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Schon, dass du da bist!

Mein Name ist Roland Bruck (Sporttherapeut) und ich lebe zurzeit in China,
dem Land der TCM (Traditionelle Chinesische Medizin).

Ich bin Experte im Bereich COPD und versuche mit meinem Heilungskonzept,
westliche Therapie mit ferndstlichen TCM-Ansitzen zu verbinden.

Ich mdéchte nicht zu viel dariiber schreiben, wie die Lunge aufgebaut ist oder wie
sie genau funktioniert.

Auch nicht zu viel dariiber, welche Lungenkrankheiten es gibt, denn dariiber
kann man beim Arzt, bei Vortrdgen oder im Internet zur Geniige lesen oder
horen.

Mein Bediirfnis ist es, Dich gleich da abzuholen, wo es am wichtigsten ist, im
ALLTAG.

Wie sieht mein Morgen aus, wenn ich aufwache, wie sind die ersten Schritte
zum Bad und meine vielen Bewegungen mit Waschen, Duschen und Anziehen.

Wie starte ich meinen Tag...... korperlich, aber auch mental. Es i1st ganz wichtig
zu wissen, welche Routine-Ablédufe sein miissen und mit welcher Einstellung ich
den Tag beginne.




1. EiﬂIEitung (zuriick)

COPD heift die Diagnose, die man vielleicht gerade vom Arzt bekommen hat.
Aber was hei3t COPD und was macht diese Tatsache mit mir?

Die Abwirtsspirale beginnt, weil Sorgen und Angste auf einmal noch dazu
kommen, als hétte diese Krankheit alleine nicht gereicht.

COPD kommt in den meisten Fillen schleichend, am Anfang nimmt man beim
Laufen, Wandern oder spétestens beim Treppensteigen Atemprobleme wahr.

Gerne schiebt man diese ersten Anzeichen auf mangelnde Fitness, auf das Alter
oder auf die Arbeit, weil Stress und Hektik jeden Tag den Korper fordern.

Dann kommt der Tag, an dem man spiirt, dass irgendetwas nicht mit einem
stimmt, und man geht zum Hausarzt.

Dieser schickt einen weiter zum Lungenfacharzt und dieser bringt die Fakten
durch einen Lungenfunktionstest auf den Tisch.

,»Sie haben COPD, sagt der Arzt und der Teufelskreis beginnt.

P16tzlich wird der Korper mit Argusaugen beobachtet und jede korperliche
Reaktion hochsensibel registriert.

Spétestens hier mdchte ich dich abholen und dir neue Wege aufzeigen, um den
Korper und die Psyche zu stiarken und somit die Abwartsspirale zu stoppen.

Jetzt gilt es, die Lunge durch Atemtherapie zu trainieren, jetzt gilt es, nicht in die
Vermeidung zu gehen, sondern aktiv die richtigen Schritte zu tun.

Auch wenn du schon lange diese Krankheit hast, der Verlauf typisch ist, und du
alles dariiber weif3t, bist du bei mir genau richtig.

Durch meine langjdhrige Erfahrung im Reha-bereich fiir
Atemwegserkrankungen kenne ich alles, was die klassische Medizin und die
klassische Therapie anbietet.



Ich mochte dir neue Wege aufzeigen.

Ganz wichtig ist zuerst die 100.000 Negativ-Gedanken zu stoppen. Viele
Gedanken, die sich nur im Kreise drehen, bringen einen nicht weiter, sondern
ziehen einen nur herab.

Wie man Gedanken stoppen kann, das zeige ich dir in einem weiteren Kapitel.

Was ist es, was du jetzt sofort brauchst und was dir wirklich hilft, wirklich
weiterhilft.

Ich unterscheide gerne zuerst einmal die Ebenen des Menschen zum besseren
Verstehen.

. Ebene-= Korperliche Ebene, also alles, was wir im Spiegel sehen; und das ist
unser Handwerkszeug, mit dem wir arbeiten.

Dazu gehoren Atemiibungen, Bewegungen, Laufen, Autofahren,
Treppensteigen.

. Ebene= Biochemische Ebene (Erndhrung, Hormone, Vitamine, Vitalstoffe,
Ballaststoffe).

. Ebene= Energie Ebene, also alles wie Mentaltraining, Autogenes Training,
Jakobsche Muskelentspannung, Meditation, Bilderreisen, aber auch
Wunderbares aus der chinesischen Medizin wie Akupressur,
FuBreflexzonenmassage, Akupunktur, 2-Punkt-Methode, binaurale Beats,
Bewusstseinstraining, Achtsamkeitstraining.

. Ebene= Seelen-Ebene, das schwierigste Thema, weil es hier um Fragen wie
,»Wer bin ich, wo will ich hin* geht.

Die fiir uns wichtigsten Ebenen sind die Ebenen 1-3, auf denen wir sofort
einwirken und ganz viel Gutes fiir uns tun kénnen.

Du wirst hier alles lernen, was die westliche Schulmedizin und 6stliche TCM —
Traditionelle Chinesische Medizin, an Antworten hat.



2. Atemthel‘apie (zuriick)

»Die COPD ist nicht heil-, aber therapierbar ist eine der Aussagen zu
dieser Krankheit.

Aussagen, die ich immer wieder in meinen Jahren als Therapeut gehort habe,
und trotzdem sollte man keine Diagnose, egal von wem auch immer, als Dogma
oder in Stein gemeiBelt hinnehmen.

Ich habe immer wieder COPD-Erkrankte kennengelernt, die das Gegenteil
bewiesen haben.

Was stimmt, ist die Aussage ,,Unbehandelt schreitet die COPD voran®.

Eine COPD entsteht, wenn sich lungengingige Schadstoffe im Bronchialsystem
festsetzen und dort chronische Entziindungen in Gang setzen. Neben Rauchern
sind vor allem Menschen gefahrdet, die groBe Mengen an Schadstoffen,
Feinstaub oder Feuerrauch einatmen. Die Folge: Die Schleimhéute der
Bronchien produzieren einen zdhen Schleim, der bei dauerhafter Belastung
einen chronischen Husten verursacht.

Bleibt die Belastung weiter bestehen, tritt eine fortschreitende Verengung der
Atemwege ein. Sie wird von einer Verkrampfung der Bronchialmuskulatur, dem
Anschwellen der Schleimhiute und dem sich festsetzenden Schleim
vorangetrieben. Wenn die Prozesse so weit fortschreiten, dass sie sich nicht
mehr zuriickbilden, lautet die Diagnose ,,COPD*.

Bleibt die COPD, chronisch unbehandelt, schreitet sie weiter voran. Dieser
Verlauf ist jedoch alles andere als zwangsldufig. Um die Verengung der
Atemwege frithzeitig aufzuhalten, sollten Raucher deshalb regelméBig ihre
Lungenfunktion beim Lungenfacharzt tiberpriifen lassen.

2.1 Nasenhygiene

Eine verstopfte Nase ist lastig und birgt zudem die Gefahr, die Lunge in
Mitleidenschaft zu ziehen. Was kannst du tun, um die Nase in der kalten
Jahreszeit frei zu halten?

Die Wintermonate sind fiir chronische Atemwegspatienten eine grof3e
Herausforderung. Besonders die oberen Atemwege sind anfillig fiir virale



Infekte. Dabei besteht auch die Gefahr der Ausbreitung des Infekts auf die
Lunge.

Langsame Nasenatmung schiitzt die Bronchien

Die kalte und trockene Luft im Winter ist ein starker Reiz fiir die Atemwege.
Unsere Schleimhiute reagieren irritiert auf diese Bedingungen, das ist vollig
normal. Menschen mit empfindlichen Atemwegen oder Erkrankungen der
Lunge, konnen auf diesen Reiz unter Umstdnden mit einer Engstellung der
Bronchien und Luftnot reagieren.

Besonders bei einer Atmung durch den Mund trifft die kalte und trockene Luft
ungefiltert auf unsere Atemwege und die Infektgefahr steigt an.

Stromt die eingeatmete Luft demgegeniiber langsam {iber die Nase in die Lunge,
werden unsere Bronchialschleimhéute bestmoglich geschont. In der Nase wird
die Luft angewdrmt, angefeuchtet und gereinigt. Eine langsame Einatmung iiber
die Nase hilft also, die Bronchien zu schiitzen.

Im Winter kannst du diese Effekte unterstiitzen, indem du die Schleimhaut der
Nase regelmaflig befeuchtest, z.B. mit salzhaltigen, isotonischen Nasensprays
oder Salben.

Folgend paar Ubungen, womit die Nasenhygiene ganz sicher gelingt.



2.1.1 Den Luftstrom verlangsamen

Eine Moglichkeit den Luftstrom zu verlangsamen, ist die Einatmung durch nur
ein Nasenloch. Diese Technik reduziert den Reiz der kalten, trockenen Luft
deutlich.

Dabei ist es wichtig, dass du den Finger nur sanft auf die Nase legst, bei zu viel
Druck wird sonst auch das andere Nasenloch komprimiert.

Zusitzlich hilft es, sich einen Schal oder ein Halstuch locker vor Mund und
Nase zu wickeln. So wird die kalte Luft noch weiter abgebremst und angewérmt.

2.1.2 Ubung zum Abschwellen der Schleimhiute

Mit der folgenden Ubung zum Freimachen der Nase kannst du das Abschwellen
der Schleimhiute unterstiitzen:

VerschlieB3e die Nase und den Mund nach der Ausatmung.

Neige den Kopf ca. 4-6 Mal erst tief in den Nacken nach hinten und dann nach
vorne auf die Brust.



o Bei Bedarf kannst du die Ubung wiederholen. Ein Ubungszyklus sollte jedoch
nur so lange dauern, dass danach normal und entspannt weitergeatmet werden
kann.

2.1.3 Nasenspiilungen

Die Befreiung der oberen Atemwege von Schleim kannst du aulerdem mit
Nasenspiilungen unterstiitzen. Hierbei ist es wichtig, dass du die richtige
Wassertemperatur und Salzkonzentration wéhlst, dann sollte das Sptilen der
Nase nicht unangenehm sein.

AuBerdem solltest du darauf achten, dass das Wasser nicht mit Druck, sondern
lediglich mit der Schwerkraft in die Nase gebracht wird — dabei halte den Mund
weit gedftnet.



2.1.4 Richtig Naseputzen

Wenn du die Nase putzt, achte unbedingt auf eine milde Nasenputz-Technik:

Bei kriftigem Schnduzen mit viel Druck besteht die Gefahr der Verteilung des
infizierten Nasensekrets in den Nebenhohlen. Schonender ist es nacheinander
jeweils ein Nasenloch zu verschlieen und den Schleim aus dem gedffneten
Nasenloch in kleinen Schiiben und mit dosiertem Druck zu entfernen.

Falte das gebrauchte Taschentuch anschlieBend zusammen und entsorge es im
Miill.

Benutze jedes Mal ein frisches Taschentuch und wasche oder desinfiziere dir im
Anschluss, wenn moglich, die Héande.

2.2 Lungenhygiene- Was tun bei Husten?

Generell wird unterschieden zwischen produktivem und trockenem,
unproduktivem Husten.

Produktiver Husten ist ein Reiz oder Reflex, der unnétig belastet und zu
Atemnot fithren kann. Deshalb sollte man versuchen, den trockenen Husten so
weit wie moglich, zu vermeiden.

Bei Hustenanfall immer ruhig bleiben.

Trinke am besten lauwarmen Tee in kleinen Schliicken, denn die warme
Fliissigkeit beruhigt die gereizten Schleimhéute.

Versuche eine Zeitlang nicht zu sprechen — der verstarkte Luftstrom beim
Sprechen kann zusétzlichen Hustenreiz verursachen.

Atme moglichst langsam durch die Nase ein. Durch die Erwdrmung und
Verlangsamung des Luftstroms wird der Hustenreiz gedampft.



Richtig Husten will gelernt sein.

So blod das vielleicht erstmal klingen mag, so sinnvoll ist es doch, nicht nur fiir
COPD- Erkrankte. Durch zu viel Schleim wird deine Atemnot verschlimmert,
auBerdem konnen auf diesem Schleim Krankheitserreger nisten, denen der
Schleim in deinen Atemwegen als ideale Brutstitte dient.

Um das Abhusten zu erleichtern, empfiehlt es sich, viel zu trinken und richtig
zu husten. Dazu gehe wie folgt vor:

Setze dich mit gerader Korperhaltung auf einen Stuhl oder Schemel und richte
deine Beine nebeneinander mit angewinkelten Knien aus.

Verschranke die Arme vor der Brust und atme tief und langsam durch die Nase
ein. Jetzt driicke gleichzeitig mit deinen Armen auf Ober- und Unterbauch
wihrend du kréftigst hustet und dich nach vorne lehnst.

Diese Vorgehensweise solltest du zwei-bis dreimal wiederholen.

Bisher waren dies alles Erkenntnisse aus der klassischen Therapie!

Der Horizont 6ffnet sich ungemein, wenn wir jetzt noch die fernostlichen
Techniken und das bis zu 5000 Jahre alte Wissen vereinen.



2.3 Atemtraining nach TCM -

Traditionellen Chinesische Medizin

Die medizinische Anwendung von Qi Gong hat eine ebenso lange Geschichte
wie die Traditionelle Chinesische Medizin.

Schwerpunkte sind Krankheitsvorbeugung und Heilung. Die Ubungen basieren
auf der Theorie der Meridiane und der Lehre der fiunf Elemente.

Das medizinische Qi Gong verfiigt liber verschiedene Methoden:
Atemiibung
Bewegung

Imagination vor dem inneren Auge

Sie wirken gezielt auf die inneren Organe. So beeinflusst zum Beispiel eine
Serie von Ubungen den Funktionskreis Herz und Lunge.

Diese Ubungen werden in der Traditionellen Chinesischen Medizin als
Vorbeugung oder Therapie von Beschwerden der betreffenden Organe
eingesetzt.

2.3.1 Was ist Qi Gong?

Q1 Gong ist eine Jahrtausendealte traditionelle Methode, um die korpereigenen
Energien zu lenken, zu beeinflussen und zu stirken.

Qi Gong wurde von den Kaisern in China praktiziert. Es galt als
Selbstheilungsmethode und diente zur Jungerhaltung und zur Bewahrung der
Schonheit. Es macht Korper und Geist geschmeidig

Die innere Harmonie wird hergestellt und das Bewusstsein wichst.
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Es gibt sehr viele verschiedene Q1 Gong-Arten:

Stilles Qi Gong

AuBeres und inneres Qi Gong
Jianjang Qi Gong

Taoisten Qi Gong
Buddhisten Qi Gong

Kranich Qi Gong

Fiinf Elemente Q1 Gong
Medizinisches Qi Gong

Je nach Art des Qi Gong geht es hierbei um:

Atmung
Meditation
Lenkung des Qi
Sammeln des Q1
Kriftigung des Qi
Bewegung

Der Ubende kann durch das Qi Gong verbliiffende Erfahrungen sammeln.

Qi Gong ist eine Lebenseinstellung!

2.3.2 Wie wirkt Qi Gong?

Durch regelmiBiges Uben kann der Ubende Unglaubliches erreichen. Seine
Krifte werden wachsen, er wird in der Lage sein, seine Kréfte zu lenken, er
fangt an, seinen Kdrper zu spiiren und unter Kontrolle zu haben.

Es stellt sich ein wunderbares Gefiihl ein, wenn der Ubende bemerkt, was in ihm
steckt.

Dies 6ffnet Horizonte, es wird sich eine innere Harmonie und Zufriedenheit
einstellen, was sich positiv auf den Allgemeinzustand auswirkt.
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Das Immunsystem wird gestdrkt, der Kreislauf und somit die Kondition
verbessert, die Atmung wird tiefer und es kann mehr Sauerstoff in die Lungen
und somit in den Organismus kommen.

Nach einiger Zeit wird der Ubende nicht mehr auf seine Ubungen verzichten
wollen, denn er wird merken, dass sich sein Gesundheitszustand stabil halt.

Qi Gong zielt darauf ab:

Das Qi zu stiarken

Den Korper zu mobilisieren

Den Geist zu harmonisieren

Die Harmonie von Koérper und Geist herzustellen
Die Fitness zu erhalten



o

2.3.3 Die wunderbaren 5 Qi-Gong Ubungen

Im Reha-Bereich habe ich immer folgende Atemiibungen erfolgreich
genutzt

Jede der folgenden Ubungen 6x durchfiihren, also zuerst 6x ,,Den Tag
begriiBen®, 6x ,,Den Regenbogen beschreiben® usw.

Die Ubungen langsam, fast wie in Zeitlupe durchfiihren.

Das Ausatmen dauert immer ldnger als das Einatmen.
. Den Tag begriifien

. Ausgangsstellung, die Arme hiangen lassen.

. Arme nach vorne in die waagerechte bringen und dabei langsam einatmen.

. Arme seitlich auseinander und noch langsamer, fast wie in Zeitlupe, ausatmen.
. Arme wieder waagerecht nach vorne zusammenfiihren und einatmen.

. Arme in die Ausgangstellung nach unten fithren und ausatmen.
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2. Den Regenbogen beschreiben

Ausgangsstellung, die Arme hingen lassen.

Mit ausgestreckten Armen erst nach vorne,dann ganz nach oben und einatmen
Dann zu rechten Seite lehnen und ausatmen

Zuriick zur Mitte und einatmen

Zur linken Seite lehnen und ausatmen

Zur Mitte und dabei einatmen

Arme langsam nach unten zur Ausgangsstellung und ausatmen













2. Rudern
Ausgangsstellung sie Arme hingen lassen- Handfléchen zeigen nach aufien
Die ausgestreckten Armen seitlich nach ganz oben und dabei einatmen

Die Arme vor dem Korper ganz langsam nach unten zur Ausgangsstellung
und ausatmen

Dann die Handfldchen nach auflen drehen (Rudern)
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3. Dem Vollmond nachschauen

Siehe Ausgangsstellung- sich vorstellen, dass wir mit den Handen einen Ball
halten wiirden und aus dieser Position den Ball (Mond) seitlich nach oben
fithren und einatmen

Der gleiche Weg wieder ganz langsam zuriick und ausatmen

Das Gleiche auf der anderen Seite durchfiihren







4. Das Gute herholen- das Schlechte abgeben

Siehe Ausgangsstellung, zuerst einatmen und dann mit dem Ausatmen die linke
Hand gerade nach vorne strecken, so als wenn du etwas ganz langsam
wegdriicken willst.

Wenn der Arm gestreckt ist, dann die Handfldchen drehen und den Arm
zuriickfithren und dabei einatmen.

Beide Handfldchen sind wieder auf gleicher Hohe und jetzt den rechten Arm
ausstrecken und dabei ausatmen.

Handflache drehen und den Arm langsam zuriickfiihren und einatmen.
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Fazit:

Den Tag begriifien 6x

Den Regenbogen beschreiben 6x

Rudern 6x

Dem Vollmond nachschauen 6x

Das Gute herholen- das Schlechte abgeben 6x

Ganz bewusst und langsam -wie in Zeitlupe

Mit einem inneren Licheln die Ubungen durchfiihren



Atemtraining nach Dr. Shioya

Eine wunderbare Atemtechnik ist die Shioya Methode. Die Shioya Methode
wurde von Dr. Shioya, einem japanischen Arzt und Mediziner, entwickelt.

Die Atemtechnik stammt aus den buddhistischen Kldstern und Dr. Shioya
verbesserte die Methode, indem er die Kraft der Gedanken mit hineinflie3en
lasst.

Aber auch alleine ist die Atemtechnik ein wunderbarer Segen fiir alle
COPD-Patienten.

Ich kenne ganz viele Atemtechniken, die in der westlichen und fernostlichen
Welt praktiziert werden, und ich komme immer mehr zu der Erkenntnis, dass
diese teils uralte ostliche Techniken der westlichen Medizin weit iiberlegen sind.

Um zu verstehen, warum das so ist, werde ich das mit einfachen Worten
versuchen zu erkléren.

In der 6stlichen Medizin spielt das ganzheitliche Betrachten des Menschen eine
ganz grol3e Rolle, aber auch das Verstehen der Lebenskraft, was in Indien das
Prana und in China das Chi bedeutet.

Die Lebenskraft durch die Atmung ganz gezielt und bewusst zu lenken, ist der
grofle Unterschied zur westlichen Therapie.

Auch ich habe jahrelang im Rehabereich diese Erfahrung machen diirfen, was es
hei3t die klassische, bestimmt auch gute Atemtechnik zu praktizieren, aber wenn
ich die Qi1 Gong Atemtechniken gemacht habe, war die Begeisterung 100fach
grofler, weil die Patienten das ,,Chi* gespiirt haben.

Weniger ist mehr!

Nicht viel Atmen oder mehr Sauerstoft ist die Losung, sondern weniger
Atemziige in der Stunde, am Tag oder generell im Leben bringt die
Verbesserung der Atmung und der Gesundheit.

Paradox? Aber ich erklédre das genau.

Du atmest Sauerstoff O2 ein, damit er iiber das Blut in die Gewebe stromt. Nur
wenn der Sauerstoff O2 bis in die kleinste Zelle gefiihrt, wird geniigend
Kohlendioxid (CO2) mitgefiihrt.



Das Kohlendioxid in der Atemluft, was frither falschlicherweise als
Abfallprodukt bezeichnet wurde, ist von ganz entscheidender Bedeutung.

Die Abgabe des Sauerstoffs vom Blut an das Gewebe ist besser wenn der
Kohlendioxidgehalt optimal ist, aber leider verlieren wir viel Kohlendioxid
durch iiberméBiges Atmen.

UbermiBiges Atmen fiihrt dazu, dass zu wenig Kohlendioxid im Blut ist, was
zur Hyperventilation fithren kann, und somit nimmt der Korper selbst die
Kohlendioxidregulation vor.

Deshalb ist weniger mehr!

Wir tun uns schwer, uns auf den Gedanken einzulassen, dass weniger Sauerstoff
mehr bringt, aber es ist so.

Wir machen im Ruhezustand 16 bis 20 Atemziige pro Minute. Mit der
Tiefenatmung nach Dr. Shioya, reduzieren wir die Atemziige auf 8 bis12 pro
Minute. Durch diese Atemtechnik atme ich eine grofBere Menge an Restluft ein,
die relativ viel Kohlendioxid enthélt, und genau diese Menge an Kohlendioxid
garantiert, dass die Zellen mit genligend Sauerstoff versorgt werden.

Was fiir eine Umkehrung unserer jahrelangen, falschen Denkweise!

Aber jetzt zur Methode

Die Methode besteht erstens aus der bildhaften Vorstellung eines positiven
Bildes und zweitens aus der richtigen Atmung.

Bildhafte Vorstellung

Es gibt viele Arten, die bildhafte Vorstellung richtig einzusetzen aber die
Meinung von Dr. Shioya ist folgende:

a) Dinge positiv denken
b) niemals die Dankbarkeit vergessen
c¢) nicht norgeln

Bei COPD, aber auch bei jeder anderen Krankheit ist es wichtig die
Selbstheilungskrifte anzukurbeln, und das geht nur, wenn wir uns eine gute
Einstellung, sprich positive Denkweise, aneignen.



Ich weil3, dass es bei den meisten nicht leicht ist, liberhaupt mit dieser Krankheit
erst einmal klar zu kommen. Aber wir miissen aus dieser negativen Denkspirale
herauskommen und fangen mit ganz kleinen Dingen an. Und setzen das dann
immer wieder und wieder um.

Und dazu ist diese harmonische Atemtechnik bestens geeignet.

In jeder klassischen Atemtherapie, so auch bei meiner Tétigkeit im
Reha-Bereich, lernen wir tief in den Bauch zu atmen und das aus einem einzigen
Grund, damit wir mehr Luft in die Lunge bekommen.

Nur wenn wir tief nach unten in den Bauch atmen, senkt sich das Zwerchfell und
automatisch nutzen wir die volle Lungenkapazitét aus. Das Zwerchfell ist der
wichtigste Atemmuskel und der muss gefordert werden.

Die Methode nach Dr. Shioya ist so eine Bauchatmung, die er noch
weiterentwickelt hat und die bestimmt der Hauptgrund dafiir war, dass er 105
Jahre alt geworden ist.

Ablauf der Atemtechnik

Korperhaltung: Setze dich auf einen Stuhl, ohne dich anzulehnen. Der Riicken
ist aufrecht, denn nur so kann die Luft bis in die Spitzen der Lunge gelangen.

Nattirlich geht das auch in einem Schneidersitz oder einem Meditationssitz,
wenn man darin geiibt ist.

Die Arme im rechten Winkel vor dem Korper anwinkeln und die Hénde
umeinander ballen, als ob man einen kleinen Ball umfassen wiirde.



N

Dabei bildet die linke Hand eine Faust (bei Linkshéndern die rechte), die Finger
der anderen Hand kommen darauf zu liegen, und die Daumen liegen
libereinander.

Dr. Shioya nennt diese Handhaltung ,,Mudra der Glocke*. Mudras sind
kraftvolle Handgesten, denen gesundheitsfordernde Wirkungen zugeschrieben
wird. Die Fingerhaltungen haben Einfluss auf Korperenergien und Stimmungen.



a)

b)

d)

Ablauf der Atemtechnik

Du atmest still und sanft durch die Nase ein, bis tief in den Bauch hinein — der
Bauch wolbt sich wie ein Luftballon nach vorne.

Diese Bauchatmung wird mit fortschreitender Ubung immer leichter und
natiirlicher. Wir arbeiten uns in kleinen Schritten nach vorne.

Unsere Atmung ist durch unsere teils jahrelange Brustatmung total verspannt
und es braucht etwas Geduld, bis die Luft nach unten strdmen kann.

Den Atem bis zu 10 Sekunden anhalten, und zwar so lange, wie es bequem geht.

In der asiatischen Lehre liegt etwa 7 cm unter dem Bauchnabel das Hara und
dort in der Mitte zwischen Riicken und Bauchraum das Zentrum (Hara) des
Korpers.

Wenn wir die Luft anhalten, konnen wir das Zwerchfell Richtung Hara driicken
und zusitzlich noch den After zusammendriicken.

Mit der Lippenbremse ausatmen

Einen normaler Atemzug machen

Dieser Ablauf a-d wird 25 Mal wiederholt, den wir auch verteilt auf den Tag
machen konnen.

Eine mogliche Variante wire 5 Atemziige nach dem Friihstiick, 5 Atemziige
nach dem Mittagessen, 5 Atemziige im Laufe des Nachmittags, 5 Atemziige
nach dem Abendessen, 5 Atemziige auf der Bettkante vor dem Schlafen.

Aber teile es dir selber ein, wie es fiir dich am besten passt. Wichtig ist nur, dass
du regelmaBig {ibst.



Atemtechnik mit positiver bildhafter Vorstellung

a) Einatmen und sich vorstellen, wie kraftvolle Lebensenergie bis tief in den Bauch
-Hara- einstromt und wie von dort die Lebensenergie im ganzen Korper verteilt
wird.

b) Atem anhalten und sich bildhaft vorstellen, wie unsere Lunge geheilt ist.

¢) Ausatmen und sich vorstellen, dass man alle Abfallstoffe ausatmet, der ganze
Korper sauber ist und man sich von innen verjiingt.

Probiere es einfach aus — lass dich ein auf diesen Gesundheitsprozess. Egal
welche Lungenkrankheit du hast, taste dich langsam vor und ohne Druck.

Es ist nur ein Baustein zu der deiner COPD-Gesundung, aber ein ganz wichtiger.



3. Ernahrung- Vitalstoffe-was wirklich hilft curick)

3.1 Die Ernahrung

Die Erndhrung beeinflusst bei COPD-Patienten und -Patientinnen die
Uberlebensrate und den Verlauf der Erkrankung. Die optimale Ernihrung hiingt
davon ab, welcher Patiententyp du bist und wie die Krankheit bei dir ausgepriagt
ist. Deshalb solltest du zunéchst herausfinden, zu welchem Typus du gehorst:
Bist du eher ein ,,Pink Puffer” oder ein ,,Blue Bloater*“? Zwischen beiden
Patiententypen gibt es jedoch auch zahlreiche Mischformen mit flieBenden
Ubergiingen.

Pink Puffer

Beim Pink Puffer (englisch fiir ,,Rosa Keucher*) steht das Lungenemphysem im
Vordergrund. Die Patienten leiden unter einer Uberblihung der Lunge mit
Atemnot. Die starke Beanspruchung der Atemmuskulatur verbraucht viel
Energie und fiihrt zu einer Gewichtsabnahme. Die Patienten sind deshalb eher
schlank und werden im spéteren Krankheitsverlauf oft sogar untergewichtig. Es
tritt haufig ein trockener Reizhusten auf.

Ernahrung fiir Pink Puffer:

Die Erndhrung zielt darauf ab, Gewicht und Muskelmasse aufzubauen oder zu
erhalten. Die Nahrung sollte relativ kalorienreich sein. Wichtig ist ein
ausreichender Eiweillgehalt, um den Muskelaufbau zu begiinstigen.

Blue Bloater

Beim Blue Bloater steht die chronische Bronchitis im Vordergrund. Es tritt oft
ein verschleimter Husten mit Sekretbildung auf. Bei einer fortgeschrittenen
Erkrankung kann ein Sauerstoffmangel (Hypoxie) im Blut zu einer Blaufarbung
der Haut / Lippen fiihren. Die Patienten leiden meist deutlich weniger unter
Atemnot als der Pink-Puffer-Typ. Blue Bloater sind hédufig {ibergewichtig.

Ernahrung fiir Blue Bloater:

Blue Bloater neigen zu Ubergewicht. Zugleich wird bei fortschreitender
Erkrankung auch Muskelmasse abgebaut. Die Erndhrung sollte fettarm und
kalorienarm sein, aber viel Eiweill und Mineralstoffe enthalten.



o

Mit den folgenden Tipps kannst du den Krankheitsverlauf giinstig beeinflussen
und deinen Korper optimal unterstiitzen.
Kontrolle des Korpergewichts

Untergewicht wirkt sich generell negativ auf den Krankheitsverlauf und auf die
Uberlebensrate aus, wihrend Ubergewicht andere Probleme wie
Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Schlafapnoe beglinstigt.

Die optimale tigliche Energiezufuhr sollte von einem Experten individuell
berechnet werden.

Wiege dich 2x pro Woche, am besten immer zur gleichen Zeit (zum Beispiel
morgens nach dem Entleeren der Harnblase)

Notiere dir dein Gewicht in einer Tabelle, um Anderungen schnell zu erkennen
Gehe bei Anderungen (vor allem bei unerwarteter Gewichtsabnahme) zum Arzt

Erhalten der Muskelmasse

Bei COPD wird durch die erschwerte Atmung mehr Muskelarbeit fiir das Atmen
bendtigt. Die Erndhrung soll einem Muskelabbau entgegenwirken.

EiweiBreiche Kost ist gut fliir den Muskelaufbau.

Ideal sind Kombinationen aus Kohlehydraten und leicht verdaulichem Eiweil.
Beispiele: Kartoffel mit Ei oder Getreide mit Milchprodukten (Miisli mit
Joghurt, Brot mit Kise).

Wichtig: Es sollte immer eine Bewegungstherapie durchgefiihrt werden. Die
Erndhrung kann den Muskelaufbau nur unterstiitzen. Fiir den Autbau sorgen
Sport und Bewegung.

Allgemeine Tipps zur Ernidhrung als COPD-Patient
Viel trinken — Fiir COPD-Patienten noch wichtiger

Durch die Aufnahme von viel Fliissigkeit hilft man dem Koérper, den Schleim
diinnfliissiger zu halten. So kann der festsitzende Schleim leichter abgehustet
werden, wodurch die Atemwege entlastet werden. Bevorzugt sollte man
Trinkwasser bzw. stilles Mineralwasser konsumieren. Auch Séfte sind gut fiir
den Korper, besonders empfiehlt sich eine Kombination aus beidem. Verdiinnte
Safte sind bekdmmlich, schmecken gut und liefern dem Korper die notwendige



Fliissigkeit bei gleichzeitiger Aufnahme von wichtigen Néhrstoffen, Vitaminen
und Spurenelementen.

Eiweiffhaltig Essen — Energie fiir die Zellen

Da durch die COPD bedingten Entziindungen ein erhéhter Energiebedarf besteht
und damit einhergehend der Verlust von Muskelmasse droht, ist es ratsam, sich
eiweilreich zu erndhren. Empfohlen werden Milch und Milchspeisen wie Quark,
Pudding und auch mal ein leckeres Eis. Auch Fleisch ist ein hochwertiger
EiweiBlieferant, ebenso Fisch. Man sollte tidglich wenigstens einmal Fleisch oder
Fisch zu sich nehmen.

Auch Kohlenhydrate sind wichtig

Da kohlenhydratreiche Nahrung zu einem erhéhten CO2-Ausstof fiihrt, sollte
auch diese Nahrungsgruppe regelmiflig verzehrt werden. Besonders reich an

Kohlehydraten sind beispielsweise Kartofteln, Reis, Nudeln sowie
Vollkornprodukte, Miisli und Obst.

Omega 3 — Entziindungshemmende Siduren

Da Omega 3 entziindungshemmend wirkt,sollte man regelméBig Lebensmittel
verzehren, die reich an Omega-3-Fettsduren sind. Hier empfiehlt sich die
Zubereitung von Gerichten mit Leindl oder Olivendl. Auch in Fisch sind viele
Fettsduren enthalten, so zum Beispiel in fetten Seefischen wie Hering oder
Makrele. Ungesittigte Omega-3-Fettsduren finden sich aber auch in Forellen
und Lachs wieder. So kommt keine Langeweile beim Essen auf.

Diese Lebensmittel sollten vermieden oder nur in geringen Mengen
konsumiert werden.

Sdmtliche Arten von Kohlgemiise, Schnitt- und Knoblauch sowie Arten von
Hiilsenfriichten wie beispielsweise Bohnen, Erbsen und Linsen. Der Hintergrund
liegt in der gasbildenden Wirkung dieser Lebensmittel, wodurch der Druck im
Koérperinneren auf Lunge und Zwerchfell erhoht werden kann.

Auch kohlesdurehaltiges Mineralwasser ist bei entsprechender Empfindlichkeit
des Korpers nicht zu empfehlen. Auch zu hoher Salzgehalt ist nicht forderlich,
man sollte deshalb eher salzarm kochen, aber nicht ginzlich auf Salz verzichten.



Ernahrung nach TCM

Erndhrung nach den fiinf Elementen:

»Man ist, was man isst* — entsprechend diesem Prinzip sieht die TCM die
Nahrung nicht nur als Ausléser von Krankheiten, sondern auch als Mittel, um
auf einfache und nebenwirkungsfreie Art und Weise die Entwicklung von
chronischen Storungen anzuhalten bzw. Riickfille zu vermeiden.

Die Nahrungsmittel werden nach Organzugehorigkeit, Geschmack und
Wirkweise eingeteilt. So gibt es Nahrungsmittel, die bei Nierenerkrankungen
eingesetzt werden.

Hast du Schleim im Korper und leidest an Husten mit Auswurf oder Schnupfen
oder Nasennebenhdhlenentziindung, dann musst du verschleimende
Nahrungsmittel meiden, um die Therapie zu unterstiitzen und spéter weniger
hiufig zu erkranken.

Die chinesische Erndhrungslehre wird sehr erfolgreich zum Abnehmen
eingesetzt, aber auch bei allen anderen Erkrankungen kannst du mit dem
richtigen Essen deinen Korper unterstiitzen. Abhédngig von deinem Typus wird
dein individueller Erndhrungsplan nach den flinf Elementen erstellt.

Natiirlich entsprechen die Nahrungsmittel unserer Kultur. Du musst also nicht
plotzlich chinesisch kochen lernen. Allerdings entspricht das Essen in einem
Chinarestaurant nicht einem therapeutischen individuellen Erndhrungsplan.



Chinesische Heilkrauter

Die chinesische Arzneimittelkunde kennt iiber 7000, meist pflanzliche
Arzneimittel, von denen etwa 500 stindig verwendet werden. Der Schwerpunkt
der chinesischen Phytotherapie liegt auf Mischpridparaten von fiinf bis fiinfzehn
unterschiedlichen Substanzen, die fiir [hre personliche Mischung von einer auf
TCM spezialisierten Apotheke hergestellt werden. Durch die Kombination der
einzelnen Priparate werden alle Symptome in nur einer Mischung an Kréautern
behandelt.

Auller eventuellen Verdauungsschwierigkeiten in den ersten Tagen gibt es keine
Nebenwirkungen. Die gute Vertraglichkeit geht aber auch mit einem langsamen
Wirkungseintritt einher.

Chinesische Heilkrdutermischungen eignen sich daher besonders fiir chronische
Erkrankungen im Bereich der inneren Medizin. Hier werden sie vorwiegend als
Granulate eingenommen, die mit Wasser gemischt, morgens und abends
getrunken werden.

Ein weiterer wichtiger auslosender Faktor ist die Umwelt. Diese so genannten
aulleren pathogenen Stoffe setzen sich im Korper fest und konnen chronische
Hitze oder Kiélte erzeugen.

Staub, der zu einer bestdndigen Reizung wird und so einen Abwehrkampf
zwischen gutem und schlechtem Qi bewirkt, fiihrt zu Hitze. Auch
Zigarettenrauch fiihrt zu Trockenheits- und Hitzesymptomen. Glithender Tabak
wird in die Lunge gesaugt. Das erzeugt Hitze und Trockenheit. Wenn zu viel
Trockenheit herrscht und die Fliissigkeitszirkulation nicht mehr funktioniert,
entsteht Schleim und das morgendliche Schleimaushusten beginnt.

Kalte Luft, ungeheizte Rdume oder kaltes, feuchtes Klima erzeugen chronische
Kilte im Korper.

Diese Faktoren entsprechen den Allergenen in der Schulmedizin.

Gerade bei den Atemwegserkrankungen gibt es eine Menge TCM-Diagnosen.
Es kann sich um eine Wind-Kélte-Invasion in die Lunge, um Schleim-Hitze in
der Lunge, um Lungen-Milz-Qi-Mangel, um Nieren-Lungen-Schwéche, um
,Leber attackiert die Lunge*, um eine Lungen-Yin-Schwéche etc. handeln. Die
Diagnosen nach der TCM sind vielseitig. Je nach Symptomen wird die
Atemlosigkeit, das schlechte Ein- oder Ausatmen, das Keuchen, die
Schleimproduktion oder die Miidigkeit und Kraftlosigkeit behandelt.


http://www.tcmed.at/PAGES/LINKS/apotheken.htm
http://www.tcmed.at/PAGES/LINKS/apotheken.htm

Sensationelle Heil- und Wirkstoffe bei COPD

Wir miissen das Rad nicht neu erfinden, sondern kdnnen uns gerne auf
Jahrtausende altes Wissen der TCM (= traditionelle chinesische Medizin) und
auf westliche neuzeitliche Erkenntnisse einlassen.

Es gibt wunderbare Salze, die sich durch Inhalationen wie ein Balsam um die
Bronchien und Lungenblidschen legen.

Es gibt Naturstoffe, die die Durchblutung der Lunge groBartig férdern, und es
gibt Schatzkammern von Pilzen, Krautern, Vitaminen usw.

Welche Wirkstoffe haben eine heilende Wirkung bei Asthma oder COPD?

Manches muss man testen und ausprobieren, bei allem braucht man etwas
Geduld, aber dein Korper wird es danken und Verbesserungen deutlich
spiiren,und das ohne jegliche Nebenwirkungen.

Aus den gewonnenen Erkenntnissen mit TCM-Arzten und Heilpraktikern und
meinen personlichen Erfahrungen mit Asthma- und COPD Patienten kann ich
wirmstens folgende Empfehlungen aussprechen.

Wie sieht mein personliches Selbstheilungsprogramm aus?

Salze — salzhaltige Luft erschafft ein Meeresklima, das eine beruhigende
Wirkung auf die Atemwege und deren Heilungsprozess enorm fordert.

Du bestimmst selbst, wie hoch der Salzgehalt sein darf und was dir guttut.

In jeder Apotheke gibt es fertige Salzlosungen wie z.B. NaCI mit 0,9%
Salzgehalt.

Myrte — Myrte ist ein dtherisches Ol und beide, Salze und Myrte sind
hochwirksam beim Inhalieren.

Das Ol ist keimtdtend, antiseptisch, entziindungshemmend und ein bewihrtes
Therapeutikum gegen COPD, Asthma und Bronchitis.

Linderung wird auch bei Nasennebenhohlen Katarrh,
Nasenschleimhautentziindung und Staublunge erzielt.



Anwendung: Nimm dein Inhalationsgerit oder deinen Vernebler und gib 10
Tropfen NaCl und 4-6 Tropfen Myrte zusammen hinein und du kannst loslegen
mit deinem Heilungsprozess.

Es gibt vielfiltige Inhalations- und Verneblungsgerite, wobei ich dir diese
beiden Gerite warmstens empfehlen kann:

Alvita T2000 ca. 100.-€
Grundig FS 4820 Gesichtssauna (multifunktional) 26,99€

Alant

Alant wird heute vor allem bei allen grippalen Infekten mit starkem Husten
sowie chronischen Beschwerden der Lungen verwendet. Es sind hier vermutlich
vor allem die dtherischen Ole bzw. so genannte Sesquiterpene und einige weitere
Stoffe wie Phytosterole, die synergetisch wirken und die lungenreinigenden
Effekte hervorrufen. Die Pflanze hat hier sogar mittlerweile einen so guten Ruf,
dass sie nicht selten bei der klassischen Raucherkrankheit COPD empfohlen
wird. Alant vermag zwar COPD nicht zu heilen, kann aber viele Beschwerden
wie starke Bronchienverschleimung oder Luftnot lindern.

Die gebrauchlichste Darreichungsform ist der Alanttee, bei dem getrocknete
und zerkleinerte Alantwurzeln mit heiBem Wasser libergossen werden. Die beste
Art der Teezubereitung fiir dieses Heilkraut ist die Zubereitung eines Aufgusses
mit anschlieBender Teilmazeration. Hierbei wird zunichst ein heifler Aufguss
zubereitet, der dann im Anschluss vollkommen erkalten muss. So wird
gewihrleistet, dass die dtherischen Ole, die stark in der verholzten Struktur der
Wurzeln enthalten sind, bestmdglich aus der Zellstruktur herausextrahiert
werden.

Zubereitung und Anwendung: Fiir einen Heiltee aus Alant werden etwa 1,5
bis 2 g geschnittene und getrocknete Alantwurzeln benétigt, die mit 200 ml
kochend heiflem Wasser libergossen werden. Der Aufguss sollte danach
abgekiihlt und in kleinen Schlucken getrunken werden, pro Tag nicht mehr als
drei Tassen. Grundsitzlich darf der Tee nicht langer als vier Wochen téglich
konsumiert werden, da sonst Nebenwirkungen zu erwarten sind.

Neben Alant konnen bei akuten und chronischen Lungenbeschwerden auch
weiteren Heilkrduter wie Spitzwegerich und Thymian beigemischt werden.



Wie schaffe ich es, dass sich meine Bronchien ohne Medikamente
erweitern?

L- Carnitin und L-Arginin sorgen fiir eine gute Durchblutung, die fiir die Lunge
sehr wichtig sind.

Wichtig zu verstehen ist, Stickstoff hat eine grof3ere Bedeutung als Sauerstoff,
denn unsere Luft besteht iberwiegend aus Stickstoff und nur zu 18-20 % aus
Sauerstoff.

Stickstoff hat die Eigenschaft, die GefaB3e bis in die kleinsten Arterien hinein
auszuweiten, und daher sind L-Carnetin und L-Arginin besonders fordernd.

L-Carnetin - als Pulver
L-Arginin Hel - reines L-Arginin Hydrochlorid ohne Zusatzstoffe

Das sind Aminosduren, die unser Korper selbst herstellen kann, doch nicht in
ausreichender Menge und gerade bei Asthma und COPD brauchen wir
durchblutungsférdernde Mittel

Von L-Carnitin und L-Arginin sind keine Nebenwirkungen bekannt, aber auch
hier gilt regelmiBig anwenden und etwas Geduld haben (ca. 3-4 Wochen).

Vitalpilze
Cordyceps - asiatischer Heil-und Vitalpilz
Cordyceps ist ein Raupenkeulenpilz und wird auch in Speisen verwendet.

Er hilft bei Allergien und starkt das Immunsystem. Durch diesen Pilz kann die
Lunge den Sauerstoff besser verwerten und eine Sauerstoffverwertung bis 55%
ist dadurch moglich.

Anwendung: Cordyceps CS-4 in Kapselform morgens und abends je 1 Kapsel



Vitalstoffe
Diese Vitalstoffe sind hochwirksam gegen Viren, Bakterien und Keime.

Vitamin D3 ist in aller Munde, vor allem be1 COPD Patienten. Vitamin D3 ist
als Sonnenvitamin bekannt und man kann den D3-Spiegel iiber den Bluttest
messen.

Experten empfehlen einen Vitamin-D3-Spiegelwert von 40-60, aber die meisten
Menschen liegen deutlich darunter

Anwendung (Empfehlung): 10 Tropfen = 10.000 IE tiglich

Sehr zu empfehlen ist die Kombination D3/K2, die auch zusammen erhéltlich
ist.

Das Vitamin K2 sorgt dafiir, dass Kalzium sich nicht in den Arterien ablagert,
weil fiir COPD Patienten ein guter Blutdurchfluss in den Adern sehr wichtig ist.

OPC gilt als das weltweit stiarkste Antioxidans. Es handelt sich um ein
Traubenkernextrakt.

Zusammen mit Vitamin C schiitzt OPC vor viralen und bakteriellen Infektionen,
aber auch sonst hat OPC auf ganz viele andere Krankheiten einen Heileinfluss.

Kurkuma

In mehreren Studien wurde Curcumin bei Lungenfibrose getestet. Es stellte sich
heraus, dass Curcumin (bei Tieren) jene Lungenverletzungen und
Lungenfibrosen mildert, die durch Bestrahlung, Chemotherapeutika und
Giftstoffe verursacht wurden. Verschiedene Studien lassen den Schluss zu, dass
Curcumin generell eine Schutzfunktion bei vielen weiteren
Atemwegserkrankungen aufweist, etwa bei der chronisch obstruktiven
Lungenerkrankung (COPD), beim akuten Atemnotsyndrom (ARDS), der
akut-inflammatorischen Lungenerkrankung (ALI) und beim allergischen
Asthma.

Der Wirkmechanismus ist mit dem stark entziindungshemmenden und
antioxidativen Potential des Curcumins erklarbar.

Anwendung



Kurkuma und dessen Hauptwirkstoff Curcumin ist nur schlecht wasserloslich.
Daher sollte man Kurkuma immer zusammen mit etwas Fett (z.B. einem
Teeloffel Leindl) einnehmen. Die schwache Bioverfiigbarkeit von Kurkuma lésst
sich beim Menschen durch Piperin (einem Hauptwirkstoff des schwarzen
Pfeffers) tausendfach steigern. Curcumin und Piperin kombiniert wirken
auBlerdem stimmungsaufhellend und gelten als potente natiirliche Alternativen
zur Behandlung von Depressionen.

Isoliertes Curcumin aus der Kurkuma sowie synthetisch erzeugte Plagiate der
Pharmaindustrie konnen bei hohen Dosierungen zwischen 2 und 12g zu
Durchfall, Ubelkeit und unregelmiBigem Blutdruck fiihren. Die Einnahme von
Kurkuma als Ganzes gilt hingegen als sicher und hat auch hochdosiert (z.B.
8g/Tag) keine Nebenwirkungen.

Zur begleitenden Krebstherapie sind hohere Einnahmemengen erforderlich, als
z.B. zur Forderung des Gallenflusses bendtigt werden. Die Aussagen dazu
divergieren, wahrscheinlich aufgrund individueller Unterschiede. Die Angabe
von 1800 mg am Tag wird in der Literatur haufig genannt.

Curcumin ist bereits in kleinen Dosen wirksam, wie man sie normalerweise zum
Essen gibt. Aber auch in sehr hohen Dosen zeigen sich nach der
Kurkuma-Einnahme keine Nebenwirkungen.

Schwangere und stillende Miitter sollten vorsichtshalber von einer hochdosierten
Einnahme absehen. Vorsicht ist auch bei Gallensteinen geboten.

Bestell-Links:
Salze NaCi 0.9%

Myrte
Alvita T2000

Gesichtssauna FS 4820

Alant
L-Carnitin
L-Arginin Hel

Cordyceps
Vitamin D3/K?2



https://amzn.to/2RsrP4o
https://amzn.to/2XBFWdm
https://amzn.to/2J0D3cH
https://amzn.to/2Rvl8OZ
https://amzn.to/2L97AHT
https://amzn.to/2J6G0IH
https://amzn.to/2ZEVES8
https://amzn.to/2ZLiuYp
https://amzn.to/2LcvqCs

OoPC

Vitamin C

Kurkuma

Piperin


https://amzn.to/2X1C8ma
https://amzn.to/2X6Vw1a
https://amzn.to/2WYaRkq
https://amzn.to/2X25Bfv

4. COPD &Heilende Punkte (zuriick)

Mit der Akupressur, Klopfakupressur und FuBreflexzonenmassage werden durch
das Stimulieren von speziellen Akupunkturpunkten die Energiebahnen
(Meridiane) frei gemacht, um so den Korper in sein individuelles Gleichgewicht
zu bringen. Der Fluss der Korperenergie, das QI, wird verbessert und dadurch
auch die Krankheiten wie Asthma und COPD.

AKupressur

Zur Vorbeugung von Asthma- und COPD- Anfillen und zur Linderung dieser
Anfille kann man Akupressur anwenden. Es kann den Bedarf an Asthmaspray
verringern.

Anleitung zur Behandlung der Hauptpunkte
Am Brustbein die empfindliche Stelle suchen und kriftig pressen

Wenn der Punkt sehr empfindlich ist, driicke oder massiere nur leicht fiir ca. 30
Sekunden.

Wenn der Punkt weniger empfindlich ist, driicke oder massiere intensiver fiir
10-15 Sekunden.

Am oberen Rand des Schliisselbeins in der Mitte fiinfmal driicken

Wenn der Punkt sehr empfindlich ist, driicke oder massiere nur leicht fiir ca. 30
Sekunden.

Wenn der Punkt weniger empfindlich ist, driicke oder massiere intensiver fiir
10-15 Sekunden.

Im Raum zwischen erster und zweiter Rippe fiinfmal driicken

Wenn der Punkt sehr empfindlich ist, driicke oder massiere nur leicht fiir ca. 30
Sekunden.

Wenn der Punkt weniger empfindlich ist, driicke oder massiere intensiver fiir
10-15 Sekunden.



Zwischen Daumen und Zeigefinger pressen

Wenn der Punkt sehr empfindlich ist, driicke oder massiere nur leicht fiir ca. 30
Sekunden.

Wenn der Punkt weniger empfindlich ist, driicke oder massiere intensiver fiir
10-15 Sekunden.

Anleitung zur Behandlung der Hilfspunkte

An der Wurzel des groen Zehs driicken
Auf und unter dem Knie pressen
In der Achselhdhlengegend pressen

Haufigkeit, Intensitit und Dauer

Bei akuten Beschwerden behandle die Punkte bei Bedarf.

Bei langer andauernden Beschwerden behandle die Punkte ein bis drei Mal
taglich.

Wenn der Punkt sehr empfindlich ist, driicke oder massiere nur leicht fiir ca. 30
Sekunden.

Wenn der Punkt weniger empfindlich ist, driicke oder massiere intensiver fiir
10-15 Sekunden.

Wichtiger Hinweis
COPD und Bronchialasthma als Erkrankung gehdren selbstverstandlich in die

Hand des Arztes. Mit Akupressur kann man nur die akuten Symptome etwas
lindern. Dein Asthmaspray solltest du dennoch immer zur Hand haben.






Klopfakupressur bei chronischer Krankheit wie COPD

Diese Klopfakupressur ist ganz einfach zu lernen! In der folgenden Anleitung
werde ich dir das grundlegende Vorgehen erkldren, mit dem du schon einige
leichtere Probleme selbst behandeln kannst. Bitte bearbeite stark emotionale
Themen (Traumata) nur in Begleitung eines erfahrenen Therapeuten

Die Klopfpunkte
Schauen wir uns zuerst einmal die Punkte im Detail an:

(1) Innerer Rand der Augenbraue
(2) Knochen neben dem Auge
(3) Knochen unter dem Auge

(4) Unter der Nase

(5) In der Falte unter den Lippen
(6) Unter dem Schliisselbein

(7) Unter dem Arm

(8) Daumennagel innen

(9) Nagel Zeigefinger (innen)
(10) Nagel Mittelfinger (innen)
(11) Nagel kleiner Finger (innen)
(12) Handkante

(13) Gamut-Punkt: Handriicken, zwischen dem Knochen des kleinen und des
Ringfingers
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1. Schritt: Suche nach einem Problem

Du kannst diese Klopfakupressur prinzipiell fiir alles anwenden, auch fiir
chronische korperliche Beschwerden wie Asthma und COPD, aber auch



psychische Probleme. Solche psychischen Probleme konnen autkommende
Atemnot, Angste und Panikattacken sein.

Mit der Klopfakupressur kannst du also beispielsweise folgende Themen
bearbeiten:

mehr Luft bekommen, weil die Atem-Muskulatur sich entspannt

aufkommende Angste bearbeiten und ruhiger werden

2. Schritt: Was spiire ich dabei genau?

Wenn Du dir eine belastende Situation der Vergangenheit oder Gegenwart
ausgesucht hast, dann spiire mal in dich hinein: Was spiirst Du dabei genau?
Welche Emotionen/Gefiihle kommen bei dir hoch, wenn Du daran denkst?
Waihle diejenige Emotion aus, die dich am stérksten belastet!

3. Schritt: Skalierung

Stelle dir vor, es gibe eine Skala zwischen 0 und 10, bei welcher 0 bedeutet,
dass du tiberhaupt keine Belastung spiirst, und 10 wére die groBtmogliche
Belastung. Wie stark spiirst du die im letzten Schritt ausgewéhlte Emotion? Bitte
notiere Dir fiir diese Emotion eine Zahl zwischen 0 und 10!

4. Schritt: Einstimmung

Spiire in dich hinein und nehme die gewéhlte Emotion deutlich wahr! Wahrend
Du dann den Handkanten-Punkt klopfst (Punkt 12), sage Dir drei Mal laut und
mit Nachdruck:

“Auch wenn ich (diese Luftnot) spiire, liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich
bin!”

5. Schritt: Klopfen

Wihrend du dich auf die Emotion konzentrierst, klopfe die Punkte 1 bis 12 der
Reihe nach durch. Sage bei jedem Punkt einmal laut: “Meine Luftnot”.

Klopfe jeden Punkt ca. 5-10 Mal. Auf welcher Korperseite du klopfst, ist dabei
ganz gleichgiiltig!



Danach atme einmal tief durch!

6. Schritt: 9-Gamut-Folge

Dieser Schritt ist wichtig, um verschiedene Gehirnareale zu aktivieren und zu
balancieren. Du musst wahrenddessen nicht an das Problem denken!

Fiir diesen Schritt halte den Kopf gerade, lege eine Hand bequem auf dem
Oberschenkel ab und klopfe mit der anderen Hand den Gamut-Punkt. Wahrend
du diesen Punkt klopfst (und den Kopf nicht bewegst), mache Folgendes:

Schliefle die Augen.

Offne die Augen.

Schaue nach unten links.

Schaue nach unten rechts.

Bewege die Augen in einem grof3en Kreis in eine Richtung.
Bewege die Augen in einem groB3en Kreis in die andere Richtung.
Summe ein paar Takte eines Liedes.

Zéhle von 1 bis 5.

Summe ein paar Takte eines Liedes.

7. Schritt: Klopfen
Klopfe fiir die ausgewihlte Emotion (meine Luftnot), genau wie in Schritt fiinf.

Atme danach tief durch!

8. Schritt: Neuer Durchgang

Denke wieder an die Situation und bewerte, wie stark du dabei jetzt diese
Emotion auf der Skala von 0 bis 10 spiirst. Sie diirfte in aller Regel weniger sein
als zu Beginn! Wenn die Intensitdt der Emotion noch gréfer als 0 ist, dann
klopfe wieder auf den Handkantenpunkt und sage wéhrenddessen drei Mal laut
und mit Nachdruck:

“Auch wenn ich immer noch (meine Luftnot) spiire, liebe und akzeptiere ich
mich so, wie ich bin!”



Klopfe die Punkte 1-12, wihrend Du dich auf die Emotion konzentrierst und bei
jedem Punkt laut sagst: “Immer noch (meine Luftnot) .

Wiederhole Schritt 8 so lange, bis die Luftnot auf 0 ist.

FuBlreflexzonenmassage

Uber Behandlungen wie Akupunktur, Akupressur oder auch die
FuBreflexzonenmassage soll der Energiefluss angeregt und Ungleichgewichte im
Korper ausgeglichen werden. Seit Jahrtausenden liefert diese Methode
erfolgreiche Ergebnisse. Grundlage der FuBBreflexzonenmassage ist die
Vorstellung, dass einzelne Organe und Korperregionen mit bestimmten Punkten
am Fuf} in Verbindung stehen. Zudem verfiigen die Fii3e {iber ein sehr dichtes
Geflecht an Nervenbahnen und kleinsten Verdstelungen, was sie besonders
sensibel macht.

Die FuBreflexzonenmassage ist bereits seit mehr als 5.000 Jahren bekannt. In der
Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) und anderen ferndstlichen
Heilkiinsten gibt es die Idee der Lebensenergie, die im menschlichen Korper
iber Leitbahnen, sogenannte Meridiane, zirkuliert.

Nicht angewandt werden sollte die FuBireflexzonenmassage bei Pilzinfektionen
des FuBles (Nagel- oder FuB3pilz) sowie Verletzungen, Briichen, offenen Wunden,
Krampfadern am Ful3 und diabetischem Fu3syndrom. Durch die mégliche
Aktivierung des Immunsystems und des Stoffwechsels ist bei akuten Infekten,
Tumoren und GefdBentziindungen die Behandlung der FuBlreflexzonen ebenfalls
nicht ratsam.

Auch in der Schwangerschaft ist Vorsicht geboten: Die Stimulierung einzelner
Punkte oder Massagezonen soll Wehen auslosen konnen. Diese Annahme macht
man sich auf der anderen Seite auch bei der Geburtsvorbereitung zunutze: Der
Gebarmutterpunkt (zwischen Innenknochel und Ferse) kann mit Druck massiert
werden, wenn die Wehentdtigkeit angeregt werden soll.

Anwendung

Driicke und massiere mit dem Daumen in langsamen kreisenden Bewegungen
den Lungenpunkt an beiden FiiBen- siche Abbildung. Der Lungenpunkt ist
innerhalb des Kreisbereiches (2 bis 5 min).

Fiir einen dauerhaften Erfolg ist die regelmifige Anwendung sehr wichtig!
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5. Meine Selbstheilungskrafte aktivieren (zurick)

5.1 Meditation-Entspannungstechniken

Leider wird in den klassischen COPD-Therapien wenig auf die allgemeine
Beeintrachtigung der Lebensqualitit und damit auf das herabgesetzte psychische
Wohlbefinden und die iibermiBige Erschopfung eingegangen.

Neueste Studien zeigen aber, dass es gerade bei chronischen Erkrankungen
wichtig ist, in der Therapie auch psychische Belastungen wie Stress oder
Erschopfung zu behandeln.

Entspannungstechniken sind das erste Mittel der Wahl, um Stress zu reduzieren
und Gefiihle von Erschopfung oder Miidigkeit zu verbessern. Auch bei der
Therapie von COPD, genauso wie bei allen anderen chronischen Erkrankungen,
konnen Entspannungsiibungen eine hilfreiche Unterstiitzung fiir eine
erfolgreiche Langzeittherapie sein.

Dieser Artikel erklért, warum es sinnvoll ist, Entspannungsiibungen in die
Therapie von COPD zu integrieren, wie diese wirken und welche
Entspannungsverfahren den groten Therapieerfolg versprechen.

Warum sind Entspannungsiibungen bei COPD sinnvoll?

Bei vielen Personen, die an COPD erkrankt sind, kommt es im Laufe der
Erkrankung zu einer Art Negativspirale.

Atemnot und damit verbundene Angst konnen dazu fiihren, dass Patienten sich
zu wenig bewegen.

Durch die Atembeschwerden bei korperlicher Betdtigung wird die korperliche
Leistungsfahigkeit stark beeintridchtigt. Oftmals wird deshalb jegliche
korperliche Anstrengung vermieden und Schonverhalten pragt den Alltag.

Durch zu viel Ruhe und Schonen kommt es mit der Zeit jedoch zu einem
weiteren Abfall der korperlichen Leistungsfahigkeit. Die allgemeine korperliche
Fitness nimmt ab, Muskeln werden abgebaut und die korperliche



Belastungsfahigkeit sinkt. Durch die eingeschrankte Leistungsfahigkeit beginnt
die Lebensqualitit deutlich zu leiden. Das allgemeine Wohlbefinden nimmt ab,
viele Personen ziehen sich zuriick und vermeiden soziale Kontakte.

In einigen Féllen kann diese Negativspirale bis hin zu depressiven oder
angstlichen Phasen fiihren, und Gefiihle wie Hoffnungslosigkeit, Machtlosigkeit
oder Hilflosigkeit konnen auftreten oder intensiver werden. Depressive oder
angstliche Symptome sind besonders in fortgeschrittenen Stadien der
Erkrankung sehr hiufig.

Hinzu kommt, dass das andauernde Gefiihl von korperlicher und geistiger
Erschopfung jegliche Aktivitit noch anstrengender erscheinen ldsst. Durch die
grofle Erschopfung, die viele Personen mit COPD verspiiren, wird diese
Negativspirale noch deutlich verstérkt.

Depression und Angst kann also direkt das Energie-Level im Alltag reduzieren.

Das iiberwiltigende Gefiihl von Miidigkeit und koérperlicher Erschopfung, das
viele COPD-Patienten verspiiren, kann durch das Zusammenwirken
verschiedener Ursachen ausgelost werden. Sauerstoffmangel, Muskelabbau,
Medikamentennebenwirkungen, Schlafstérungen und Stress oder andere
psychische Belastungen konnen die Erschopfung auslosen oder zusitzlich
verstarken.

Um aus diesem Teufelskreis ausbrechen zu konnen, sollte deshalb auch in der
Therapie von COPD ein besonderes Augenmerk auf die Behandlung von
psychischen Beeintriachtigungen gelegt werden. Es ist wichtig, in der Therapie
der COPD auch das allgemeine Wohlbefinden, psychische Belastungen und die
korperliche und psychische Erschopfung zu beriicksichtigen und durch
spezifische BehandlungsmafBnahmen zu verbessern. Wichtige MaBBnahmen, die
sich bei der Behandlung von Miidigkeit, Erschdpfung und psychischen
Belastungen auch bei anderen chronischen Erkrankungen bewihrt haben, sind
Entspannungstechniken.

Welche Entspannungsiibungen werden fiir COPD-Patienten empfohlen?

Es gibt verschiedene Entspannungsiibungen, die in der COPD-Therapie
angewendet werden konnen. In wissenschaftlichen Studien wurde untersucht,
welchen Effekt die Entspannungstechniken auf die COPD-Symptome haben und
ob sie dabei unterstiitzen konnen, den Allgemeinzustand zu verbessern. Die
hiufigsten Entspannungsiibungen, die in diesem Zusammenhang angewendet
werden, sind die Progressive Muskelentspannung nach Jacobson, Autogenes
Training, Atemtechniken, Imaginations-Ubungen, Yoga und Tai-Chi.



In mehreren wissenschaftlichen Untersuchungen konnte gezeigt werden, dass
insbesondere die Progressive Muskelentspannung nach Jacobson eine effektive
Entspannungstechnik bei COPD ist. Durch ein mehrwochiges Training in
Progressiver Muskelentspannung (PMR) kann der dauerhafte Stresszustand, der
durch eine COPD-Erkrankung ausgelost wird, deutlich gebessert werden.

Wihrend der Progressiven Muskelentspannung kommt der ganze Korper in
einen aktiven Entspannungszustand und erholt sich. Der Puls wird langsamer,
der Blutdruck sinkt und der Atem wird ruhiger und tiefer. COPD-Patienten
berichten nach mehreren Wochen PMR-Training davon deutlich weniger
Atemnot zu verspiiren.

Neben der korperlichen Entspannung hilft die Progressive Muskelentspannung
auch dabei, psychisch entspannen zu kénnen. Angste und depressive Gedanken
oder Gefiihle lassen sich durch die Entspannungstechnik langfristig deutlich
reduzieren.

Auch die Schlafqualitdt kann durch die PMR verbessert werden. Durch den
erholsameren Schlaf und die regelmiBige aktive Entspannung wird das Gefiihl,
andauernd korperlich und/oder geistig erschopft zu sein, merklich gebessert.

Insgesamt kann die Progressive Muskelentspannung den Allgemeinzustand
verbessern und das allgemeine Wohlbefinden deutlich steigern.

Progressive Muskelrelaxation kann also nicht nur Angste und depressive
Gedanken reduzieren, sondern hilft beit COPD auch, weniger Atemnot zu
verspuren.

Auch Imaginationsiibungen wie Traumreisen konnen die COPD-Therapie
erginzen und dabei helfen, hiufiger und intensiver entspannen zu kénnen.
Wihrend einer Imaginationsiibung kommt es sowohl zu einer korperlichen wie
auch psychischen Entspannung.

Durch das regelméflige Anwenden von Imaginationsiibungen kann die Atmung
auf lange Sicht verbessert werden. Die Atmung wird wihrend der Ubungen
langsamer und tiefer und die Sauerstoffséttigung im Blut verbessert sich
deutlich.

Yoga kann ebenfalls eine gute Strategie bei COPD sein, um zu entspannen und
gleichzeitig die korperliche Fitness zu verbessern. Bei Yoga-Ubungen kommt es
sehr auf die richtige Atmung an. Die Atmung wird wihrend der Yoga-Ubungen
tiefer und langsamer. Grundsatzlich ist eine eher leichte bis mittlere Intensitét
der Ubungen zu empfehlen, um sich nicht zu iiberanstrengen. Nach einem
mehrwochigen Yoga-Training ist die Atmung allgemein verbessert und der



Atem kann leichter kontrolliert werden. Neben der Atmung verbessert sich bei
Yoga auch die allgemeine korperliche Leistungsfahigkeit.

Progressive Muskelentspannung nach
Jacobson

Entspannen durch Anspannen: Mit der Progressiven Muskelentspannung nach
Jacobson kann es gelingen, auf korperlicher und seelischer Ebene wieder locker
zu lassen

Schultern hochziehen und dann locker lassen: Eine der Ubungen bei
Progressiver Muskelrelaxation

Wahrscheinlich kennen wir alle das Phanomen: Wenn wir in Job oder
Privatleben unter Strom stehen, neigen wir dazu, unsere Muskeln unwillkiirlich
starker anzuspannen. Ziehen den Kopf ein, beillen die Zdhne zusammen, ballen
die Hande zu Féusten. Eine typische Stressreaktion, die dhnlich wohl auch schon
bei unseren Vorfahren ablief: Der Muskeltonus steigt, man bereitet sich darauf
vor, vor einer Bedrohung zu fliechen oder einen Angreifer abzuwehren.

Wenn Stress zum Dauerzustand wird, kann das jedoch zum Problem werden.
"Viele Menschen haben verlernt, erhohte Anspannung im Alltag wahrzunehmen,
sind wie taub dafiir", sagt Professor Hartmut Gdbel, Neurologe und Direktor der
Schmerzklinik Kiel. "Durch das Erlernen der Progressiven Muskelrelaxation
entsteht eine Sensibilitit fiir den momentanen Spannungszustand, die Differenz
zwischen An- und Entspannung wird wieder spiirbar."

Anspannen — und locker lassen

Vor etwa hundert Jahren wurde die Methode vom US-Arzt Edmund Jacobson
entwickelt. Das Prinzip ist einfach: In kurzen Einheiten werden einzelne
Muskelgruppen nacheinander von Kopf bis FuB3 fiir einige Sekunden
angespannt, danach ldsst man locker und spiirt dem geldsten Zustand nach.

Bei Vorerkrankungen zur Sicherheit den Arzt fragen

Erst anspannen, dann lockerlassen: Was so simpel klingt, kann doch eine
deutliche Wirkung auf den Korper entfalten: "Der Muskeltonus 14sst nach, Herz-
und Atemfrequenz und der Blutdruck sinken messbar, das Gefiihl von innerer
Ruhe wirkt wie ein Gegenspieler bei Stress- und Schmerzzustinden oder bei



Schlaflosigkeit", berichtet Professor Gobel. Menschen mit Vorerkrankungen
sollten daher sicherheitshalber zuerst mit einem Arzt kldren, ob die Progressive
Muskelrelaxation fiir sie infrage kommt.

Progressive Muskelentspannung: Tipps fiir Anfinger

Wer neu mit Progressiver Muskelentspannung beginnt, sollte regelméBig liben.
"In der Lernphase wiirde ich tdglich zu 10 bis 15 Minuten raten — etwa am
Abend vor dem Schlafengehen.

Je hdufiger Sie die unterschiedlichen Muskelgruppen an- und entspannen, desto
mehr gewohnen Sie sich an den Ablauf. "Das wird zum Ritual und so entsteht
eine neuronale Verkniipfung". "Thr Gehirn ldsst sich sozusagen allein durch die
regelméfBige Wiederholung bestimmter Formeln wie "Rechte Faust ballen — und
wieder locker lassen" auf Entspannung programmieren." Bequeme Kleidung, ein
angenchmes Raumklima, sanfte Musik oder beruhigende Duftle konnen den
Effekt zusitzlich unterstiitzen.

Ablauf
Nimm dir 20-30 Minuten Zeit.

Suche dir zum Entspannen einen ruhigen Platz aus, wo du ungestort im Liegen
oder Sitzen deine Jakobson Muskelentspannung durchfiihren kannst.

Spann nun nacheinander jeden einzelnen Muskel deines Korper 5 Sekunden lang
an. Spanne den Muskel gerade so stark an, dass du ein leichtes Ziehen verspiirst,
auf jedem Fall nicht so stark, dass der Muskel verkrampft.

Dann l6se die Spannung wieder langsam und mache dir die Entspannung etwa
10 Sekunden lang bewusst.

START

1. Beginne mit der rechten Hand und mache sie langsam zu einer Faust,
dabei zédhle langsam von 1 bis 5, dann lasse wieder locker, nehme bewusst
die rechte Hand und zihle bis 10.

2. Jetzt balle die linke Hand zur Faust und zédhle von 1 bis 5, danach wieder
lockerlassen und bis 10 zéhlen.

3. Beide Oberarmmuskeln beugen, indem du die Unterarme gegen die
Oberarme driickst. 5 Sekunden anspannen und 10 Sekunden entspannen.

4. Runzle die Stirn und mache die Augen ganz weit auf- 5 Sekunden.



Alles wieder 16sen und entspannen fiir die Dauer von 10 Sekunden.

Nun die Augen fest zusammendriicken und l6sen.

Zunge gegen den Gaumen- 10 Sekunden und 16sen-5 Sekunden.

Zihne und Lippen zusammenbei3en und 16sen.

Kinn gegen die Brust driicken und entspannen.

9. Schultern bis zu den Ohren und entspannen.

10.Schulterblétter hinten zusammendriicken und 16sen.

11.Brustkorb wolben und dabei tief einatmen-5 Sekunden Spannung halten,
dann wieder ausatmen und 16sen.

12.In den Bauch atmen und den Bauch wolben, dann wieder 16sen.

13.Gesdll zusammendriicken und 16sen.

14.Beide Oberschenkel gleichzeitig anspannen und 16sen.

15.Beide Unterschenkel anspannen, indem du die Fiile gegen dich ziehst.

AW

Bleibe jetzt paar Minuten ganz entspannt liegen und genief3e es!

Komme aus der Entspannung wieder heraus, zdhle riickwirts 5,4,3,2,1 und sage
dir dann ,,Ich bin wieder hellwach

Zusammengefasst — was bringen Entspannungsiibungen bei COPD?

Entspannungsiibungen — insbesondere die Technik der Progressiven
Muskelentspannung — sind ein wesentlicher Bestandteil der ganzheitlichen
COPD-Therapie:

Durch die Berticksichtigung psychischer Belastungen in der Therapie wird ein
ganzheitliches Therapiekonzept unterstiitzt.

Durch das regelmiBige Uben von Entspannungsiibungen kann sowohl die
korperliche wie auch psychische Anspannung reduziert werden.

Durch die korperliche Entspannung wird eine verbesserte Atmung und damit
eine bessere Sauerstoffversorgung des Korpers gefordert.

Die psychische Entspannung reduziert psychische Belastungen und Stress,

welche durch die chronische Erkrankung ausgelost werden konnen.

Das Gefiihl von korperlicher und geistiger Erschopfung nimmt langfristig stetig
ab und es fallt leichter, sich zu Bewegung und Aktivitit zu motivieren.



All diese Effekte bewirken eine allgemeine Verbesserung des psychischen und
korperlichen Wohlbefindens und damit der Lebensqualitéit von
COPD-Patienten.

Leider sind nach meinen eigenen personlichen Erfahrungen im Reha-Bereich,
nur ganz wenige wirklich bereit, laut unserem Psychologen nur 5% Teilnehmer,
die wirklich liber mehrere Monate eine der Entspannungsiibungen zu Hause
durchzufiihren.

6.0 Wie geht es weiter...............(zuriick)

Ich hoffe, dass du vieles von dem, was du hier gelernt hast, in deinem Leben
anwenden und umsetzen kannst, so dass wieder mehr Luft und freies Atmen
deinen Alltag bestimmt.

Wichtig ist die tdgliche Anwendung!!!

Ich denke, Motivation wirst du bei dieser Krankheit COPD nicht brauchen, aber
du hast es verdient wieder ein freies und freudvolles Leben zu fiihren.

Ich biete auch Coaching 1:1 an, so dass ich noch mehr helfend und unterstiitzend
einwirken kann.

Dieses Coaching hilft dir auf alle Fragen eine Antwort zu bekommen und wir
konnen zusammen all diese wirkungsvollen Ubungen erlernen.

Komme auf meine Webseite : www.rolandbruck.com



http://www.rolandbruck.com
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