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Die einzelnen Verfahren

Atemtherapie

Der Atem versorgt uns mit Sauerstoff, die At-
mung trainiert die Muskulatur, und tiber die Aus-
atmung konnen wir entgiften und entsauern.
Atemtherapie befasst sich mit dem Atem allge-
mein und mit den verschiedenen Formen von
Atmung — d. h. Zwerchfell-, Brust- und Bauchat-
mung. Sie zielt darauf ab, die Atmung zu verbes-
sern und wird vorrangig bei Erkrankungen der
Lungen und der Bronchien eingesetzt. Auch bei
orthopddischen Leiden (Fehlatmung durch ein-
geschrankte Korperbewegung), bei Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen und psychosomatischen Sto-
rungen hat sie einen wichtigen Stellenwert.
Beim Morbus Parkinson kann die Atemtherapie
segensreich sein, denn der ,typische” Parkin-
son-Patient atmet weder tief ein noch tief aus.
Dabei ist eine tiefe und ruhige Atmung fiir uns
alle von grofler Bedeutung: Der Atem ist eine der
Grundsdulen unserer Gesundheit. Mit dem
Atem konnen wir uns beruhigen und konzent-
rieren, wir konnen uns durch tiefen, ruhigen
Atem mit Sauerstoff versorgen und Abfallpro-
dukte des Organismus abatmen. Durch die
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Atmung werden die inneren Organe ,, massiert”,
durch eine bewusste Atmung konnen wir innere
Stabilitat, Muskelspannung und eine aufrechte
Korperhaltung erreichen.

Es gibt verschiedene Ansdtze der Atemarbeit:
die Eutonietherapie nach Alexander, die Lo-
sungs- und Atemtherapie nach Schaarschuch,
die Atemtherapie nach Middendorf sowie die
Atmungs-Orthopadie nach Schroth.

Bei der Wahl der geeigneten Methode spielt si-
cherlich die Praktikabilitat eine grofle Rolle —
d. h., die Frage, ob in Threr Ndhe ein Atemkurs
angeboten wird. Welche Ausrichtung dieser
Kurs hat, ist — zumindest fiir Einsteiger — zu-
nachst weniger wichtig. Denn alle Formen der
Atemarbeit helfen dabei, uns in der Hektik des
Alltags wieder mehr auf uns selbst zu konzent-
rieren und dem eigenen Atem nachzuspiiren.
Atemkurse lassen sich auch in mehrtagigen
Workshops belegen.

Eine Koryphéde unter den Atemtherapeuten war
Ilse Middendorf. Informationen zu ihrer Arbeit
und Adressen von Atemtherapeuten in Ihrer
Nahe erhalten Sie auf der Internetseite des Ilse-
Middendorf-Instituts fiir den Erfahrbaren Atem,
www.erfahrbarer-atem.de.
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Appetitlosigkeit

Um den Appetit anzuregen, werden in der Na-
turheilkunde tiblicherweise Lebensmittel oder
Arzneimittel mit bitterem Geschmack einge-
setzt. Der bittere Geschmack regt die Produktion
der Verdauungsséfte an. Im Bereich der Lebens-
mittel konnen dies bittere Salate zu Beginn der
Mahlzeit sein, z. B. Chicorée oder Endiviensalat.
Die Amara-Tropfen von WELEDA regen eben-
falls die Verdauung an, helfen zudem bei Volle-
gefiihl und Verdauungsschwiche. Erwachsene
nehmen 10-15 Tropfen in etwas Wasser 15 Mi-
nuten vor der Mahlzeit ein.

SchlieSlich kann man einen Tee zubereiten, der
bittere Heilpflanzen enthalt: Zu gleichen Teilen
Pfefferminzblatter und Schafgarbenkraut mit
wenig Tausendgiildenkraut mischen, einen Tee-
16ffel der Teemischung mit kochendem Wasser
tiberbrithen und einige Minuten zugedeckt zie-
hen lassen. Den Tee nicht zu lange ziehen lassen,
sonst wird er zu bitter!

Wenn Thnen der Appetit fehlt, sollten Sie auch
folgende Hinweise beachten:

— Essen Sie, was IThnen schmeckt.

— Bevorzugen Sie haufige, kleine Mahlzeiten.
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Gelenk- und Muskelschmerzen

Von guter Wirkung bei Gelenk- und Muskel-
schmerzen ist Solum-Ol (WALA). Die betroffe-
nen Regionen tédglich 1-3 x einreiben.

Harndrang

Haufig, so die Erfahrung der Parkinson-Selbst-
hilfegruppe Hof, hilft bei Harndrang das Schiif3-
ler Salz Nr. 8 Natrium chloratum D6 — insbeson-
dere dann, wenn der Harndrang plétzlich auf-
tritt. 3 x taglich 2 Tabletten kurmafiig tiber 6-8
Wochen einnehmen.

Aus dem Bereich der Pflanzenheilkunde hilft
Salbeitee. Dafiir 1 Teeloffel Salbeibldtter mit ei-
nem viertel Liter Wasser fiir 3 Minuten zuge-
deckt kochen, abseihen, evtl. mit etwas Honig
und Zitrone abschmecken.

Wichtig ist in jedem Fall die Beckenbodengym-
nastik. Dabei wird gezielt die Muskulatur im Be-
ckenraum und damit die Muskulatur, welche
die ableitenden Harnwege, Prostata und Blase
umgibt, gestarkt.

Beckenbodengymnastik ist nicht nur fiir Parkin-
son-Patienten empfehlenswert, sondern fiir alle
im fortgeschrittenen Alter, die unter Blasen-
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Parkinson ist eine ernstzunehmende Alterser-
krankung und eine der hdufigsten neurolo-
gischen Erkrankungen der westlichen Welt.
Parkinson ist gekennzeichnet durch krankhafte
Verdanderungen eines bestimmten Bereiches im
Gehirn: der Substantia nigra.

Die konventionelle Therapie ist unverzichtbar.
Mit Verfahren der Komplementdrmedizin kann
man aber die allgemeine Gesundheit stabilisie-
ren, die Lebensqualitdt verbessern und die ne-
benwirkungsreichen Medikamente reduzieren.
Parkinson stellt einige Selbsthilfemafinahmen
und ein homdopathisch-anthroposophisches
Therapieschema vor, die eine Chance fiir ein
langer selbstbestimmtes Leben mit der Erkran-
kung bieten.
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