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You do not breathe alone

When you were a foetus,
you could not breathe by yourself.
So mother breathed for you.

Her breath was your breath.
Her blood was your blood.
Her life was yours.

There was a tiny hole in your heart
called the »foramen ovale«.

Most likely it closed at birth,

when you took your first breath.

You screamed. You wailed.
You were in shock.

You were bruised, perhaps.
Sore, swollen, bloody, tiny,
you wept for your existence,
grieved the loss of a womb.

You were exhausted,
but you were alive.

So you knew early on

that life was not all bliss and ecstasy.
It was pain, too. It was overwhelm.

It was loss.

But in the overwhelm, beauty.

And in the loss, love.

And hope. And discovery.

Friend, sometimes you need to cry,
and splutter, and scream,

and make a mess,

and forget the future, and old worlds.

And come to rejoice in a single breath.
And the joyous beating of a holy heart.

To this day, you do not breathe alone.
Jeff Foster



Vorwort

Ungefahr zu der Zeit, als sie 30 Jahre alt wurde, fand sich Martha in einer kuriosen Si-
tuation wieder. Sie hatte hart daran gearbeitet, verschiedene Aspekte ihrer Personlich-
keit zu verstehen und zu akzeptieren - sie hatte Psychologie studiert, jahrelang me-
ditiert und unzahlige Biicher uiber Selbstentwicklung und Spiritualitdt gelesen, von
denen die meisten tatsachlich hilfreich waren. Sie hatte das Gefiihl, sich selbst und
ihre Vergangenheit dadurch ziemlich gut kennengelernt zu haben. Dennoch fihlte sie
sich in sich selbst gefangen. Die emotionalen Wunden, die sie analysiert und akzeptiert
hatte, schienen nicht heilen zu wollen. Verhaltensweisen, von denen sie wusste, dass
sie nicht hilfreich waren, liefden sich nicht transformieren.

Etwa zur gleichen Zeit stand Abdel vor eine anderen Art Mauer. Er bemerkte, dass
er oft nicht wusste, was er fiihlte — oder ob er tiberhaupt etwas fiihlte. Falls sein Herz
heimlich vor Emotionen iiberfloss, wurde er in dieses Geheimnis jedenfalls nicht ein-
geweiht. Oder vielleicht hatte er auch einfach nur vergessen, wie man dem Herzen zu-
hort. In jedem Fall fuhlte er sich, als wére etwas in ihm nicht lebendig, als ware sein
Leben zu einem Einheitsgrau verblasst.

Wenn wir uns so auf die eine oder andere Weise emotional festgefahren fiihlen,
konnen wir versucht sein, uns selbst die Schuld dafiir zu geben - vielleicht geben wir
uns einfach nicht genug Miihe, sind nicht zufrieden genug mit dem, was wir haben,
oder nicht bereit genug, die Vergangenheit loszulassen. Aber was, wenn das gar nicht
das Problem ist? Wunden kénnen nur dort geheilt werden, wo sie zugefligt wurden.
Schitze konnen nur dort entdeckt werden, wo sie vergraben sind. Was spliren wir zu-
erst, wenn wir alten, emotionalen Schmerz beriihren, wenn Trauer, Wut oder Panik
aufgewiihlt werden? Wir bekommen feuchte Hande, einen zittrigen oder flachen Atem,
spuren vielleicht auch korperliche Empfindungen wie Taubheit, Hitze oder Kalte. Und
was spuiren wir zuerst, wenn Gliick, Inspiration oder Zuversicht in uns aufsprudeln?
Schmetterlinge im Bauch, eine Leichtigkeit in unseren Gliedern, ein Licheln, das nicht
bewusst aufgesetzt werden muss. Kurz gesagt: Wir spiiren unseren Korper.

Die Vorstellung, dass Emotionen im Koérper leben, ist nicht nur so ein Gefiihl: Neue
psychologische Studien zeigen, dass Menschen aus verschiedenen Kulturen dazu nei-
gen, Emotionen in dhnlichen Koérperregionen zu verorten. Zum Beispiel zieht Angst
in der Regel die Brust zusammen, Wut brennt im Bauch - egal wo und wie man aufge-
wachsen ist. Sogar der Begriff »Emotion« basiert auf der Idee der korperlichen Bewe-
gung — es ist etwas, das uns bewegt (oder sich durch uns hindurch bewegt). Mit anderen
Worten: Verkorpertes Empfinden ist ein grundlegender Bestandteil jeder emotionalen
Erfahrung.

Was passiert also, wenn der Kommunikationskanal zu unserer emotionalen, ver-
korperten Erfahrung unterbrochen oder zumindest verstopft ist? In der Regel haben
uns unsere Eltern und Schulen besser darauf vorbereitet, uns mit unserem Intellekt



auseinanderzusetzen als mit unserem Koérper. Unsere Gefiihle zu analysieren, gegen
sie zu argumentieren, Uber sie zu sprechen — all das ist nicht die Muttersprache des
Korpers, sondern die des Geistes. Und obwohl Kérper und Geist selbstverstandlich
miteinander verwoben sind und sich gegenseitig unterstiitzen konnen, sind sie nicht
dasselbe! Wie konnen wir also unseren Gefiihlen in ihrem nattrlichen Zuhause be-
gegnen — auf der verkorperten Ebene? Eine Antwort auf diese Frage lautet: zirkuldre
Atemarbeit.

Indem sie die Filter unseres Verstandes fiir eine Weile aufweicht, kann zirkulare
Atemarbeit (bzw. zirkuldres Breathwork) uns neue Wege er6ffnen, um direkt mit unse-
rem Korper zu kommunizieren und wirklich zu fiihlen, was wir fiihlen, anstatt es nur
zu analysieren. Das gibt uns die Moglichkeit, das zu umarmen, was umarmt werden
will, direkt an der verkorperten Quelle des Schmerzes — und das zu wiirdigen, was ge-
wurdigt werden will, direkt an der verkdrperten Quelle unserer Kraft. Das kann eine
unglaublich heilsame Erfahrung sein, ist aber nicht immer eine einfache — nicht um-
sonst heif3t es Atemarbeit und nicht Atemspaf. Nicht etwa, weil Breathwork kérperlich
besonders anstrengend ist — eine normale Session ist deutlich weniger intensiv als eine
Joggingrunde am Sonntagmorgen. Auch kdnnen die korperlichen Vorteile (z.B. ein ef-
fektiveres Immunsystem) schon nach ein paar Sessions spiirbar werden. Die »Arbeit
besteht vielmehr in dem Mut, dir selbst zu begegnen — deiner Schénheit und Kraft,
aber auch deinen Wunden und Angsten. Was es mit diesem Prozess genau auf sich hat,
wie er funktioniert und wie du ihn fiir dich nutzen kannst, um deine eigenen inneren
Landschaften besser kennenzulernen und gliicklicher zu navigieren — das erkunden
wir in diesem Buch.
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Teil |

Breathwork verstehen



1 Was ist Breathwork?

Hier sind wir also, am Beginn unserer gemeinsamen Lesereise. An diesem Punkt hast
duvielleicht noch nie etwas von Breathwork oder Atemarbeit gehort, bis dir dieses Buch
in die Hande fiel. Vielleicht hast du aber auch schon jahrelange Erfahrung mit Breath-
work — in einem spezifischen Stil oder in vielen verschiedenen. Doch ganz gleich, mit
welcher Vorgeschichte du dieses Buch in die Hinde nimmst, zundchst einmal sollten
wir erklaren, um was es sich bei Breathwork eigentlich handelt. Denn wenn du schon
einmal eine Internetsuche nach dem Stichwort »Breathwork« gestartet hast, wirst du
vermutlich etwas verwirrt oder frustriert gewesen sein ob der oft widerspriichlichen
Beschreibungen, die du vorgefunden hast. Wenn dir das bekannt vorkommt, hoffen
wir, dass du am Ende dieses Kapitels eine angenehm »unschwammige« Antwort auf
die Frage »Was ist Breathwork?« parat hast. Dafiir geben wir dir erst mal einen kurzen
Uberblick {iber die vielen verschiedenen Atemtraditionen, die sich momentan unter
dem Begriff »Breathwork« versammeln, und ordnen unsere Herangehensweise in die-
ses Okosystem ein. Anschliefend entwickeln wir einen konzeptionellen Rahmen, um
die verschiedenen Arten von Breathwork anhand einiger zentraler Merkmale zu be-
schreiben, und nehmen dann die Atemarbeit unter die Lupe, auf die wir uns in diesem
Buch konzentrieren: zirkulares Breathwork. Zum Schluss dieses Kapitels erkunden wir
dann, wo die Grenzen von Breathwork liegen, was es bewirken kann und - vielleicht
noch wichtiger — was es nicht bewirken kann. Packen wir also unsere Staubwedel aus
und fangen an, Ordnung im Atemchaos zu schaffen!

1.1 Die kurze Antwort

Als Erstes mochten wir so kurz wie moglich zusammenfassen, was wir eigentlich mei-
nen, wenn wir von Breathwork sprechen. Dazu beantworten wir sieben grundlegende
Fragen, die im Zusammenhang mit Breathwork am hédufigsten gestellt werden.
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1.1.1 Was ist Breathwork?

Wie wir eben schon kurz lamentiert haben, finden sich viele verschiedene Beschrei-
bungen dessen, was Breathwork ist, und teilweise wird der Begriff sehr weit gefasst. Das
Oxford English Dictionary zum Beispiel definiert Breathwork als »Ubungen, Techniken
und Therapien, bei denen die Art und Weise, wie man atmet, manipuliert wird«. Ein
kirzlich erschienenes Buch geht sogar noch weiter und erklart, dass »Breathwork heute
jede Art von Manipulation des Atems fiir jeglichen Zweck beschreibt« (Coomer 2020).
Das schlief3t definitiv alle moglichen Versionen von Breathwork ein. Wenn man ein
bisschen unfair sein mochte, konnte man aber auch sagen, dass nach dieser Definition
selbst ein Kind, das aus Protest die Luft anhalt, um ein Eis zu bekommen, Breathwork
betreibt. Andererseits kann man den Begriff auch sehr eng fassen — mit einer Defini-
tion, die zwar informativ und konkret ist, dadurch aber auch die Halfte der Praktiken
ausschlief3t, die sich heute Breathwork nennen. Beide Ansatze werden sicherlich einige
Menschen verargern oder verwirren. Unserer Meinung nach gibt es drei Hauptgriinde,
warum eine klare und dennoch umfassende Definition von Breathwork derzeit noch
schwer zu finden ist:

» Es handelt sich bei Breathwork um ein relativ neues Konzept, das erst seit Kurzem
uberhaupt in Worterbuichern auftaucht.
Der Begriff wird von Praktizierenden recht flexibel verwendet, um unterschied-
liche Praktiken zu beschreiben — was Sinn ergibt, schlief3lich stehen unscharfe De-
finitionen der erfolgreichen Ausiibung der verschiedenen Atemtechniken nicht im
Weg. Eine effektive Kommunikation tber die diversen Traditionen hinweg wird so
allerdings erschwert.
Die Unterscheidung zwischen Breathwork und dlteren Atemtechniken ist oft impli-
zit. Zum Beispiel nehmen wir im Allgemeinen einfach an, dass Yoga-Atmung kein
Breathwork ist. Allerdings sagt niemand explizit, warum das so ist. Die gleiche im-
plizite Abgrenzung gilt auch fiir atembasierte Meditation.

In Kapitel 1.2 gehen wir noch genauer darauf ein, wie man die Landschaft der Breath-
work-Praktiken am besten strukturieren kann. An dieser Stelle spulen wir aber schon
einmal ein bisschen vor und prasentieren die beste Definition von Breathwork, die uns
eingefallen ist:

Breathwork ist jede Praxis, die seit Anfang des 20.Jahrhunderts erfunden
wurde und bei der du tief und bewusst in einem Tempo atmest, das sich
deutlich vom normalen Rhythmus unterscheidet, mit dem Ziel, dein geisti-
ges und/oder korperliches Wohlbefinden und/oder deine Leistungsfahigkeit
zu verbessern. Eine Untergruppe des Breathwork, die oft als »verbunden«
(bzw. »conscious-connected«) bezeichnet wird (oder unter anderem auch als
»holotropic«, »transformational« oder »rebirthing«) und die wir in diesem
Buch »zirkular« nennen, verwendet Atemtechniken, die nicht-alltagliche Be-
wusstseinszustande hervorrufen kénnen, ahnlich denen, die mit Psychede-
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lika erreicht werden. Breathwork-Formate kénnen mit weiteren kérperlichen
oder rituellen Elementen (z. B. einem Sharingkreis, Begleitmusik oder intuiti-
vem Zeichnen) erganzt und allein oder in einer Gruppe durchgefiihrt werden,
manchmal auch mit Unterstltzung von geschulten Begleitern.

1.1.2 Wie hat sich Breathwork entwickelt?

Breathwork entstand in den 1970er Jahren als Teil der New-Age-Bewegung, vor allem
zunachst fir psychotherapeutische Zwecke. Die wichtigsten Traditionen, die beide in
Kalifornien aufkamen, sind Rebirthing und Holotropic Breathwork. Rebirthing wurde
mitdem Ziel entwickelt, sich an die eigene Geburt zu erinnern, um das Trauma zu verar-
beiten, das damit unter Umstdnden verbunden ist (Orr & Ray 2007). Holotropic Breath-
work wiederum wurde als eine Form der Psychotherapie entwickelt, die die psychede-
lisch unterstiitzte Therapie ersetzen sollte, die zu diesem Zeitpunkt kurz davor stand,
gesetzlich verboten zu werden (Grof & Grof 2010). Fir ihr psychotherapeutisches An-
liegen setzten beide Traditionen auf intensives Atmen, um nicht-alltagliche Bewusst-
seinszustdnde (»non-ordinary states of consciousness« oder NOSCs) hervorzurufen,
die denen von psychedelischen Erfahrungen dhneln (Havenith et al. 2025; Bahi et al.
2024; Lewis-Healey et al. 2024). Genauer gesagt wurden NOSCs vor allem dadurch er-
reicht, dass Uiber einen langeren Zeitraum (15 Minuten bis mehrere Stunden) tiefer und
schneller als normal geatmet wurde. Begleitet wurde dies von Ubungen - vor, wahrend
oder nach der Atemarbeit —, die darauf ausgelegt waren, die Erfahrung zu vertiefen. In
den 1970er Jahren war diese Form von hochintensiver Atmung die vorherrschende Art
von Breathwork — und sie ist auch der Schwerpunkt dieses Buches. Heute werden die
zahlreichen Varianten dieser Atemtechnik oft als »verbundenes Breathwork« bezeich-
net. Weil dies aber nicht alle atmungsintensiven Breathwork-Traditionen umfasst (z.B.
versteht sich Holotropic Breathwork meist nicht als verbundenes Atmen), nutzen wir
hier »zirkulares Breathwork« als Sammelbegriff fiir alle atmungsintensiven, potenziell
psychedelischen Breathwork-Praktiken.

Seit den 1980er Jahren wurde der Begriff »Breathwork« allmahlich erweitert und
umfasst nun auch bewusste Atemtechniken, die nicht unbedingt starke NOSCs ver-
ursachen, etwa langsameres Atmen (z.B. Coherent Breathing), langsameres Atmen mit
Atemanhalten (z.B. Box-Atmung, 4-7-8-Atmung) oder schnelleres Atmen mit Ateman-
halten (z.B. die Wim-Hof-Methode). Unabhéngig davon, ob sie auf eine Verdnderung
des Bewusstseins abzielen oder nicht, beruhen all diese Techniken aber auf einer tiefen
Zwerchfellatmung (auch Bauchatmung genannt) — zumindest ist uns kein Breathwork-
Stil bekannt, der eine flache Atmung verwendet.
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1.1.3 Wer sind die Vorfahren von Breathwork?

Die Entstehungsgeschichte der zirkuldren Atemarbeit ist ziemlich mysteriés (mehr
dazu in Kapitel 2). Die Einfliisse sind jedoch eindeutig: Im Grofien und Ganzen ist
Breathwork das »Kind« von Yoga und Psychotherapie. Die frithesten dokumentierten
westlichen Entwicklungen, die spater zur Entstehung von Breathwork beitrugen, fan-
den im Wien der 1920er Jahre statt. Dort gehorte der Arzt und Psychoanalytiker Wil-
helm Reich zu einer kleinen Gruppe, die sich von Sigmund Freuds gesprachsbasierter
Therapie l6ste. Anders als sein ehemaliger Chef wandte sich Reich einem ganzheitliche-
ren Ansatz zu, nachdem er festgestellt hatte, wie Geist und Korper bei seinen Patienten
dynamisch zusammenwirkten. Also begann er, wahrend seiner Therapiesitzungen mit
diversen korperzentrierten Methoden zu experimentieren, darunter Haltungsanaly-
sen, verschiedene Arten von Berithrungen und Atemmanipulationen. Wie es bei In-
novatoren oft der Fall ist, war Reich eine recht schillernde Personlichkeit. Das machte
ihn bei den Mainstream-Psychoanalytikern ziemlich unbeliebt, worunter auch seine
Karriere litt. Dennoch flihrte seine Arbeit zur Entwicklung der Kérperpsychotherapie,
einem wichtigen Zweig der modernen Psychotherapie (Rosendahl et al. 2021), und trug
zur Entstehung von Breathwork bei.

Der zweite »Elternteil« von Breathwork stammt aus dem Osten: Dort wurde das
Konzept des Atems als Briicke zwischen Korper und Geist schon seit Jahrtausenden
von Yoga-Praktizierenden studiert und genutzt. Fast jede Atemtechnik, die man sich
vorstellen kann - ob sie nun auf den Geist, den Korper oder beides abzielt —, findet sich
bereits im Pranayama, jenem Yoga-Zweig, der sich auf die Atmung konzentriert.

1.1.4 Was unterscheidet Breathwork von anderen
Selbstentwicklungspraktiken?

Obwohl es sowohl vom Yoga als auch von der Psychotherapie inspiriert ist, unterschei-
det sich zirkuldres Breathwork deutlich von beiden. Und obwohl es definitiv einige Pa-
rallelen zu anderen Praktiken gibt, die dein Bewusstsein verdndern konnen, ist Breath-
work ein klar abgrenzbarer Ansatz.

Psychotherapie

Auch Breathwork kann zwar in Verbindung mit anderen Menschen praktiziert werden,
zum Beispiel unter Anleitung einer Begleitperson und/oder gemeinsam mit anderen
Teilnehmern, doch im Gegensatz zur Psychotherapie beruht die therapeutische Wir-
kung nicht zentral auf der Beziehung zwischen Patient und Therapeut bzw. Begleiter.
Wenn du mochtest, kannst du Breathwork auch allein iiben, ohne dass es wesentlich
an Wirkung einbiif}t. In diesem Sinne kann man Breathwork als eine Selbstheilungs-
ubung betrachten. Oder wie unser Lehrer Stephen Monné gerne sagt: »Der Atem macht
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die Arbeit.« In manchen Sessions kann Begleitung jedoch sehr hilfreich sein, vor allem
wenn du gerade erst anfingst oder dich mit Unterstiitzung intensiv in deine innere
Arbeit vertiefen mochtest.

Psychedelika

Breathwork und Psychedelika konnen dhnliche innere Rdume 6ffnen (Havenith et al.
2025; Bahi et al. 2024; Lewis-Healey et al. 2024). Jedoch verfiigt Breathwork im Vergleich
zu Psychedelika Uber einen einzigartigen Aspekt, der unserer Meinung nach entschei-
dend zu seinen positiven Effekten beitragt: Die Atmenden konnen die Tiefe ihrer Er-
fahrung immer selbst kontrollieren. Denn beim Breathwork kannst du deine Erfah-
rung jederzeit innerhalb weniger Minuten unterbrechen, indem du einfach zu deinem
normalen Atemrhythmus zuriickkehrst. Mit anderen Worten: Anstatt die Erfahrun-
gen, die eine psychedelische Substanz hervorruft, so lange zu erleben, wie die Substanz
in deinem Korper verbleibt, ist die Entscheidungsgewalt tiber deine Erfahrungen bei
Breathwork fest in deinem eigenen Korper verankert.

Yoga

Breathwork hat zwar einige Atemtechniken mit Pranayama gemeinsam, verlangt im
Allgemeinen jedoch weniger Struktur und lasst stattdessen mehr Raum zum freien
personlichen Ausdruck. Beim Pranayama wird zum Beispiel in einer spezifischen
Yoga-Position geatmet, oft im Rahmen von Fasteniibungen. Zudem bewegt man sich
wahrend einer Session durch eine festgelegte Abfolge von Atemtechniken, im Kontext
der Glaubenssatze des Yoga. Bei zirkularem Breathwork dagegen konzentrieren sich die
Sessions auf ein einziges, eher unkompliziertes Atemmuster und werden in der Regel
auf dem Boden liegend durchgefiihrt, ohne dabei eine spezifische Kérperhaltung ein-
halten zu mussen. Das Hauptziel ist, die bewusste Wahrnehmung fiir Emotionen und
korperliche Empfindungen zu starken — welche auch immer das in diesem Moment
sein mogen.

Meditation

Breathwork-Praktiken mit langsameren Atemmustern konnen manchmal die Grenze
zur Meditation verwischen, besonders wenn man nur drei bis fiinf Mal pro Minute
atmet. Und doch sind sie klar voneinander abgrenzbar: Breathwork ist generell etwas
zielgerichteter und gibt ein spezifisches Atemmuster vor, wahrend man gerade bei ty-
pischen Formen der Mindfulness-Meditation kein bestimmtes Ziel verfolgt und den
Atem eher beobachtet als kontrolliert. Diese Differenz spiegelt sich auch in der Ge-
hirnaktivitat wider, denn Atemkontrolle und Atembewusstsein greifen auf sich iiber-
schneidende, aber dennoch unterschiedliche Gehirnnetzwerke zu (Herrero et al. 2018).
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1.1.5 Wie wirksam ist Breathwork?

Dass Breathwork auf die eine oder andere Weise wirksam ist, steht nicht wirklich zur
Debatte: Bei den meisten Menschen bewirkt Breathwork zumindest etwas. Langsame-
res Atmen fiithrt oft zu einem Gefiihl von Klarheit, Ruhe und Entspannung, wahrend
schnelleres Atmen in der Regel intensivere Verdnderungen in deinem Geist und Kor-
per auslosen wird - oft sogar schon beim ersten Versuch. Und regelmafiig Praktizie-
rende sind sich einig, dass Breathwork ihr Leben verbessert. Doch die systematische
Forschung zu den Effekten von Breathwork hat gerade erst begonnen. Zum Beispiel
scheinen die meisten Menschen nach einer Breathwork-Session von manchmal her-
ausfordernden, aber zugleich prinzipiell sehr positiven Effekten zu berichten. Doch
gibt es messbare Langzeitwirkungen auf das Wohlbefinden? Und wenn ja, wie lange
halten sie an? Und ware die gleiche Art von Verbesserung auch eingetreten, wenn die-
selben Menschen lediglich einen schonen Spaziergang gemacht hdtten? Viele Fragen in
diese Richtung sind bei Weitem noch nicht abgehandelt, doch immerhin gibt es inzwi-
schen genug wissenschaftliche Breathwork-Studien, um den Goldstandard klinischer
Tests durchzufihren: die Meta-Studie von randomisiert-kontrollierten Tests, also die
Zusammenfassung mehrerer rigoroser Studien in einer grof3en Analyse, sodass Ver-
zerrungen und Fehler einzelner Studien (hoffentlich) durch andere ausgeglichen wer-
den. In einem solchen Meta-Review von zwolf Studien wurde festgestellt, dass Breath-
work Stress reduziert und die psychische Gesundheit verbessert (Fincham et al. 2023a;
Fincham et al. 2023b, ¢). In einer anderen Meta-Studie wurde festgestellt, dass Atem-
tibungen, einschliefdlich Breathwork, bei der Behandlung von chronischen Rucken-
schmerzen genauso wirksam sind wie Physiotherapie (Anderson & Bliven 2017).

1.1.6 Wer kann Breathwork praktizieren?

Einer der schonen Aspekte an Breathwork ist, dass es auf3er deinem Atem nicht viel er-
fordert und die logistischen Hiirden sehr niedrig sind. Es ist erschwinglich (oder auch
gratis), die meisten Techniken lassen sich in wenigen Minuten erlernen, und man kann
sie fast tiberall praktizieren, solange die Umgebung halbwegs ruhig und friedlich ist.
Auflerdem brauchst du dafiir keine Ausriistung, die du nicht ohnehin schon im Haus
hast (z.B. eine Matratze oder eine Decke).

Es gibt allerdings ein paar gesundheitliche Aspekte, die Breathwork zum Risiko ma-
chen kénnen. Dazu gehoéren etwa schwere Herz- oder Lungenprobleme, Epilepsie oder
eine Vorgeschichte von psychotischen Episoden. Aber wenn du grundsatzlich gesund
bist und nicht unter einer der Gegenanzeigen leidest, die wir in Kapitel 4.1 besprechen,
dann gilt Breathwork als sehr ungefahrlich. In den zwolf Studien der oben erwahnten
Meta-Analyse wurden insgesamt 417 Teilnehmer getestet, und es gab keinen einzigen
Bericht von ernsthaften unerwiinschten Effekten (Fincham et al. 20234, c). Vielleicht
kann man die Sicherheit von Breathwork am besten dadurch veranschaulichen, dass
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es von Krebspatienten problemlos genutzt werden kann - sogar wahrend der Chemo-
therapie-Infusion (Dhruva et al. 2012).

1.1.7 Wie fange ich an?

Vor allem solltest du dich von deiner Neugier leiten lassen! Eine der beliebtesten Arten,
mit Breathwork zu beginnen, ist die Wim-Hof-Methode, vor allem in Kombination mit
einer Kaltetherapie: Sie ist besonders effektiv, wenn es darum geht, dein Bewusstsein
dafiir zu erweitern, wozu dein Korper so alles in der Lage ist. Wenn du viel zu tun hast,
kannst du sogar im Auto langsame Breathwork-Techniken wie Coherent Breathing tiben
(nattirlich nur, sofern du nicht selbst am Steuer sitzt). Und sobald du dich bereit fir eine
tiefere Erfahrung fiihlst, kannst du eine begleitete Session mit verbundener Atemarbeit
in Betracht ziehen. In jedem Fall lohnt es sich, mehrere Ansatze auszuprobieren, um
eine Vorstellung von den verschiedenen Wirkungen zu bekommen und deinen Atem-
Werkzeugkasten fiir unterschiedliche Situationen und Anforderungen zu riisten.

So geht’s weiter

Nach dieser kurzen Einfiihrung hast du die Wahl: Wenn du Breathwork lieber
auf eine praktische, korperzentrierte Weise kennenlernen mochtest, kannst
du zu Teil 2 dieses Buches springen und direkt mit dem Uben beginnen.
Wenn du dagegen erst einmal mehr tber die Geschichte, Physiologie, Neuro-
wissenschaft und Psychologie von Breathwork erfahren mochtest, blattere
einfach weiter.

1.2 Die lange Antwort

Chaos ist nur Ordnung, die darauf wartet, entziffert zu werden.
José Saramago

1.2.1 Das Samurai-Erbe, das fast verloren ging

Lass uns dieses Kapitel mit einer Geschichte beginnen - der Geschichte eines kleinen
Jungen namens Jigoro Kano. Jigoro Kano war ein schwichliches Kind. Als er in den
1870er Jahren in Japan aufwuchs, wurde er in der Schule wegen seiner kleinen Statur
und seiner schulischen Erfolge haufig schikaniert (Watson 2008). Deshalb suchte er
dringend nach einer Selbstverteidigungsmethode. Am besten etwas, mit dem er auch
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gegen groflere und starkere Mitschiiler ankam. Zum Gluick gab es da einen Freund der
Familie, der ihm ein paar Griffe zeigen konnte. Diese Bewegungen stammten aus dem
Jiu-Jitsu, einer Kampfsportart, die von Samurai-Kriegern verwendet wurde und die
man einsetzen kann, wenn man ohne Waffe einem bewaffneten Gegner entgegentre-
ten muss. Dementsprechend umfasst Jiu-Jitsu Nahkampftechniken wie Wiirfe, Halte-
griffe und Gelenkblockaden. Wegen der schweren Riistung, die die Samurai im Kampf
trugen, ging es dabei insbesondere darum, den Energieaufwand zu minimieren, in-
dem man die Starke des Gegners ausnutzt (Wiirfe) und auf verwundbare Korperstellen
zielt (Gelenkblockaden). Das war genau das, was der junge Jigoro Kano brauchte! Nach-
dem er eine Handvoll grundlegender Techniken erlernt und mit grofiem Erfolg gegen
seine Peiniger eingesetzt hatte, wollte er mehr erfahren.

Doch Jiu-Jitsu war sowohl auf dem Schlachtfeld als auch gesellschaftlich im Abstieg
begriffen: Japan setzte immer mehr Gewehre und Kanonen ein, und die Niederlage der
Samurai beim Satsuma-Aufstand 1877, bei dem sie gegen die Meiji-Regierung rebellier-
ten, besiegelte ihre Ara endgiiltig. Nach mehreren Jahren der erfolglosen Suche nach
einem Lehrmeister kam Kano schliellich auf die Idee, sich in Knochensetzer-Kliniken
zu erkundigen. Es gab namlich das weitverbreitete Gerticht, dass viele Knochensetzer
ehemalige Jiu-Jitsu-Praktizierende waren, weil sie sich mit Gelenkverrenkungen und
Knochenbriichen auskannten. Obwohl sich das Gerticht grof3tenteils als unwahr her-
ausstellte, gelang es Kano schliefilich, auf diesem Weg einen willigen Lehrer zu finden.
Doch je mehr Jiu-Jitsu er lernte, desto mehr Probleme stellte er fest: Jede Schule lehrte
eine andere Kombination von Techniken, von denen manche sogar geheim gehalten
wurden. Dariiber hinaus konnten viele Techniken nicht praktisch gelibt werden, weil
sie zu gefahrlich waren. Andere Techniken wurden zwar getibt, fiihrten aber regelma-
Big zu Verletzungen, was viele Trainierende abschreckte. Oder wie Kano sich in einem
Interview erinnerte: »Oft humpelte ich ins Dojo« (Watson 2008). Und schlief3lich war
die Beurteilung der Schtler ein willkurlicher Prozess, der allein von der Meinung des
Ausbilders abhing.

Nachdem er mehrere Stile trainiert hatte, erarbeitete Kano — inzwischen ein in Pa-
dagogik versierter Hochschullehrer — die elementaren Prinzipien, die einem effizien-
ten Jiu-Jitsu zugrunde liegen. Dann wahlte er Techniken aus, die sowohl effektiv als
auch sicher im regelméafligen Training waren, und organisierte sie in einem System.
Dieses System beinhaltete eine logische Sequenz von einfachen bis komplexen Tech-
niken, wobei jeder »Lernblock« mit einem Gtlirtel einer anderen Farbe verbunden war.
Die Bestitigung dieses Systems erfolgte schlief3lich durch einen historischen Wettbe-
werb, mit dem die Polizeibehorde von Tokio ermitteln wollte, welche Selbstverteidi-
gungsmethode alle Polizisten in Japan trainieren sollten. Dabei kampften traditionelle
Jiu-Jitsu-Praktizierende gegen Kanos Schiiler und wurden deutlich besiegt. Damit war
es beschlossen: Die japanische Polizei wiirde Kanos Methode lernen. Der Name dieses
Stils? Judo. So wurde die einst fast ausgestorbene Samurai-Kunst des Nahkampfes zu
einer modernen Kampfsportart, die seit 1964 sogar olympisch ist.

Wenn das ein Marchen wiére, wiirden wir die Erzahlung hier mit einem »Und wenn
sie nicht gestorben sind, so leben sie noch heute« abrunden. Doch schnell wurde es
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wieder chaotisch! Kanos Schiuler begannen, das neue Judosystem auf der ganzen Welt
zu lehren. In Lindern wie Frankreich, Stidkorea und Kuba wurde Judo begeistert auf-
genommen, in Brasilien und der Sowjetunion lief es dagegen etwas anders. In Brasilien
hatte Hélio Gracie, ein Mann, der so schmachtig war wie Kano, eine besondere Vorliebe
fur Judotechniken am Boden, wo er grofere Gegner zermiirben und tiberlisten konnte.
Darin wurde er ein Meister und konnte der Versuchung nicht widerstehen, seinen ei-
genen Namen darauf zu setzen: Gracie Jiu-Jitsu. Was der Rest der Welt dann noch ein-
mal umbenannte in Brasilianisches Jiu-Jitsu. In Russland wiederum wurden einige von
Kano verworfene Techniken wieder eingefiihrt, dafiir andere aufgegeben, und die so-
wjetische Armee fiigte dann noch Techniken aus dem Thaiboxen hinzu: Geboren war
das Combat-Sambo.

Kurz gesagt: Innerhalb weniger Jahrzehnte wurde das Chaos der unzahligen japa-
nischen Jiu-Jitsu-Schulen in die Ordnung des Judo verwandelt, aus dem sich durch die
weltweite Verbreitung sodann wieder chaotisch viele verschiedene Praktiken entwi-
ckelten. Warum? Zum Teil wohl einfach, weil Menschen es lieben, immer wieder mal
»das Rad neu zu erfinden«. Aber wahrscheinlich noch wichtiger: Jedes kohéarente Sys-
tem muss bestimmte Aspekte ausschliefRen, um koharent zu sein —und irgendjemand
findet sich immer, der eine Leidenschaft fiir diese ausgeschlossenen Aspekte hat. So
bleibt stets eine Spannung zwischen Ordnung und Chaos bestehen, zwischen konser-
vativen und innovativen Kriaften. Beide Enden des Spektrums haben ihre Vorziige, und
im besten Fall schaffen sie gemeinsam Stabilitat und Fortschritt. In ihrem Extrem kon-
nen sie aber auch zu Stagnation, Instabilitat oder Rickschritt fithren. Deshalb schwan-
ken die meisten erfolgreichen menschlichen Aktivitaten im Laufe der Zeit mehr oder
weniger sanft zwischen Konservatismus und Innovation hin und her.

1.2.2 Ein zerstreutes Feld

Was hat das alles mit Breathwork zu tun? Nun, Breathwork als Feld bewegt sich derzeit
eher am chaotischen Ende des Spektrums als am kohédrenten. Ahnlich wie beim Jiu-
Jitsu des 19.Jahrhunderts gibt es eine Vielzahl von Schulen, mit tiberlappenden Prak-
tiken, aber unterschiedlichen Interpretationen und Schwerpunkten. Wie wir in Kapi-
tel 1.1 gesehen haben, gibt es noch nicht einmal eine einheitliche Definition dessen,
was Breathwork im Kern ausmacht.

Wenn du zum Beispiel eine Internetrecherche zu Breathwork vornimmst, wirst
du zwar eine Menge Informationen finden, allerdings fiigen sich diese zu keinem ko-
harenten Bild. So wird etwa dasselbe Wort in verschiedenen Bedeutungen verwen-
det (z.B. »Hyperventilation« als gefdhrlicher medizinischer Zustand oder als funda-
mentaler und harmloser Bestandteil vieler Breathwork-Techniken). Unterschiedliche
Namen werden benutzt, um dasselbe zu beschreiben (z.B. Conscious-Connected und
Transformational Breathwork). Und schlief8lich werden Tatsachenbehauptungen sel-
ten durch Belege gestiitzt. Nehmen wir beispielsweise die weitverbreitete Idee, wonach
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Breathwork den Korper entgiftet. Wird diese Behauptung aufgestellt, werden die ver-
meintlich entfernten Giftstoffe nie spezifiziert und die Entgiftung auch nicht gemes-
sen. Um es klar zu sagen: Vielleicht hilft Breathwork, Giftstoffe aus dem Korper zu ent-
fernen, vielleicht auch nicht. Diese Frage kann nattrlich jeder fiir sich beantworten,
es ist aber wichtig klarzustellen, dass es sich dabei um Meinungen handelt, nicht um
Fakten. Denn bisher gibt es keine klaren Beweise in die eine oder andere Richtung — wir
wissen es einfach nicht.

Diese Art von Kuddelmuddel ist fiir die Langlebigkeit einer Praxis normalerweise
nicht sehr hilfreich. Genau wie beim Jiu-Jitsu im 19.Jahrhundert schien die Verbreitung
von Breathwork in den 1990er Jahren zu stagnieren oder vielleicht sogar zu schrump-
fen.DochindenletztenJahren scheint die Popularitat von Breathwork regelrecht zu ex-
plodieren, sowohl was die Medienprasenz als auch was das Interesse der Wissenschaft
angeht. Mehrere gliickliche Entwicklungen haben dazu beigetragen, dass Breathwork
vor dem Aussterben bewahrt blieb. Einer der wichtigsten Faktoren ist aus unserer Sicht
die Ankunft der »Alchemisten« —Leuten, die die besten Aspekte verschiedener Breath-
work-Stile verschmolzen und in puncto Klarheit, Verstindlichkeit und einfache An-
wendung tiberarbeitet haben. Ein bisschen wie Jigoro Kano.

Mehr iiber den langsamen Niedergang und die plotzliche Renaissance von Breath-
work erfahrst du in Kapitel 2.5. In der Zwischenzeit stellt der ndchste Abschnitt unse-
ren Beitrag vor, mit dem wir das heutige Breathwork-Feld etwas klarer zu strukturieren
versuchen und dir Werkzeuge an die Hand geben, um seine vielen Ausldufer einzuord-
nen.

1.2.3 Breathwork — noch mal definiert!

In Kapitel 1.1 haben wir unsere Definition von Breathwork bereits formuliert. Zur Er-
innerung:

Breathwork ist jede Praxis, die seit Anfang des 20.Jahrhunderts erfunden
wurde und bei der du tief und bewusst in einem Tempo atmest, das sich
deutlich vom normalen Rhythmus unterscheidet, mit dem Ziel, dein geisti-
ges und/oder kdrperliches Wohlbefinden und/oder deine Leistungsfahigkeit
zu verbessern. Eine Untergruppe des Breathwork, die oft als »verbunden«
(bzw. »conscious-connected«) bezeichnet wird (oder unter anderem auch als
»holotropic«, »transformational« oder »rebirthing«) und die wir in diesem
Buch »zirkular« nennen, verwendet Atemtechniken, die nicht-alltagliche Be-
wusstseinszustande hervorrufen konnen, ahnlich denen, die mit Psychede-
lika erreicht werden. Breathwork-Formate kdnnen mit weiteren korperlichen
oder rituellen Elementen (z. B. einem Sharingkreis, Begleitmusik oder intuiti-
vem Zeichnen) erganzt und allein oder in einer Gruppe durchgefiihrt werden,
manchmal auch mit Unterstltzung von geschulten Begleitern.



23

Wenn du mit dieser Definition zufrieden bist oder keine Lust hast, das oben erwahnte
Kuddelmuddel im Breathwork-Feld tiefer zu analysieren, kannst du die nachsten paar
Seiten gerne uiberspringen. Wenn du dagegen neugierig bist, wie wir auf diese Defini-
tion gekommen sind und wie sie sich auf verschiedene Breathwork-Varianten bezieht,
dann laden wir dich nun auf einen kurzen Ausflug ins Breathwork-Nerd-Land ein!

Unsere Definition ist eine (leicht emporte) Reaktion auf die Breathwork-Informa-
tionen, die wir online und in Buchern gefunden haben. Nicht zu vergessen: Chaos ist
oft ein Kennzeichen eines schnell wachsenden, innovativen Feldes und nicht per se
etwas Negatives. Doch irgendwann braucht es eben auch Klarheit — auf die eine oder
andere Weise. Fangen wir also ganz am Anfang an: Eine Definition ist eine Aussage
oder Regel, die die Bedeutung eines Konzepts festlegt und die Grenzen daftiir setzt, was
zu diesem Konzept gehort und was nicht. Die derzeit im Umlauf befindlichen Defini-
tionen von Breathwork stof8en unserer Meinung nach jedoch in funf Aspekten an ihre
Grenzen, die wir mit unserer eigenen beheben wollen:

1. Geschichte

Die Bedeutung des Wortes »Breathwork« hat sich seit den 1970er Jahren weiterentwi-
ckelt (Einzelheiten dazu in den Kapiteln 2.3 bis 2.5). Die Bedeutung aus den 1970er Jahren
wird durch die Definition von Kylea Taylor in The Breathwork Experience (1994) gut wie-
dergegeben: »Erfahrungsbasierte Arbeit mit beschleunigter Atmung, die einen nicht-
alltdglichen Bewusstseinszustand herbeiftihrt« (Taylor 1994). Historisch gesehen war
dies tatsdchlich die erste Bedeutung von Breathwork. Und auch heute noch verwenden
Praktizierende der einen oder anderen Schule, die wir hier unter dem Sammelbegriff
der zirkuldren Atemarbeit zusammenfassen, »Breathwork« oft in dieser eingegrenz-
ten Bedeutung. Doch Breathwork hat sich seither stark verandert und neue wertvolle
Techniken hinzugewonnen, wie zum Beispiel die Box-Atmung, Coherent Breathing, zy-
klisches Seufzen oder die Wim-Hof-Methode, die alle den Atem gezielt einsetzen, um
das Wohlbefinden zu verbessern. Mit unserer Definition wollen wir diese spannenden
Neuzuginge mit einbeziehen.

2. Wirkung

Eine der Wirkungen der Atemarbeit, die selten oder nie in Definitionen erwahnt wird,
obwohl sie ziemlich zentral ist, ist das Auftreten von nicht-alltaglichen Bewusstseins-
zustanden (NOSCs). Wir finden, das muss ausdriicklich erwahnt werden, schon allein
als Warnung, aber auch, weil NOSCs hochstwahrscheinlich vielen der langfristigen
Vorteile von Breathwork zugrunde liegen. Deshalb haben wir diesen Punkt in unsere
Definition aufgenommen.

3. Abgrenzung zur Tradition

Obwohl die meisten Menschen Pranayama, Tummo und andere traditionelle Prakti-
ken von Breathwork unterscheiden, wird diese Unterscheidung oft nicht explizit ge-
macht. Eine gute Definition muss aber auch die Grenzen eines Wortes festlegen. Wir
finden, dass eine zeitliche Abgrenzung —das 20.Jahrhundert - gut geeignet ist,um diese
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Grenze klar zu ziehen. Eine andere Moglichkeit ist eine Abgrenzung anhand der Her-
kunft: Wahrend Breathwork in der westlichen Medizin und Psychotherapie verwur-
zelt ist, stammen Pranayama und Tummo ursprunglich aus den 6stlichen Religionen
und Philosophien. Seit Kurzem gibt es wachsende Tendenzen, die Grenzen zwischen
Pranayama und Breathwork zu verwischen. Ein Beispiel daftir ist die Definition von
Jesse Coomer in seinem Practical Guide to Breathwork: »Heute bezieht sich Breathwork
aufjede Art von Atemmanipulation zu jedem Zweck« (Coomer 2020). Das mag eine be-
wusste Entscheidung sein, denn die in Coomers Buch beschriebenen Atemiibungen
beinhalten auch Pranayama-Techniken. Allerdings sind diese Techniken in einer Weise
angepasst, dass viele ausgebildete Yogalehrer sie als inkorrektes Pranayama ansehen
konnten. Um zu vermeiden, dass wir traditionelle Praktiken, die wir womoglich nicht
komplett verstehen, dem Breathwork einverleiben, halten wir es fir wichtig, es aus-
dricklich als eine moderne westliche Technik zu definieren (siehe auch Kapitel 2 tiber
die Urspriinge von Breathwork).

4. Abgrenzung zur Meditation

Eine weitere Unterscheidung, die sich zu beachten lohnt, ist die Abgrenzung zwischen
Atemwahrnehmung und Atemmanipulation. Atemwahrnehmung - also der Pro-
zess, bewusst auf die eigene Atmung zu achten - ist kein Breathwork, wenn sie isoliert
durchgefiihrt wird. Solche Ansidtze sind eher als meditative Praktiken zu betrachten.
Bei zirkuldren Breathwork-Praktiken wiirde ein kontinuierliches Bewusstsein des ei-
genen Atems sogar als Ablenkung betrachtet werden, da eine derart fokussierte Auf-
merksamkeit wahrscheinlich das Auftreten nicht-alltaglicher Bewusstseinszustande
beeintrachtigen wiirde. In seiner Essenz ist das entscheidende Element von Breathwork
vielmehr die bewusste Steuerung des Atems. Bei manchen Breathwork-Techniken
spielt Atemwahrnehmung natiirlich dennoch eine Rolle, was den etwas unscharfen
Ubergang zwischen Meditation und Breathwork erklrt.

5. Abgrenzung zu medizinischen und sportlichen Ubungen

Da unsere Definition so schon lang und komplex genug ist, haben wir beschlossen, ei-
nige Aspekte unerwahnt zu lassen. Der wichtigste davon ist, dass unsere Definition in
ihrer jetzigen Form kein Atemtraining ausschlief3t, das nur »um des Atmens willen«
durchgefiihrt wird, zum Beispiel bei der Wiederherstellung der Lungenfunktion durch
medizinische Rehabilitationstibungen oder bei der Erweiterung der Lungenfunktion,
etwa wenn Atempausen fiir das Sporttauchen geiibt werden.

Nachdem wir nun finf Schwierigkeiten aktueller Breathwork-Definitionen besprochen
haben, wollen wir mit diesem Wissen bewaffnet ein konkretes Beispiel anschauen. Die
International Breathwork Foundation (IBF) definiert Breathwork als »ein erfahrungsba-
siertes Studien- und Praxisfeld, das eine Vielzahl von Atemtechniken umfasst, die indi-
viduell und in Gruppen angewandt werden, um die Selbstwahrnehmung zu kultivieren
und das korperliche, emotionale, kognitive oder spirituelle Wohlbefinden zu steigern«
(https://ibfbreathwork.org/breathwork-definitions/). Wie du an dieser Stelle schon er-
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ahnen kannst, fehlen der IBF-Definition ein paar klare Grenzen. Fillt Pranayama unter
den Begriff »Breathwork«? Gehdren Ubungen zur Atemverlingerung beim Wettkampf-
tauchen dazu? Das grundlegende Problem hier ist, dass die IBF-Definition von Men-
schen geschrieben wurde, die bereits wissen, was Breathwork ist, und dass sie tiber-
wiegend von Menschen gelesen wird, die ebenfalls wissen, was Breathwork ist. Dieses
Beispiel zeigt also vor allem noch einmal, wie schwer es ist, die Grenzen von Breathwork
genau zu umreiflen und sie gleichzeitig kurz und biindig zu formulieren.

Drei Anhaltspunkte, um jede Art von Breathwork einzuordnen

Es gibt also noch keinen klaren Konsens dartber, wie sich Breathwork als Feld »offi-
ziell« definieren soll. Unsere obige Definition ist ein Versuch, diesen Prozess einen
kleinen Schritt weiterzubringen. Doch ob das Breathwork-Feld nun prazise definiert ist
oder nicht, in der Zwischenzeit konnen wir schon mal ein paar Anhaltspunkte festle-
gen, anhand derer wir uns leichter im Breathwork-Okosystem zurechtfinden und ver-
schiedene Techniken einordnen kénnen.

1. Kultur: Psychotherapie, Medizin/Biohacking, Spiritualitat

Dieser Punkt bezieht sich auf den vorherrschenden kulturellen Hintergrund, in dem
eine Breathwork-Praxis verwurzelt ist. Denn die pragende Kultur des jeweiligen Stils
beeinflusst die Art und Weise, wie Breathwork-Erfahrungen interpretiert werden,
ebenso wie Elemente von Set und Setting'. Sie sagt dir auch viel tiber die Art von Men-
schen, auf die du wahrscheinlich treffen wirst, die Art, wie tiber die Praxis gesprochen
wird, und die Praxis selbst. Wie wir in Kapitel 2 noch genauer sehen werden, konzen-
trieren sich Breathwork-Gemeinschaften in der Regel auf eine von drei dominanten
Kulturen oder Gemeinschaften: die Psychotherapie-Kultur, die sich vor allem auf die
therapeutische Wirkung von nicht-alltaglichen Bewusstseinszustanden konzentriert;
die Medizin- oder Biohacking-Kultur, die Breathwork vorrangig nutzt, um physiologi-
sche Prozesse zur Gesundheits- und Leistungsverbesserung zu verandern; und spiri-
tuelle Breathwork-Gemeinschaften, die Breathwork mit traditionellen Elementen spi-
ritueller Erfahrung verbinden, zum Beispiel mit dem yogischen Chakra-System oder
dem Schamanismus.

2. Zweck: Geist/Gefiihle, Gesundheit/Stress, Leistung

Dieser Punkt betrifft das »Warum« von Breathwork, also die Frage, auf welche Aspekte
deines Wohlbefindens eine bestimmte Atemtechnik abzielt. Die haufigsten Katego-
rien sind kognitives und emotionales Wohlbefinden, Gesundheit und Stressbewalti-
gung sowie Leistungssteigerung (korperlich und/oder kognitiv). Zu beachten ist dabei,

1 »Setund Setting« ist ein Konzept, das wir aus dem psychedelischen Lexikon tibernommen
haben. Es bezieht sich auf die eigene Einstellung (»Mindset«, abgekiirzt »Set«) und das physi-
sche und soziale Umfeld (»Setting«), in dem Menschen eine Erfahrung mit veranderten Be-
wusstseinszustanden machen.



26

dass sich diese Kategorien auf den erklarten Zweck einer Technik beziehen - ob dieser
Zweck dann auch nachweisbar erfullt wird, ist eine andere Frage.

3. Atemmuster: Geschwindigkeit, Tiefe, Rhythmus, Abfolge

Abschliefiend spielt natiirlich auch das verwendete Atemmuster eine Rolle. Ist der
Atem schneller oder langsamer als normal, erfolgt er durch die Nase oder den Mund,
tief im Bauch oder flach? Beinhaltet die Technik Atempausen? Wie sieht die Gesamtab-
folge der einzelnen Schritte aus? Dieser Anhaltspunkt wird verstandlicherweise umso
aussagekraftiger, je erfahrener du in Breathwork bist. Dennoch kann man die Wirkung
eines Breathwork-Stils auch ohne viel Erfahrung anhand des Atemmusters vorhersa-
gen. Langsame, tiefe Nasenatmung zielt in der Regel darauf ab, dich zu beruhigen und
Stress abzubauen. Schnelle, tiefe Mundatmung zielt in der Regel darauf ab, nicht-alltag-
liche Bewusstseinszustande zu erzeugen. Und komplexere Techniken, die zum Beispiel
auch Atempausen beinhalten, werden in der Regel mit Stressbewaltigung, Belastbar-
keit und Leistung in Verbindung gebracht (siehe Abbildung 1.1).

Sieben Fragen, um jede Art von Breathwork einzuordnen

Das eben besprochene Geriist von drei Anhaltspunkten (Kultur, Zweck, Atemmuster)
hilft dir, um Breathwork-Techniken besser zu verstehen und leichter einzuschéitzen, ob
sie mit deinen Motivationen und Vorlieben iibereinstimmen. Abgesehen von den ge-
nerellen Zielen und Techniken eines Breathwork-Stils ist es auch wichtig, genau darauf
zu achten, wie er in der Praxis umgesetzt wird. Denn Breathwork wird von Menschen
gemacht. Und Menschen sind nun mal menschlich: Unsere diversen Talente und Er-

Beschleunigte Bauchatmung
Oft ohne Atempausen

Geistige/Emotionale
Verarbeitung

Breathwork

Gesundheit/

Stressbewiltigung Korperliche Leistung

Nasenatmung Schnelle Atmung
Langsame Bauchatmung Oft mit Atempausen

Abb. 1.1: Die drei Lebensbereiche, die durch Breathwork hauptsachlich beeinflusst
werden, sowie das jeweils typische Atemmuster.
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fahrungen, unser emotionales Temperament, unsere ethischen Ansichten usw. farben
alles, was wir tun — und damit auch, wie eine Breathwork-Schule gestaltet und gefuhrt
wird und wie sie sich im Laufe der Zeit weiterentwickelt. Um mit diesen subtileren Va-
riationen umgehen zu konnen, haben wir eine Liste von sieben Fragen aufgestellt, die
wir selbst gerne durchgehen, wenn wir versuchen, einen fiir uns neuen Breathwork-Stil

zu verstehen:

Frage

Erlauterung

1 Wie ist das Atemmuster
(Nasen- oder Mundatmung,
Tempo etc.) und wie lange
dauert eine Sitzung?

Das ist eine grundlegende Orientierung: Was wirst du
praktisch machen und wie sehr unterscheidet es sich
von »normaler« Atmung?

2 Was sind neben dem Atem-
muster zusatzliche Ele-
mente des Stils?

Dies sind weitere grundlegende Informationen: Wer-
den die Sitzungen allein oder angeleitet, einzeln oder
in einer Gruppe durchgefihrt? Welche spezifischen
Interventionen kannst du von den Leitenden erwarten
(z. B. Stimmarbeit, Korperarbeit)? Gibt es Musik, eine
bestimmte Kérperhaltung, vorbereitende Aktivitaten?

3 Was ist der kulturelle Kon-
text?

Geht es bei der Praxis nur um die Atmung und das
Wohlbefinden oder gibt es noch andere Elemente? Ist
die Atemarbeit zum Beispiel in kulturelle Elemente
des Yoga eingebettet?

4 Was sind die behaupteten
Vorteile?

Breathwork kann viele Vorteile mit sich bringen —in
verniinftigen Grenzen. Sind die Vorteile, die hervor-
gehoben werden, vage oder spezifisch? Klein oder
riesig? Konzentrieren sie sich auf einen bestimmten
Aspekt des Wohlbefindens oder auf die ganze Pa-
lette? Wenn behauptet wird, dass der Breathwork-Stil
alle Bereiche deines Lebens immens und sofort ver-
bessert, kdnnte das ein bisschen zu optimistisch sein.

5 Inwieweit ist der Stil evi-
denzbasiert?

Wenn Behauptungen (z. B. Uiber potenzielle Vorteile)
aufgestellt werden, werden sie mit Beweisen belegt?
Sind die Behauptungen mit externen Quellen
und/oder mit eigenen Erfahrungen verkniipft? Wenn
du horst, dass Breathwork X oder Y bewirkt, gibt es
dann auch eine Antwort darauf, wie das passiert?

6 Ist die Herkunft klar erkenn-
bar?

In fast allen Fallen erfinden Menschen nicht einfach
brandneue Atemmuster, sondern entwickeln sie auf
die eine oder andere Weise aus bestehenden Prakti-
ken. Wir alle lernen irgendwann einmal von irgend-
jemand. Wenn also eine Organisation behauptet, dass
sie ihren Breathwork-Stil vollig im Alleingang erfun-
den hat, kann es niitzlich sein, das genauer unter die
Lupe zu nehmen.
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Frage Erlauterung

7 Wie sehen die Filhrungs- Hier kommen wir zum besonders »menschlichen«
struktur und das Wirt- Ende unserer sieben Fragen. Wenn jemand etwas
schaftsmodell aus? kreiert, das fur andere hilfreich und wohltuend ist, ist

es nur natirlich, dieser Person Dankbarkeit und Res-
pekt entgegenzubringen. Gleichzeitig haben wir Men-
schen manchmal die etwas ungliickliche Tendenz,
gute Dinge mit einer spezifischen Person synonym zu
setzen —und dadurch ihren Nutzen zu begrenzen.
Wenn sich eine Breathwork-Schule intensiv auf eine
Fihrungspersonlichkeit konzentriert, raten wir dir,
das bewusst wahrzunehmen und Vorsicht walten zu
lassen. Oft damit verbunden: Wenn Sessions oder
Retreats preislich im oberen Bereich liegen, lohnt es
sich zu fragen, warum das so ist.

So geht’s weiter

Nachdem wir uns nun etwas allgemeiner der Definition von Breathwork ge-
widmet haben, tauchen wir im nachsten Kapitel tiefer in den Stil ein, auf den
sich dieses Buch konzentriert: die zirkulare Atemarbeit.

1.3 Zirkuldre Atemarbeit
1.3.1 Die Freude des Namenerfindens

Ein Gestandnis: Als wir dieses Buch geschrieben haben, haben wir den Begriff »zirku-
lare Atemarbeit« bzw. »zirkulares Breathwork« frei erfunden. Warum haben wir nicht
einen bestehenden Begriff wie »bewusst verbundene Atemarbeit« bzw. »Conscious-
Connected Breathwork« (CCB) verwendet, um die Art von intensiver, immersiver Atem-
technik zu beschreiben, auf die wir uns hier konzentrieren wollen? Immerhin ist der
Name CCB schon linger im Umlauf. Warum also ein neuer Name? Hauptsédchlich aus
konzeptuellen und ein bisschen auch aus »politischen« Griinden.

Der Begriff »bewusst verbundenes Atmen« eignet sich hervorragend, um ein Bild da-
von zu zeichnen, was die Praxis tatsdchlich beinhaltet: Atemziige werden miteinander
»verbunden«, indem die Pausen zwischen Ein- und Ausatmen (und umgekehrt) bewusst
aufgehoben werden. Der Haken an der Sache ist, dass es mittlerweile eine ganze Reihe
von Techniken gibt, auf die diese Beschreibung ebenfalls zutrifft, die man aber nicht als
CCB bezeichnen wiirde: einige langsam verbundene Atemtechniken (z.B. kohérentes
Atmen), die Wim-Hof-Methode (die verbundene Atmung mit Atempausen abwechselt),
die Kriya-Atmung des Sudarshan Kriya Yoga (die zwischen drei verschiedenen Atemge-
schwindigkeiten pendelt) und natiirlich verschiedene Pranayama-Techniken.
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Der andere, »politischere« Grund ist, dass nicht alle Traditionen des intensiven,
immersiven Atmens unter dem Oberbegriff CCB zusammengefasst werden mochten.
Zum Beispiel waren wohl nicht alle Praktizierenden des holotropen Atmens damit ein-
verstanden, dass Holotropic Breathwork zur Familie der bewusst verbundenen Breath-
work-Techniken gehort.

Deshalb wollten wir einen neuen, klaren und hoffentlich einpragsamen Namen fin-
den, der alle Breathwork-Praktiken unter sich versammelt, bei denen intensives Atmen
eingesetzt wird, um nicht-alltagliche Bewusstseinszustdnde zu erreichen — und zwar
auf eine Art und Weise, die keine dieser Traditionen »beleidigt«. So kam es zum Sam-
melbegriff der »zirkuldaren Atemarbeit«!

Nachdem das geklart ist, schauen wir uns die wichtigsten Merkmale von zirkuldren
Breathwork-Techniken an. Dafiir nutzen wir die in Kapitel 1.2 eingefiihrten drei An-
haltspunkte: Atemmuster, Zweck und Kultur.

1.3.2 Atemmuster

Die Atemmuster im Breathwork-Feld konnen unterschiedlich komplex sein. Zirkuldre
Breathwork-Praktiken sind da eher am simpleren Ende des Spektrums angesiedelt:
= Der Atemrhythmus ist schneller als normal, etwa 20 Atemziige pro Minute.
= Duatmest tief, setzt dein Zwerchfell voll ein und fiillst deine Lungen so »vom Bauch
bis zum Brustkorb«.
= In vielen Stilen der zirkuldaren Atemarbeit wird die Mundatmung bevorzugt.
= Anders als bei der normalen Atmung gibt es keine Pausen zwischen Ein- und Ausat-
men, vielmehr sind diese kreisféormig (also zirkuldr) miteinander verbunden.
= Die Einatmung ist idealerweise ldnger als die Ausatmung (ungefahr im Verhilt-
nis 2:1).
= Das Einatmen ist aktiv, das Ausatmen so entspannt wie moglich.
= Auf diese Weise atmest du mindestens 15 Minuten lang. Eine feste zeitliche Ober-
grenze gibt es nicht — manche Traditionen atmen 20 bis 40 Minuten lang in diesem
aktiven Rhythmus, andere dehnen die Praxis auf drei, manchmal sogar vier Stun-
den aus.
= Die bevorzugte Korperposition ist das Liegen auf einer bequemen Matratze.

Das ist schon alles! Eine genauere praktische Anleitung fiir eine typische zirkulare
Breathwork-Session findest du in Kapitel 5.2. Nun vermittelt eine Liste mit acht Punk-
ten zwar nicht sofort den Eindruck von blendender Simplizitdt, aber wenn du sie erst
einmal praktisch ausprobiert hast, fiihlt sich diese Art zu atmen wirklich ganz ein-
fach an. Daher wiirden wir dir empfehlen, erste Breathwork-Sessions mit dieser
»Basisversion« des zirkularen Atmens zu beginnen. Sie ist wahrscheinlich die effi-
zienteste Atemtechnik, um nicht-alltagliche Bewusstseinszustdnde zu erreichen. Oft
kommt es allerdings vor, dass Teilnehmer im Laufe einer Session in ein anderes Atem-
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muster abdriften, das sich fur sie »natirlicher« anfuhlt. Das ist in der Regel aber kein
Problem.

Bevor wir gleich auf andere Komponenten der zirkuldren Atemarbeit eingehen, ist
es noch wichtig zu erwahnen, dass das Atemmuster das einzig notwendige und aus-
reichende Element beim zirkuldren Breathwork ist. Mit anderen Worten: Die meisten
Effekte, die du beim zirkularen Breathwork erlebst, beruhen auf der Atemtechnik —und
ohne die Atemtechnik gehort es nicht in die zirkuldre Breathwork-Familie.

1.3.3 Zweck

Der Hauptgrund, warum Menschen zirkuldre Atemarbeit praktizieren und sich da-
durch die Kraft nicht-alltaglicher Bewusstseinszustande zunutze machen, ist die Suche
nach psychologischem Wohlbefinden, mit einigen korperlichen Vorteilen als Bonus.

1.3.4 Kultur und Zusatzelemente

An dieser Stelle kommen wir erst mal auf die Definition der International Breathwork
Foundation fiir Conscious-Connected Breathwork zurtick. Demnach ist CCB »ein er-
fahrungsbasiertes Studien- und Praxisfeld, das bewusstes verbundenes Atmen und
Korper-Geist-Praktiken einsetzt, um die korperlichen, emotionalen, mentalen und
spirituellen Ebenen des Seins zu unterstiitzen. (..) Es gibt verschiedene CCB-Schulen,
unter anderem Rebirthing, Holotropic Breathwork, Integrative Breathwork, Clarity
Breathwork, Shamanic Breathwork und Transformational Breathwork. Der Schwer-
punkt, der auf die verschiedenen Komponenten der Session gelegt wird, sowie die un-
terschiedlichen theoretischen und spirituellen Rahmenbedingungen bestimmen die
Unterschiede zwischen den verschiedenen Schulen des CCB« (https://ibfbreathwork.
org/breathwork-definitions/).

Wir stellen also erneut fest: Es gibt eine Vielzahl von Breathwork-Schulen. Diese
Schulen unterscheiden sich dahingehend, welche Komponenten der Breathwork-Ses-
sion sie betonen und welche theoretischen und spirituellen Denkprinzipien sie an-
wenden. Es gibt Schulen, deren Ansatz sich vor allem an der Psychotherapie orientiert,
etwa das Holotropic Breathwork oder die Reich-Atemarbeit. Andere Schulen, zum Bei-
spiel Shamanic Breathwork und Rebirthing, setzen einen grofieren Schwerpunkt auf
spirituelle Erfahrungselemente.

Ausgehend von diesen unterschiedlichen Prinzipien ist in den jeweiligen Stilen der
zirkularen Atemarbeit die grundlegende Atemtechnik von verschiedenen Zusatzele-
menten umgeben. Davon sind die wichtigsten:

» Musik ist eine beinahe universelle Komponente bei zirkuldren Breathwork-Ses-
sions.


https://ibfbreathwork.org/breathwork-definitions
https://ibfbreathwork.org/breathwork-definitions
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= Gruppenerfahrungen, moglicherweise mit Gespriachen vor und nach der Breath-
work-Session.

= Die Anwesenheit einer Person (»Sitter«), die der Session beiwohnt. Breathwork-Ses-
sions mit Sittern werden normalerweise in Zweierpaaren durchgefiihrt, sodass
man abwechselnd atmet und beobachtet.

= Die Anwesenheit von geschulten Begleitern, die die Atmenden auf verschiedene
Weise unterstiitzen. Zum Beispiel durch Korperarbeit: der Einsatz von Beruhrun-
gen, um unterschiedliche Prozesse zu férdern, etwa die Stabilisierung oder Ein-
grenzung einer Erfahrung oder das Losen und Befreien von Emotionen. Ein wei-
teres Beispiel ist die Stimmarbeit: der unterstiitzende Einsatz der Stimme, von
wortlosen Klangen, etwa Zischen oder Summen, bis hin zum Gebrauch von Wor-
ten. Ahnlich wie bei der Korperarbeit reicht das Spektrum hier von beruhigend bis
zu emotional befreiend.

Je nach dem konzeptuellen Rahmen einer Breathwork-Schule gibt es aufierdem oft zu-
satzliche Elemente vor und nach der Session. Und die kdnnen noch vielfaltiger aus-
fallen als die Ergdnzungen wihrend der Sitzung. So kdnnen vorbereitende Ubungen
Meditation und andere korperzentrierte Praktiken wie meditativen Tanz oder Shaking
(siehe Kapitel 5.1) beinhalten, aber auch das Setzen von Intentionen — eine Ubung, bei
der die Atmenden eine Absicht erarbeiten, der sie sich in der Sitzung zuwenden moch-
ten. Demgegeniiber sind Integrationselemente nach der Session etwas weniger ver-
breitet. Dazu gehort zum Beispiel das Mandalazeichnen, zu dem Teilnehmer der ho-
lotropen Atemarbeit traditionell nach ihrer Session eingeladen werden. Diese Ubung
soll den Atmenden helfen, auf nonverbale Weise die Erfahrungen der Session in ihre
Gefuhlswelt und ihr Leben zu integrieren. Ein weiteres Integrationselement ist der
Sharing- oder Gesprachskreis, der in vielen Traditionen nach Gruppensitzungen iib-
lich ist. Die eigenen Erfahrungen in Worte zu fassen und dabei urteilsfreie Aufmerk-
samkeit und Unterstlitzung von einer Gemeinschaft zu erleben, kann eine grof3e Hilfe
sein, um diese Erfahrungen ins Alltagsbewusstsein zu integrieren.

So geht’s weiter

Zirkulares Breathwork kann viel Gutes bewirken — davon sind wir tiberzeugt.
Das heil3t aber nicht, dass Breathwork ein Allheilmittel ist! Bevor wir uns also
mit der historischen Entwicklung, der Neurowissenschaft und der Psycho-
logie der zirkuldren Atemarbeit auseinandersetzen, werfen wir im nachsten
Kapitel zunachst einen genaueren Blick auf Dinge, die Breathwork nicht kann.



