Anwendungsmaoglichkeiten des Atemfeedbacks

Die Entspannungswirkung des Atemfeedbacks triggelsweise bei Schlafstérungen,
Muskelverspannungen, und chronischen Schmerzsyrraehr viel schneller als es zum
Beispiel beim Autogenem Training erreicht werdenrka

Aus medizinisch-wissenschaftlichen Untersuchunggeleen sich folgende
Einsatzmoglichkeiten fir das Atemfeedback:

Magen-Darm-Storungen (Kolitis ulcerosa), gastrits@Beschwerden (ulcus duodeni)
anstlich phobische Symptome (Angstneurosen, zwgnggsme, Anoxia nervosa, Bulimia
nervosa)

Spannungskopfschmerzen, Muskelverspannungen, Stgilaigen, Schmerzsyndrome
verschiedenster Art (auch chronische Schmerzenjeddachlassen der
Konzentrationsfahigkeit.

Entspannungstraining in der Schwangerschaft undi®eairbereitung

Bluthochdruck,

Hyperaktive Kinder,

Stressabbau

Auch der Einsatz von Medikamenten konnte in viétélien reduziert und teilweise
ganz abgesetzt werden . Das belegen Untersuchim&erchtkliniken, in denen das
Atemfeedback in den Entzugsphasen der Klientergotém Erfolg eingesetzt wurde.

Einsatz des Atemfeedbacks zur Prophylaxe

Selbstverstandlich muss man nicht krank sein, weWoiteile des Atemfeedback geniel3en zu
kénnen. So kann das Geréat auch als eine wirksaophyaktische Malinahme eingesetzt
werden. Wie auch bei anderen Entspannungsmethaatgrie nachgewiesen werden, dass
Menschen, die diese Methode regelméalfiig durchfidvesmger haufig erkranken als andere.
Beispielsweise erleiden sie seltener grippale Efaks andere, auch die chronischen
Atemwegserkrankungen (asthmoide Bronchitis treteniger haufig auf.)
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Fur jeden durchfuhrbar

Wissenschaftliche Studien haben immer wieder gézéags die Ruckmeldung der eigenen
Atmung die sinnvollste Art ist, eine Gesamtentspargzu erlernen. Das Feedback unserer
Atmung stellt gleichsam ein passives Erlernen dar:

Atmung wahrnehmen und zul assen.

Durch regelmaldige Atemfeedbackibungen wird einehmsomatische Harmonie entwickelt,
die sich auch an anderen verbesserten Wahrnehmuoagbweisen lasst. So wurde der
generalisierte Entspannungseffekt u.a. gut beirghcben Schmerzpatienten nachgewiesen.
(kontrollierte Studien sind nachzulesen in: ,Dasptetorische Feedback nach Leuner”
(Gerhard S. Barolin als Hg.)

Wann ist Atemfeedback einsetzbar?

Wir mdchten an dieser Stelle noch einmal betonenads im Krankheitsfall unbedingt ein
Arzt aufgesucht werden muss! Auch sollte zuvor, wiauch vor Anwendung anderer
Tiefenentspannugstechniken eine medizinische Genduatersuchung erfolgen.

Atemfeedbacklbungen als Selbsthilfe sind flr diggmgeeignet, die einen Ausgleich fur
ihren gestressten Arbeitsplatz, fur Uberforderudgreeinfach einen Weg zu sich selbst
suchen.

Die Mittagszeit oder der frihe Abend versprechsrddungszeit den besten Erfolg.
Die Ubungen mit dem Gerat sollten mindestens 3xhadtich, am besten aber taglich 30
Minuten durchgefihrt werden.

Nach etwa drei bis vier Sitzungen von etwa 30 ManuDauer tritt die gewiinschte
Tiefenentspannung ein. Es ist ein angenehmes ,Dasewachzustand , verbunden mit dem
Zulassen aufsteigender positiver Einstellungensdegenannte hypnoide Zustand.

Durchflihrung des Atemfeedbacks

Machen Sie sich vor dem Gebrauch des Geréates ibBedienungsanleitung vertraut.
Prifen Sie ausgiebig (mind. jeweils 5 Minuten) @b d&as Signal beim Ausatmen, beim
Einatmen oder beim Aus- und Einatmen als stimmagepfinden.

Das Feedbackgerét registriert Gber den Sensor tlenrAythmus und gibt das Signal optisch
Uber Lampen in der Brille durch die geschlossenageA im Atemrhythmus und akustisch
durch das eingestellte Signal tiber Kopfhérer anldisenden zuriick. Sie brauchen nichts
weiter zu tun, als sich dem langsam ruhiger werderiRhythmus der Atmung hinzugeben.



Vor der ersten Ubung beachten Sie bitte folgendkfeu

> Beginnen Sie die Ubung nicht abgehetzt oder unruhig

» Schalten Sie alle moéglichen Storquellen, wie Telafad dergleichen ab.

> Legen Sie sich so bequem wie mdoglich zur Ubungihithlockern Sie einengende
Kleidungsstuicke.

» Achten Sie darauf, dass Sie mit einer leichten Paxlgedeckt sind.

» Beim Anlegen des Sensors mit dem Klettgirtel acBierdarauf, dass Sie unbedingt
den Sensor —Check durchfihren, denn nur dann erloeis Gerat optimal.

» Stellen Sie Licht- und Tonreize so ein, dass steaxginrnehmbar sind, aber nicht
storen.

> Halten Sie wahrend der Ubung die Augen stets gesséh.

» Geben Sie sich dem Rhythmus von Licht und Ton pdsei ohne sich darauf zu
konzentrieren. Tun Sie so, als ob Sie schlafen tetch

» Versuchen Sie nicht, irgend etwas ,machen zu wblbeler in einem bestimmten
Atemrhythmus zu atmen.

» Geben Sie sich dem naturlichen Rhythmus lhres Asnpassiv hin.

» Wenn Sie vorubergehend das Gefuhl haben, Sie kémemeschlafen, lassen Sie auch

das zu. Allméhlich pendelt sich ein Zustand antdtwelle zum Schlaf ein, an der
die tiefste Entspannung liegt. Sie werden diesgea@hmen Zustand nur dann
erleben und geniel3en kbnnen, wenn Sie sich nigggida wehren, sondern ihn
zulassen.

» Nach Beendigung der Sitzung bleiben Sie bitte diegfen und lassen die Wirkung
langsam abklingen.

> Nach jeder Ubung ist ein Zuriicknehmen erforderlich,wieder in den normalen
Wachzustand zu kommen. Das bedeutet: Arme beugkstretken, tief ein- und
ausatmen, Augen auf.

Um Ihnen die Sitzung so optimal wie mdglich zu gealten, lesen Sie vor jeder Ubung
folgende Anleitung von Dr. Schenk durch{ Dr. Schenk arbeitet seit Jahren mit dem
Atemfeedback, betreibt in Osnabriick ein Schlaflglaavw.schlafmedizin.de) und hat
mehrere Blcher Uber Entspannungsmethoden gesahxiebe

» In dieser bequemen Korperlage lassen Sie nunAbgen geschlossen und werden fir etwa
dreilRig Minuten ruhen und entspanngire brauchen nichts dabei zu tupeinfach nur die
Atmung wahrnehmen und zu lassen

. Sie werden durch das angeschlossene Gerét leen jdoter Atemzige ein Signal horen.
Auch ein heller werdendes Licht werden Sie durehgdischlossenen Augen wahrnehmen.
Die Entspannung wird sich dabei vertiefen. Wieddeem kurzen Mittagsschlaf haben Sie
das angenehme Gefuhl des Dosens. Wenn Farbenratieantspannende Bilder vor ihrem
geistigen Auge entstehen, wie in einem Traum,sgleenfalls positiv fr Ihre Entspannung.
Nicht das Gerat macht etwas mit Ihnen, sondern egefert Ihnen nur die Mdglichkeit

einer vertieften SelbstentspannungDas Gerat wird sich dann nach etwa dreil3ig Minuten
selbst ausschalten. Bitte spannen Sie dann eirmmalund fest lhre Arme an. Um wieder
ganz frisch und wach zu sein. Sie sollten dann mammal vor dem Offnen der Augen tief
Luft holen, jedoch noch einige Augenblicke entspdiegen bleiben, um die Entspannung
nach wirken zu lassen. Sie werden dann frisch dmolteaufstehen konnen.”



(Aus ,Atembio-feedback Die neue Methode der ggestiTiefenentspannung bei
psychosomatischen Stérungen; Dr. Christoph ScHESH))

Schenk Seite

Fur wen eignet sich Atementspannung nicht?

Fur Feedbackanwendungen gilt das gleiche, wasféuemdere meditative
Entspannungsverfahren zutrifft: es eignet sichtrfishMenschen, die an einer Schizophrenie
leiden bzw. an einer akuten Psychose. Psychosdrzgsgiande, in denen z.B.
Wahnvorstellungen oder Unféahigkeit jeder Konzerdratfahigkeit vorhanden sind. Hier gilt,
wie bei allen Entspannungstechniken, dass solchgpyne, z.B. Halluzinationen, noch
verstarkt werden kénnen. Dies sind die wichtigeenmauch einzigen Gegenanzeigen fir das
Atemfeedback. (Dr. Christoph Schenk)



