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» AUS DER HAUSAPOTHEKE

Wie Buteyko-Atmung hilit

- H Worum geht es?
Die Buteyko-Atemlehre
geht davon aus, dass wir

| bei standigem Stressin
eine Uberatmung verfal-
len. Atem-Ubungen kon-
nen das korrigieren und
den Korper in einen ent-
spannten Zustand zuriick-

versetzen
veeee-

B Welche
. Beschwerden werden

gebessert?

Stress, Angstzustande,
Depressionen, Asthma,
Nasennebenhohlen-
entziindung, standiger
Schnupfen, chronischer
Schwindel, Bluthochdruck,
Erschopfungssyndrom,
Durchblutungsstérungen,

Tinnitus, Schlafprobleme
D S

M Wo kann man
das lernen?

Bei Dr. Silvia Smolka.
(66) aus Braunschweig.

Die Wissenschaftlerin und
Heilpraktikerin fiir Psycho-
therapie ist Deutschlands

fuhrende Buteyko-Exper-
tin, leitet Workshops und
bildet Atemlehrer aus

... auch gegen Schwindel

sich Pulss
,Das sind n ur
weisheiten oder Rede

gen: Mit jeder Gefiihlsande-
rung andert sich auch unsere
Atmung®, sagt Dr. Silvia
Smolka (66) aus Braunschweig.
Sie weif3 aus 23-jahriger Pra-
xiserfahrung: ,Stress erhoht
unser Luftholen. Wenn Stein-
zeitmenschen mit Kampf oder
Flucht auf Gefahren reagieren
mussten, war das sinnvoll.
Doch moderne Menschen
macht die tibermaflige Beliif-
tung der Lunge (Hyperventila-
tion) krank.“ Denn: ,Nicht der
Sauerstoffgehalt, sondern der

Kohlendioxid(CO,)-Spie- Gesunde Schwindel, aber auch
gAil ist es,tder ur.lsegerﬁ. Atmung Zu Konzv;ngatt.l.onssto-
Lufthunger oder Atem- | Verbessertdie (o8 hmerzon
not signglisiert“, weif3 Dr. DUIi'::Ikl:t;lng fﬁhren.g Durch Hyper-
\ Smolka, ,CO, erweitert P ventilation wird unser

die Bronchien und verbessert
so die Sauerstoffaufnahme,
auflerdem entspannt es die
glatte Muskulatur der Blutge-
fafle und verbessert so den
Transport von Sauerstoff und
Nahrstoffen im Blut.”

Das Problem: Wenn wir zu
schnell und intensiv atmen,
atmen wir zu viel CO; aus. ,Der
Kohlendioxid-Mangel verur-

sacht eine Verkrampfung der
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glatten Muskeln. Diese steuern
neben der Weite der Atemwege
auch die Weite von Blutgefa-
Ben. Da sich bei CO,-Mangel
besonders auch die Gefdf3e
zum Gehirn verkrampfen und
damit verengen, wird die Kopf-
durchblutung um bis zu 50 %
reduziert. Das kann zu

ganzer Organismus schlechter
mit Sauerstoff versorgt.”

Und warum merken wir das
nicht? ,Weil sich der Korper an
den gesunkenen CO,-Gehalt
gewohnt und das Uberatmen
zum krankmachenden Nor-
malzustand wird.“ Die gute
Nachricht: ,Jeder kann lernen,
wieder gesund zu atmen — mit
der Buteyko-Methode!“

SIRA HUWILER-FLAMM

™ o Gegen zu tiefe Atem
,Dauert mein Ausatmen
ger als mein Einatmen?"

Bewusst beim Gehen nur einen
Schritt lang einatmen, drei oder
mehr Schritte lang ausatmen!

54 BILD der FRAU 38/2022

Dr. Smolkas SOS'TI'iCkS fiir den Alltag

ziige: | 2.Gegen Verspannungen:

lan- »Sind Bauch und Schultern ange-
spannt?* Dann die Augen schlief3en

und sich mit dem Ausatmen in die

sanft kommen und gehen lassen!

Entspannung sinken lassen, den Atem

3. Gegen Stress:
.Nehme ich mir geniigend Zeit
fiir mich?" Einen Spaziergang
durch die Natur machen, Lieblings-
sport oder Freundinnenzeit als
Anti-Stress-Programm einplanen.

mente nicht mehr ne
sie sich. ,Ich dachte, das
{ muss die Welt erfahren, und
lie® mich 1999 in England
zur Buteyko-Trainerin aus-
bilden!" Je 6fter man die
Buteyko-Atmung trainiert,
desto schneller wirkt sie im
Notfall und desto weniger
entwickeln sich Symptome.
.Ich empfehle zwei- bis
dreimal taglich rund 20
Minuten"”, sagt Dr. Smolka.

", Die Buteyko-Atmung:
Die erstaunliche Wirkung

1. Der Selbsttest

Im Bauch spiiren Sie die gute
Zwerchfellatmung

M UnregelméaBige, tiefe Seufz-
Atemziige oder ein oft eingezo-
gener Bauch sind Warnsignale.
+Auch wer im Ruhezustand
nicht tiberwiegend mit dem
Zwerchfell atmet, sondern den
Brustkorb hebt und senkt,
hyperventiliert”, warnt Dr.
Smolka. So checken Sie, ob Sie
betroffen sind: ,Legen Sie sich
hin, legen Sie zunachst die
Hande oberhalb lhrer Brust auf
den Brustkorb und atmen Sie.
Legen Sie lhre Hande anschlie-
Rend oberhalb des Bauchna-
bels auf den Bauch”, sagt Dr.
Smolka. Bei der falschen Brust-
korbatmung hebt sich der
Brustkorb. Bei der gesunden
Zwerchfellatmung ist die
Bewegung oberhalb des
Bauchnabels sptirbar. Senkt
sich aufderdem die Bauchdecke

In 3 Schritten richtig Luft holen

bei der Ausatmung, ist alles in
Ordnung.

2. Bewusste
Nasenatmung

Il Viele Menschen tendieren
dazu, durch den Mund zu
atmen”, weif Silvia Smolka,
.doch durch die Nase ein- und
auszuatmen ist viel gesiinder,
weil die Luft dabei gefiltert,
gewarmt und angefeuchtet
wird, bevor sie in die Lunge
stromt.”

Durch Nasenatmung wird die
Austrocknung der Schleimh&u-
te verhindert und die Zwerch-
fellatmung gefordert, weil
durch den Widerstand, den die
Nase der Einatemluft entge-
gensetzt, Unterdruck und Sog
im Brustkorb erhéht werden.
.Am Anfang kann die Umge-
wohnung etwas schwierig
sein”, sagt Smolka. lhr Trick:
.Nachts und bei Hausarbeiten
wie Staubsaugen oder Rasen-
méhen den Mund mit einem

Trick zum Training der Nasen-
atmung: Mund zukleben

hautfreundlichen Pflaster
zukleben - so gewshnen wir
uns an die Nasenatmung und
schnarchen sogar weniger."

3. Entspannt atmen

L ¥ E '
In Ruhe sitzend einen leichten
Luft-Appetit zulassen

M Gerade und entspannt mit
einem angedeuteten Hohlkreuz
hinsetzen und den Atem sanft
kommen und gehen lassen -
und eine kleine Atempause
nach der Ausatmung entstehen
lassen. Dabei nur gerade so viel
Luft austauschen wie nétig und
das Gefiihl eines leichten Luft-
appetits zulassen. ,Dadurch
wird der CO,-Gehalt im Blut
wieder erhoht, sodass wieder
mehr Sauerstoff in die Kérper-
zellen gelangt", weif’ die
Expertin. Kleine, sanfte Atem-
zlige sowie Atempausen nach
der Ausatmung auch in den
Alltag einschieben.
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*Zur Besserung von Beschwerden in den Anfangsstadien von Hdmorrhoidalleiden.

und *

Zapfchen
fiir die Nacht

Hametum® Hamorrhoidensalbe. Wirkstoff: Hamamelisblatter- und -zweigedestillat. Zur Besserung der Beschwerden in den Anfangsstadien von Hamorrhoidalleiden. Hametum®

Hamorrhoidenzapfchen. Wirkstoff: Hamamelisblatter-Auszug. Bei Juckreiz, Nassen und Brennen in den Anfangsstadien von Hamorrhoidalleiden. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die
Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG - Karlsruhe H2/01/07/20/04

SCHWABE



