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Vorwort

ewusstes Atmen ist die beste und bekémmlichste
Medizin, und mit fast 200 Studien gibt es eine breite
wissenschaftliche Basis zur Atemtherapie.

Ein starkes, gut funktionierendes Immunsystem héngt
von vielen Faktoren ab. Die Erndhrung spielt eine wich-
tige Rolle, ebenso wie Bewegung und geniigend Schlaf.
Aber wussten Sie auch, dass bewusstes Atmen ein sehr
wirkungsvolles Werkzeug in der Immunstéirkung sein
kann?

Die Lunge ist ja eigentlich ein eher stilles, wenn auch
sehr kréftiges Organ. Sie ist in der Regel schmerzun-
empfindlich, wir nehmen sie im Alltag kaum wahr. Wenn
man sich also nicht gerade verschluckt oder einen bosen
Reizhusten hat, achtet man meistens gar nicht auf die
Atmung,

Die Atmung findet normalerweise unbewusst statt
und passt sich stdndig dem individuellen Lebensrhyth-
mus an. Heutzutage leiden viele Menschen unter andau-
erndem Stress oder auch Angsten. Infolgedessen atmen
sie oberfldchlich und verkrampft, ihre Atemfrequenz ist
erhoht, und der Korper wird nur unzureichend mit le-
bensnotwendigem Sauerstoff versorgt. Stress beeintréach-
tigt also den natiirlichen Atemfluss.

Um der eigenen korperlichen und seelischen Gesund-
heit willen lohnt es sich, der Atmung mehr Aufmerk-
samkeit zu schenken. Denn eine tiefe, entspannte und
auch kontrollierte, also bewusste Atmung zahlt sich aus.
Sie macht fokussierter, fitter und letztendlich gesiinder -
sogar gelassener und zufriedener.



Im ersten Teil dieses Buchs erfahren Sie, wie die
Atmung funktioniert und was die Wissenschaft zur Be-
deutung der Atmung fiir das Immunsystem sagt. Im zwei-
ten Teil lernen Sie verschiedene Atemmethoden und
-libungen kennen, die unter anderem aus den Bereichen
Yoga, Qigong, MBSR und Mind-Body-Medizin stammen.
Dazu kommen effektive »Mini«-Ubungen, die Sie immer
mal wieder zwischendurch machen kénnen.

Aus dem bunten Strauf$ von Methoden habe ich dieje-
nigen ausgewdhlt, die nach meiner Erfahrung effektiv
sind und sich problemlos in den Alltag integrieren lassen.
Seien Sie neugierig, probieren Sie es aus.

Ihr Trainingsgeréit Atem haben Sie immer und iiberall
dabei - das ist eine ideale Voraussetzung dafiir, um Ihr
Immunsystem zu stérken.
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WAS SAGT DIE
WISSENSCHAFT?




Schon der allererste Atemzug
pragt das Immunsystem

pezielle Signalstoffe, die beim ersten Atemzug nach

der Geburt ausgeschiittet werden, pragen die Immun-
zellen der Lunge ein Leben lang und beeinflussen vor
allem die Abwehrleistung gegen Bakterien. Dies konnte
von Wissenschaftlern der Medizinischen Universitét
Wien in Zusammenarbeit mit dem Forschungszentrum
fiir Molekulare Medizin der Osterreichischen Akademie
der Wissenschaften (CeMM) gezeigt werden.

Beim ersten Atemzug entfaltet sich die Lunge schlag-
artig, um mit der Sauerstoffaufnahme zu beginnen. Dabei
stromen aber auch Fremdstoffe sowie Mikroorganismen
ein. Doch durch besondere Abwehrsysteme kann sich die
Lunge vor Schadigungen und Infektionen schiitzen, ohne
dabei den Gasaustausch zu beeintrachtigen.

Vom ersten bis zum letzten Atemzug leistet die Lunge
fiir uns ganze Arbeit. Mit jedem Atemzug filtert sie iiber
ihre etwa hundert Quadratmeter grofSe Oberfliche le-
benswichtigen Sauerstoff aus der Atemluft, wiahrend sie
Kohlendioxid zum Ausatmen abgibt. Uber 10000 Liter
Luft atmet ein erwachsener Mensch jeden Tag ein und
aus. Viren, Bakterien und andere potenziell schiadliche
Stoffe der Luft miissen dabei daran gehindert werden,
sich in der Lunge festzusetzen oder in den Korper einzu-
dringen. Zu diesem Zweck besitzt die Lunge ein eigenes
Arsenal an hoch spezialisierten Immunzellen, die ein
kompliziertes Gleichgewicht zwischen stédndiger Ab-
wehrbereitschaft und Einddmmung iiberbordender Im-
munreaktionen aufrechterhalten. Wie sich diese fein ab-
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gestimmte Balance oder Homdostase nach der Geburt
einstellt, war bisher kaum erforscht.

Doch vor Kurzem konnte eine Forschungsgruppe um
Sylvia Knapp, Professorin fiir Infektionsbiologie an der
Medizinischen Universitdt Wien, an Mausen zeigen, dass
direkt nach dem ersten Atemzug entscheidende Signale
gesetzt werden, die zu tiefgreifenden Verdnderungen in
der Lunge fithren.” Nach Angabe der Studienautoren
fithrt die Aufblahung der Lunge beim ersten Atemzug
zu einer Ausschiittung des Zytokins Interleukin (IL)-33.
Zytokine sind eine inhomogene Gruppe von regulatori-
schen Proteinen (EiweifSen), die der Signaliibertragung
zwischen Zellen dienen und deren Wachstum und Diffe-
renzierung steuern. Sie werden u. a. von vielen Zellen des
Immunsystems sowie von Bindegewebszellen gebildet.

Darauthin werden spezielle weifle Blutkérperchen -
sogenannte lymphoide Typ-2-Zellen (ILC2) - aktiviert
und wandern in die Lunge ein. Dort schiitten diese ein
weiteres Signalmolekiil (1l-13) aus, das schlieSlich die
wichtigsten Immunzellen in den Atemwegen, die Alveo-
larmakrophagen, fiir ihre spezielle Aufgabe in der Lunge
vorbereitet. Makrophagen sind Fresszellen des Immun-
systems, die in den Lungenbldschen (Alveolen) vielerlei
Funktionen erfiillen. Eine davon besteht darin, dass sie
die Lunge reinigen, indem sie sich Fremdpartikel, zum
Beispiel Erreger, Staub oder Ruf3, einverleiben.

Die ILC2-Zellen spielen eine wichtige Rolle in der
Abwehr von Parasiten oder auch von (Influenza-)Viren.
AufSerdem haben sie eine wichtige Bedeutung fiir die
Homoostase der Lunge. Wie die neuere Forschung zeigt,

Siehe Cell Reports 2017, Band 18/8, S. 1893-1905.
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leiten sie unmittelbar nach der Geburt wichtige Instruk-
tionen an die Alveolarmakrophagen weiter. Diese be-
ginnen dann unmittelbar damit, Entziindungen ein-
zuddammen und zugleich die ungestiime Immunantwort
zu drosseln. Damit stellen sie sicher, dass die Lunge fiir
den Gasaustausch intakt und gesund bleibt.

Dieser Mechanismus schiitzt in der frithen Lebens-
phase vor tiberschiefenden Entziindungsprozessen -
birgt jedoch auch gewisse Risiken. Einerseits ist er essen-
ziell, um unmittelbar nach der Geburt eine Beruhigung
des Immunsystems der Lunge zu gewéhrleisten. Anderer-
seits erhoht sich im Laufe des Lebens dadurch aber auch
die Anfilligkeit fiir bestimmte lungentypische Infektio-
nen, die teilweise schwere Verlaufe nehmen konnen. Aber
auch uberschief(ende Entziindungsprozesse bis hin zum
sogenannten »Zytokinsturm« sind nicht ungefihrlich.

Eine solche sich selbst verstidrkende Riickkopplung
zwischen Immunsystem und entziindungsférdernden
EiweifSen kann in Rahmen von infektiésen und nicht-
infektiosen Erkrankungen auftreten, u.a. auch bei der
Influenza, auch echte Grippe oder Virusgrippe genannt.

Als Ursache fiir einen Zytokinsturm wird unter an-
derem das sogenannte Inflammaging diskutiert. Dieser
Begriff beschreibt eine Ansammlung von meist alters-
bedingten entziindlichen Vorgédngen im Korper, die
korpereigene Abwehr ist stdndig in Alarmbereitschaft.
Entziindungs- und Alterungsprozesse gehen also Hand
in Hand. Ein potenzieller Krankheitserreger konnte so-
mit eine gefihrliche Uberreaktion des Immunsystems
auslosen.
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Stille Entziindungen
sind tickende Zeitbomben

E ine anerkannte Definition der »stillen Entziindung«
existiert bislang noch nicht. Aber man spricht da-
von, wenn bestimmte Blutwerte, die Entziindungsmarker
(wie CRP oder TNF-a), um das Doppelte oder Dreifache
angestiegen sind.

Entziindungen haben tiefgreifende Wirkungen auf
den Korper und die Gesundheit. So sind chronische
Krankheiten meist nicht nur auf eine einzige Ursache
zuriickzufiihren, sondern wurden durch eine Mischung
vieler verschiedener Faktoren ausgelost. Zum einen
spielt die genetische Veranlagung eine Rolle, aber auch
Umwelteinfliisse und insbesondere der Lebenswandel
koénnen chronische Krankheiten begiinstigen. Der Ein-
fluss von Entziindungen im Koérper riickt dabei immer
mehr in den Fokus der Medizin. Epidemiologische
Studien belegen inzwischen, dass Zivilisationskrank-
heiten wie Diabetes mellitus, bestimmte Formen von
Krebs, Herzinfarkt, Schlaganfall, Demenz, psychische
Krankheiten, chronisch-obstruktive Lungenerkrankung
(COPD), Allergien, Arteriosklerose, nicht-alkoholische
Fettleber, chronische Schmerzen und vorschnelle
Alterung und Degeneration durch »stille Infektionen«
begiinstigt werden.

Das Immunsystem aktiviert also seine Abwehrkrifte,
um eine Gefahr zu bekdmpfen. Fihrt es jedoch seine
Aktivitat nicht wieder auf ein normales Mafs zuriick,
sobald die Gefahr gebannt ist, bleibt eine Entziindung im
Korper zuriick, etwa im Zahnfleisch, in den Lymph-
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knoten, im Darm, im Gehirn oder in der Lunge. Solche
stillen Entziindungen weisen keine typischen Symptome
mehr auf, weshalb wir sie hdufig gar nicht bemerken. Sie
im Korper zu haben, ist unserer Gesundheit nicht zu-
traglich. Aber die gute Nachricht ist, dass wir sie relativ
leicht reduzieren konnen. Oft helfen schon kleine Ver-
anderungen im Alltag. Hierzu gehoren neben gesunder
vollwertiger Erndhrung regelméfdige Bewegung, aus-
reichender und erholsamer Schlaf und natiirlich die
Atmung,
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Unser Inmunsystem - ein Teamplayer

ie Geburtsstunde der Psychoneuroimmunologie

(PNI) schlug, als der amerikanische Psychologe
Robert Ader 1974 experimentell nachwies, dass das Im-
munsystem mit dem zentralen Nervensystem zusam-
menarbeiten und lernen kann. Richtig etablieren sollte
sich die PNI als Forschungsdisziplin erst, nachdem im
Labor nachgewiesen werden konnte, dass Gefiihle bio-
chemische Reaktionen im Korper auslosen. Es ist heute
gangige Lehrmeinung, dass das Inmunsystem ein wichti-
ger Teil eines Teams ist, das in unserem Koérper zusam-
menarbeitet: Psyche, Gehirn und Immunsystem sind un-
trennbar miteinander verkniipft, kommunizieren mitei-
nander und verfolgen ein gemeinsames Ziel, ndmlich
unseren Organismus zu schiitzen und gesund zu erhalten.

Von Anfang an richtete die Psychoneuroimmunologie
ihren Fokus auf die Stressforschung. Dass Stress eine
Gesundheitsgefahr darstellt, ist lingst bekannt. Die Welt-
gesundheitsorganisation WHO bezeichnet chronischen
Stress als eine der grofSten Gesundheitsgefahren des
21. Jahrhunderts.

Ein kurzzeitig erhohter Stressspiegel versetzt unseren
Korper in einen Zustand der Alarmbereitschaft: Das Herz
pumpt schneller, Blut zirkuliert, und die Atmung wird
hektischer. Das sind alles Vorgéinge, die uns korperlich
auf eine drohende Gefahr vorbereiten und eine natiir-
liche, physiologische Reaktion darstellen, ohne die ein
Uberleben in der Welt der Jdger und Sammler schwer vor-
stellbar gewesen wiéire.
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Chronischer Stress macht krank

Stress ist ein Kurzzeit-Notfallprogramm und besitzt
aus evolutionsbiologischer Sicht eine wichtige le-
benserhaltende Funktion. Die Ausschiittung von Stress-
hormonen sorgt dafiir, dass der Mensch innerhalb kiir-
zester Zeit auf akute Gefahrensituationen vorbereitet ist,
was in fritheren Zeiten eine wesentliche Rolle fiir das
Uberleben spielte.

Die erste wissenschaftliche Annéherung an die Stress-
reaktionen stammt von dem Physiologen Walter Cannon
(1871-1945). Er stellte die »Fight or Flight«-Theorie auf.
Diese beruht darauf, dass unseren Vorfahren in der Regel
zwei Moglichkeiten in Gefahrensituationen blieben:
kdampfen oder fliehen - und um dies zu ermdglichen,
reagierte der Kérper mit Stress. Heute hat diese Reaktion
in den seltensten Féllen noch lebensrettende Funktion,
doch ihre Auswirkungen sind geblieben. Das wire eigent-
lich kein Problem, wenn wir Stress immer noch durch
Kampf oder Flucht abbauen wiirden. Doch das geschieht
nicht. Uberdies hlt der Stress in unserer heutigen Zeit
meist viel ldnger an.

Ein gesunder Organismus reguliert sich nach akutem
Stress von selbst, ein iiberlasteter oder geschwichter
kann dagegen aus dem Gleichgewicht geraten. So kann
aus akutem Stress ein chronischer Stress werden, der sich
negativ auf das Immunsystem auswirkt.

Das klassische Experiment, das die schadigende
Wirkung des Stresshormons Cortisol auf die Immunab-
wehr bewies, unternahm 1991 Sheldon Cohen, Psycho-
loge an der Carnegie Mellon University in Pittsburgh.
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400 freiwillige gesunde Testpersonen, deren unterschied-
liche Stressbelastung Cohen mit einem Fragebogen
ermittelte, wurden anschlieflend unter Studienbedin-
gungen mit einem Erkéaltungsvirus in Kontakt gebracht.
Ergebnis: 9o Prozent der akut Hochgestressten (gegen-
iiber 74 Prozent der Nichtgestressten) fingen sich den
Schnupfen ein.

Das Experiment wurde spéter wiederholt und ver-
feinert. Dabei zeigte sich: Bei Versuchspersonen, die
unter chronischem Stress litten, wie z.B. fortgesetzten
Konflikten mit Arbeitskollegen oder Familienmitglie-
dern, wuchs die Wahrscheinlichkeit, dass die Immun-
abwehr versagte, um das Drei- bis Fiinffache, wiahrend
ein einzelnes Stressereignis im vorausgegangenen Jahr
die Virenabwehr nicht beeintréchtigte.

Das heif3t: Selbst ob wir uns mit einem Virus anstecken
oder nicht, hdngt von unserer emotionalen Verfassung
ab. Personen mit einem positiven emotionalen Person-
lichkeitsprofil erkrankten seltener und zeigten weniger
Symptome. Auch dieses Wissen hilft uns, unsere Gesund-
heit zu schiitzen und das Immunsystem zu unterstiitzen.
So kénnen wir beispielsweise versuchen, positive Emo-
tionen in unserem Leben zu stirken. Oder bestimmte
Atemiibungen konnen uns in einen Zustand der Ruhe
und Gelassenheit versetzen, der sich wohltuend auf un-
ser Leben auswirkt.
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Wieso wirkt Atmung
auf das Immunsystem?

eider Beantwortung dieser Frage helfen uns ebenfalls
die zahlreichen Forschungsarbeiten und Erkennt-
nisse aus dem Fachgebiet der Psychoneuroimmunologie.

Jeder kennt den Leitspruch: »Bei Stress erst mal tief
durchatmen.« Nur lasst sich feststellen, dass die meisten
Menschen falsch atmen. Hektik und Stress im Alltag und
Job fithren dazu, dass wir oft zu hastig und zu flach atmen.
Im Prinzip wird dabei aber nur verbrauchte Luft hin und
her geschoben. Der Organismus wird somit ungeniigend
mit Sauerstoff versorgt, und dies kann mittel- und lang-
fristig unter anderem den Zellstoffwechsel und insbeson-
dere die Immunabwehr beeintrichtigen.

Im Ruhezustand atmet ein Erwachsener etwa 12-15-
mal pro Minute. Bei korperlicher Bewegung beschleunigt
sich die Atemfrequenz, da der Korper fiir die Ausdauer
und Muskelleistung mehr Sauerstoff benotigt. AufSerdem
atmet ein Erwachsener im Ruhezustand etwa einen
halben Liter Luft ein. Interessant ist, dass sich durch
einen bewussten tiefen Atemzug das Volumen auf etwa
2,5 Liter erh6hen kann. Daher sind Entspannungsver-
fahren mit einer tiefen Atmung so wichtig: Bei regelmaf3i-
ger Anwendung verbessern sie nicht nur die allgemeine
Gesundheit, sondern fithren sogar zu 30% weniger In-
fekten der oberen Luftwege und zu deutlich weniger
Tumorerkrankungen.
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Wie funktioniert
unsere Atmung genau?

K lar ist, dass unser Organismus stédndigen Nachschub
an frischem Sauerstoff braucht. Dabei steuert das
Atemzentrum in unserem Gehirn die Atmung durch
die Lunge. Dies wird als »duflere Atmung« bezeichnet.
Daran sind eine ganze Reihe von Muskeln wie z.B. das
Zwerchfell und die Zwischenrippenmuskeln beteiligt.
Beim Einatmen dehnen diese unseren Brustkorb und die
Lunge, wodurch ein Unterdruck entsteht, der wiederum
Luft in die Atemwege einstromen ldsst. Beim Ausatmen
entspannt sich die Atemmuskulatur, und die Lunge
nimmt wieder ihre urspriingliche Form an. Wiahrend der
Atmung sorgen die etwa 300 Millionen Lungenbldschen
(Alveolen) datfiir, dass der in der Atemluft enthaltene Sau-
erstoff ins Blut iibergehen kann.

Bei der sogenannten »inneren Atmung« oder Zell-
atmung geht der Sauerstoff vom Blut in die Zellen iiber
und erzeugt bei der »Verbrennung« von Néhrstoffen
(Atmungskette) die benétigte Betriebsenergie fiir unsere
samtlichen Korperfunktionen. Die Orte der Energiege-
winnung, die Mitochondrien, nennt man daher auch
»Kraftwerke der Zellen«. Im Zuge der inneren Atmung
entsteht u.a. Kohlendioxid, welches dann zur Lunge
transportiert wird und im Anschluss unseren Korper im
Rahmen der dufleren Atmung wieder verlésst.

Beim Atmen stromt die Luft iiber die Atemwege in den
Korper. Der Eintritt kann tiber die Mundhohle (Mund-
atmung) oder iiber die Nase (Nasenatmung) erfolgen. Die
Route, die die Luft bis zur Lunge zuriicklegt, bezeichnet

21



man als Luft- und Atemwege. Dabei unterscheidet man
zwischen oberen und unteren Atemwegen. Zu den obe-
ren Atemwegen zdhlen unsere Nase, die Nasennebenhoh-
len sowie der Rachen.

Atmet man durch die Nase, wird die Luft dort erwarmt,
befeuchtet und grob gereinigt. Dazu ist der gesamte
Raum der Nasenhohle mit sensibler Schleimhaut aus-
gekleidet, die dicht mit winzigen Flimmerhérchen be-
setzt ist. Von der Nase aus stromt die Luft weiter in den
Rachenraum. Dieser erstreckt sich von der Schidelbasis
bis zum Beginn unserer Speiseréhre. Oberer Rachenraum
und Mittelohr sind beidseitig durch die Ohrtrompete
verbunden. Zwischen dem oberen und mittleren Rachen-
bereich liegt das Gaumensegel. Es sorgt dafiir, dass beim
Schlucken keine Nahrung in den Nasenrachenraum
gelangen kann, kann aber auch durch flatternde Bewe-
gungen wahrend des Schlafens fiir das lastige Schnarch-
gerdusch verantwortlich sein.

Die nichste Etage der Atemluft ist der Kehlkopf. Hier
beginnen die unteren Atemwege. Der Kehlkopf ist maf3-
geblich an der Stimmbildung beteiligt. Uberdies ver-
hindert er, dass beim Schlucken Nahrung in die Lunge
gelangt.

Danach durchléduft die Atemluft unsere Luftrohre, die
insgesamt etwa zehn bis fiinfzehn Zentimeter lang ist
und sich an ihrem Ende in die beiden Hauptbronchien
gabelt. Vom linken Hauptbronchus zweigen sich zwei
Lappenbronchien ab, die zu den zwei linken Lungen-
lappen fiihren. Rechts entstehen drei Lappenbronchien,
die entsprechend die drei rechten Lungenlappen beliif-
ten. Die innere Oberfliche der Bronchien ist mit einer
Schleimhaut ausgekleidet, auf der wiederum winzige
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Flimmerhéarchen sitzen. Diese transportieren durch
rhythmische Bewegung Staubpartikel, Bakterien und
andere Verunreinigungen in Richtung Luftréhre. Dieser
Mechanismus dient der Selbstreinigung der Lunge. Uber-
winden Krankheitserreger diese erste Schutzbarriere,
greift das Immunsystem mit weiteren Mechanismen ein.

Zuletzt erreicht die Luft die Lungenbldschen. Dort
findet der eigentliche Gasaustausch statt. Ein dichtes
Netz von kleinsten BlutgefidfSen (Lungenkapillaren) fithrt
der Lunge sauerstoffarmes Blut aus dem Korper zu und
transportiert sauerstoffreiches Blut zuriick in unseren
Kreislauf.

Mund- oder Nasenatmung?

Das wichtigste »Lebensmittel«, welches wir fiir einen ge-
sunden Kérper benétigen, nehmen wir nicht wie vermu-
tet durch den Mund zu uns, sondern durch die Nase. Es
handelt sich dabei nicht um ein Vitamin oder einen Mi-
neralstoff, nein, es ist der iiberlebenswichtige Sauerstoff.
Viele von uns leben aber mit einem Mangel an Sauer-
stoff — und das nur, weil wir ungiinstig atmen. Um he-
rauszufinden, ob wir richtig atmen, miissen wir kon-
trollieren, ob wir durch die Nase oder den Mund atmen,
denn nur die Nasenatmung versorgt uns mit einem Maxi-
mum an Sauerstoff. Die Mundatmung dagegen schadet
uns. Warum ist das so?

Der Nasenrachenraum und die Nasennebenhdhlen
sind dazu da, die Luft auf dem Weg zur Lunge vorzube-
reiten. Sie filtern die Luft, feuchten sie an und erwdrmen
sie. Zudem haben sie die Aufgabe, mit ihrem »Schleim«

23



Pollen und Bakterien, Viren und Pilze zu binden und mit
dem Luftstrom aus dem Korper wieder hinauszube-
fordern. Sie sind also eine erste Barriere unseres Immun-
systems gegen die ganzen potenziellen Krankheitser-
reger.

AufSerdem unterstiitzt die Nasenatmung den Sauer-
stofffluss iiber ein Gas namens Stickstoffmonoxid (NO).
Die Schliisselrolle des Stickstoffmonoxids fiir den Kérper
und das Atmungssystem wurde gerade erst identifiziert.
Stickstoffmonoxid wird in den Nasennebenhéhlen durch
bestimmte Enzyme gebildet. Es ist klein, es ist extrem
reaktionsfreudig, und es ist an der Regulation vieler phy-
siologischer Ablédufe beteiligt: Stickstoffmonoxid (NO) ist
ein Gas, das von der einen Zelle produziert wird, durch
die Membranen diffundiert und schliefdlich in einer
anderen Zelle verschiedene Prozesse auslost. Fiir ihre
Entdeckung von »Stickstoffmonoxid als Signalmole-
kiil im Herzkreislaufsystem« wurden Robert F. Furchgott,
Louis J. Ignarro und Ferid Murad 1998 mit dem Nobel-
preis fiir Medizin ausgezeichnet.

Wenn sich Stickstoffmonoxid auf dem Weg zu der
Lunge mit der Atemluft vermischt, erhoht es die arteriel-
le Sauerstoffsattigung und reduziert zudem den arte-
riellen Blutdruck. Aufierdem hat das Stickstoffmonoxid
grofSe Bedeutung in den Korperzellen. Es beeinflusst
die Blutplattchen-Funktion, das Immunsystem, den Zell-
stoffwechsel und das Nervensystem. Stickstoffmonoxid
wird im Korper nicht gespeichert und hat nur eine kurze
Halbwertszeit von wenigen Sekunden. Es wird auch an
anderen Stellen im Koérper produziert, doch am meisten
tragen die kleinen Mengen bei, die auf dem Weg durch die
Nase in die Lunge transportiert werden.
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Mundatmung setzt dagegen kein Stickstoffmonoxid
frei, und auch alle weiteren Vorteile der Nasenatmung
entfallen. Im Gegenteil, es trifft kalte, ungefilterte, pollen-
oder bakterienhaltige Luft direkt auf unser Abwehr-
system, das dann schnell iiberfordert sein kann. Hiermit
beginnt ein Teufelskreis, denn die Nasenatmung fallt
zunehmend schwerer. Ein menschlicher Uberlebens-
mechanismus ldsst uns nun vermehrt durch den Mund
atmen, wenn die Nasenatmung behindert ist, denn der
Korper braucht ja dringend Sauerstoff, koste es, was
es wolle. Dies fiihrt zu einer ansteigenden Herzfrequenz
und zu einem insgesamt gesteigerten Sympathikus. In-
sofern bedeutet Mundatmung im Gegenteil zur Nasen-
atmung fiir uns Stress.

Die Zunge ist ein liberraschend guter Indikator fiir die
richtige Atmung. Eines der sichersten Anzeichen fiir
Mundatmung ist eine tiefe Zungenlage. Die Zunge wird
in einer niedrigen, unteren Position gehalten, um so den
Platz zum Atmen zu erzeugen. Normalerweise sollte die
Zunge hoch am Gaumen anliegen und so die Mundhohle
abdichten.

Im folgenden Teil erfahren Sie, wie Sie mit unterschied-
lichen Atemmethoden und -iibungen Ihre Atmung ver-
bessern konnen, um auf diese Weise Ihr Immunsystem
und Thre Gesundheit zu stérken.
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