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Vorwort von
Prof. Dr. Andreas Michalsen

Liebe Leserinnen und Leser,

als Arzt und Autor, der sich seit Jahrzehnten der wissenschaft-
lichen Erforschung und praktischen Anwendung der Praven-
tion und Naturheilkunde verschrieben hat, begegnen mir nur
selten Werke wie das vorliegende Buch von Alexander Peters
iiber den Atem.

Der Atem begleitet uns unser ganzes Leben, vom ersten bis
zum letzten Atemzug. Er ist unser treuester Begleiter: Wir tun
etwa 22 000 Atemziige pro Tag, was sich im Lauf eines Lebens
auf rund 6oo Millionen summiert. Trotz dieser immensen Be-
deutung fiir unser Uberleben und unsere Gesundheit schen-
ken wir ihm im Alltag meist keine Beachtung. In der Medi-
zin dachte man lange, dass der Atem nur eine Aufgabe hat:
namlich den Korper mit geniigend Sauerstoff zu versorgen.
Atmung ist jedoch weit mehr als ein simpler Gasaustausch;
sie ist ein fein orchestrierter Mechanismus, der wie ein emp-
findlicher Seismograf auf jede Veranderung im Innen und
Auf3en reagiert und auf diese Weise mitentscheidet, ob wir ge-
sund bleiben.



In der traditionellen Medizin Asiens und der indischen Lehre
des Yoga wurde dem Atem schon seit Jahrtausenden eine
grofle Bedeutung beigemessen. Der Atem war korperliches
und psychisches Heilmittel zugleich und das richtige Atmen
ein wichtiger Garant fiir die Gesundheit ebenso wie die rich-
tige Erndhrung und ausreichend Bewegung. Nach und nach
hat die medizinische Forschung der letzten Jahrzehnte diese
umfassendere Wirkung des Atmens erkannt und die Erfah-
rungen und Einsichten der frithen Arzte und Atemlehrer
weitgehend bestitigt.

Mit dem vorliegenden Buch durchdringt Alexander Peters das
Thema der Atmung in all seinen Facetten mit Tiefe und Préa-
zision, bleibt aber dabei stets verstandlich und praxisbezogen.
Wir lernen, wie der Atem mit unserem Herz-Kreislauf-System
zusammenspielt, Herzschlag und Blutdruck beeinflusst. Wie
er mitentscheidet, wie unser Immunsystem funktioniert und
ob unser vegetatives Nervensystem sich gut reguliert. So be-
einflusst die Atmung auch unseren Schlaf und die Verdauung,
die Wachheit und die Lebensqualitit — und unser emotionales
Wohlbefinden.

Der Autor nimmt uns mit auf eine beeindruckende Reise
durch verschiedene Dimensionen unseres Atems. Das beginnt
bei der evolutiondren und biologischen Dimension: Der Bo-
gen spannt sich von der Millionen Jahre alten Geschichte des
Atems, von den ersten Luftsdcken der Fische in den Ur-Ozeanen
bis hin zur hochkomplexen Architektur unserer Lunge mit
ihren 300 Millionen Lungenbldschen. Wir erfahren von der
reichhaltigen Kulturgeschichte des Atmens und der medizi-
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nischen Tradition der Atemschulung, von den Pneuma-Schu-
len der Antike bis hin zum indischen Pranayama. Dabei wird
deutlich, dass die Yoga-Tradition nicht auf Esoterik beruht,
sondern erkenntnisgetrieben ist. Peters beschreibt es als einen
»verkorperten Ubungsweg«, der moderne wissenschaftliche

Erkenntnisse vorweggenommen hat.

Als Mediziner fasziniert mich besonders die Darstellung der
Atemphysiologie. Peters erldutert verstandlich, wie der Atem
als »Schnittstelle« zum autonomen Nervensystem fungiert. Er
untermauert dies mit neuesten Studienergebnissen zu Herz-
ratenvariabilitdt, zur Neuroendokrinologie und sogar zu Ver-
dnderungen der Gen-Expression. Spannend ist die Erkenntnis,

dass unser Atemmuster so individuell ist wie ein Fingerab-
druck.

Ein wesentlicher Teil des Buches beschreibt die medizinische
Anwendung und die Mdglichkeiten der Selbsthilfe fiir Pra-
vention und Therapie. Dabei geht die Anwendung weit tiber
die klassischen Bereiche der fachérztlichen Lungenheilkunde,
die Behandlung von Asthma bronchiale und der obstruktiven
Lungenerkrankung hinaus. Wir erfahren, wie Atemtherapie
auch bei Bluthochdruck, Schlafstérungen, neurologischen
Erkrankungen, Angstzustinden, rezidivierenden Infekten,
Fatigue-Syndromen oder Lymphodemen als wirksames, un-
terstiitzendes Instrument dienen kann. Der Atem ist eine
»Medizin aus Luft«, die jederzeit verfiigbar ist.

Alexander Peters lasst in das Buch seine umfangreiche lang-
jahrige Erfahrung als Therapeut einflieflen. Die umfassenden
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fachlichen Kenntnisse und damit verkniipften therapeutischen
Erfolge von Alexander Peters habe ich selbst in unserer frucht-
baren Zusammenarbeit am Immanuel Krankenhaus Berlin
schitzen gelernt. Wie oft in der Medizin haben auch personli-
che Erfahrungen seinen Weg geprigt, eigene Yoga-Studien in
Indien oder auch eine lebensverandernde Atemerfahrung auf
einem Pass in den stidamerikanischen Anden.

Einen besonderen Stellenwert erlangt das Buch fiir mich
durch die vielen praktischen Anleitungen zum Atmen und
zur Atemtherapie. Dabei geht es nicht um Atemakrobatik oder
Leistungsoptimierung, sondern um eine ganzheitliche und
achtsame Haltung zur Unterstiitzung der Selbstheilungs-
kompetenz des Korpers. Den grofiten Teil in unserem Leben
geschieht das Atmen unbewusst. Die Atemfrequenz wird in
den Tiefen unseres Gehirns automatisch gesteuert und kon-
trolliert. Auf der anderen Seite konnen wir den Atem durch
bewusste Ubungen, durch Atemtherapie oder klassische
Atemtechniken des Yoga im Rahmen gewisser Grenzen wil-
lentlich beeinflussen. So wie Sport und Bewegung unseren
Herzschlag beruhigen, den Sportlerpuls bewirken, beruhi-
gen und starken wir den gesunden Atemrhythmus durch die
richtigen Atemiibungen. Alexander Peters bezeichnet es als
den »missing link« zwischen korperlicher und geistiger Ver-
fassung, das Scharnier zwischen Physiologie und Psychologie.
Das ist von herausgehobener Bedeutung in unserer moder-
nen Lebenswelt, die fiir die meisten von uns mit immer mehr
Stress verbunden ist. Denn gerade beim Thema Stress zeigt
eine wachsende Zahl wissenschaftlicher Studien die giinstigen
Wirkungen von Atemtherapie.
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In einem schon philosophischen Kontext zieht Alexander Pe-
ters schlieflich Verbindungen des Atems zur Resonanz mit
unserer Umwelt, mit unseren oft anstrengenden dufleren Le-
bensbedingungen. Es wird deutlich, dass wir in einer Kultur
der »Exkarnation« leben, einer Entkorperlichung, in der wir
den Kontakt, die Resonanz zu unserer inneren Natur und ih-
ren Signalen immer ofter verlieren. Der gesunde Atem wiede-
rum kann als basalster Akt des Zuriickfindens in die Bezie-
hung mit der Welt beschrieben werden - ein Heilmittel gegen
die Entfremdung und den Stress in unserer immer schneller
werdenden Zeit.

Mit diesem Buch bekommen wir ein neues Verstindnis des
Atems, lernen, welche Kraft in ihm schlummert, und erhalten
prézise Anleitungen zu einem wichtigen Werkzeug zur Selbst-
hilfe. Damit ist auch eine Art Wegweiser zu mehr Lebendig-
keit und innerer Freiheit entstanden.

Freuen Sie sich also, dieses Buch zu lesen! Es ist ein leiden-
schaftliches Pladoyer fiir eine neue Kultur des Atems. Es ver-
mittelt wichtiges und iiberraschendes Wissen und kann dazu
beitragen, Ihre Gesundheit und die Selbstheilungskrifte des
Korpers wesentlich zu stirken.

Prof. Dr. Andreas Michalsen
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Einfiihrung: Es beginnt
mit einem ersten Atemzug

»We think we need so many useless things, when all we
really need is time to breathe.«
Between the trees'

In diesem Buch geht es um den Atem, genauer gesagt: um
TIhren Atem. Halten Sie also einen kleinen Moment inne: Wie
atmen Sie jetzt? Und welches Verhiltnis haben Sie zu Ihrem
Atem? Wann haben Sie zuletzt bewusst geatmet?

Unser eigenstindiges Leben beginnt mit dem ersten und
endet mit einem letzten Atemzug. Einige Wochen kénnen wir
ohne Nahrung auskommen, einige Tage ohne Fliissigkeit, aber
ohne Atmung kénnen wir nur wenige Minuten existieren.

Weil der Atem so existenziell ist, beriihrt er auch immer das
Existenzielle in uns. Er ist ein unmittelbarer Ausdruck unserer
korperlichen Vorginge, unserer Gefiithle und Gedanken und
der Art und Weise, wie wir mit uns und der Welt in Beziehung
sind.

Jeden Tag nehmen wir 22000 Atemziige und atmen dabei
in 24 Stunden 11000 bis 15000 Liter Luft ein und aus. Das
macht im Lauf eines ganzen Lebens ungefihr 60o Millionen
Atemziige.

Atmen mag wie ein einfacher Vorgang erscheinen. Wir
koordinieren ihn miihelos und schenken ihm selten grofle
Beachtung. So selbstverstandlich er uns auch erscheint, ist er
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doch ein duf3erst fein orchestrierter Mechanismus, der wie ein
empfindlicher Seismograf auf alle Veranderungen im Innen
und Auflen reagiert. Er verdndert sich, wenn wir Sport treiben,
wenn wir einen spannenden Film schauen, betriibt, verargert,
hocherfreut oder ganz still geworden sind. Der Atem reicht
tief in unsere physiologische, emotionale und mentale Regu-
lation hinein — und umgekehrt. Er ist ein erfahrbares Spiegel-
bild des gegenwirtigen Augenblicks.

Gleichzeitig ist er auch die einzige autonome Organfunk-
tion, die wir willentlich steuern und dariiber Einfluss auf
unser Nervensystem ausiiben konnen, wodurch sich vielfil-
tige Wirkungen in unserem Organismus ergeben. Es ist ein
Weg der Neuromodulation, denn indem wir die Atmung be-
wusst entschleunigen, entsteht allméhlich Entspannung und
innere Ruhe, und ein Tor zur Meditation tut sich auf. Diese
Erkenntnis ist jahrtausendealt und bildet das Riickgrat gan-
zer Ubungstraditionen. Yogis erkannten schon vor langer Zeit,
dass Atmung und psychische Aktivitdt miteinander wechsel-
wirken und sich gegenseitig beeinflussen.

Der indische Weise Patafjali beschrieb bereits vor 2000 Jah-
ren in seinen Yoga-Sitren den psychosomatischen Zusam-
menhang zwischen Korper, Atmung und Geist:

»Leid, Depression, Nervositit und unregelmafliige Atmung
sind die Symptome eines unruhigen und verwirrten Geistes.«

Eng verbunden mit dieser Beobachtung ist auch die Defini-
tion, die Patafijjali zum Yoga gibt:

»Yoga ist der Prozess, in dem die konflikthaften, unruhigen
Bewegungen des Geistes zur Ruhe kommen.«

Um Ruhe im Geist herbeizufiihren und tiefgehende Er-
kenntnis zu beférdern, schlidgt Patafjali einen Weg aus acht
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Ubungsgliedern vor. Einen fundamentalen Teil dieser Ubungs-
praxis bildet dabei die Schulung des Atems: Prandyama.

Yoga und die damit verbundenen Praktiken gehoren zu den
am héufigsten angewandten Methoden der integrativen Me-
dizin. Der Hatha-Yoga ist ein bekannter Zweig des Yoga, der
besonderen Wert auf verschiedene Atemtechniken legt, um
das Gleichgewicht und die Harmonie zwischen Kérper und
Geist zu fordern. Obwohl Yoga inzwischen zum Mainstream
geworden ist und von Millionen Menschen rund um den Glo-
bus praktiziert wird, ist die yogische Atempraxis (Pranayama)
noch weitgehend unbekannt, insbesondere was deren gesund-
heitliche und psychische Relevanz anbetrifft.

Den Atem und dadurch unseren unsteten Geist ziigeln zu
lernen, entscheidet dartiber, wie und was wir denken und
tithlen, welche Entscheidungen wir treffen, wie wir tagtaglich
handeln und wie wir mit uns und anderen umgehen - und
bestimmt damit letztlich tiber den Verlauf unseres Lebens:

»Achte auf deine Gedanken, denn sie werden zu Worten.
Achte auf deine Worte, denn sie werden zu Handlungen. Achte
auf deine Handlungen, denn sie werden zu Gewohnheiten.
Achte auf deine Gewohnheiten, denn sie werden dein Charak-
ter. Achte auf deinen Charakter, denn er wird dein Schicksal.«*

Die Beschiftigung mit diesem Thema ist also kein blofer
Luxus oder nur fiir Menschen relevant, die zu viel Zeit haben
oder sich teure Seminare leisten kénnen, sondern hat eine un-
mittelbar lebenspraktische Konsequenz, gerade in sehr unru-
higen Zeiten. Richtige Atmung kann unser alltigliches Leben
entscheidend verbessern.

Fiir viele Menschen hat das Thema Atmung besonders
wihrend der fordernden Zeit der Pandemie grofie Bedeutung
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