starker und bewusster aus.
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,Erpressung”:

Du presst die Luft beim Ausatmen moglichst vollstandig aus dir heraus. Stelle dir vor, dass du dabei
den ,Ballon” deiner Lungen (fast) vollstandig zusammendruckst.

Das ,Prinzip Luftmatratze”:

Atme so, als wiirdest du eine Luftmatratze aufblasen oder eine , stérrische” Kerze mit dickem Docht
auspusten!

Und das Einatmen ...

Je vollstandiger du ausgeatmet hast, desto leichter geht das Einatmen. Je besser du dich leer machst,
desto weniger musst du — selbst bei starker Anstrengung — japsen oder nach Luft schnappen. Du
geratst nicht oder erst spater in den Bereich der sogenannten Sauerstoff-Schuld. Das bedeutet: Bei
einem 100-m-Sprint bspw verbrauchst du mehr Sauerstoff, als du einatmen kannst. Deshalb musst
du nach Beendigung der Anstrengung noch eine ganze Zeit tiefer und schneller atmen. Wenn du auch
in dieser Phase die LBA anwendest, normalisieren sich Atmung, Puls und Blutdruck erheblich schnel-
ler.

Der , Luftballon“:

Je praller der Luftballon ist, desto schwerer ist es, ihn noch weiter aufzublasen. Wenn deine Lungen
nach dem Ausatmen noch zur Halfte gefillt sind, benotigst du mehr Kraft, um sie beim Einatmen
noch weiter auszudehnen. Du stolRt dann an die physikalische Grenze, wo weiteres Einatmen nicht
mehr funktioniert —du empfindest Atemnot. Bei der forcierten LBA atmest du nur in den entspannten
Luftballon, sozusagen in die untere Halfte des Lungen-,GefaRes”. Dabei geratst du nicht so schnell an
die physischen Grenzen von Rippen, Schultern, Zwerchfell und Muskulatur. Das Einatmen fallt dir
leichter.

Bauchatmung:

Wenn du die Luft beim Ausatmen aus dir presst, ziehst du automatisch den Bauch ein. Das Einatmen
erfolgt dabei passiv, indem du die zuvor angespannten Bauchmuskeln einfach losldsst. Der Bauch
»Pploppt” quasi von alleine wieder heraus.

Diesen Vorgang kannst du noch intensivieren, indem du in stufenweise, in 2 —4 ,StéRBen”, einatmest.
Das macht den Vorgang intensiver und bewusster.

Beachte dabei:

Achtung Schwindel!

Wenn du dich in Ruhe befindest, solltest du nur wenige Durchgdnge der forcierten LBA machen!
Sonst wird dir schwindelig und du hyperventilierst.

Keine Angst vor Panik:

Zur Erinnerung: Dein Korper schafft das! Du erstickst nicht! Du kriegst keinen Herzinfarkt! Du wirst
nicht verrickt!
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Bei Panik: , Arbeit” statt LBA:

Du kannst deine Panik auch , abarbeiten”, zB einen 100-m-Lauf machen oder 20 (507?) Kniebeugen,
so dass du richtig ins Keuchen geratst. Dann stellt sich die Balance zwischen O, und CO; automatisch
her. Dir passiert dabei nichts.

Anwendung der forcierten LBA

Wie mehrfach erwahnt, ist einer der Vorteile der LBA, dass du sie in vielen verschiedenen Situationen
einsetzen kannst. In den Videos demonstriere ich dir die LBA bei verschiedenen Tatigkeiten.

LBA im Gehen

Gerade wenn du bei Panik oder starker Erregung Probleme damit hast, still zu sitzen, ist das Gehen
eine ideale Moglichkeit. Du findest so Ablenkung von der problematischen Selbstbeobachtung. Ab
und zu kannst du vielleicht sogar deine Aufmerksamkeit auf etwas Interessantes in deiner Umgebung
wenden.

LBA bei funktionellen korperlichen Stérungen und in schwierigen Situationen

LBA kann forderlich sein bei funktionellen Herzrhythmusstérungen. Darin besitze ich (leider) viel Er-
fahrung, habe es aber mittlerweile so gut gelernt, dass Herzrhythmus-Stérungen nicht mehr belas-
tend fur mich sind. Wenn deine Kardiologin etwas anderes sagt, darfst du sie eines Besseren beleh-
ren. (Das habe ich auch schon getan. ©)

Asthmatiker verwenden diese Atemmethode, damit beim Ausatmen die Bronchien nicht so stark kol-
labieren. So kénnen sie manchmal auf Medikamente verzichten oder die Dosis reduzieren.

Du kannst mit dieser Methode unangenehme Erregungszustande, wie sie bei Lampenfieber, vor einer
Prifung oder einem Vortrag auftreten, wirksam vermindern.

Auch dissoziative Zustande, wie sie zB bei Borderline-Erkrankungen auftreten, konnen mit (forcier-
ter) LBA gemildert werden. Zusatzlich tut es dir vielleicht gut, deinen Korper abzuklopfen. Fange mit
den Beinen an und arbeite dich hoch. Probiere es aus.

Starke Schmerzen, unangenehme medizinische Eingriffe (Zahnarzt, Untersuchungen, OP-Vorberei-
tungen ...) kannst du mit der LBA sehr viel ertraglicher machen, insbesondere die Erwartungsangst
vorher.

LBA beim Sport:

o Ubungseffekt: Es geht mir hier nicht um die sportliche Anleitung, ich bin ja kein Physiotherapeut
oder Sportlehrer. Vielmehr ist Sport eine gute Gelegenheit, die LBA auch unter Belastungs-Bedin-
gungen zu erlernen. Je besser du die LBA unter Belastung gelibt hast, desto automatischer steht
sie dir im Ernstfall, sprich: einer Panik-Attacke, zur Verfligung.

o Mehr Leistung: Ich bin zudem Uberzeugt, dass ich durch diese Atmung eine Leistungssteigerung
um 20-30% erreichen konnte. Das habe ich naturlich nicht messen kénnen, das zeigt sich aber oft
im Vergleich mit anderen Menschen, die beim Treppensteigen, Bergwandern oder Radfahren
falsch atmen und deshalb nicht mit mir Schritt halten kénnen.

o Schnelle Erholung: Setze die LBA nach der Anstrengung fort. Du wirst vermutlich erleben, dass
sich Herzschlagrate, Blutdruck und Atemfrequenz viel schneller wieder normalisieren.

Der Vollstandigkeit halber sei noch erwahnt die Anwendung der LBA als
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Konferenzatmung”:

,Die”“ Menschheit ja noch nicht so weit, dass sie wahrnehmbares Atmen als normal empfindet, und
du hast vielleicht auch (noch) Hemmungen, einfach ,drauflos” zu atmen. Deshalb kann es wichtig
sein, die LBA auch in gerauschloser Weise zu praktizieren — zB in einer Konferenz oder beim stillen
Gebet in der Kirche ...

Finde selbst heraus, wie diese fir dich funktionieren kann. Es geht ja darum, die Atembremse irgend-
wie und irgendwo anders als mittels der Lippen herzustellen. Ich mache dazu den Nasen-Rachen-
Raum eng, drlicke die Zunge gegen die hinteren oberen Backenzdhne oder versuche, mit den Lippen
ein kleines seitliches Ldchlein zu bilden.

Die Zahnarzt-Atmung

Beim Zahnarzt kannst du natlrlich schlecht die Lippen zusammenpressen, wenn du die LBA anwen-
den mochtest; denn der Zahnarzt verbleibt ja selbst sowie mit dem gréReren Teil seiner Instrumente
auRerhalb des Mundraumes ©.

Ich habe es inzwischen recht gut gelernt, den Raum ganz hinten in der Mundhohle, auf Hohe von
Zapfchen und Mandeln (so vorhanden), so zu verengen, dass ein leises Rauschen, Zischen oder R6-
cheln entsteht. Die Nase ist dabei verschlossen. Das funktioniert mit etwas Ubung auch bei weit auf-
gerissenem Mund und nach hinten Uberstrecktem Kopf.

Diese lautlosen Formen der LBA sind allerdings schwer zu demonstrieren. Wenn du einen Weg ge-
funden hast, den du beschreiben oder demonstrieren kannst, schicke mir gerne ein kleines Video
oder einen Text.

Wenn es beim Erlernen der LBA Probleme gibt ...

Manche Leute haben sich durch jahrelange Fehlatmung so stark ,,aufgepumpt”, dass vor dem Erler-
nen von LBA Vorlibungen notig sind. Es kann auch sein, dass die Panik-Attacke so plotzlich und massiv
Uber einen kommt, dass anfangs die LBA subjektiv zu schwach ist. Dann kannst du versuchen, mit der

Tuten-Atmung bzw. der Druck-Ubung zu beginnen.

Alles fur die Tite!

Das Prinzip der Titen-Atmung:

Du erinnerst dich: Bei der Bewaltigung der Panik geht es darum, die Balance zwischen Sauerstoff (O3)
und Kohlendioxid (CO2) wiederherzustellen. Das durch die Fehlatmung verursachte Absinken der CO»-
Konzentration im Blut produziert Panik. Also musst du dafiir sorgen, dass der CO,-Pegel im Blut wie-
der ansteigt. Das gelingt mit der Titenatmung:

Die TUte:

Du besorgst dir eine Tlte von mindestens 6 Liter Fassungsvermdgen. Einen grolRen Gefrierbeutel
finde ich optimal. Vielleicht entdeckst du aber, dass eine andere TUte fir dich besser ist: eine Papier-
tUte, Einkaufstasche, Mulltute. Sie muss einigermafen luftdicht sein —verwende also eher kein selbst-
gehakeltes Taschchen ...! Wenn das Material zu weich, dinn und flexibel ist, saugst du es bei jedem
Einatmen an.
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Das Uberstilpen:

Jetzt atmest du ein, stiilpst danach die noch nicht aufgepustete Tite mit der Offnung tiber deinen
Mund oder Uber Nase und Mund und héltst sie dort fest. Sorge dafiir, dass moglichst keine oder nur
wenig Luft durch die Schlitze dringen kann.

ACHTUNG! Nicht Uber den Kopf ziehen!
Du darfst bitte niemals eine grofRe Tlte Uber deinen Kopf stilpen! Dann kdnntest du ersticken!
Achte darauf auch, wenn du anderen bei der Tiitenatmung assistierst!

Das Ein- und Ausatmen:

o Ausatmen: Nun atmest du als erstes in die leere Tite aus, so dass diese sich mit deiner
Atemluft fullt.
o Einatmen: Du lasst die Tate vor Mund und Nase und atmest jetzt deine , Abluft” wieder

ein. Diese eingeatmete Luft enthalt mehr CO; als die normale Umgebungsluft.
Achte darauf, dass keine Luft von aulRen durch irgendwelche Ritzen hereinstro-
men kann.

o Wiederholungen: Das machst du jetzt so lange, bis es dir besser geht, sprich: bis die Panik vorbei
ist oder zumindest deutlich abgenommen hat. Bei jedem Durchgang erhdht
sich der COz-Anteil in der TUte. So atmest du immer mehr CO2 ein und erhdhst
damit den CO,-Pegel in deinem Blut.

Das funktioniert, obwohl du wegen deiner Panik immer noch falsch atmest!

o Aufhéren, wenn’s am schénsten ist: Wenn du die Titenatmung zu lange machst, also langer als

die Panik besteht, konnte dir schwindlig werden. Dabei passiert dir nichts, so-
fern du die Tlte — siehe oben - nicht Gber den Kopf gezogen hast.

O

Druck machen

Oftmals stellt es sich heraus, dass der Brustkorb hart und unflexibel ist. Dadurch kann das vollstandige
Ausatmen mechanisch behindert werden. Dann kannst du die Druck-Ubung vorschalten.

Das Prinzip der Druck-Atmung:

Eine andere Person — hilfsweise ein geeignetes Gewicht — tbt einen Druck auf deinen Brustkorb aus,
um insbesondere das Ausatmen zu unterstitzen.

Ziel und Zweck der Druck-Atmung:

Bezweckt wird die Verstarkung des passiven Ausatmens, die VergrofRerung des Atemvolumens und
die Erhohung der Beweglichkeit des Brustraumes.

Die Position:

Diese Ubung wird im Liegen ausgefiihrt: Du liegst auf dem Riicken auf einer harten Unterlage (zB
Teppich, Yogamatte, Handtuch). Der Kopf sollte moglichst flach liegen. Allenfalls wird ein flaches Kis-
sen unter den Kopf gelegt.

Helferin oder Helfer:

Eine andere Person hockt oder kniet etwa in Kopfhéhe neben dir und driickt mit der Handflache oder
Faust von oben auf deinen Brustkorb. Die beste Stelle ist das Brustbein. Achte darauf, dass die Hand
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nicht zu hoch rutscht und in den Kehlkopf driickt. Wenn sie zu tief ansetzt, kann ein unangenehmer
Druck in die Magengrube ausgeibt werden.

Bei der Normalform dieser Ubung driickt das Helferlein beim Ausatmen auf den Brustkorb und been-
det den Druck, sobald die Einatmung einsetzt.

Starke des Drucks:

Bei Mannern kann meist ziemlich viel Druck aufgewendet werden, fast das ganze Kérpergewicht der
Helferin. Bei Frauen sollte der Helfer sehr viel behutsamer vorgehen. In jedem Fall solltest du laufend
Rickmeldung geben Gber Art, Stelle und Starke des Drucks. Die assistierende Person soll bitte den
Anweisungen unmittelbar folgen.

Storender Schmuck:

Stelle sicher, dass keine Broschen, Knépfe, Kettenanhanger oder Ahnliches Schmerzen und Druck-
stellen verursachen!

Lass dich unter Druck setzen!

Um etwas zu bewirken, sollte der Druck mdglichst stark sein, aber nattrlich nicht zu Schmerzen und
Verletzungen fihren. Gib dem Anderen standig Rickmeldungen, damit er die Starke des Drucks an-
passen und die Hand an die richtige Stelle platzieren kann.

Art des Ausatmens:

Beim Ausatmen kannst du ebenfalls die LBA einsetzen. Es ist hilfreich, wenn du gerduschvoll ausat-
mest: Mache Atemgerausche, lasse vielleicht sogar deine Stimme beim Ausatmen ertdnen.

StUtzende Methode:

Mit der stitzenden Methode wird die Ausatmung verstarkt.

o Beim Ausatmen driickt der Assistent auf deinen Brustkorb bzw das Brustbein. Sobald dein Atem-
reflex einsetzt, beendet er den Druck.

o Sobald du wieder ausatmest, wird der Druck erneut ausgelbt.

o Nach spéatestens 10 Durchgdngen mache eine Pause, um zu splren, wie es sich anflhlt.

o Dann kannst du die Ubung noch einige Male wiederholen.

Danach sollte sich dein Brustkorb freier, warmer oder weiter anfiihlen, das Atmen sollte leichter ge-
hen. Wenn du eine solch angenehme Verdnderung (noch) nicht verspiirst, wiederhole die Ubung o-
der gehe zur ndchsten Variante Uber:

Hemmende oder paradoxe Methode:

Mit dieser Variante wird die Einatmung gehemmt.

o Die Helferin Ubt jetzt Druck aus, sobald du einatmest.

o Kampfe mit dem Einatmen gegen diesen Druck an. Weiche mit der Atmung nicht in die Bauchat-
mung aus. Versuche, den Brustkorb maximal zu weiten.

o Sobald du das Einatmen beendest, soll deine Assistentin mit dem Druck nachlassen.

o Das Ausatmen erfolgt ohne Druck.

o Sobald der Ein-Atemreflex wieder einsetzt, nimmt sie den Druck wieder auf.

o Lege nach hochstens 10 Durchgangen eine Pause ein.
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o Danach kannst du die Ubung einige Male wiederholen.

Solltest du (noch) keine Erleichterung wahrnehmen, kannst du die folgende Variante ausprobieren:

Kombinations-Methode:

Dabei wird der Druck die ganze Zeit Uber, also sowohl beim Ein- als auch Ausatmen, aufrechterhalten.
Diese Vorgehensweise verlangt eine gewisse Kondition der Helferin.

Probiere die verschiedenen Verfahren und Positionen aus. Manchmal helfen kleine Variationen wei-
ter. Es braucht etwas Zeit und Geduld, bis du die fiir dich optimale Vorgehensweise herausgefunden
hast.

Sicherlich helfen diese Methoden nicht Jedem oder Jeder und nicht zu jedem beliebigen Zeitpunkt
des Therapieprozesses. Es kann sinnvoll sein, andere Themen im Therapieprozess vorzuschalten,
wenn bspw tiefes Atmen oder Atemgeridusche mit Angsten oder Hemmungen verkniipft sind.

Ich hoffe, dass dir diese Anregungen, Informationen und Ubungen weiterhelfen.

Viel Erfolg dabei!



