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Als ich nass und total dreckig unter der Dusche stand,
kurz nachdem ich den Gotthard mit dem Fahrrad tber-
quert hatte, fithlte ich mich lebendig und stolz. Ich erin-
nere mich auch an viele weitere Momente mit meiner
Frau, in denen ich gliicklich bis tiber beiden Ohren war.
Wenn ich gemeinsam mit meinem Team eine schwierige
Operation gemeistert hatte, wenn ich diesen Gleichklang
zwischen mir und meinen Mitarbeitern spiirte, dann
erlebte ich ebenfalls ein unnachahmliches Hochgefiihl.
All das sind Augenblicke, in denen ich das Gefiihl habe,
dass mein Leben so verlauft, wie ich es mir vorstelle und
wiinsche. Erinnerungen, die fiir mich ein gutes Leben

ausmachen.
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Was mir aber wirklich den Atem raubte, war die Geburt

meiner vier Kinder.

Daran, wie Milan auf die Welt kam, erinnere ich mich
besonders gut, denn dieses schone Erlebnis liegt erst ein
gutes Jahr zuriick. Auf den Tag 21 Jahre spiter als sein
grofder Bruder entschied Milan, dass der grofse Moment

nun gekommen war.

5 Minuten. 4 Minuten. Der Abstand der Wehen wurde
immer kiirzer, so dass meine Frau und ich beschlossen,
ins Krankenhaus zu fahren. Und dann ging’s richtig zur
Sache. Als Zahnarzt bin ich zwar Operationen und alles,
was dazu gehort gewohnt — aber eine Geburt ist nochmal
eine ganz andere Nummer. Diese Stunden sind fiir ein
Paar existenziell. Sie fiithren uns als Menschen an den
Ursprung des Lebens und zu Gefiihlen in einer Intensitét,

wie wir sie davor nicht kennen.

Meine Frau, das Krankenhausteam, unser Sohn: Alle
arbeiteten Hand in Hand, so dass Milan bereits nach
ungefahr vier Stunden das Licht der Welt erblickte. Und
dann begannen Sekunden, die sich wie eine Ewigkeit
anfiihlten. Sekunden, die mir vor Spannung die Trinen

in die Augen trieben.
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In denen ich hoffte, dass all meine Angste um meine Frau
und mein Kind sich in Luft auflésten. Die Sekunden, in
denen bei allen Beteiligten im Raum nur eine Frage im
Mittelpunkt stand: Ist alles in Ordnung, bekommt das
Baby Luft? Meine Frau und ich schauten mit bangem

Blick zu unserem Sohn.

Dann: der erste Schrei. Erleichterung. Er atmet. Er lebt.
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KAPITEL 1
BAUME UND WALD

,Hmm, Siehatteninder Kindheit Problememit den Mandeln,

stimmt’s?“- ,Ja.“ - ,Polypen auch.“- ,Ja.“ - ,Mittelohrent-
ziindung.“ - ,,0h, ja.“ - ,Okay. Sie plagen sich zudem schon
eine ganze Weile mit Reflux herum.“ - ,Leider.“-~ ,Haben

Nackenverspannungen und die Kopfdrehung ist nicht so
leicht fiir Sie.“- ,,Stimmt.“ - ,Sie sind oft miide, gell. Schnar-
chen. Und morgens, wenn Sie aufwachen, haben Sie einen
trockenen Mund.” - ,Ja.“ - ,Sie haben immer wieder Prob-
leme mit Karies. Entziindungen im Mund.“ ,Absolut. Aber
woher wissen Sie das alles? Wir kennen uns doch noch gar
nicht. Ist die elektronische Gesundheitskarte etwa doch

schon so weit?“, scherzte er.
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Der junge Mann war das erste Mal bei uns in der Praxis.
Und beim ersten Mal geht es bei uns nie sofort auf den
Behandlungsstuhl. Neue Patienten sollen mich und mein
Team zunichst einmal kennenlernen, bevor wir uns um
ihre Zihne kiimmern. Am Zahn hingt schlief3lich ein
ganzer Mensch. Und iliber den mdchte ich gerne mehr
erfahren. So begriifste ich auch diesen neuen Patienten in

unserem freundlichen, hellen Besprechungszimmer.

»Dr. Basset, Sie sind mir schon ein wenig unheimlich.”,
sagte der junge Mann nach unserem kurzen Gesprich.
Wobei er sich auf seinem Stuhl im Moment nicht so wohl
zu fiihlen schien, safd er doch in Habachtstellung auf der

Kante, als wenn er gleich fliehen wollte.

2Woran erkennen Sie das alles? Sind Sie ein Hellseher oder

so etwas?“

14
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Ein offenes Buch

Seine diversen Beschwerden und Krankheiten hatte ich
nicht von seiner Gesundheitskarte auslesen koénnen.
Auch von den diversen Arzten und Spezialisten, die er im
Laufe der Jahre schon aufgesucht hatte, hatte ich nichts
erfahren. Keine Medikamentenpackungen, zum Beispiel
gegen Aufstofien oder gegen Schlaflosigkeit, ragten aus
seinen Taschen heraus. Und Hellsehen gehortleider nicht
zu meinen Fahigkeiten. Wie konnte ich dann erkennen,

was diesen Mann schon lange Zeit plagt?

Ich sah es ihm an. Das ist keine Zauberei und keine grofie
Kunst. Auch Sie konnten es ihm ansehen, wenn Sie ihm
begegnen, und wissen, worauf Sie achten miissten. Jeder
kénnte das, vor allem jeder seiner anderen Arzte, wenn

sie denn Eins und Eins zusammenzihlen wiirden.

Das ist keine Zauberei und keine
grolBe Kunst.

Kaum, dass meine Mitarbeiterin ihn aus dem Wartezimmer
insBesprechungszimmergefiihrthatte, sprangen michdie
verschiedenen Kennzeichen fiir das, was mit dem jungen

Mann los war, an: Wie miide er wirkte. Seine Augenringe.

15
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Die Gesichtsentwicklung, vor allem sein Mittelgesicht,
war typisch fiir das, was ich vermutete. Sein Profil. Seine
Haltung. Dass er seinen Nacken nach vorne nahm. Wie
krumm er lief. Er war wie ein offenes Buch fiir mich. Und

so platzte es aus mir einfach heraus, was ich da las.

LWissen Sie ...“, erklarte ich mich ihm, , Alles, was Sie mir
gerade bestcitigt haben, meine ganzen Vermutungen, was
Ihnen das Leben gesundheitlich schwer macht. Das hat
alles wahrscheinlich eine gemeinsame Ursache. Und diese
Ursache ist Ihre Atmung. Probleme mit Ihren Mandeln? Mit

Reflux? Mit Karies? Weil sie nicht richtig atmen.”

Augen geoéffnet

Der neue Patient reagierte, wie ich es schon oft erlebt
habe. Er war zunéchst einmal einfach baff. Das kann ich
gut nachvollziehen, auch mir ging es nicht anders, als
ich begriff, wie sich alle Puzzlestiicke zusammenfiigen.
Die Bedeutung gesunden und richtigen Atmens habe ich

selbst lange nicht erkannt.
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Nicht als Arzt. Zwar war ich schon damals mit meiner
Doktorarbeit vor mehr als drei Jahrzehnten auf der rich-
tigen Spur. Aber ich konnte das ganze Puzzle noch nicht
zusammensetzen. Dies gelang mir erst vor einigen Jahren
~With a little help from my friends®, wenn ich die Autoren
und Arzte und Studien, die mir die Augen 6ffneten, so
nennen darf. Es begann mit einer hervorragenden Kiefer-
orthopédie-Fortbildung bei Dr. Josef Diemer. Er 6ffnete
mir die Augen fiir die Autoren wie James Nestor (,,Breath:
The New Science of a Lost Art“) oder Shereen Lim (,, Breat-
he, Sleep, Thrive®). Oder einen Klassiker wie Georg Catlin
mit seinem Buch ,Shut Your Mouth and Save Your Life“. Ein
Meilenstein ist fiir jeden wissenschaftlich orientierten
Mediziner natiirlich das Werk von Sandra Kahn und Paul
Ehrlich ,,JAWS - The story of a hidden epidemic” von der
Standford University. Sehr lehrreich war auch ein Kurs
bei Dr. John Flutter. Er hat es zu einer Kunst gebracht, die
Auswirkungen von falscher Atmung den Kindern bereits
von auflen anzusehen. Oder Dr. Darius Moghtader, der mir
in besonderer Weise die Bedeutung des Zungenbandes fiir

die richtige Entwicklung nahegebracht hat.

Erst jetzt konnte ich das Puzzle
zusammensetzen.

17
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Nicht als Patient. Wenn ich nur an meine Kindheit denke
und wie lange ich Probleme mit meinen Mandeln hatte.
Wie oft ich krank war. Einmal musste ich ins Kranken-
haus und sie kratzten mir die Mandeln heraus. Und dann
hatte ich so eine Speischale vor mir, eine Nierenschale,
da tropfte das Blut rein. In meiner Erinnerung war die
dann halbvoll mit Blut und Schleim, den ich da reinge-
spuckt habe. Traumatisch. Und immer noch prisent.
Wegen diesem Erlebnis habe ich noch heute in meiner
Praxis keine Nierenschalen. Ich will einfach keine
sehen. Hitten meine Arzte damals erkannt, dass nicht
die Mandeln die eigentliche Ursache fiir meine Probleme
waren, sondern mein falsches Atmen, dann hitte mir das
wahrscheinlich viele Schwierigkeiten erspart. Vielleicht
auch meine Allergien und meine Anfilligkeit fiir Erkal-

tungskrankheiten.

So wie mir damals, ergeht es vielen Kindern und Erwach-

senen. Weil sie falsch atmen. Weil sie Mundatmer sind.

18
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Ein offener Mund

»,Oh, wie siifs!“ Ein offener Mund wirkt bei Kindern nied-
lich. Und bei Erwachsenen - da gilt das als sexy. Vor
allem, wenn Frauen ihren Mund leicht 6ffnen ... Schauen
Sie sich nur die Werbung an, da begegnen Ihnen stindig
offene Miinder. Und auf den Social Media ist ein leicht

geoffneter Mund bei Selfies ein Muss.

Ein offener Mund - derjunge Mann vor mir klappte seinen
zu, als ich ihm dies erzédhlte - ist aus medizinischer Sicht
aber vor allem ein Zeichen dafiir, dass es mit dem Atmen

nicht gut lauft.

Der Mund ist offen, wenn Sie das Gefiihl haben, dass Sie
durch die Nase nicht geniigend Luft bekommen. Wenn
es Thnen ganz objektiv schwerfillt, durch die Nase genii-
gend Sauerstoff in Thren Kérper zu ziehen. Wenn Sie es
von Kindesbeinen an gewdhnt sind, durch den Mund zu
atmen und dies eben fiir Sie Atmen bedeutet. Wenn Sie

von klein auf an Mundatmung gew6hnt sind.

Von klein auf an Mundatmung
gewohnt.

19
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Der gedffnete Mund ist — so sehe ich das mittlerweile - ein
Hinweis auf Probleme, von denen ich denke, sie werden in
ihrer Bedeutung nicht erkannt oder tibersehen. Wie ein zu

enger Gaumen. Wie eine falsch im Mund liegende Zunge.

Und so handeln sich Mundatmer durch ihren ge6ffneten

Mund eine Menge Probleme ein.

~Zum Beispiel auch Ihre Karies!“, sagte ich zu meinem
Gegeniiber, ,Weil dadurch, dass Sie durch dem Mund atmen,
Ihr Mund austrocknet, der fehlende Speichel begiinstigt
dann die Entstehung von Karies. Und spdter auch von

Parodontitis.”

Offene Enden

Die Zusammenhénge zwischen vielen Beschwerden und
Krankheiten und der Art und Weise, wie wir atmen,
sind noch zu wenig bekannt (Steven Lamberg nennt in
seinem augendffnenden Buch ,Treat the Cause... Treat the
Airway“unglaubliche 170 medizinische Diagnosen, die mit

falschem Atmen vergesellschaftet sind).
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Hier bei uns in der modernen, westlichen Welt gibt es
zu viel Stickwerk, zu viele offene Enden, die wir nicht

verkniipfen, um das Ganze klar zu sehen.

Und so stehen wir vor einer Vielzahl an einzelnen Diagno-
sen, an Krankheiten - und sehen vor lauter Biumen den
Wald nicht mehr. Sehen nicht das grofde Ganze, die alles
verbindende Briicke, sehen nicht das, was fliir uns ein
Schliissel fiir so vieles sein kénnte, was uns gut tun wiirde:
Uns gesiinder macht. Lebensfroher. Schoner. Uns vital
fiihlen lasst, im Einklang mit unserem Koérper und auf
eine Weise erotisch, die weit iiber die Sexyness eines leicht

gedffneten Mundes hinausgeht.

Besser atmen ist ein Schlissel fiur
besseres Leben.

Ich mochte mit meinem Buch die losen Enden fiir Sie
verkniipfen. Die Einsicht férdern, wie bedeutend die
richtige Atmung fiir unsere Gesundheit und unsere
Lebensqualitdt ist, Wie Sie meinen Literaturempfeh-
lungen, die Sie ganz am Ende dieses Buches finden,
entnehmen kdonnen, gibt es bereits groflartige Werke und

eindrucksvolle Studien zur Bedeutung der Atmung.

21
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Dennoch findet aus meiner Sicht die Bedeutung der
Atmung in der Breite der Bevolkerung sowie in der Medi-
zin noch nicht ausreichend Anklang. Ich mdéchte mit
meinem Buch dazu beitragen, dass mehr Menschen eine
Idee davon bekommen, wie grofd der Einfluss der Atmung
auf ein gutes Leben sein kann. Gewissermafien wiirde ich
gerne als Schuhloffel fungieren, der Menschen hilft, in
dieses Thema ,reinzuschliipfen.” Wer dariiber hinaus in
die Details der Studien eintauchen moéchte, der findet in

meinen Literaturempfehlungen vertiefende Lektiire.

»~Richtig atmen® ist natiirlich nicht die Lésung fiir alle
gesundheitlichen Probleme. Aber es ist die Losung fir
sehr viele Probleme, mit denen Menschen heute zu kimp-
fen haben. Ubrigens auch von Problemen, mit denen

unser Gesundheitssystem zu kdmpfen hat.

Deswegen ist es fiir Sie wichtig, zu beachten: ,Wie atme

ich?“. Damit Sie wirklich Luft zum Leben bekommen.

Deswegen ist es fiir Eltern von gréfdter Bedeutung, sich
die Atmung ihrer Kinder genau anzuschauen. Damit Sie
als Mutter oder Vater besser entscheiden kénnen, was fiir
Thr Kind gut ist.

22
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Deswegen sollte es fiir Arzte jeder Profession zum Hand-
werkszeug gehoren, beiihren Patienten die Art und Weise
des Atmens zu checken. Damit Sie als Arzt besser fiir Ihre

Patienten sorgen kénnen ...
Durch dasrichtige Atmen férdern wir unsere Gesundheit,
wir verbessern unser Lebensgefiihl, konnen uns selbst

unter dsthetischen Aspekten zum Positiven veriandern.

Atmen ist nicht alles, aber ohne Atmen ist alles nichts.

Atmen ist Leben und richtig atmen hilft, besser zu leben.

23
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Zum Autor

FlirIhrschonstesLacheln!-Dr. Basset weifd, wie bedeutend
gesunde und schone Zihne fiir unsere Vitalitat, fir
unser Wohlbefinden und unsere Beziehungen zu ande-

ren Menschen sind.

1994 griindete er seine Zahnmedizin-Praxis in Radolfzell
am Bodensee, um den Menschen, die seine Hilfe suchen,
als kompetenter Partner in Sachen Zahngesundheit zur

Seite zu stehen und sie zum Licheln zu bringen.

Die Erkenntnis, wie bedeutend das richtige Atmen ist,
erweiterte seinen Blick auf Gesundheit und auch auf die
Art und Weise, wie er seine eigene Profession, die Zahn-

medizin mit Leben erfillt.

Deswegen griindete er 2023 das ATEM-WEG Netzwerk, in
dem sich Mediziner und Wissenschaftler zusammenfinden,

um das richtige Atmen zu férdern.
Dr. Uwe Basset ist vierfacher Vater, er ist leidenschaftlicher

Reisender, Radfahrer und Asthet. Als Reisender war er

bislang in 70 Landern auf fast allen Kontinenten.
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Mit dem Rad hat er unzihlige anspruchsvolle Touren
unternommen und diverse Bergetappen im Himalaya und
den Alpen erfolgreich zuriickgelegt. Als Asthet engagiert
sich der Autor fiir das schonste Lacheln seiner Patienten.
Er ist Giberzeugt: , Die Schénheit des Lebens kann sich nur
dann voll und ganz entwickeln, wenn wir frei durchatmen

kénnen.“
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Das ATEM-WEG Netzwerk

Das ATEM-WEG Netzwerk ist ein Verbund aus Medizi-
nern und Therapeuten verschiedenster Fachbereiche.
Was sie alle vereint, ist: Fiir sie steht die Verbesserung der
Nasenatmung und die daraus resultierenden gesundheit-

lichen Auswirkungen im Mittelpunkt.

Fiir Patienten bietet das Netzwerk relevante Informatio-
nen und Anlaufstellen. Fiir Mediziner und Therapeuten
bietet das Netzwerk einen interdisziplinidren Verbund,
in dem der Austausch im Vordergrund steht. Das Ziel:
Gemeinsam die Gesundheitsversorgung zum Wohl der

Patienten verbessern.

Weitere Informationen zum ATEM-WEG Netzwerk finden

Sie hier: www.atem-weg.online

== ATEM-
Netzwerk WEG
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