Allergle- und

Asthma ist nicht nur eine Erkrankung der Atemwege —sie  der Stresspegel — und die Symptome bessern sich haufig
wirkt sich auch auf die Psyche aus. Angst vor Atemnot, splrbar.

sargen umdie Leistngsfahigkeit oder daSiiE Patientenschulungen, Gesprache mit Fachleuten und der

f s LRKEZ N konnen StresSEuy Austausch mit anderen Betroffenen fordern Wissen, Si-

Dieser Stress wiederum kann die Symptome verstarken. cherheit und Selbstwirksamkeit.

Kdrper, Geist und soziales Umfeld stehen in enger Wech- Atemtechniken wie die Lippenbremse oder atemerleich-
selwirkung. ternde Haltungen helfen in akuten Situationen. Wer diese
Das sogenannte biopsychosoziale Stressmodell erklart, regelmaRig Ubt, reagiert in belastenden Momenten ruhi-
wie biologische, psychologische und soziale Faktoren sich  ger und lberlegter. So kann ein positiver Kreislauf aus Ver-
gegenseitig beeinflussen: Allergene, Kalte oder Anstren- trauen, Ruhe und Kontrolle entstehen.

gung kénnen die Atmung belasten, wahrend innere An-

spannung, Schlafmangel oder Konflikte die Beschwerden Ruhe iiben — regelmiRig und bewusst

verstidrken. Angst, Kontrollverlust und Uberforderung ver-

engen nicht nur das Denken — sondern buchstéblich auch ~ Entspannungsverfahren sind eine einfache, aber sehr wir-
den Atem. kungsvolle Methode, um Stress und Asthmasymptome zu

verringern. Ob progressive Muskelentspannung, autoge-

nes Training, Meditation oder Fantasie- und Kérperreisen

Stress erkennen und verstehen e : .
— wichtig ist, ein Verfahren zu finden, das zu den eigenen

Stress ist eine natiirliche Reaktion des Kérpers. Kurzfristig  Bediirfnissen passt. RegelmiRiges Uben festigt die Ent-
hilft er, aufmerksam und handlungsfahig zu bleiben — etwa spannungsreaktion, senkt die Atemfrequenz und hilft, die
in einer akuten Situation mit Atemnot. Wenn Stress je- Muskulatur zu lockern.

doch anhélt, wird er zur Belastung. Viele Menschen mit Mit der Zeit gelingt es, auch in stressigen Momenten ruhig

Asthma erleben, dass Sorgen, Leistungsdruck oder Konflik- 2u bleiben und den Kérper gezielt zu entspannen. So ver-

te zu einer starkeren Atemnot fiihren. Besonders belas- liert die Atemnot an Macht — und Gelassenheit gewinnt

tend ist das Gefihl, keine Kontrolle mehr zu haben.
Raum.
Wer diese Zusammenhange versteht, kann gezielt gegen-

steuern. Bewusstes Atmen, regelmaRige Pausen und Ent- Im Mitgliederbereich des DAAB finden

spannung unterstiitzen dabei, den Kérper zu beruhigen Sie Uber 120 Expertenvideos und Webi-
und die Atemwege zu entlasten. So entsteht wieder das nare rund um Allergien, Asthma, Haut
Vertrauen in die eigene Handlungsfihigkeit. und Erndhrung, dazu Hintergrundwis-

sen, das Magazin ,Allergie konkret mit

. . vielen Tipps flr den Alltag, neue Termine, eine
Selbstvertrauen starkt die Atmung PP &

Rezept-Datenbank und vieles mehr. Mitglied

Ein wichtiger Schritt ist die Akzeptanz der Erkrankung. werden lohnt sich!

Asthma gehort zum Leben, bestimmt es jedoch nicht.
www.daab.de/daab/mitglied-werden

Wenn Betroffene sich als handlungsfahig erleben, sinkt
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Unterstiitzung annehmen

Asthma muss nicht allein bewaltigt werden. Gesprache mit °
Arztinnen und Arzten, Therapeutinnen und Therapeuten

oder der Austausch in Selbsthilfegruppen kénnen entlas-

ten und das Vertrauen in die eigene Kompetenz starken.
Wenn Angst, Uberforderung oder depressive Simmung
den Alltag bestimmen, ist eine psychotherapeutische Be-
gleitung hilfreich. Sie kann dabei unterstiitzen, Angste ab-
zubauen und neue Strategien fiir den Umgang mit Belas-

tungen zu entwickeln.

Soziale Unterstiitzung wirkt wie ein Schutzfaktor: Wer sich
verstanden und getragen fiihlt, erlebt weniger Stress und

kann besser mit seiner Erkrankung umgehen.

Tipps fiir mehr psychische
Starke im Umgang mit Asthma

e Akzeptieren Sie die Erkran-
kung — sie gehort zum Leben,

definiert Sie aber nicht.

« Uben Sie regelméaRig Entspannung (z. B. Atemiibun-

gen, Meditation, progressive Muskelentspannung).

» Starken Sie Ihr Selbstvertrauen: Sie wissen, was im

Notfall zu tun ist.

* Fihren Sie ein Asthma. Und /oder ein Stress-
Tagebuch, um Stressfaktoren und Ausléser besser zu

erkennen.

* Suchen Sie soziale Unterstitzung — Austausch entlas-
tet und gibt Sicherheit. Nutzen Sie die DAAB-Cafés
zum Online-Austausch mit Gleichgesinnten:

www.daab.de/termine/daab-cafe

Deutscher Allergle- und Asthmabuad e.V.

Holen Sie sich bei starker Angst, Uberforderung oder
depressiver Stimmung friihzeitig psychologische Hilfe.

Erste Beratung erhalten Sie beim DAAB (ber die psy-

chologische Hotline:

https://calendly.com/daab-termine/psychologische-
hotline?month=2025-10

Asthma lasst sich nicht vollstandig verhindern, doch der
Umgang damit lasst sich lernen. Wer auf seine seeli-
sche Gesundheit achtet, gewinnt nicht nur mehr Ruhe,
sondern auch Kontrolle — und damit

buchstablich mehr Luft zum Leben.

Im Bereich der Allergien und Atemwege tut
sich zurzeit viel, sei es an neuen Therapien
oder auch neuen Empfehlungen und Erkennt-
nissen. Der DAAB ist in vielen Forschungspro-
jekten eingebunden und so international mit
Verbraucher- und Fachverbdanden vernetzt. Als
DAAB-Mitglied erfahren Sie daher sehr schnell,
welche neuen seridsen und liberpriften Ansat-
ze es gibt und profitieren von diesem Wissens-

vorsprung.
Mitglied werden lohnt sich!

www.daab.de/daab/mitglied-werden
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