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VORWORT

Die Atmung gehort zu den Grundtatbestinden der (menschlichen)
Natur. Priziser kann ich es beim besten Willen nicht ausdriicken.
Sollte es mir doch noch gelingen, werde ich es Sie wissen lassen.

Dass mir dieser Gedanke iiberhaupt gekommen ist, lag an mei-
ner Beschiftigung mit der menschlichen Leistungsfihigkeit, die
aus dem Sport und meiner seit jeher tiefen Verbundenheit mit dem
Wasser, besonders dem Meer, erwachsen war. Seit Beginn dieses
Jahrtausends bin ich als Lehrer und Coach titig und gelangte tiber
Themen wie Laufmechanik, Ausdauer, Hohentraining, adaptive
Korperschulung sowie aufgrund meiner Erfahrungen als Assistent
fiir Physiotherapie zu einem tieferen Verstandnis des menschlichen
Bewegungsverhaltens. Seit ungefiahr 2004 ist der Ashtanga-Yoga
fester Bestandteil meiner wochentlichen Ubungspraxis, quasi als
Gegengewicht zu meinen ehrgeizigen Vorstellungen vom Ausdau-
ertraining. So kam ich auch in Kontakt mit der Atemarbeit und er-
fuhr von deren Bedeutung fiir die Bewegung. Doch lief$ ich diesen
grundlegenden Zusammenhang zunéchst noch aufler Acht. 2007
hatte ich mir ein einigermaflen tragfihiges Verstandnis von Kraft
und Kondition erarbeitet und setzte es von da an im Rahmen des
Ausdauertrainings um. In meiner beruflichen Téatigkeit ging es
hauptsdchlich um den Einsatz physischer Stressoren und um Be-
wegungsprinzipien.

Man konnte meinen, ich hitte die Gelegenheit, die Bedeutung
des Atmens fiir einfach alles zu erkennen, ungenutzt gelassen, doch
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wie mir inzwischen klar geworden ist, wiirde das nicht ganz stim-
men. Der Zusammenhang war immer présent, damals aber hitte
ich unmoglich all das schon verstehen kénnen, was mir inzwischen
bewusst ist. Jedenfalls riickte das Thema » Atmung« endgiiltig in
meinen Blickpunkt, als ich begann, mit dem Atemwiderstand zu
experimentieren.

Anfangs konnte ich nur schmunzeln @iber die Vorstellung, mit
einer solchen Vorrichtung den Luftdruck so weit zu senken, dass
man damit die Anpassung an niedrigen Sauerstoffgehalt trainieren
konnte, aber ich setzte die Maske trotzdem auf. Und fand schnell
heraus, dass sich der Luftdruck mit dieser Maske weitaus stirker
verandern lief3, als ich es vermutet hatte (ich wusste aber nicht, ob
das auch fiir den Sauerstoffgehalt galt). Dieser Augenblick, der mir
lebhaft in Erinnerung geblieben ist, dnderte fiir mich und mein Be-
rufsleben alles, und das wusste ich auch sofort.

Ich spielte ein wenig damit herum und testete alle moglichen
Ideen kurz aus, ziemlich abgefahrene ebenso wie wohliiberlegte
und zeitaufwendige — und je mehr ich experimentierte, desto mehr
brachte ich in Erfahrung und desto mehr Biicher las ich iiber die
Physiologie und Biologie der Atmung, {iber den Stoffwechsel und
schlief3lich auch iiber das Nervensystem.

Jesse Coomer lernte ich bei einem Atemseminar in Los Angeles
kennen, an dem ich als Referent teilnahm. In der Riickschau er-
scheint mir dieses Seminar jetzt als thematisch allzu eng auf ein
Verstdndnis der Atmung ausgerichtet. Um ganz ehrlich zu sein, es
hatte beinahe etwas Sektiererisches. Seit unserer ersten Begegnung
haben sowohl Jesse als auch ich diese Thematik sehr viel tiefer aus-
gelotet, als es an diesem einen Wochenende je moglich gewesen
wire. Und doch wiren wir ohne dieses Wochenende wohl beide
nicht da, wo wir jetzt sind, und ich wére ganz sicher nicht in der
Position, Thnen die Bedeutung dieses Buchs erlautern zu diirfen.
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Hitte ich namlich die Arbeit nicht getan, zu der ich durch das
Atmen gekommen bin, wire ich jetzt wohl neidisch. Denn Die
Sprache des Atems ist praktisch eins zu eins das Buch, das ich gern
geschrieben hitte, ein Buch iiber den Atem und seine Bedeutung.
Was ich damit sagen mochte: Jesse Coomer hat seine Hausaufga-
ben gemacht und die ganze Arbeit auf sich genommen, ohne die
wir dieses Buch jetzt nicht hitten. Und damit das ganz klar ist: Ich
bin heilfroh, dass es so gekommen ist.

Was sich heute in der Sphire rund um Atem und Meditation
tummelt, lasst sich vielleicht mit dem Bohei auf dem Feld der Er-

ndhrungslehren vergleichen:

® Die meisten Lehrer und Anwender auf diesem Gebiet zei-
gen eine fatale Neigung zu Fastfood-»Losungenc, die auf die
Schnelle den Energiebedarf decken und Fehlentwicklungen be-
heben sollen. Das hat viel mit dem gemein, was Sie online in
Clickbait-Artikeln {iber Atemarbeit finden. A la: »Ein simpler
Kniff gegen Stress«.

® Manchen ist zwar irgendwie bewusst, dass sie wohl nicht an
echten Nahrungsmitteln vorbeikommen werden, und trotzdem
klammern sie sich an ihre Paleo-Ernahrung oder an die vegane,
vegetarische oder Low-Carb-Ideologie und scheuen fiir ihre aus-
gefeilten Methoden auch vor dem grofiten Zeitaufwand nicht
zuriick. Das entspricht im Raum der Atemarbeit den Leuten,
die sich einer ganz bestimmten Schule verschreiben oder sich
mit geradezu religioser Inbrunst an eine eng definierte Technik
klammern.

® Da scheiden sich dann die Geister und fiir einige wenige be-
ginnt die ernsthafte Recherche, die aber auch nicht ganz frei
von Ideologie ist. Sie tun nur das, was als wissenschaftlich ge-
sichert gelten kann, blicken aber nicht {iber ihren Tellerrand
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hinaus und interessieren sich kaum fiir den Einzelfall. Eben-
dieser mangelnden Flexibilitit begegnen wir auch bei den ver-
meintlichen Atemspezialisten.

® Erndhrung und alles andere auf dem Gebiet der Biologie lauft
letztlich auf Biochemie und deren Anwendung auf das Indivi-
duum hinaus, also auf die Frage, welche Erndhrungsform funk-
tioniert oder nicht funktioniert, problematisch sein kann oder
eben nicht. In unserem Zusammenhang liegt das Interessante
an der Biochemie darin, dass der Atem ununterbrochen - Tag
fiir Tag und Jahr fiir Jahr - in Wechselwirkung mit ihr steht;
und an dieser Stelle konvergieren wissenschaftliches Verstand-
nis, Erfahrungswissen und Praxis, verschmelzen Lehre und
Lernen zu einer einzigen Kunstform.

Mit diesem Buch halten Sie einen Leitfaden in der Hand, der Th-
nen nahebringen wird, wie Sie eines unserer wichtigsten Instru-
mente fiir das Verstdndnis einiger Grundtatsachen des Lebens
nutzen konnen. Auf den folgenden Seiten zeigt und erldutert Jesse
Coomer Thnen, inwieweit der Atem zu den ganz elementaren Din-
gen des Lebens gehort, wie fein er mit der Zellatmung verfloch-
ten ist und was er mit der Energie zu tun hat, der Grundlage allen
Lebens. Sobald wir nicht langer Energie in ausreichenden Men-
gen erzeugen kénnen (was ein sehr komplexes Geschehen ist),
altern wir schneller und werden krankheitsanféllig. Oder ganz
einfach ausgedriickt: Die Zellatmung stellt nicht nur Energie be-
reit, sondern sorgt auch fiir die Produktion und Verteilung von
Eiweiflen und Nukleotiden, aus denen die Bausteine des Lebens
bestehen, unseres Lebens. Versiegt der Strom der Energie, ster-
ben wir. Wir miissen fiir effektive Energieverteilung sorgen, weil
sie in dieser Welt tiberall gebraucht wird und wir ein Teil dieses
Geschehen sind.
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Wir haben unsere innere Ruhe verloren, haben uns isoliert, kom-
men nur schwer zurecht, es geht uns nicht gut. Dieses Buch kann
Ihnen die Begegnung mit sich selbst ermdglichen; dabei erfahren
Sie, wie Stagnation entsteht und was es mit Threr Gesundheit auf
sich hat. Die Beschreibung dieser Prozesse, die auch das Nerven-
system und den so wichtigen Kohlendioxidhaushalt einbezieht, ist
Jesse wirklich gelungen. Thm ist bewusst, dass Stress uns umbringt.
Er weif3, auf welche Weise uns der Korper auffordert, aktiv zu wer-
den.

Mir personlich war anfangs nicht klar, worauf ich mich mit die-
ser Atem-Sache einlief3; dass sie aber auf etwas revolutionir Neues
hinauslaufen wiirde, ahnte ich sofort. So war es auch, und die Mel-
dungen im Einzelnen finden Sie in diesem Buch.

Ich wiirde mir wiinschen — und Thnen wiinsche ich es auf alle
Félle! -, dass Sie mit Die Sprache des Atems sich selbst und die
wahre Kraft entdecken konnen, die in Thnen steckt.

Brian Mackenzie



EINLEITUNG

Die Bedingungen des Menschseins in
unserer Zeit

Den Satz »Dass du mit dir plauderst, ist unbedenklich, solange du
dir nicht antwortest« bekommt man in amerikanischen Biiros oft
zu horen, nachdem man sich fiir ein Selbstgesprich entschuldigt
hat. Und geklopft werden Spriiche dieser Art von Leuten, die uns
im Hochsommer fragen, ob uns auch warm genug ist.

Tatsédchlich fithren wir alle stindig Selbstgespriache, vernehm-
lich oder stumm. In diesem Buch mdchte ich einer Art des inne-
ren Dialoges auf die Spur kommen, deren wir uns zumeist gar nicht
bewusst sind: dem standigen Strom von »Mitteilungen«, die sich
auf unsere Stimmung, den Blutdruck und sogar auf die Bereitschaft
auswirken kann, tiber abgedroschene Witze hoflich zu lachen. Ge-
rade in unserer Zeit ist es besonders wichtig, diese inneren Unter-
haltungen, in denen eine bestimmte Seite des Menschseins zum
Ausdruck kommt, zu verstehen.

Im Wort »Menschsein« sind all jene Eigenschaften, Erfahrun-
gen, Ereignisse und Gefiihle zusammengefasst, die die Vertreter
unserer Spezies seit vorgeschichtlicher Zeit gemeinsam haben und
die seit jeher in Gedichten, Gemalden, Liedern und Theaterstiicken
zum Ausdruck kommen: Einsamkeit, Geburt, Tod und das Ver-
langen nach Liebe. Gemeint ist also alles, was frither als Conditio
humana bezeichnet wurde - die Bedingungen und Umsténde des
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Menschseins. Momentan jedoch werden wir allméhlich auf eine
neue Gemeinsamkeit aufmerksam, die fiir das gegenwirtige Tech-
nologiezeitalter kennzeichnend ist.

Seit einigen Jahrzehnten wird uns zunehmend - und zuneh-
mend schmerzlich - bewusst, wie tief die Kluft zwischen uns und
der uns umgebenden kiinstlichen modernen Welt geworden ist.
Mit Beginn der industriellen Revolution traten neue, bis dato un-
bekannte Gebrechen auf, unter denen die Menschen litten. Sie
hielten sich in kleinen, schlecht beliifteten Arbeitsraumen auf, in
denen sie eintonige Tétigkeiten verrichteten und nicht viel an-
ders behandelt wurden als die Maschinen, die sie bedienten. Im
zwanzigsten Jahrhundert mit seinen Errungenschaften auf den
Gebieten Lebensmittelkonservierung, Klimatisierung, Kommu-
nikation und Transportwesen brach fiir die Menschen eine Zeit
an, in der sie unter Umstdnden leben mussten und miissen, die
ihrer biologischen Ausstattung eher noch weniger zutréglich sind.
Der technische Fortschritt brachte zwar einige Erleichterungen,
mehr Komfort und Sicherheit mit sich, doch zeichneten sich im
Laufe der Jahrzehnte auch die negativen Seiten dieses moder-
nen Lebens ab. War frither der Hunger ein gewichtiger Faktor
fiir die Dauer eines Menschenlebens, stehen wir heute vor den
schlimmen Folgen einer allzu tippigen Lebensweise: Ungefihr je-
der zweite US-Amerikaner leidet an Typ-2-Diabetes' und jeder
dritte ist pradiabetisch.? Wahrend wir einst jagten und sammel-
ten oder Landwirtschaft betrieben, verbringt der durchschnittli-
che Amerikaner heute gut die Halfte seiner wachen Zeit sitzend.?
Offenbar schlafen wir auch nicht mehr so gut wie friither einmal.*
Wir geben Jahr fir Jahr Milliarden aus, um unserer Verdauung
auf die Spriinge zu helfen.” Und breit angelegte Studien lassen
erkennen, dass 33 Prozent der Bevolkerung im Laufe ihres Le-

bens mit der Entstehung einer Angststérung rechnen miissen. Das
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sind beunruhigende Zahlen, vor allem, wenn man bedenkt, dass
Angststorungen oft nicht erkannt, geschweige denn behandelt
werden.®

Zweifellos hat das gegenwirtige Leben auch Vorteile, die wir
nicht mehr missen mochten; offenbar aber besteht ein Widerspruch
zwischen unserer biologischen Natur und der modernen Lebens-
welt, den auch der medizinische Fortschritt nicht mehr ausgleichen
kann - mit der Folge, dass die Lebenserwartung der heute Gebore-
nen tendenziell sinkt.”

Aktuell leben wir in einer seltsamen Diskrepanz. Da wir diesen
Zustand inzwischen jedoch als normal empfinden, begreifen wir
nicht, was eigentlich mit uns los ist. Aber alles, was wir nicht ver-
stehen, fiirchten wir, vor allem, wenn es uns selbst betriftt. So leiden
wir modernen Menschen an einem falschen Verstindnis unserer
selbst und der Interaktion zwischen uns und der Umwelt. Dieses

falsche Verstindnis aber schadet uns nur.

Meine Geschichte, unsere Geschichte

Die gerade angesprochenen Bedingungen des Menschseins be-
schreiben meine ersten dreiflig Lebensjahre recht treffend. Wie die
meisten Menschen hatte auch ich in den ersten drei Jahrzehnten
meines Lebens keine nennenswerte Kenntnis dessen, was Mensch-
sein eigentlich bedeutet. Ich wurde in diese moderne Welt hin-
eingeboren, hatte zwolf Jahre Schule abzusitzen und danach viele
weitere Jahre in ebenso kiinstlicher Umgebung; iiber die Funktions-
weise meines Nervensystems aber wusste ich genauso wenig wie
tiber unsere Gefiithlsregungen und den Umgang mit ihnen. Ant-
worten auf die Frage, was uns eigentlich zu Menschen macht, lie-
fen zumeist darauf hinaus, dass wir uns nicht grof3 von Maschi-
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nen unterscheiden. (Mit diesem destruktiven Denkansatz setze ich
mich im ersten Kapitel des Buches auseinander.)

Dieses mangelnde Verstindnis meiner Natur fithrte dazu, dass
ich kein wirkliches Zutrauen zu mir hatte. Ich traute meinen Emp-
findungen nicht, wusste ja nicht einmal, weshalb ich fiihlte, was
ich fihlte. Ich wusste nur, dass ich oft eher nervos als selbstsicher
war, viel zu viel griibelte und nie im »Flow« war; wusste nur, dass
ich unter Stress eher den nervlichen Kolbenfresser bekam, als dass
ich Chancen beherzt beim Schopf gepackt hitte. In meinen spa-
ten Teenagerjahren und noch mit Anfang Zwanzig sagte ich mir
wie so viele meiner Altersgenossen, dass ich mich mit meiner Be-
klommenheit und dem mangelnden Selbstvertrauen einfach abfin-
den miisste. Dann wiirde ich im entscheidenden Moment wenigs-
tens keine kalten FiifSe bekommen und versagen. Natiirlich wurde
meine innere Zerrissenheit dadurch nur noch schlimmer. Mit der
Folge, dass ich versuchte, meine Gefiithle mit Drogen und Alkohol
in den Griff zu bekommen. Erst mit Ende Zwanzig fand ich wie-
der zu mir. Und musste mir mithsam alles zusammensuchen, was
mich als Mensch wirklich ausmachte. Hitte ich das doch nur schon
als Kind erfahren!

Irgendwie brachte ich mein Studium zum Abschluss und wurde
schliefflich sogar Professor fiir Anglistik. Von dieser Position, die
ich mehr als ein Jahrzehnt lang innehatte, konnte ich mich inzwi-
schen einigermaflen erholen. Doch in dieser Zeit habe ich unmit-
telbar miterlebt, wie sich unsere moderne Welt auf die psychische
Gesundheit der Jugend auswirkt. In meiner Anfangszeit als Dozent
gab es in den Unterrichtsrdumen noch keine Smartphones, aber im
letzten Jahr meiner Lehrtitigkeit waren sie einfach tiberall, begleitet
von Klagen iiber Stress, schlaflose Néchte, Tendenzen zu selbstzer-
storerischem Verhalten. Und ich selbst war nicht weniger gestresst
als meine Studierenden und offenbar alle anderen auch. Schon 2015
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war im Journal of the American Medical Association zu lesen, dass
bei 60 bis 80 Prozent der Arztbesuche Stress eine Rolle spielte und
dass 44 Prozent der US-Amerikaner eine hohere Stressbelastung
als fiinf Jahre zuvor erlebten.’

Bei meinen Versuchen der Stress- und Angstbewaltigung stief3
ich irgendwann auf die Atemarbeit. Und damit dnderte sich fiir
mich alles.

Anfangs konnte ich mir kaum vorstellen, dass es sich dabei um
einen ernst zu nehmenden Ansatz handelte, und auch heute noch
staune ich fast téglich tiber diese unglaubliche Methode der Selbst-
kommunikation. Lange hatte ich den Eindruck, es handle sich da-
bei um eine Art Zauberei, und zu meinem Leidwesen tun viele die
Atemarbeit auch heute noch als Hokuspokus ab. Dabei ist sie im
Grunde, wiirde ich sagen, genauso magisch wie ein wunderbarer
Sonnenaufgang. Oder so zauberhaft wie die Beziehung zu meiner
Frau. Es handelt sich also keinesfalls um méarchenhafte Dinge wie
Elfen und Feenstaub, sondern um Phénomene, die so real sind wie
die Atemarbeit selbst.

Die Praxis der Atemarbeit ist schon Jahrtausende alt, aber die
wissenschaftliche Entdeckung des Zusammenhangs zwischen
dem Atem und der geistig-korperlichen Gesundheit geht auf die
Zeit des Amerikanischen Biirgerkriegs zuriick. In dessen Verlauf
dokumentierte der Militararzt Dr. Jacob Mendes Da Costa erst-
mals Atemstorungen, ohne genau zu wissen, worum es sich da-
bei eigentlich handelte. Er beobachtete dreihundert Soldaten, die
an etwas litten, was man zu Beginn des 20. Jahrhunderts schlief3-
lich als Hyperventilations-Syndrom bezeichnen sollte - eine heute
sehr verbreitete Storung der Atemtétigkeit. In der wissenschaftli-
chen Erforschung der Atmung und ihrer Wirkung auf das auto-
nome beziehungsweise vegetative Nervensystem ist seither eine
Menge geschehen.
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Das Vegetativum reguliert Pulsfrequenz, Verdauungssystem,
Fortpflanzungsorgane, Blutzucker und alle méglichen anderen Sys-
teme unseres Korpers, die wir nicht bewusst beeinflussen kénnen.
Werden diese Organe und Organsysteme nicht mehr so gesteuert,
wie es fiir den Korper und somit den gesamten Menschen gut wire,
blithen uns all die Unannehmlichkeiten und Beschwerden, die ich
oben als Bedingungen des Menschseins in der modernen Zeit be-
schrieben habe. Heute gibt es zahllose Studien, die den guten oder
schlechten Einfluss der Atmung auf die Gesundheit insgesamt be-
schreiben und zugleich erkennen lassen, wie wir unser vegetatives
Nervensystem bewusst beeinflussen® — und auf diesem Wege auch
Angste abbauen konnen.® Diese wissenschaftliche Aufarbeitung
der Atemarbeit gibt uns die Moglichkeit, unser Leben mit jedem
Atemzug zu verbessern.

Heute steht die Atemarbeit in voller Bliite und spricht aus vielen
Kehlen. Einige dieser Stimmen haben wirklich etwas zu sagen; doch
es gibt auch andere, die den Gegenstand allzu sehr vereinfachen,
indem sie sich auf eine einzige Technik versteifen und alle anderen
links liegen lassen. Wie in den frithen Tagen der Fitnessbewegung
werden heute leider auch in puncto Atemarbeit alle moglichen Be-
hauptungen ihre Wirksamkeit betreffend aufgestellt, die tibertrie-
ben oder schlicht falsch sind. Denn ebenso wenig, wie es Pillen
gibt, die uns attraktiver machen, gibt es Atemtechniken, die dafiir
sorgen, dass wir nie wieder krank werden, traurig sind oder einen
schlechten Tag erwischen.

Die Atemarbeit kann Thnen das Engagement fiir die Verbesse-
rung Thres Lebens nicht abnehmen, doch wenn Sie sich mit ihrer
Funktionsweise vertraut machen, konnen Sie einen Zustand er-
reichen, aus dem heraus Sie kreativ, selbstbewusst und sinnvoll
agieren konnen. Denn das bessere Leben hiangt davon ab, was Sie
tun, und darin liegt der grof3e Wert einer ganzheitlichen Form der



