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Ein integratives Element des NADA-Protokolls
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ORONO

Atmen Sie ruhig durch die Nase.

Lassen Sie den Atem in den unteren Brustkorb
stromen — hin zum Zwerchfell.

Die Atmung beruhigt sich: Es entsteht eine
angenehme Frequenz und ein angenehmes
Volumen, das lhnen guttut.



Arbeitsplatz

ATOMOS Klinik Wahring
Privatklinik flr interdisziplinare,
ganzheitliche Medizin
Kreuzgasse 17-19, 1180 Wien
Ort der NADA-Ausbildung Wien




Atmung

Zahnheilkunde — Equilibrodontics

Diaphragmen bewegen und das
Osteopathie — vegetative Nervensystem
ausbalancieren

Bezug zum autonomen

Akupunktur Nervensystem




Equilibrodontics

Therapiebeginn im Alter von 9 Jahren, offener Biss

VOR DER THERAPIE NACH 2 JAHREN
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Mund- vs. Nasenatmung bei Kindern

(EEGELE

Oberkiefer

Gesamtbild

Bei Mundatmern signifikant kleineres

Volumen
Tikku et al. 2012 - CBCT, 25 vs. 25 Kinder, p < 0,05

Schmalerer Oberkiefer und engerer

oberer Atemweg
2025 - CBCT, 15 vs. 15 Kinder (10-12J.), p < 0,001

Hoher Gaumen, Kreuzbiss, offener Biss
2026 - Systematische Ubersichtsarbeit



Atmung und vegetatives Nervensystem

Langsame Atmung

Lange Ausatmung

Hyperventilation

—

Parasympathikus (Vagus) wird gestarkt
2022 - Meta-Analyse, 223 Studien

Mehr Vagaltonus und autonome
Flexibilitat
2025 - Scoping Review, 6 Studien

Mehr Sympathikus, weniger

Parasympathikus
2025 - Frontiers in Medicine (Literaturaussage)

Quellen: PubMed 35623448 (2022) - PubMed 40252198 (2025) - Frontiers in Medicine 2025;12:166903 6. Gemessen wurde meist die

Herzfrequenzvariabilitat (HRV).



Der Raum der dynamischen Stille

Das NADA-Protokoll 6ffnet den heilsamen Raum, den unsere Gesellschaft groRteils
verloren hat.

. Kraft tanken und .Vom Kon in die
Stille wahrnehmen |— . e — | eigene Mitte — den
Ausgleich finden . ..
Leib spiiren

Alles ist mit der Atmung verbunden




Zwei Wege, eine Wirkung

Auriculotherapie Richtige Atmung
shen Men Durch die Nase
Vegetativum

In den unteren Brustkorb

Niere (Zwerchfell)
LEIBET Ruhige, angenehme Frequenz
Herz - Lunge g€, ang d

Harmonisierung des vegetativen Nervensystems




Herzfrequenzvariabilitat (HRV)

0,80s 0,70 s 0,85s 0,70 s

Grundeindruck des autonomen

iy Nervensystems

Atmung — verandert die HRV

Der Abstand zwischen den Herzschlagen schwankt von Schlag zu Schlag (Beispielwerte). Quellen: Task Force, Eur Heart J 1996;17354—-381 - PubMed
35623448 (2022)
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Historie der VNS-Analyse

VNS-Analyse: die Analyse des vegetativen Nervensystems

Der chinesische Arzt Wang Shu-he berichtet

=5 ELUTIL a0k (S e erstmals Uber die Variabilitdt des Herzschlags

,Wenn der Herzschlag so regelmdjfsig wie das Klopfen des Spechts
oder das Tropfeln des Regens auf dem Dach wird, wird der Patient
innerhalb von vier Tagen sterben.”

Wang Shu-he, 3. Jahrhundert n. Chr.
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Wie beeinflusst die Atmung unsere
Herzratenvariabilitat?



HRV-Messung: Atmung mit 6 Zugen pro Minute
Hauptparameter der VNS Analyse

15.03.2014 14:06 15.03.2014 14:15
Sitzend Atemvorgabe 6/min

Quelle: Commit — Das Kleine Kompendium (2018). HF = Herzfrequenz, SI = Stress-Index nach Baevsky, RMSSD = Root Mean Square of Successive
Differences




Die Nase als Organ

Stickoxid (NO) —

GefaRerweiterung | —

Antimikrobiell —

Ca. 15x mehr NO bei Nasen- im Vergleich

zur Mundatmung (Richtwert)
Weitzberg & Lundberg (2002)

Wirkt gefaRerweiternd und verbessert

die pulmonale Sauerstoffaufnahme
Relevanter Faktor der Atemphysiologie

Antimikrobielle Wirkung in den

Atemwegen
Mundatmung umgeht diesen Mechanismus vollstandig

Physiologische Grundlage: Nobelpreis fiir Medizin 1998 (Furchgott, Ignarro, Murad) fiir die Entdeckung von NO als Signalmolekil- PubMed

10065255
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NO-Bildung in den Nasennebenhohlen

Ursprung

Konzentration

Funktion

Epithelzellen der Nasennebenhohlen

—— bilden NO

Immunhistochemisch und per mRNA-Hybridisierung
nachgewiesen

Sehr hohe NO-Werte in der
Nebenhohlenluft

Tragt zur Sterilhaltung der

— > Nasennebenhohlen bei
Bakteriostatische Wirkung, unterstitzt Selbstreinigung

Quelle: Lundberg JO et al. High nitric oxide production in human paranasal sinuses. Nat Med. 1995;1(4):370-373 - PubMed PMID: 7585069
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Die Buteyko-Atemtherapie

 Arztund Forscher, geboren nahe Kiew, tatig in der Sowjetunion.

e Buteyko verstand chronische Hyperventilation als moglichen
Verstarker von Beschwerden.

» Ziel der Methode ist eine ruhigere, reduzierte und kontrollierte Atmung.

e Zentrale Elemente sind Nasenatmung, Zwerchfellatmung, Reduzierung

der Atemfrequenz und des Atemvolumens

2020 © JustBreath — Volker Schmitz 17



Das Zwerchfell - die zweite Pumpe

GrolSter Atemmuskel des Korpers — bis zu 20.000 Bewegungen am Tag, weit
haufiger als jeder andere Muskel.

Kuppelformig
zwischen Brust- und
Bauchraum gespannt

— der grofte

Atemmuskel

Sanfte, rhythmische
Massage von Leber,
Magen, Darm und
anderen
Bauchorganen

Unterstutzt den
venosen Riickfluss
zum Herzen und die
Lymphzirkulation

Diese Pumpleistung entlastet direkt die Herzarbeit
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Resumeée?

Flir Behandelnde

Fur Patient:innen

* Ruhigere, prasentere eigene Haltung

* Leicht erlernbar, kein zusatzliches
Zeitbudget

* Vertieft die therapeutische Beziehung

Vertieft die Entspannungsreaktion
splrbar

Starkt die eigene
Selbstregulationsfahigkeit

Ein Werkzeug, das auch auRerhalb der

}

Sitzung bleibt

Kein zusatzliches Zeitfenster - Integration ohne
Anderung des bewihrten Ablaufs
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,Das Erste, was der Mensch zu lernen hat, ist Atmen.”

Upanishaden, altindische philosophische Schriften
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ORONO

Atmen Sie ruhig durch die Nase.

Lassen Sie den Atem in den unteren Brustkorb
stromen — hin zum Zwerchfell.

Die Atmung beruhigt sich: Es entsteht eine
angenehme Frequenz und ein angenehmes
Volumen, das lhnen guttut.
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DEVIIG

Flr lhre Aufmerksamkeit

Dr. Peter Macek
Osteopath und Zahnarzt
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